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EN USE’S MANUAL

Thank you for purchasing the Magnetic Bike. Before operating this unit, please

read this manual carefully to ensure optimum performance and safety.

1. IMPORTANT
SAFETY INFORMATION

1. Be aware of your body’s signals. Incorrect or excessive exercise
can damage your health. If you do experience any of these
conditions you should consult your doctor before continuing
with your exercise program.

2. Keep children and pets away from the equipment. The equip-
ment is designed for adult use only.

3. Use the equipment on a solid, flat level surface with a pro-
tective cover for our floor or carpet. For safety, the equipment
should have at least 0.5 meter of free space all around it.

4. Before using the equipment, check the nuts and bolts are
securely tightened. Some parts like pedals, etc. It's easy to
be ware away.

5. Always use the equipment as indicated. If you find any
defective components whilst assembling or checking the
equipment, or if you hear any unusual noise coming from the
equipment during use, stop. Do not use the equipment until
the problem has been rectified.

6. Wear suitable clothing whilst using the equipment.
Avoid wearing loose clothing which may get caught in
the equipment or that may restrict or prevent movement.

7. The equipment has been tested and certified to EN957 un-
der class H.C. Suitable for domestic, home use
only. Maximum user weight 130 kg.

8. The equipment is not suitable for therapeutic use.

2. HARDWARE TOOLS FOR INSTALLATION
(seefig A):

3. ASSEMBLING INSTRUCTIONS

Follow these easy steps:

Open the carton so the sides fall down. You can use the base of the
cardboard to assemble the cross trainer on to avoid damaging your
floor surface. Please tighten all screws loosely until final stage.
STEP 1 (see fig B):

Attach the front stabilizer(41) and the rear stabilizer(46) to the
main frame(38) with the screws(39) and washers(34). The rear
stabilizer has no wheels, the front has wheels attached.

STEP 2 (see fig C):
« 1. Connect the console wires(29) and (37) together as above.
Please ensure that all pins are straight when connecting the

console wires (29) and (37). Failure to do so will result in con-
sole malfunction.

« 2. Put the front post(33) onto the main frame (38) with
Screws (35) and washers(34 & 11).

- Note: Tighten the screws(35) and washers(34&11) after
STEP 3. Periodically check these fixings and ensure they are
tight.

STEP 3 (see fig D): :

1. Fix the lower handle bar(26L/R) to the front post(33) with hex
screws(19) and spring washers(10&20) and handlebar shaft(23).
When tighten the lower handle bars, please do not over tighten
as they need to run freely.

STEP 4 (see fig E):

« 1. Loosely fit the back of the pedal tube(51 L/R) to the pedal
crank using screws of crank axis (57 L/64R) and waved washer
D16(58), also with the spring washers(60) and lock nut of crank
axis 1/2"(62L&65R).

« 2.Loosely fit the front of the pedal tube(51L/R) to the lower han-
dle bars (26 L/R) using screws M8*75(50) and nylon nuts(18).

« 3. Now fully tighten screws(57/64 L/R) from stage 1. Then secu-
re with a spring washer(60) and nylon nuts(65/62 L/R).

« 4. Fully tighten the screws fitted in stage 2. Periodically check
the fixings to ensure they are tight.

STEP 5 (see fig F): :

Install the pedal(53L/R) on the pedal tube(51) with screws(52)
and knob (67).

Note: the lower side of each pedal should be attached on the out-
side and make sure you attach each pedal using the same holes
on each side.

STEP 6 (see fig G):

Fix the handle bar(2L/R) to the lower handler bar(26L/R) with
bolts(16), curved washers(17) and nylon nuts(18). All fixings ne-
ed to be tighten.

STEP 7 (see fig H):
Attach the middle handle bar(6) to the front post(33) with the
screws(35) and Washers(34)

STEP 8 (see fig I):

Connect handle pulse wires, then connect pulse sensor wires(13)
to the console(1); fix the console(1) onto the front post(33) with
screws(28). When you want to use the cross trainer, insert the
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power adapter(12) into a power socket, and insert the jack into
the machine socket located at the rear. Be sure that the console
and machine works properly before going to step.

STEP 9 (see fig)):

1. Attach the handle bar cover(15AB/27AB) to lower handle bar
tube (26L/R) with screws(14).

2. Attach screw decorative cover(66) to the back of the lower pe-
dal tube to cover the exposed bolt head. Add screw decorative
cover (63) to the inner left and right pedal arms at rear.

3. Attached the pedal tube cover(48/49) to the lower handle bar
tube (26L/R) with screws(47).

Caution: Now the equipment is completed assembled, if you
find it not leveled on the floor, you can adjust it by the adjusting
rear stabilizer tube plug(45). Make sure you have tightened all
the screws and nuts well before beginning your workout.

4. CONSOLE INSTRUCTION

4.1 KEY FUNCTIONS:

« START/STOP:

1. Start & Pauses workouts.

2. Start body fat measurement.

3..0perates only when in stop mode. Holding key for 3 seconds

will reset all function value to be zero..

« DOWN: Decrease value of selected workout parameter: TIME,
DISTANCE, etc. During the workout, it will decrease the re-
sistance load.

« UP: Increases value of selected workout parameter. During
the workout, it will increase the resistance load.

- ENTER: To input desired value or work out mode.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Press to enter into Recovery
function when computer has the heart rate value. Recovery
is Fitness Level 1-6 after T minute.F1 is the best, and F6 is
the worst.

+ MODE: Press to switch display form RPM to SPEED, 0DO to
DIST, WATT to Calories during workout.

4.2 WORKOUT SELECTION
After power-up using UP or DOWN keys to select then pressing
ENTER to enter the desired mode.
- Setting Workout Parameters

After selecting your desired program, you may pre-set several

workout parameters for desired results
- WORKOUT PARAMETERS:

TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs.
Once a program has been selected, pressing ENTER, will make
“TIME” parameter flash. Using UP OR DOWN KEY you may select
desired time value. Press  ENTER KEY to input value. Flashing
prompt will move to the next parameter. Continue use of UP OR
DOWN KEY . Press START/STOP to start workout.
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4.3 PROGRAM OPERATION

« MANUAL(P1)

Selecting “Manual” using UP OR DOWN KEY then pressing
ENTER KEY . 1St parameter “Time” will flash so value can be
adjusted using UP OR DOWN KEY .Press ENTERKEY to save value
& move to next parameter to be adjusted. Continue through all
desired parameters, pressing START/STOP to start workout.
Note: One of workout parameters counts down to be zero, it
will have bi sounds and stop the workout automatically. Press
START KEY to continue the workout to reach the unfinished
workout parameter.

« PRE-PROGRAMS (P2-P9)

There are 8 program profiles ready for use. All program
profiles have 24 level of resistance.

SETTING PARAMETERS FOR PRE-PROGRAMS

Selecting one of pre-programs using UP OR DOWN KEY ~ then
pressing ENTER KEY . 15t parameter “Time” will flash so value
can be adjusted using UP OR DOWN KEY .Press ENTER KEY to
save value & move to next parameter to be adjusted.

Continue through all desired parameters, pressing START/STOP
to start workout.

Note: One of workout parameters counts down to be zero, it
will have bi sounds and stop the workout automatically. Press
START KEY to continue the workout to reach the unfinished
workout parameter.

- Watt control program(P10)

Selecting “Watt control program” using UP OR DOWN KEY then
pressing ENTER KEY . 1St parameter “Time” will flash so value
can be adjusted using UP OR DOWN KEY .Press ENTER KEY to
save value & move to next parameter to be adjusted.

Continue through all desired parameters, pressing START/STOP
to start workout.

Note: One of workout parameters counts down to be
zero, it will have bi sounds and stop the workout auto-
matically. Press START KEY to continue the workout to
reach the unfinished workout parameter.

Computer will adjust the resistance load automatically
depends on the speed to maintain the constant watt va-
lue. User can use up down key to adjust the watt value
during workout.

- BODY FAT PROGRAM(P11)

Setting Data for Body Fat

Selecting“BODY FAT Program " using UP OR DOWN KEY then pres-
sing ENTER. “Male " will flash so Gender can be adjusted using UP
OR DWON KEY, press ENTER to save gender & move to next data.
“ 175" of Height will flash so Height can be adjusted to use UP OR
DOWN KEY , press ENTER KEY save value & move to next data.
"75"of Weight will flash so Weight can be adjusted to use UP OR
DOWNKEY, press ENTER KEY to save vale & move to next data.
“30"of Age  will flash so Age can be adjusted using UP OR DOWN
KEY, press ENTER to save value.



Press START/STOP to start measurement, please also grasp
hand pulse grips.
After 15 seconds the display will show out Body Fat %, BMR, BMI
&BODYTYPE.
NOTE: Body Types:
There are 9 body types divided according to the FAT% calculated.
W typie 1 zawartos¢ ttuszczu siega od 5% do 9%.
«Type 1is from 5% to 9%.
«Type 2is from 10% to 14%.
«Type 3 is from 15% to 19%.
«Type 4is from 20% to 24%.
+Type 5is from 25% t0 29%.
+Type 6 is from 30% to 34%.
«Type 7is from 35% to 39%.
«Type 8 s from 40% to 44%.
«Type 9is from 45% to 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio
BMI: Body Mass Index
Press START/STOP KEY to return the main Display.
« TARGET HEART RATE
Program(P12)
Setting Param eters
for TARGET H.R
Selecting “TARGET H.R" using UP OR DOWN KEY then pressing
ENTERKEY . 1St parameter “Time”
will flash so value can be adjusted using UP OR DOWN KEY .Press
ENTERKEY to save value & move to next parameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to
start workout.

Note:

If Pulse is above or below (+ 5) the set TARGET H.R, computer
will adjust the resistance load automatically. It will check Every 10
seconds approx. | resistance load will increase or decrease.

One of workout parameters counts down to be zero, it will have
bi sounds and stop the workout automatically. Press START/STOP
to continue the workout to reach unfinished workout parameter.

« HEART RATE CONTROL
Program(P13-P15)

There are 3 selection for target pulse:

P13-60% TARGET H.R=60% of (220-AGE)

P14-75% TARGET H.R=75% of (220-AGE)

P15-85% TARGET H.R= 85% of (220-AGE)

Setting Parameters

for HEART RATE CONTROL

Selecting “One of Heart Rate Control Program " using UP OR
DOWNKEY then pressing ENTER KEY

. 15t parameter“Time" will flash so value can be adjusted using UP
ORDOWN KEY .Press ENTER KEY to save value & move to next pa-
rameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to
start workout.
Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate parametry i przejs¢
do ¢wiczenia naciskajac START/STOP.
Note: If Pulse is above or below (+ 5) the TARGET H.R, computer
will adjust the resistance load automatically. It will check Every 10
seconds approx. | resistance load will increase or decrease .
One of workout parameters counts down to be zero, it will have bi
sounds and stop the workout automatically. Press START/STOP KEY
to continue the workout to reach unfinished workout parameter.
- USER PROGRAM

(P16-P19)
There are four user programs can be selected form U1 to U4.
User program allows user to set their own program that can be used
immediately
Setting Parameters for User Program
Selecting user using UP OR DOWN KEY then pressing ENTER KEY
. 1St parameter “Time” will flash so value can be adjusted using UP
OR DOWN KEY .Press ENTER KEY to save value & move to next pa-
rameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters .
After finished set up desired parameter, the level 1 will flash, use UP
OR DOWN KEY to adjust then pressing ENTER until finished. ( There
are 10 times total). Press START/STOP to start workout.
pozostatych parametréw, nalezy nacisna¢ START.
Note:
One of workout parameters counts down to be zero, it will have bi
sounds and stop the workout automatically. Press START/STOP KEY
to continue the workout to reach unfinished workout parameter.

5.PRODUCT MAINTENANCE:

- When you don't use the exercise bike for a long time, please
take out the console battery to avoid running out of battery.

- Often clean the exercise bike with clean cloth to keep the cle-
an appearance..

« Regularly check that the elements fastened with nuts and
bolts are correctly tightened.

« Remember regularly to grease moving parts.

- Storing the equipment in a clean and dry environment away
from children.
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PL INSTRUKCJA OBSLUGI

WAZNA INFORMACJA! Dziekujemy za zakup naszego produktu.

Prosimy o uwazne przeczytanie niniejszej instrukgji przed jej uzyciem i przechowywanie jej w odpowiednim miejscu.

1.WAZNE - INFORMACJE BEZPIECZENSTWA

1. Uwazaj na sygnaty ktére daje Ci Twoje ciato. Nieprawidtowe
lub nadmierne ¢wiczenia mogq zaszkodzi¢ zdrowiu. Jesli
wystapi jakikolwiek z tych stanéw, przed kontynuowaniem
programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

2. Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od sprzetu. Sprzet
jest przeznaczony wytacznie do uzytku przez dorostych.

3. Uzywaj sprzetu na solidnej, ptaskiej powierzchni z mata
ochronng pod rowerem stacjonarnym dla zabezpieczenia
Twojej podtogi i stabilnosci sprzetu. Ze wzgledéw bezpie-
czenistwa sprzet powinien mie¢ wokét siebie co najmniej 0,5
metra wolnej przestrzeni.

4. Przed uzyciem urzadzenia sprawdz, czy nakretki i $ruby sa
dobrze dokrecone. Niektdre czesci, takie jak pedaty itp. fatwo
moga sie poluzowac.

5. Zawsze uzywaj sprzetu zgodnie ze wskazaniami. Jesli znaj-
dziesz jakie$ wadliwe elementy podczas montazu lub kon-
troli sprzetu lub jesli ustyszysz nietypowy hatas dochodzacy
z urzadzenia podczas uzytkowania, zaprzestan ¢wiczen. Nie
uzywaj sprzetu, dop6ki problem nie zostanie naprawiony.

6. Nos odpowiednia odziez podczas korzystania ze sprzetu.
Unikaj noszenia luznych ubran, ktdre moga zostac wciagniete
przez urzadzenie lub ktére moga ograniczac lub uniemozli-
wiac ruch.

7. Sprzet zostat przetestowany i certyfikowany zgodnie z EN957
wklasie H.C. Nadaje sie tylko do uzytku domo-
wego. Maksymalna waga uzytkownika 130 kg.

8. Sprzet nie nadaje sie do zastosowania terapeutycznego.

2.NARZEDZIA | CZESCI MONTAZOWE (patrzrys.A):

3. INSTRUKCJA MONTAZU

Urzadzenie mozna tatwo zmontowac zgodnie z ponizszg instruk-

(ja. Otworzy¢ karton, opuszczajac jego hoczne Scianki. Mozna uzy¢

dna kartonu do montazu orbitreka, aby nie uszkodzi¢ podtogi. Na-

lezy czeSciowo przykrecac wszystkie $ruby i dopiero na ostatnim
etapie wszystkie dokreci¢ mocno.

KROK 1 (patrz rys.B):

Przymocowac przedni (41) i tylny stabilizator (46) do ramy gtow-

nej (38), uzywajac Sruby (39) i ptaskiej podktadki (34). Tylny nie

ma kota; przedni ma przymocowane koto.

KROK 2 (patrzrys.C):

« Potaczyc ze soba przewody konsoli (29) i (37) jak na ilustragji.
Podczas taczenia przewoddw konsoli (29) i (37) nalezy zwrdci¢

14 |

uwage, czy bolce s3 ustawione prosto. W przeciwnym razie
konsola nie bedzie dziata¢ prawidtowo.

- Umiescic przednia rurke (33) na ramie gtéwnej (38), mocujac
j3 $rubami (35) i podktadkami (341 11).

- Uwaga: Sruby (35) i podktadki (34 i 11) nalezy dokreci¢ do
korica po wykonaniu KROKU 3. Nalezy regularnie sprawdza¢
elementy facznikowe i upewniac sie, ze s3 dobrze dokrecone.

KROK 3 (patrzrys.D):

Przymocowac rurki uchwytéw na rece (26L/R) do przedniej rur-

ki (33), uzywajac $rub z them szesciokatnym (19) i podktadek

sprezystych (10 i 20) oraz poprzeczki (23). Podczas dokrecenia
uchwytéw nalezy uwaza, by nie docisna¢ ich za mocno, ponie-
waz musz3 sie swobodnie obracac.

KROK 4 (patrzrys.E):

- Lekko zamocowac rurke pedatu (51L/R) na korbie pedatéw,
uzywajac do tego Srub korby (57L / 64R) i podktadki falistej D16
(58), a takze podktadek sprezystych (60) i nakretki korby 1/2”
(62L/65R).

« Lekko zamocowac przdd rurki pedatu (51L/R) do rurki uchwytu
na rece (26 L/R), uzywajac $rub M8x75 (50) i nakretek nylono-
wych (18).

- Nastepnie mocno dokrecic Sruby (57/64 L/R) wkrecane w kroku
1. Docisna¢ i dokreci¢ podktadke sprezysta (60) i nakretki nylo-
nowe (65/62 L/R).

« Mocno dokreci¢ Sruby wkrecane w kroku 2. Nalezy regularnie
sprawdzac elementy facznikowe i upewniac sie, ze s3 dobrze
dokrecone.

KROK 5 (patrzrys.F):

Zamontowac pedat (53L/R) na rurce pedatu (51), uzywajac $rub

(52) i pokretta (67).

Uwaga: dolna strona kazdego pedatu powinna by¢ mocowana od

zewnetrznej strony; nalezy sie upewni¢, ze kazdy pedat jest moco-

wany przez uzyciu tych samych otworéw po kazdej stronie.

KROK 6 (patrzrys.a):

Przymocowac uchwyty na rece (2L/R) do rurek uchwytéw na rece
(26L/R), uzywajac $rub (16), podktadek tukowych (17) i nakretek
nylonowych (18). Mocno dokreci¢ wszystkie elementy tacznikowe.
KROK 7 (patrzrys.H):

Zamocowac $rodkowy uchwyt na rece (6) do rurki przedniej
(33), uzywajac srub (35) i podktadek (34).

KROK 8 (patrzrys.l):

Pofaczy¢ przewody pomiaru pulsu uchwytu, a nastepnie pod-
taczy¢ przewody czujnika pulsu (13) do konsoli (1); zamocowac¢

SPoOKeY PL |instrukcja obstugi



konsole (1) na rurce przedniej (33) za pomoca Srub (28). Gdy
orbitrek ma byc¢ uzywany, nalezy wtozyc zasilacz sieciowy (12)
do gniazdka, a ztacze jack do gniazda umieszczonego z tylu
urzadzenia. Przed przejéciem do kroku 9 nalezy sie upewnic, ze
urzadzenie i konsola pracuja poprawnie.

KROK 9 (patrzrys.)):

1. Zamocowac ostong uchwytéw na rece (15AB/27AB) do rurek
uchwytéw na rece (26L/R), uzywajac Srub (14).

2. Zamocowac ostone maskujaca (66) od tytu rurek na pedaty,
aby zakry¢ odstoniete thy Srub. 0d tytu zatozy¢ ostone maskujaca
Srub (63) na wspornik lewego i prawego pedatu.

3. Zatozy¢ pokrywy rurek na pedaty (48/49) na rurki uchwytow
na rece (26L/R), mocujac je Srubami (47).

Uwaga: Po zlozeniu sprzetu nalezy sprawdzi¢, czy jest usta-
wiony poziomo - jesli nie, mozna to wyregulowac przesuwnym
zakoriczeniem tylnego stabilizatora (13). Przed rozpoczeciem
¢wiczen nalezy dobrze dokreci¢ wszystkie $ruby i nakretki.

4. INSTRUKCJA 0BSLUGI KONSOLI

4.1 NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE:

- START/STOP:

1. Rozpoczyna i zatrzymuje ¢wiczenia.

2. Rozpoczyna pomiar poziomu ttuszczu.

3. (Dziata wytacznie przy zatrzymanym sprzecie) Przytrzyma-

nie przycisku przez 3 sekundy powoduje zresetowanie wartosci

wszystkich funkgji do zera.

- STRZAEKA W DOL: Zmniejsza wartos¢ wybranego parame-
tru: TIME (czas), DISTANCE (odlegtosc) itd. Podczas ¢wiczenia
zmniejsza obciazenie.

- STRZAEKA W GORE: Zwieksza wartos¢ wybranego parame-
tru. Podczas ¢wiczenia zwieksza obciazenie.

« ENTER: Stuzy do wprowadzenia zadanej wartosci lub trybu
(wiczenia.

4.2 WYBOR CWICZENIA

Po wiaczeniu konsoli nalezy uzyc strzatek w gore lub w dét do

wybrania ¢wiczenia i zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

- Konfigurowanie parametrow
Po wybraniu zadanego programu mozna skonfigurowac para-
metry ¢wiczenia.

- Parametry cwiczenia:

TIME (czas) / DISTANCE (odlegtos¢) / CALORIES (kalorie) /AGE
(wiek)

Uwaga: W niektdrych programach pewne parametry nie pod-
legaja regulagji.

Po wybraniu programu nacisniecie ENTER powoduje, ze para-

metr TIME zaczyna migac. Mozna wybrac¢ odpowiednia wartos¢

strzatkami w gore i w dét. Nastepnie nacisniecie ENTER zatwierdza
wartos¢. Migajacy kursor przesuwa sie do kolejnego parametru.

Podobnie jak poprzednio, mozna wybra¢ odpowiednig wartos¢
strzatkami w gdre i w dét. Nastepnie naciéniecie START/STOP
uruchamia ¢wiczenie.

4.3 0BSLUGA PROGRAMOW

- RECZNA (P1)

Obstuge reczng mozna wybrac wskazujac MANUAL strzatkami w
gore lub w dét, a nastepnie nacisna¢ ENTER. Najpierw zaczyna
migac parametr TIME (czas), ktory mozna ustawic strzatkami w
gore lub w dot. Nacisniecie ENTER zatwierdza warto$¢ i przecho-
dzi do kolejnego parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowa¢ pozostate parametry i
przejs¢ do cwiczenia naciskajac START/STOP.

Uwaga: Gdy jeden z parametréw Cwiczenia dojdzie do zera,
konsola wyda dZwiek ostrzegawczy, a ¢wiczenie zostanie au-
tomatycznie zakoriczone. Aby ¢wiczy¢ dalej i osiagnac wartosci
docelowe pozostatych parametréw, nalezy nacisna¢ START.

- KONFIGURACJA PROGRAMOW (P2-P9)

Uzytkownik moze skorzystacz 8 profili dostepnych do za-
programowania. Kazdy profil ma 24 poziomy obciazenia.
USTAWIANIA PARAMETROW PROGRAMU

Nalezy wybra¢ zadany profil programu strzatkami w gére lub
w dét, a nastepnie nacisna¢ ENTER. Najpierw zaczyna miga¢
parametr TIME (czas), ktdry mozna ustawic strzatkami w gére
lub w dét. Naciéniecie ENTER zatwierdza warto$¢ i przechodzi do
kolejnego parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowa¢ pozostate parametry i
przejs¢ do cwiczenia naciskajac START/STOP.

Uwaga: Gdy jeden z parametréw Cwiczenia dojdzie do zera,
konsola wyda dZwiek ostrzegawczy, a ¢wiczenie zostanie au-
tomatycznie zakoriczone. Aby ¢wiczy¢ dalej i osiagnac wartosci
docelowe pozostatych parametréw, nalezy nacisna¢ START.

« PROGRAM REJESTRUJACY WYDATEK ENERGII (P10)

Ten program mozna wybra¢ wskazujac WATT CONTROL PRO-
GRAM strzatkami w gdre lub w dot, a nastepnie nacisna¢ ENTER.
Najpierw zaczyna migac parametr TIME (czas), ktéry mozna
ustawic strzatkami w gdre lub w dét. Nacisniecie ENTER zatwier-
dza wartos¢ i przechodzi do kolejnego parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowa¢ pozostate parametry i
przejs¢ do cwiczenia naciskajac START/STOP.

Komputer automatycznie dopasowuje obcigzenie w
zaleznosci od predkosci tak, by zapewnic staty wydatek
energii. Uzytkownik moze regulowac wartos¢ energii w
trakcie ¢wiczenia, uzywajac strzatek w gore i w dot.

- PROGRAM ODCHUDZAJACY (P11)

Konfiguracja parametréw odchudzania

Ten program mozna wybra¢ wskazujac BODY FAT PROGRAM
strzatkami w gdre lub w dét, a nastepnie nacisng¢ ENTER.Najpierw
zaczyna migac wartos¢ MALE (meZczyzna), ktdry pozwala wybrac
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pte¢ uzytkownika strzatkami w gdre lub w dét. Naciéniecie ENTER
zatwierdza warto$¢ i przechodzi do kolejnego parametru.

Kolejny parametr wyswietla wartos¢ 175 (wzrost), ktdry ponownie
mozna ustawic strzatkami w gére lub w dét.

Kolejny parametr wyswietla wartos¢ 75 (waga), ktdry ponownie
mozna ustawic strzatkami w gére lub w dét.

Nastepnie pojawia sie wartos¢ 30 (wiek), ktdry réwniez mozna
ustawi¢ strzatkami w gére lub w dét. Nastepnie nacisniecie
START/STOP uruchamia ¢wiczenie; nalezy pamietac o tym,
by umiesci¢ dtonie na uchwytach do pomiaru pulsu.

Po 15 sekundach ekran wyswietla FAT% (procentowy poziom
thuszczu), BMR (wskaznik metabolizmu, czyli zapotrzebowanie na
kalorie), BMI (indeks masy ciata) i BODY TYPE (typ budowy ciata).

UWAGA: Typy budowy ciata:

W zaleznosci od wyliczonego poziomu thuszczu urzadzenie prezen-
tuje 129 typéw budowy ciafa.

« W typie 1 zawartos¢ thuszczu siega od 5% do 9%.

« W typie 2 zawartos( thuszczu siega od 10% do 14%.

« W typie 3 zawartos( thuszczu siega od 15% do 19%.

« W typie 4 zawartos( thuszczu siega od 20% do 24%.

«W typie 5 zawartos( thuszczu siega od 25% do 29%.

« W typie 6 zawartos( thuszczu siega od 30% do 34%.

« W typie 7 zawartos( thuszczu siega od 35% do 39%.

« W typie 8 zawartos( thuszczu siega od 40% do 44%.

« W typie 9 zawartos( thuszczu siega od 45% do 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio (wskaznik metabolizmu)

BMI: Body Mass Index (indeks masy ciata)

Naciéniecie START/STOP powoduje powrét do ekranu gtdwnego.

- PROGRAM CWICZEN PRZY OKRESLONYM TETNIE (P12)
Ustawiania parametréw programu TARGET HR

Ten program mozna wybra¢ wskazujac TARGET HR strzatkami
w gére lub w dét, a nastepnie nacisna¢ ENTER.

Najpierw zaczyna migac parametr TIME (czas), ktéry mozna usta-
wic strzatkami w gére lub w dét. Nacisnigcie ENTER zatwierdza
warto$¢ i przechodzi do kolejnego parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate parametry i przejs¢
do ¢wiczenia naciskajac START/STOP.

Uwaga: Jesli plus wynosi wiecej lub mniej (+ 5) niz ustalona
wartos¢ TARGET HR (tetna docelowego), komputer automatycznie
dostosuje obciazenie podczas ¢wiczenia. Co ok. 10 sekund kompu-
ter weryfikuje ten parametr i zwigksza lub zmniejsza obciazenie.
Gdy jeden z parametréw ¢wiczenia dojdzie do zera, konsola wyda
d7wiek ostrzegawczy, a Cwiczenie zostanie automatycznie zakon-
czone. Aby ¢wiczy¢ dalej i osiggnac wartosci docelowe pozostatych
parametréw, nalezy nacisnac START.

- PROGRAMY KONTROLI TETNA (P13-P15)

Puls docelowy moze miec jedng z ponizszych wartosci:

P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-WIEK)
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P14 - 75% TARGET HR = 75% z (220-WIEK)

P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220-WIEK)

Ustawianie parametréw programu HEART RATE CONTROL
Ten program mozna wybra¢ wskazujac HEART RATE CONTROL
PROGRAM strzatkami w gdre lub w dét, a nastepnie nacisnac EN-
TER. Najpierw zaczyna miga¢ parametr TIME (czas), ktdry mozna
ustawic strzatkamiw gore lub w dét. Nacisniecie ENTER zatwierdza
wartos¢i przechodzi do kolejnego parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate parametry i przejs¢
do ¢wiczenia naciskajac START/STOP.

Uwaga: Jesli plus wynosi wiecej lub mniej (+ 5) niz ustalona
wartos¢ TARGET HR (tetna docelowego), komputer automatycznie
dostosuje obciazenie podczas cwiczenia. Co ok. 10 sekund kompu-
ter weryfikuje ten parametr i zwigksza lub zmniejsza obciazenie.
Gdy jeden z parametrdw ¢wiczenia dojdzie do zera, konsola wyda
dZwiek ostrzegawczy, a ¢wiczenie zostanie automatycznie zakon-
czone. Aby cwiczy¢ dalej i osiagnac wartosci docelowe pozostatych
parametrow, nalezy nacisna¢ START.

- PROGRAMY UZYTKOWNIKA

Dostepne sa rowniez cztery profile konfigurowane dowol-
nie przez uzytkownika, oznaczane symbolamiod U1 do U4.
Uzytkownik moze tu samodzielnie skonfigurowa¢ wiasny pro-
gram, gotowy do uzycia.

Ustawiania parametréw programéw uzytkownika

Nalezy wybrac program uzytkownika strzatkami w gére lub w dot,
a nastepnie nacisna¢ ENTER. Najpierw zaczyna miga¢ parametr
TIME (czas), ktéry mozna ustawic strzatkami w gore lub w dét.
Naciéniecie ENTER zatwierdza wartos¢ i przechodzi do kolejnego
parametru.

Nalezy analogicznie skonfigurowac pozostate parametry.

Po zakoriczeniu ustawiania parametréw zacznie migac poziom 1;
mozna uzyc strzatek w gore i w dét do zmiany tego parametru,
a nastepnie nacisna¢ ENTER. (Dostepnych jest 10 pozioméw). Na-
stepnie nacisnigcie START/STOP uruchamia ¢wiczenie.

Uwaga: Gdy jeden z parametréw ¢wiczenia dojdzie do zera,
konsola wyda dZwigk ostrzegawczy, a éwiczenie zostanie automa-
tycznie zakoriczone. Aby ¢wiczyc dalej i osiggnac wartosci docelo-
we pozostatych parametréw, nalezy nacisnac START.

5. KONSERWACJA SPRZETU:

+ Jedlirower nie ma by¢ uzywany przez dtuzszy czas, nalezy wy-
jac baterie z konsoli, aby jej nie zuzywac.

« Nalezy czesto czyscic rower czysta szmatka.

« Nalezy regularnie sprawdzac, czy elementy przykrecane sru-
bami i nakretkami sa dobrze przymocowane.

- Nalezy regularnie smarowac ruchome czesci.

« Sprzet nalezy przechowywac w suchym i czystym pomieszcze-
niu, chroniony przed dziecmi.




CZ NAVOD K OBSLUZE

DULEZITA INFORMACE! Dékujeme Vém za zakoupeni naseho produktu.

Pied poutzitim si pozorné prectéte tuto piirucku a uchovejte ji na vhodném miste.

. DULEZITE
BEZPECNOSTNI INFORMACE

. VBimejte i signdld, které Vam déva Vase télo. Nespravné nebo
nadmérné cviceni miZe poskodit zdravi. Pokud nastane nék-
tery z téchto stavd, pied pokracovanim v cvicebnim programu
se poradte s Iékafem.

. Udrujte déti a domaci zvifata mimo dosah zafizeni. Zafizeni
je urceno pouze pro dospélé.

. Zafizeni pouZivejte na pevném, rovném povrchu s ochrannou
podlozkou pod rotopedem, aby byla chranéna Vase podlaha a
stabilita zaffizeni. Z bezpecnostnich divod{i by zafizeni mélo
mit kolem 0,5 m volného mista.

. Pred pouZitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou dotazené mati-
ce a Srouby. Nékteré ¢dsti, jako jsou pedaly apod., se mohou
snadno uvolnit.

. Vidy pouzivejte zafizeni podle pokynd. Pokud béhem mon-
taze nebo kontroly zafizeni zjistite néjaké vadné komponenty
nebo pokud béhem pouzivani uslysite neobvykly hluk, pre-
starite cvicit. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude problém
vyfesen.

. PYi pouZivani zafizeni noste vhodny odév. Vyvarujte se noseni
volnych odévd, které by mohly byt zachyceny v zafizeni nebo
které mohou omezovat nebo brdnit v pohybu.

. Zafizeni bylo testovéno a certifikovéno v souladu s EN957 ve
tiidé H.C. Vhodné pouze pro domaci pouziti.
Maximalni hmotnost uZivatele 130 kg.

8. Zafizeni neni vhodné pro terapeutické poufiti.

2. NARADI A MONTAZNI DILY
(viz obr.A):

3. NAVOD PRO MONTAZ

Zafizeni |ze snadno sestavit podle nize uvedenych pokynd.

Oteviete krabici sklopenim bocnich stén. MlzZete pouZit dno

krabice pro montéz trenazéru, aby nedoslo k poskozeni podlahy.

V3echny Srouby by mély byt castecné utazeny a teprve v posledni

fazi utazeny silné.

KROK 1 (viz obr.B):

Pripojte predni (41) a zadni stabilizdtor (46) k hlavnimu ramu

(38) pomaci Sroubu (39) a ploché podlozky (34). Zadni nemé kolo;

predni md pfipojené kolo.

KROK 2 (viz obr.C):

- Kabely konzoly (29) a (37) spojte podle obrazku. Pfi spojovani
kabeld konzoly (29) a (37) se ujistéte, Ze koliky jsou nastaveny

-
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~

rovné. Jinak konzola nebude fungovat spravné.

« Umistéte predni trubku (33) na hlavni rdm (38) a upevnéte ji
Srouby (35) a podlozkami (34 a 11).

- Poznamka: Srouby (35) a podlozky (34 a 11) je tfeba tplné
dotdhnout po dokonceni KROKU 3. Pravidelné kontrolujte
upeviovaci prvky a ujistéte se, Ze jsou pevné utazené.

KROK 3 (viz obr.D):

Trubky rukojeti (26L/R) pfipevnéte k pedni trubce (33) pomoci

Sroubli se Sestihrannou hlavou (19) a pruznych podlozek (10 a

20) a pricky (23). Pfi utahovani rukojeti dévejte pozor, abyste je

piilis neutahli, protoZe se musi volné otacet.

KROK 4 (viz obr.E):

« 1. Lehce piipevnéte pedalovou trubku (51L/R) ke Klice pedélu
pomoci klikovych Sroubi (57L/64R) a vinité podlozky D16 (58),
pruznych podlozek (60) a 1/2"klikové matice (62L/65R),

« 2.Lehce pfipevnéte predni ¢ast peddlové trubky (5TL/R) k trubce
rukojeti(26 L/R) pomoci Sroubi M8x75 (50) a nylonovych matic
(18).

« 3. Potom pevné utdhnéte Srouby (57/64 L/R) Sroubované v kro-
ku 1. Dotlacte a utdhnéte pruznou podlozku (60) a nylonové
matice (65/62 L/R).

« 4. Pevné utdhnéte Srouby Sroubované v kroku 2. Pravidelné kon-
trolujte upeviiovaci prvky a ujistéte se, Ze jsou pevné utazené.

KROK 5 (viz obr.F):

Namontujte pedal (53 L/R) na trubku pedalu (51) pomoci $roubii

(52) a knofliku (67).

Poznamka: spodni cast kazdého pedélu by méla byt pfipevnéna

zvnéjsku; ujistéte se, Ze kazdy pedal je upevnén pomoci stejnych

otvor(i na kazdé strané.

KROK 6 (viz obr.G):

Pripevnéte rukojeti (2 L/R) k trubkam rukojeti (26 L/R) pomoci 3ro-

ubi (16), podlozek (17) a nylonovych matic (18). Pevné utdhnéte

vsechny spojovaci prvky.

KROK 7 (viz obr.H):

Upevnéte prosttedni rukojet (6) k pfedni trubce (33) pomoci $ro-

ubii (35) a podlozek (34).

KROK 8 (viz obr.l):

Pfipojte kabely pro méfeni pulsu k rukojeti a poté pfipojte ka-

bely (13) snimaci pulsu ke konzole (1); pfipevnéte konzolu (1) k

predni trubce (33) Srouby (28). Pfed pouzitim trenazéru zapojte

sitovy napdjeci zdroj (12) do zasuvky a jack konektor do zasuvky
na zadnf strané zafizeni. Pfed zahdjenim kroku 9 se ujistéte, ze
zafizeni a konzola funquji spravné.
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KROK 9 (viz obr.J):

1. Pfipevnéte kryt rukojeti (15AB/27AB) k trubkdm rukojeti
(26L/R) pomoci Sroubi (14).

2. Nasadte maskovaci kryt (66) na zadni st pedalovych trubek
pro zakryti odkrytych hlav Sroubi. Zezadu namontujte masko-
vaci kryt Sroubdi (63) na drzak levého a pravého pedalu.

3. Namontujte kryty trubek pedélii (48/49) na trubky rukojeti
(26L/R) a zajistéte je Srouby (47).

Poznamka: Po sloZeni pfistroje se ujistéte, Ze je ve vodorovné
poloze - pokud ne, miizete jej upravit posuvnym koncem zad-
niho stabilizatoru (13). Pfed zahdjenim cviceni je nutné utahno-
ut viechny Srouby a matice.

4.NAVOD K OBSLUZE KONZOLY

4.1 Nejdiilezitéjsi funkce

- START/STOP:

1. Spousti a zastavuje cviceni.

2. Zahdji méfeni hladiny tuku.

3. (Funguje pouze, kdy? je zafizeni zastaveno) Pfidrzenim tlacit-

ka po dobu 3 sekund se v3echny funkce resetuji na nulu.

« SIPKA DOLU: Snizuje hodnotu vybraného parametru: TIME
(€as), DISTANCE (vzdélenost) atd. BEhem cviceni sniZuje zatéz.

- SIPKA NAHORU:  Zvy3uje hodnotu vybraného parametru.
Béhem cviceni snizuje zatéz.

« ENTER: Pouzivé se pro zaddvéni poZadované hodnoty nebo
rezimu cviceni.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Stisknutim tohoto tlacitka se
spusti funkce Recovery, kterd se pouziva k méfeni srdecni
frekvence. Recovery zkoumd troveri vykonu po dobu 1 minuty,
vrozmezi 1-6. F1 je nejvyssi Groven, F6 je nejnizsi.

« MODE: Stisknutim tohoto tlacitka béhem cviceni Ize zménit
zobrazené funkce/jednotky z RPM na SPEED, z 0DO na DIST a
zWATT na Calories.

4.2VOLBA CVICENI
Po zapnuti konzoly pomoci Sipek nahoru nebo dolii vyberte
cviceni a potvrdte tlacitkem ENTER.
- Konfigurace parametrii
Po vybéru pozadovaného programu Ize nakon figurovat para-
metry cviceni.
« PARAMETRY CVICENI:
TIME (Cas) / DISTANCE (vzdalenost) / CALORIES (kalorie) /AGE
(vék)
Poznamka: V nékterych programech nejsou nékteré parame-
try nastavitelné
Po vybéru programu stisknuti ENTER zplisobi blikani parametru
TIME. Piislusnou hodnotu Ize vybrat pomoci Sipek nahoru a dold.
Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi. Blikajici kurzor se presune
na dalsi parametr. Stejné jako dfive Ize pomoci Sipek nahoru a dolti
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vybrat pfislusnou hodnotu. Poté stiskem START/STOP se cviceni za-
hdji.

4.3 OVLADANi PROGRAMU

- RUCNI (P1)

Ruéni ovlddani Ize vybrat zvolenim MANUAL pomoci Sipek na-
horu nebo dolii a poté stisknutim tlacitka ENTER. Nejprve blika
parametr TIME (Cas), ktery Ize nastavit pomoci Sipek nahoru
nebo dold. Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi a pfesune se na
dalsi parametr.

Ostatni parametry |ze nakonfigurovat stejnym zplisobem a prejit
k cviceni stisknutim START/STOP.

Poznamka: KdyZ jeden z parametrli cviceni dosdhne nuly,
konzole vydd varovny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro
pokracovani cviceni a dosazeni cilovych hodnot ostatnich para-
metr( stisknéte START.

- KONFIGURACE PROGRAM (P2-P9)

Uzivatel miiZe vyuzit 8 dostupnych programovatelnych
profilt. Kazdy profil ma 24 urovni zatizeni.

NASTAVENI PARAMETR0 PROGRAMU

Pomoci Sipek nahoru a dol{i vyberte pozadovany profil programu
a stisknéte kidvesu ENTER. Nejprve blikd parametr TIME (Cas),
ktery Ize nastavit pomoci Sipek nahoru nebo doldi. Stisknutim
ENTER se hodnota potvrdi a pesune se na dalsi parametr.
Ostatni parametry |ze nakonfigurovat stejnym zplisobem a prejit
k cviceni stisknutim START/STOP.

Poznamka: GKdyZ jeden z parametrd cviceni dosahne nuly,
konzole vydd varovny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro
pokracovani cviceni a dosazeni cilovych hodnot ostatnich para-
metr( stisknéte START.

- PROGRAM EVIDENCE ENERGETICKYCH VYDAJU (P10)
Tento program Ize vybrat zvolenim WATT CONTROL PROGRAM
pomoci Sipek nahoru nebo dolii a poté stisknutim klavesy EN-
TER. Nejprve blika parametr TIME (€as), ktery |ze nastavit pomoci
Sipek nahoru nebo doldi. Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi a
pfesune se na dalsi parametr.

Ostatni parametry |ze nakonfigurovat stejnym zplisobem a prejit
k cviceni stisknutim START/STOP.

Pocita¢ automaticky upravi zatizeni v zavislosti na ry-
chlosti tak, aby byl zajistén staly vydej energie. Uzivatel
miiZze béhem cviceni upravovat hodnotu energie pomoci
Sipek nahoru a doli.

- PROGRAM NA HUBNUTI (P11)

Konfigurace parametrii hubnuti

Tento program lze vybrat zvolenim BODY FAT PROGRAM pomoci
Sipek nahoru nebo dol{ a poté stisknutim ENTER. Nejprve blikd
hodnota MALE (muZ), coz umoZhiuje vybrat pohlavi uZivatele
pomoci Sipek nahoru nebo doldi. Stisknutim ENTER se hodnota
potvrdi a pfesune se na dalsi parametr.



Dal3i parametr zobrazuje hodnotu 175 (zvy3eni), kterou Ize zno-
vu nastavit pomoci Sipek nahoru nebo dold.

Dalsi parametr zobrazuje hodnotu 75 (hmotnost), kterou Ize
znovu nastavit pomoci Sipek nahoru nebo dol.

Poté se objevi hodnota 30 (vék), kterou Ize také nastavit pomoci
Sipek nahoru nebo dold.

Poté stiskem START/STOP zahéjite cvieni; nezapomeiite
poloZit ruce na rukojeti pro méreni tepové frekvence.

Po 15 sekundach se na obrazovce zobrazi FAT% (procento tuku),
BMR (index metaholismu, tedy spoteba kalorii), BMI (index té-
lesné hmotnosti) a BODY TYPE (typ téla).

POZNAMKA: Typy téla:

V zdvislosti na vypoctené hladiné tuku zafizeni prezentuje 1z
9 typii téla

«V pfipadé typu 1 je obsah tuku v rozmezi od 5% do 9%.

«V pfipadé typu 2 je obsah tuku v rozmezi od 10% do 14%.

«V pfipadé typu 3 je obsah tuku v rozmezi od 15% do 19%.

«V pfipadé typu 4 je obsah tuku v rozmezi od 20% do 24%.

«V pfipadé typu 5 je obsah tuku v rozmezi od 25% do 29%.

«V pfipadé typu 6 je obsah tuku v rozmezi od 30% do 34%.

«V pfipadé typu 7 je obsah tuku v rozmezi od 35% do 39%.

«V pfipadé typu 8 je obsah tuku v rozmezi od 40% do 44%.

«V pfipadé typu 9 je obsah tuku v rozmezi od 45% do 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio (index metabolismu)

BMI: Body Mass Index (index télesné hmotnosti).

Stisknuti tlacitka START/STOP zplisobi ndvrat na hlavni obra-
zovku.

- PROGRAM CVICENi PRI URCITE TEPOVE FREKVENCI (P12)
Nastaveni parametrii programu TARGET HR

TTento program Ize vybrat zvolenim TARGET HR pomoci Sipek
nahoru nebo dold a poté stisknutim kldvesy ENTER.

Nejprve blika parametr TIME (¢as), ktery Ize nastavit pomoci
Sipek nahoru nebo dold. Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi
a presune se na dalsi parametr.

Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym zplisobem a
prejit k cviceni stisknutim START/STOP.

Poznamka: JPokud je tepové frekvence vétsi nebo mensi (+
5) nez nastavend hodnota TARGET HR (cilové tepovd frekven-
ce), pocitac automaticky upravi zaté7 béhem cviceni. Pfiblizné
kazdych 10 sekund pocitac tento parametr ovéfuje a zvysuje
nebo snizuje zatizeni.

Kdyz jeden z parametrii cviteni dosdhne nuly, konzole vyda
varovny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro pokraovani
cviceni a dosazeni cilovych hodnot ostatnich parametri stisk-
néte START.

- PROGRAMY KONTROLY TEPOVE FREKVENCE (P13 - P15)
(ilova tepova frekvence miize mit jednu z nasledujicich hodnot:
P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-VEK)

P14-75%TARGET HR = 75% z (220-VEK)
P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220-VEK)

Nastaveni parametrii programu HEART RATE CONTROL
Tento program Ize vybrat zvolenim HEART RATE CONTROL PRO-
GRAM pomoci Sipek nahoru nebo doli a poté stisknutim klavesy
ENTER. Nejprve blikd parametr TIME (Cas), ktery Ize nastavit po-
moci Sipek nahoru nebo dold. Stisknutim ENTER se hodnota potvr-
di a presune se na dalSi parametr.

Ostatni parametry |ze nakonfigurovat stejnym zplisobem a prejit k
cviceni stisknutim START/STOP

Poznamka: Pokud je tepovd frekvence vétsi nebo mensi (+ 5)
neZ nastavend hodnota TARGET HR (cilovd tepova frekvence),
pocitac automaticky upravi zatéz béhem cviceni. Priblizné kazdych
10 sekund pocita¢ tento parametr ovéfuje a zvySuje nebo sniZuje
zatizeni.

Kdyz jeden z parametrdi cviceni dosahne nuly, konzole vyda varo-
vny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro pokracovani cviceni
a dosazeni cilovych hodnot ostatnich parametri stisknéte START.

- PROGRAMY UZIVATELE

K dispozici jsou také ctyfi profily libovolné konfigurovatel-
né uzivatelem, oznacené symboly U1 az U4.

Uzivatel zde miize nakonfigurovat a piipravit k pouZiti svdj vlastni
program.

Nastaveni parametrii programii uZivatele

Pomoci Sipek nahoru a dol{i vyberte program uZivatele a stisknéte
klvesu ENTER. Nejprve blikd parametr TIME (¢as), ktery |ze nasta-
vit pomoci Sipek nahoru nebo dold. Stisknutim ENTER se hodnota
potvrdi a presune se na dal3i parametr.

Podobné nakonfigurujte dalsi parametry.

Po dokonceni nastaveni parametr{i zacne blikat drovefi 1; miZete
pomoci Sipek nahoru a dolti tento parametr zménit a poté stiskno-
ut kldvesu ENTER. (K dispozici je 10 drovni). Poté stiskem START/
STOP se cviceni zahdji.

Poznamka: Kdyz jeden z parametri cviceni dosahne nuly, kon-
zole vydd varovny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro po-
kracovani cviceni a dosazeni cilovyich hodnot ostatnich parametrdi
stisknéte START.

5. UDRZBA PRIiSTROJE:

« Pokud rotoped nebude del3i dobu pouZivén, vyjméte baterii z
konzoly, aby se nevybijela.

« Rotoped byste méli Casto (istit ¢istym hadiikem.

« Pravidelné kontrolujte, zda Srouby a matice jsou pevné
upevnény.

« Pohyblivé ¢asti pravidelné promazavejte.

- Pristroj by mél byt skladovan v suché a Cisté mistnosti
chranéné pired détmi.

CZ | ndvod k obsluze srPoORed |19



DE BENUTZERHANDBUCH
WICHTIGE INFORMATION!

Vielen Dank fiir den Kauf unseres Produkts. Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfaltig durch, bevor

Sie es verwenden, und bewahren Sie sie an einem geeigneten Ort auf.

1. WICHTIGER SICHERHEITSHINWEIS

1. Achten Sie auf die Signale hres Korpers. Falsches oder iiberma-
Biges Training kann lhre Gesundheit schadigen. Wenn Sie unter
einer dieser Bedingungen leiden, sollten Sie Ihren Arzt konsul-
tieren, bevor Sie mit lhrem Trainingsprogramm fortfahren.

2. Halten Sie Kinder und Haustiere von der Ausriistung fern. Das
Gerdt ist nur fiir Erwachsene bestimmt.

3. Verwenden Sie das Gerét auf einer festen, ebenen Flache mit
einer Schutzhiille fiir unseren Boden oder Teppich. Aus Sicher-
heitsgriinden sollte das Gerét ringsum mindestens 0,5 Meter
freien Platz haben.

4. Uberpriifen Sie vor dem Gebrauch des Gerats, ob die Schrauben
und Muttern fest angezogen sind. Einige Teile wie Pedale usw.
Esist leicht, weg zu sein.

5. Verwenden Sie das Gerdt immer wie angegeben. Wenn Sie
beim Zusammenbau oder bei der Uberpriifung des Gerits
defekte Komponenten finden oder wenn Sie wéhrend des Ge-
brauchs ungewdhnliche Gerdusche vom Gerdt horen, halten Sie
an. Verwenden Sie das Gerat erst, wenn das Problem behoben
wurde.

6. Tragen Sie wahrend der Benutzung des Gerdts geeignete Klei-
dung. Vermeiden Sie es, lose Kleidung zu tragen, die sich in der
Ausriistung verfangen oder die Bewegung einschrénken oder
verhindern kann.

7. Das Gerdt wurde nach EN957 der Klasse H.C. gepriift und zerti-
fiziert. Nur fiir den Hausgebrauch geeignet.
Maximales Benutzergewicht 130 kg.

8. Das Gerat ist nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.

2. WERKZEUGE UND MONTAGETEILE (s. Abb. A):

3. INSTALLATIONSHINWEISE

Das Gerdt kann einfach nach der folgenden Anleitung montiert

werden.Die Verpackung 6ffnen und die Seitenwande absenken.

Den Boden der Verpackung kann bei der Montage des Crosstrai-

ners als Schutz des FuBbodens verwendet werden. Alle Schrauben

teilweise anschrauben und erstim letzten Schritt sie fest anziehen.

SCHRITT 1 (s. Abb. B):

« Die vordere (41) und hintere (46) Stiitze mit der Schraube (39)
und Unterlegscheibe (34) am Hauptrahmen (34) befestigen.
Die hintere Stiitze hat kein Rad, an der vorderen Stiitze ist ein
Rad angebracht.

SCHRITT 2 (s. Abb. B):

- Die Kabel des Computers (29) und (37) miteinander verbinden,
wie in der Abbildung angezeigt. Beim AnschlieRen der Kabel des
Computers (29) und (37) beachten, ob die Bolzen gerade sind.
Andernfalls funktioniert der Computer nicht ordnungsgemag.

« Das vordere Rohr (33) mit den Schrauben (35) und Unterleg-
scheiben (34 und 11) am Hauptrahmen befestigen.
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Achtung: Die Schrauben (35) und Unterlegscheiben (34 und 11)
sollten nach SCHRITT 3 vollsténdig angezogen werden. Uberprii-
fen Sie regelméBig die Befestigungselemente auf Sitz.

SCHRITT 3 (s. Abb. C):

Die Rohre der Handgriffe (26L/R) mit Sechskantschrauben (19),

Federringen (10 und 20) und dem Querstiick (23) am vorderen

Rohr (33) befestigen. Achten Sie beim Anziehen der Griffe darauf,

sie nicht zu fest zu driicken, da sie sich frei drehen diirfen.

SCHRITT 4 (s. Abb. D):

« DasRohrdes Pedals (51L/R) mit den Kurbelschrauben (57L/64R),
der Wellscheibe D16 (58), den Federringen (60) und Kurbelmut-
tern 1/2" (62L/65R) an der Pedalkurben leicht befestigen.

- Den vorderen Teil des Pedals (51L/R) mit den Schrauben M8x75
(50) und Nylonmuttern (18) an dem Rohr des Handgriffs (26L/R)
|eicht befestigen.

- Dann die Schrauben (57/64 L/R) aus dem 1 Schritt festziehen.
Die Federringe (60) und Nylonmuttern (65/62 L/R) driicken und
anziehen.

« Die Schrauben aus dem 2 Schritt anziehen. Uberpriifen Sie re-
gelmaBig die Befestigungselemente auf Sitz.

SCHRITT 5 (s. Abb. E):

Das Pedal (53L/R) mit den Schrauben (52) und dem Knopf (67) am

Pedalrohr (51) befestigen.

Achtung: Die Unterseite jedes Pedals sollte von auBen befestigt

werden. Stellen Sie sicher, dass jedes Pedal angebracht ist, indem

Sie auf jeder Seite die gleichen Offnung verwenden.

SCHRITT 6 (s. Abb. F):

Die Handgriffe (2L/R) mit den Schrauben (16), Unterlegscheiben

(17) und Nylonmuttern (18) am Rohr der Handgriffe (26L/R) befe-

stigen. Alle Befestigungselemente anziehen.

SCHRITT 6 (s. Abb. F):

Die Handgriffe (2L/R) mit den Schrauben (16), Unterlegscheiben

(17) und Nylonmuttern (18) am Rohr der Handgriffe (26L/R) be-

festigen. Alle Befestigungselemente anziehen.

SCHRITT 7 (s. Abb.G):

Den mittleren Handgriff (6) mit Schrauben (35) und Unterleg-

scheiben (34) am vorderen Rohr (33) befestigen

SCHRITT 8 (s. Abb.H):

Die Leitungen zur Pulsmessung am Griff anschlieBen und dann die

Leitungen des Pulssensors (13) mit Computer (1) verbinden. Den

Computer (1) mit Schrauben (28) am vorderen Rohr (33) befestigen.

Um den Crosstrainer zu verwenden, stecken Sie den Netzteil (12) in

die Steckdose und den Klinkenstecker in die Steckdose auf der Riick-

seite des Gerats. Bevor Sie mit Schritt 9 fortfahren, stellen Sie sicher,
dass Ihr Gerdt und Computer ordnungsgemaf funktionieren.

SCHRITT9 (s. Abb.l):

« Die Abdeckung der Handgriffe (15AB/27AB) mit den Schrauben
(14) an den Rohren der Handgriffe (26L/R) befestigen.

- Die Abdeckung (66) an der Riickseite der Pedalrohre befestigen,
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um die Schraubenkdpfe abzudecken. Von hinten die Abdeckung
der Schrauben /63) an der linken und rechten Halterung der
Pedale montieren.
+ 3. Die Abdeckung der Pedalrohre (48/49) mit den Schrauben
(47) an den Rohren der Handgriffe befestigen.
Achtung: Stellen Sie nach der Montage des Gerdts sicher, oben es
eben ist. Anderenfalls stellen Sie es mit dem schiebenden Aufsatz
des hinteren Stiitze (13) ein. Ziehen Sie alle Schrauben und Mut-
tern vor dem Training fest an.

4. BEDIENUNGSANLEITUNG DER KONSOLE

4.1 DIE WICHTIGSTEN FUNKTIONEN:

- START/STOP: )

1. Startet und stoppt die Ubungen.

2. Beginnt mit der Messung des Fettgehalts.

3. (Funktioniert nur bei gestopptem Gerdt) Wenn Sie die Taste 3

Sekunden lang gedriickt halten, werden alle Funktionen auf Null

zuriickgesetzt.

- PFEIL NACH UNTEN: Verringert den Wert des ausgewahlten
Parameters: TIME (Zeit), DISTANCE (Distanz) usw. Wahrend des
Trainings wird die Belastung verringert.

« PFEIL NACH OBEN: Erhht den Wert des ausgewahlten Para-
meters. Wahrend des Trainings erhght es die Belastung.

- ENTER: Wird verwendet, um den gewiinschten Wert oder
Ubungsmodus einzugeben.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Durch Driicken der Taste wird die

Recovery - Funktion gestartet, mit der Sie Ihre Herzfrequenz

messen kdnnen. Bei Recovery wird die Suffizienz 1 Minute lang

im Bereich von 1 bis 6 getestet. F1 ist die hdchste Stufe, F6 die

niedrigste.

MODE: Durch Driicken der Taste werden die angezeigten Funkti-

onen / Einheiten wéhrend des Trainings von RPM auf SPEED, von

0DO auf DIST und von WATT auf Kalorie geandert.

4.2 WAHL DER UBUNG
Nach dem Einschalten der Konsole wahlen Sie mit den Pfeilen
nach oben oder nach unten die Ubung aus und bestatigen Sie mit
ENTER.
- Konfigurieren der Parameter
Nachdem Sie das gewiinschte Programm ausgewahlt haben,
kénnen Sie die Ubungsparameter konfigurieren.
- Ubungsparameter: TIME (Zeit) /DISTENCE (Distanz) / CALO-
RIES (Kalorien) /AGE (Alter)
Hinweis: In einigen Programmen sind bestimmte Parameter
nicht einstellbar.
Nach Auswahl des Programms bewirkt das Driicken von ENTER
das Blinken des Parameters TIME. Sie konnen den entsprechen-
den Wert mit den Pfeilen nach oben und unten auswahlen. Wenn
Sie dann ENTER driicken, wird der Wert bestdtigt. Der blinkende
Cursor springt zum néchsten Parameter. Wie bisher konnen Sie
den entsprechenden Wert mit den Pfeilen nach oben und unten
auswahlen. Wenn Sie dann START/STOP driicken, wird die Ubung
gestartet.
4.3 PROGRAMMBETRIEB
+ Der manuelle Betrieb (P1)
Der manuelle Betrieb kann ausgewahlt werden, indem Sie mit
den Pfeilen nach oben oder nach unten auf MANUAL zeigen und

.
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dann ENTER driicken. Zundchst blinkt der Parameter TIME (Zeit),
der mit den Pfeilen nach oben oder nach unten eingestellt werden
kann. Durch Driicken von ENTER wird der Wert bestétigt und zum
ndchsten Parameter gewechselt. Die anderen Parameter sind auf
die gleiche Weise zu konfigurieren und man kann mit der Ubung
fortzufahren, indem Sie START / STOP driicken.
Hinweis: Wenn einer der Ubungsparameter Null erreicht, bringt
die Konsole einen Warnton hervor und die Ubung wird automa-
tisch beendet. Um weiter zu iiben und die Zielwerte der anderen
Parameter zu erreichen, driicken Sie START.
« PROGRAMMKONFIGURATION (P2-P9)
Der Benutzer kann 8 Profile verwenden, die fiir die Pro-
grammierung verfiigbar sind. Jedes Profil hat 24 Laststufen.
PROGRAMMPARAMETER EINSTELLEN
Wahlen Sie das gewiinschte Programmprofil mit den Pfeilen nach
oben oder nach unten aus und driicken Sie ENTER. Zundchst blinkt
der Parameter TIME (Zeit), der mit Pfeilen nach oben oder nach
unten eingestellt werden kann. Durch Driicken von ENTER wird der
Wert bestdtigt und zum ndchsten Parameter gewechselt.
Die anderen Parameter sind auf die gleiche Weise zu konfigurie-
ren und man kann mit der Ubung fortzufahren, indem Sie START
/ STOP driicken )
Hinweis: Wenn einer der Ubungsparameter Null erreicht, bringt
die Konsole einen Warnton hervor und die Ubung wird automa-
tisch beendet. Um weiter zu iiben und die Zielwerte der anderen
Parameter zu erreichen, driicken Sie START.
- PROGRAMM ZUR ERFASSUNG DES ENERGIEVERBRAUCHS
(P10)
Dieses Programm kann ausgewdhlt werden, indem Sie mit den
Pfeilen nach oben oder nach unten auf WATT CONTROL PROGRAM
zeigen und dann ENTER driicken. Zundchst blinkt der Parameter
TIME (Zeit), der mit Pfeilen nach oben oder nach unten eingestellt
werden kann. Durch Driicken von ENTER wird der Wert bestatigt
und zum ndchsten Parameter gewechselt.
Die anderen Parameter sind auf die gleiche Weise zu konfigurie-
ren und man kann mit der Ubung fortzufahren, indem Sie START
/ STOP driicken.
Der Computer passt die Last automatisch an die Geschwin-
digkeit an, um einen konstanten Energieverbrauch zu
gewahrleisten. Der Benutzer kann den Energiewert wah-
rend des Trainings mithilfe der Pfeile nach oben und nach
unten anpassen.
+ GEWICHTVERLUST-PROGRAMM (P11)
Konfiguration von Gewichtsverlustparametern
Dieses Programm kann ausgewahlt werden, indem Sie das BODY
FAT PROGRAM mit den Pfeilen nach oben oder nach unten zeigen
und dann ENTER driicken. Der Wert MALE (Mann) blinkt zuerst, so-
dass Sie das Geschlecht des Benutzers mit den Pfeilen nach oben
oder nach unten auswahlen konnen. Durch Driicken von ENTER
wird der Wert bestatigt und zum néchsten Parameter gewechselt.
Der ndchste Parameter zeigt den Wert 175 (GroBe) an, der mit
den Pfeilen nach oben oder nach unten erneut eingestellt werden
kann.
Der néchste Parameter zeigt den Wert 75 (Gewicht) an, der mit
den Pfeilen nach oben oder nach unten erneut eingestellt werden
kann.
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Dann erscheint der Wert 30 (Alter), der auch mit den Pfeilen nach

oben oder nach unten eingestellt werden kann.

Durch Driicken von START / STOP wird die Ubung gestartet.

Denken Sie daran, lhre Hande auf Griffe mit Handpulssen-

soren zu legen.

Nach 15 Sekunden werden auf dem Bildschirm FAT% (% Fettan-

teil), BMR (der personliche Grundumsatz), BMI (Kérpermassein-

dex) und BODY TYPE (Kdrpertyp) angezeigt.

HINWEIS: Kérpertypen:

Abhéngig vom berechneten Fettgehalt zeigt das Gerdt 1 von 9 Kdrperty-

penan.

+BeiTyp Tiegt der Fettgehalt zwischen 5% und 9%.

+BeiTyp 2 liegt der Fettgehalt zwischen 10% und 14%.

+BeiTyp 3 liegt der Fettgehalt zwischen 15% und 19%.

+BeiTyp 4 liegt der Fettgehalt zwischen 20% und 24%.

+BeiTyp 5 liegt der Fettgehalt zwischen 25% und 29%.

+BeiTyp 6 liegt der Fettgehalt zwischen 30% und 34%.

+BeiTyp 7 liegt der Fettgehalt zwischen 35% und 39%.

+BeiTyp 8 liegt der Fettgehalt zwischen 40% und 44%. BeiTyp 9 liegt der
Fettgehalt zwischen 45% und 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio (der personliche Grundumsatz)

BMI: Body Mass Index (Kdrpermasseindex)

Durch Driicken von START / STOP kehren Sie zum Hauptbild-

schirm zuriick

- UBUNGSPROGRAMM MIT EINER SPEZIFISCHEN HERZFRE-

QUENZ (P12)

Einstellen der TARGET HR-Programmparameter

Dieses Programm kann ausgewahlt werden, indem Sie mit den

Pfeilen nach oben oder nach unten auf das TARGET HR zeigen und

dann ENTER driicken.

Zunéchst blinkt der Parameter TIME (Zeit), der mit den Pfeilen

nach oben oder nach unten eingestellt werden kann. Durch Drii-

cken von ENTER wird der Wert bestétigt und zum néchsten Para-

meter gewechselt.

Die anderen Parameter sind auf die gleiche Weise zu konfigurie-

ren und man kann mit der Ubung fortzufahren, indem Sie START

/ STOP driicken.

Hinweis: Wenn das Plus mehr oder weniger (£ 5) als der ein-

gestellte TARGET-HR-Wert (Zielherzfrequenz) betrdgt, passt der

Computer die Belastung wahrend des Trainings automatisch an.

Alle ungeféhr 10 Sekunden iiberpriift der Computer diesen Para-

meter und erhht oder verringert die Last. Wenn einer der Ubungs-

parameter Null erreicht, bringt die Konsole einen Warnton hervor

und die Ubung wird automatisch beendet. Um weiter zu iiben und

die Zielwerte der anderen Parameter zu erreichen, driicken Sie

START.

+ PROGRAMME ZUR KONTROLLE

DER HERZFREQUENZ (P13-P15)
Der Zielherzfrequenz kann einen der folgenden Werte haben:
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P13 - 60% ZIEL HR = 60% von (220-ALTER)

P14 - 75% ZIEL HR = 75% von (220-ALTER)

P15 - 85% ZIEL HR = 85% von (220-ALTER)

Einstellen der Parameter des HEART RATE CONTROL - Pro-
gramms

Dieses Programm kann ausgewahlt werden, indem Sie mit den
Pfeilen nach oben oder nach unten auf das HEART RATE CONTROL
PROGRAM zeigen und dann ENTER driicken. Zundchst blinkt der
Parameter TIME (Zeit), der mit den Pfeilen nach oben oder nach
unten eingestellt werden kann. Durch Driicken von ENTER wird
der Wert bestatigt und zum néchsten Parameter gewechselt. Die
anderen Parameter sind auf die gleiche Weise zu konfigurieren
und man kann mit der Ubung fortzufahren, indem Sie START /
STOP driicken.

Hinweis: Wenn das Plus mehr oder weniger (+ 5) als der ein-
gestellte TARGET HR-Wert (Zielherzfrequenz) betrdgt, passt der
Computer die Belastung wahrend des Trainings automatisch an.
Alle ungeféhr 10 Sekunden Giberpriift der Computer diesen Para-
meter und erhdht oder verringert die Last.

Wenn einer der Ubungsparameter Null erreicht, bringt die Konso-
le einen Warnton hervor und die Ubung wird automatisch been-
det. Um weiter zu Giben und die Zielwerte der anderen Parameter
zu erreichen, driicken Sie START.

- BENUTZERPROGRAMME

Es sind auch vier vom Benutzer konfigurierbare Profile
verfiighar, die mit Symbolen von U1 bis U4 gekennzeich-
net sind.

Der Benutzer kann hier sein eigenes Programm konfigurieren, das
zur Vlerwendung bereit ist.

Benutzerprogrammparameter einstellen

Wahlen Sie das Benutzerprogramm mit den Pfeilen nach oben
oder nach unten aus und driicken Sie ENTER. Zundchst blinkt der
Parameter TIME (Zeit), der mit den Pfeilen nach oben oder nach
unten eingestellt werden kann. Durch Driicken von ENTER wird
der Wert bestétigt und zum néchsten Parameter gewechselt. Die
anderen Parameter sind auf die gleiche Weise zu konfigurieren.
Wenn die Parametereinstellung abgeschlossen ist, blinkt Stufe
1; Sie konnen diesen Parameter mit den Pfeilen nach oben oder
nach unten andern und dann ENTER driicken. (10 Stufen sind
verfiighar). Durch Driicken von START / STOP wird die Ubung ge-
startet.

Hinweis: Wenn einer der Ubungsparameter Null erreicht, bringt
die Konsole einen Warnton hervor und die Ubung wird automa-
tisch beendet. Um weiter zu iiben und die Zielwerte der anderen
Parameter zu erreichen, driicken Sie START.

5. WARTUNG DES GERATS:

« Wenn das Fahrrad léngere Zeit nicht benutzt wird, entfernen Sie
die Batterie aus der Konsole, um ihren Verbrauch zu vermeiden.

+ Reinigen Sie das Fahrrad haufig mit einem sauberen Tuch.

« Uberpriifen Sie regelmaBig, ob die mit Schraubern und Muttern
verschraubten Teile sicher befestigt sind.

« Schmieren Sie bewegliche Teile regelméBig.

« Das Gerdt sollte in einem trockenen und sauberen Raum aufbe-
wahrt werden und vor Kindern geschiitzt werden.
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SK NAVOD NA POUZITIE

DOLEZITA INFORMACIA! Dakujeme Vam, Ze ste zakupili nas produkt. Pred pouzitim zariadenia si prosim precitajte

pozorne tento navod a uchovavajte ho na vhodnom mieste.

. DOLEZITE - BEZPECNOSTNE INFORMACIE

-

—_

. Sledujte signaly vésho tela. Nespravne alebo nadmerné cvice-
nie moze ohrozit vase zdravie. Ak sa objavia niektoré z takychto
priznakov, pred dalsim pokracovanim v cviceniach sa poradte
s lekdrom.

. Deti a doméce zvieratd by nemali mat pristup k zariadeniu. Za-
riadenie je uréené iba pre dospelych.

. Zariadenie pouZivajte na pevnom a rovnom povrchu s ochran-

nou podlozkou pod staciondrmym bicyklom kvli zabezpeceniu

podlahy a stability rotopéda. Z bezpecnostnych dovodov by za-
riadenie malo mat okolo seba 0,5 m volného priestoru.

Pred poufitim stroja skontrolujte dotiahnutie matic a skrutiek.

Niektoré casti, ako napriklad pedéle atd., samdzu lahko uvolhit.

. Vidy pouZivajte zariadenie podla pokynov. Ak pocas montdze

alebo kontroly zariadenia objavite nejaké chybné diely, alebo

ak pocas pouzivania budete pocut neobvykly hluk, prestarite
cvicit. NepouZivajte zariadenie, kym nebude dand vada odstrd-
nend.

Pocas pouzivania zariadenia noste vhodny odev. Vyvarujte sa

nosenia volného oblecenia, ktoré by sa mohlo zachytit v zaria-

deni, alebo ktoré by mohlo obmedzovat alebo branit'v pohybe.

. Zariadenie bolo testované a certifikované v stlade s EN957 v
triede H.C. Je vhodné iba na domace pouzitie.
Maximdlna hmotnost pouZivatela je 130 kg.

8. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouZitie.

N

w
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w

o

~

2. NARADIE A MONTAZNE DIELY (pozri obr. A):

3. NAVOD NA MONTAZ

Zariadenie sa dé lahko zostavit podla pokynov uvedenych nizSie.

Otvorte kartonov krabicu sklopenim jeho bocnych stien. Na mon-

téz eliptického trenazéra mozete pouZit spodnu Cast krabice, aby

ste neposkodili podlahu. Vietky skrutky by mali byt Giastocne utia-
hnuté a iba v poslednom kroku je potrebné ich pevne dotiahnut.

KROK 1 (pozri obr. B):

Pripojte predny (41) a zadny stabilizétor (46) k hlavnému rdmu

(38) pomocou skrutiek (39) a plochych podlozZiek (34). Zadny sta-

bilizator nemé prepravné koleso; predny ho md.

KROK 2 (pozri obr. C):

- Spojte kable konzoly (29) a (37) podla obrdzka. Pri pripdjani
kéblov konzoly (29) a (37) skontrolujte, ¢i st koliky v priamej
polohe. V opacnom pripade nebude konzola pracovat spravne.

« Nasadte prednd rdru (33) na hlavny rdm (38) a upevnite ju po-
mocou skrutiek (35) a podloziek (34 a 11).
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- Poznamka: Skrutky (35) a podlozky (34 a 11) by sa mali po
KROKU 3 tplne dotiahnut. Pravidelne kontrolujte upeviiovacie
prvky a uistite sa, Ze st pevne dotiahnuté.

KROK 3 (pozri obr. D):

Rurky rukovéti (26L/R) pripevnite k prednej rire (33) pomocou

skrutiek so Sesthrannou hlavou (19) a pruznych podloziek (10 a

20) a priecnej rirky (23). Pri utiahnuti rukovati davajte pozor, aby

ste ich prilis nedotiahli, pretoze sa musia volne otécat.

KROK 4 (pozri obr. E):

« Pomocou klukovych skrutiek (57L/64R) a pruznych podloziek
D16 (58), ako aj pruznych podloZiek (60) a klukovej matice
1/2" (62L / 65R) zlahka pripevnite pedélové rameno (51L/R) k
pedalovej kluke.

« Pomocou skrutiek M8x75 (50) a nylonovych matic (18) zlahka
pripevnite prednd cast pedalového ramena (S1L/R) k rirke ru-
kovdte (26 L/R).

« Potom dotiahnite skrutky (57/64 L/R) zaskrutkované v kroku 1.
Dotlacte a dotiahnite pruznd podlozku (60) a nylonové matice
(65/62 L/R).

« Pevne dotiahnite skrutky pevne pouzivané v kroku 2. Pravidelne
kontrolujte upeviovacie prvky a uistite sa, Ze si pevne dotiahnuté.

KROK 5 (pozri obr. F):
Namontujte peddl (53L/R) na pedalové rameno (51) pomocou
skrutiek (52) a otocnych gombikov (67).
Poznamka: dolnd strana kazdého pedalu by mala byt pripevnend
zvonka; uistite sa, Ze kazdy pedal je pripevneny pomocou rovna-
kych otvorov na kazdej strane.
KROK 6 (pozri obr. G):
Rukovite (2L/R) pripevnite k riirke s rukovatami (26L/R) pomocou
skrutiek (16), klenutych podlozZiek (17) a nylonovych matic (18).
Pevne utiahnite vietky spojovacie prvky.
KROK 7 (pozri obr. H):
Upevnite stredn rukovat (6) k prednej riire (33) pomocou skrutiek
(35) a podloZiek (34).
KROK 8 (pozri obr. 1):
Pripojte kable na meranie pulzu rukovdte a potom pripojte kable
snimaca pulzu (13) ku konzole (1); pripevnite konzolu (1) k pred-
nej rire (33) pomocou skrutiek (28). Ak chcete pouzivat elipticky
trenazér, zapojte sietovy adaptér (12) do zasuvky a konektor jack
do zasuvky na zadnej strane zariadenia. Pred pokracovanim ku
kroku 9 sa uistite, Ze vase zariadenie a konzola pracuju spravne.

KROK 9 (pozri obr. J):

« Pripevnite kryty rukovéti (15AB/27AB) k rirkam s rukovatami
(26L/R) pomocou skrutiek (14).

|23



- Nasadte maskovacie krytky (66) na zadn cast pedalovych ra-
mien, aby ste zakryli odkryté hlavy skrutiek. Nasadte zozadu
maskovacie krytky skrutiek (63) na drZiak lavého a pravého
pedalu.

- Nasadte kryty pedalovych ramien (48/49) na rirky rukovati
(26L/R) a utiahnite ich skrutkami (47).

Pozor: Po zloZeni zariadenia sa uistite, ¢ stoji vo vodorovnej po-

lohe - ak nie, je mozné ho nastavit posuvnym ukoncenim zadného

stabilizatora (13). Pred cvicenim dobre utiahnite v3etky matice a

skrutky.

4. NAVOD NA POUZITIE KONZOLY

4.1 NEJDULEZITE)Si FUNKCE

« START/STOP:

1. Spousti a zastavuje cviceni.

2. Zahdji méfeni hladiny tuku.

3. (Funguje pouze, kdyz je zafizeni zastaveno) PridrZenim tlacit-

ka po dobu 3 sekund se vechny funkce resetuji na nulu.

« SIPKA DOLD: Snizuje hodnotu vybraného parametru: TIME
(Cas), DISTANCE (vzdélenost) atd. Béhem cviceni sniZuje zatéZ.

- SIPKA NAHORU: Zwieksza wartos¢ wybranego parametru.
Podczas ¢wiczenia zwieksza obcigzenie.

« ENTER: Pouziva se pro zaddvani pozadované hodnoty nebo
rezimu cviceni.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Stisknutim tohoto tlacitka se
spusti funkce Recovery, ktera se pouziva k méfeni srdecni
frekvence. Recovery zkoumad tiroven vykonu po dobu 1 minuty,

+ MODE: Stisknutim tohoto tlacitka b&hem cviceni Ize zménit
zobrazené funkce/jednotky z RPM na SPEED, z 0DO na DIST a
zWATT na Calories.

4.2VOLBA CVICENI

Po zapnuti konzoly pomoci Sipek nahoru nebo dold vyberte

cviceni a potvrdte tlacitkem ENTER.

- Konfigurace parametrii
Po vybéru pozadovaného programu Ize nakonfigurovat parame-
try cviceni.

- PARAMETRY CVICENI:

TIME (¢as) / DISTANCE (vzdalenost) / CALORIES (kalorie) /AGE
(vek))

Poznamka: V nékterych programech nejsou nékteré parame-
try nastavitelné.

Po vybéru programu stisknuti ENTER zpdisobi blikani parametru

TIME. Pislusnou hodnotu |ze vybrat pomoci Sipek nahoru a dol.

Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi. Blikajici kurzor se pfesune

na dal3i parametr. Stejné jako dfive |ze pomociSipek nahoru a dol

vybrat pfislusnou hodnotu. Poté stiskem START/STOP se cviceni
zahdji.
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4.3 OVLADANI PROGRAMU
- RUCNi (P1)
Rucni ovlddani Ize vybrat zvolenim MANUAL pomoci Sipek na-
horu nebo dolli a poté stisknutim tlacitka ENTER. Nejprve blika
parametr TIME (Cas), ktery Ize nastavit pomoci Sipek nahoru
nebo dolt. Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi a presune se
na dalsi parametr.
Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym zplisobem a
prejit k cviceni stisknutim START/STOP.
Poznamka:
Kdyz jeden z parametr( cviceni dosdhne nuly, konzole vyda
varovny zvuk a cviceni se automaticky ukonci. Pro pokracovéni
cviceni a dosazeni cilovych hodnot ostatnich parametrd stisk-
néte START.
- KONFIGURACE PROGRAMU (P2-P9)
Uzivatel miiZe vyuZit 8 dostupnych programovatelnych
profilii. Kazdy profil ma 24 urovni zatiZeni.
NASTAVENI PARAMETR0 PROGRAMU
Pomoci Sipek nahoru a dolti vyberte pozadovany profil programu
a stisknéte klavesu ENTER. Nejprve blika parametr TIME (¢as),
ktery Ize nastavit pomoci Sipek nahoru nebo doldi. Stisknutim
ENTER se hodnota potvrdi a presune se na dalsi parametr.
Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym zplisobem a
prejit k cviceni stisknutim START/STOP.
Poznamka: Kdyz jeden z parametrli cviceni dosdhne nuly,
konzole vydé varovny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro
pokracovani cviceni a dosaZeni cilovych hodnot ostatnich para-
metrd stisknéte START.
- PROGRAM EVIDENCE ENERGETICKYCH

WDAJU (P10)
Tento program lze vybrat zvolenim WATT CONTROL PROGRAM
pomoci Sipek nahoru nebo doli a poté stisknutim klévesy ENTER.
Nejprve bliké parametr TIME (¢as), ktery Ize nastavit pomoci Sipek
nahoru nebo dold. Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi a presu-
ne se na dalsi parametr.
Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym zplsobem a prejit
k cviceni stisknutim START/STOP.
Pocitac automaticky upravi zatizeni v zavislosti na rychlo-
sti tak, aby byl zajistén staly vydej energie. UZivatel miize
béhem cviceni upravovat hodnotu energie pomoci Sipek
nahoru a doli.
- PROGRAM NA HUBNUTI (P11)
Konfigurace parametrii hubnuti
TTento program Ize vybrat zvolenim BODY FAT PROGRAM pomoci
Sipek nahoru nebo doli a poté stisknutim ENTER. Nejprve blika
hodnota MALE (muz), coz umoZiiuje vybrat pohlavi uZivatele
pomoci Sipek nahoru nebo doldi. Stisknutim ENTER se hodnota
potvrdia pesune se na dal3i parametr.
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Dalsi parametr zobrazuje hodnotu 175 (zvy3eni), kterou Ize znovu
nastavit pomoci Sipek nahoru nebo dold.

Dalsi parametr zobrazuje hodnotu 75 (hmotnost), kterou Ize zno-
vu nastavit pomoci Sipek nahoru nebo doldi.

Poté se objevi hodnota 30 (vék), kterou Ize také nastavit pomoci
Sipek nahoru nebo dold.

Poté stiskem START/STOP zahdjite cviceni; nezapomeiite
polozit ruce na rukojeti pro méreni tepové frekvence.

Po 15 sekunddch se na obrazovce zobrazi FAT% (procento tuku),
BMR (index metabolismu, tedy spotteba kalorii), BMI (index téle-
sné hmotnosti) a BODY TYPE (typ téla).

POZNAMKA: Typy téla:

V zdvislosti na vypoctené hladiné tuku zafizeni prezentuje 1z 9
typd téla.

+V pfipadé typu 1je obsah tuku v rozmezi od 5% do 9%.

+V pfipadé typu 2 je obsah tuku v rozmezi od 10% do 14%.

+V pfipadé typu 3 je obsah tuku v rozmezi od 15% do 19%.

+V pfipadé typu 4 je obsah tuku v rozmezi od 20% do 24%.

+V pfipadé typu 5 je obsah tuku v rozmezi od 25% do 29%.

+V pfipadé typu 6 je obsah tuku v rozmezi od 30% do 34%.

+V pfipadé typu 7 je obsah tuku v rozmezi od 35% do 39%.

+V pfipadé typu 8 je obsah tuku v rozmezi od 40% do 44%.

+V pfipadé typu 9 je obsah tuku v rozmezi od 45% do 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio (index metabolismu)

BMI: Body Mass Index (index télesné hmotnosti)

Stisknuti tlacitka START/STOP zpisobi ndvrat na hlavni obrazovku.

- PROGRAM CVICENI PRI URCITE TEPOVE FREKVENCI (P12)
Nastaveni parametrii programu TARGET HR

Tento program Ize vybrat zvolenim TARGET HR pomoci Sipek naho-
ru nebo dold a poté stisknutim kldvesy ENTER.

Nejprve bliké parametr TIME (¢as), ktery Ize nastavit pomoci Sipek
nahoru nebo doldi. Stisknutim ENTER se hodnota potvrdi a presune
se na dal3i parametr.

Ostatni parametry |ze nakonfigurovat stejnym zplisobem a pejit k
cviceni stisknutim START/STOP

Poznamka: Pokud je tepova frekvence vétsi nebo mensi (+ 5)
nez nastavena hodnota TARGET HR (cilova tepova frekvence),
pocitac automaticky upravi ztéz béhem cviceni. Pfiblizné kazdych
10 sekund pocitac tento parametr ovéfuje a zvySuje nebo snizuje
zatizeni.

Kdyz jeden z parametrii cviceni dosahne nuly, konzole vyda varo-
vny zvuk a cviceni se automaticky ukonci. Pro pokracovani cviceni
a dosazeni cilovych hodnot ostatnich parametrii stisknéte START.
- PROGRAMY KONTROLY TEPOVE FREKVENCE (P13 - P15)
Cilovd tepova frekvence miize mit jednu z nésledujicich hodnot:
P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-VEK)

P14-75% TARGET HR = 75% z (220-VEK)

P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220-VEK)
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Nastaveni parametrii programu HEART RATE CONTROL
Tento program Ize vybrat zvolenim HEART RATE CONTROL PRO-
GRAM pomoci Sipek nahoru nebo dolii a poté stisknutim klavesy
ENTER. Nejprve blika parametr TIME (Cas), ktery Ize nastavit po-
moci Sipek nahoru nebo dol(. Stisknutim ENTER se hodnota potvr-
dia presune se na dalsi parametr.

Ostatni parametry Ize nakonfigurovat stejnym zplisobem a prejit k
cviceni stisknutim START/STOP.

Poznamka: Pokud je tepova frekvence vétsi nebo mensi (+ 5)
nez nastavend hodnota TARGET HR (cilova tepovéd frekvence),
pocitac automaticky upravi zétéz béhem cviceni. Priblizné kazdych
10 sekund poitac tento parametr ovéfuje a zvySuje nebo snizuje
zatizeni.

Kdyz jeden z parametr(i cviceni dosahne nuly, konzole vydd varo-
vny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro pokracovani cviceni
adosazeni cilovych hodnot ostatnich parametrdi stisknéte START.

« PROGRAMY UZIVATELE

K dispozici jsou také ctyii profily libovolné konfigurovatel-
né uzivatelem, oznacené symboly U1 az U4.

UzZivatel zde miize nakonfigurovat a pripravit k pouZiti svlij vlastni
program.

Nastaveni parametrii programii uZivatelea

Pomoci Sipek nahoru a dol{i vyberte program uZivatele a stisknéte
kldvesu ENTER. Nejprve blika parametr TIME (as), ktery |ze nasta-
vit pomoci Sipek nahoru nebo doldi. Stisknutim ENTER se hodnota
potvrdi a presune se na dal3i parametr.

Podobné nakonfigurujte dalsi parametry.

Po dokonceni nastaveni parametrii zacne blikat troven 1; miiZete
pomoci Sipek nahoru a doldi tento parametr zménit a poté stiskno-
ut klvesu ENTER. (K dispozici je 10 drovni). Poté stiskem START/
STOP se cviceni zahdji.

Poznamka: Kdyz jeden z parametri cviceni dosahne nuly, kon-
zole vyda varovny zvuk a cviceni se automaticky ukondi. Pro po-
kracovéni cviceni a dosazeni cilovych hodnot ostatnich parametri
stisknéte START.

5. UDRZBA ZARIADENIA:

« Ak bicykel nebudete dlhsi ¢as pouzivat, vyberte batérie z kon-
zoly, aby sa nevybili.

- Bicykel by ste mali casto istit ¢istou handrickou.

« Pravidelne kontrolujte, ¢i st casti zaskrutkované maticami a
skrutkami bezpecne upevnené.

« Pohyblivé Casti by ste mali pravidelne namazat.

« Zariadenie by sa malo skladovat v suchej a Cistej miestnosti,
mimo dosahu deti.
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FI KAYTTOOHJEET

TARKEA TIETO! Kiitimme tuotteidemme ostosta. Lue huolellisesti

tama kayttoohje ennen kayttoa ja sailyta se sopivassa paikassa.

1. TARKEITA TURVATIETOJA

1. Varo merkkejd, joita kehosi antaa sinulle. Vaara tai liiallinen
liikunta voi vahingoittaa terveyttasi. Jos jotain ndistd tiloista
esiintyy, ota yhteys lddkdriin ennen harjoitteluohjelman jat-
kamista.

2. Pidd lapset ja lemmikkieldimet poissa laitteesta. Laite on
tarkoitettu vain aikuisten kdyttoon.

3. Kéytd varusteita tukevalla, tasaisella pinnalla ja suojamatol-
la paikallaan olevan kuntopydrdn alla suojaamaan lattiaasi
ja laitteesi vakautta. Turvallisuussyista laitteiden ymparilld
tulisi olla vahintdén 0,5 metrid vapaata tilaa.

4. Tarkista, ettd mutterit ja pultit ovat kiristetyt ennen kayttoa.
Jotkut osat, kuten polkimet jne. voivat helposti Iystya.

5. Kaytd laitteita aina ohjeiden mukaan. Jos loydat viallisia
esineitd laitteen kokoamisen tai tarkastuksen aikana tai jos
kuulet laitteesta epdtavallista melua kdyton aikana, lopeta
harjoittelu. Al kayta laitteita, ennen kuin ongelma on rat-
kaistu.

6. Kéytd sopivia vaatteita kdyttdessasi laitetta. Valtd Ioysien va-
atteiden kdyttod, jotka voivat tarttua laitteeseen ja rajoittaa
tai estdd likkumista.

7. Laitteet on testattu ja sertifioitu standardin EN957 muka-
isesti luokassa HC. Soveltuu vain kotikayttoon.

8. Laite ei sovellu terapeuttiseen kdyttoon.

2. TYGKALUT JA ASENNUSOSAT (Katso kuva A):
3. ASENNUSOHJEET

Laite voidaan helposti koota alla olevien ohjeiden mukaisesti.
Avaa laatikko laskemalla sen sivuseint. Voit asentaa elliptisen risti-
harjoittajan laatikon pohjaan, jotta lattia ei vaurioidu. Kaikki ruuvit
on ruuvattava osittain ja kiristettdva vain viimeisessd vaiheessa.
VAIHE 1 (katso kuva B):

Kiinnitd etu- (41) ja takavakaaja (46) paarunkoon (38) ruuvilla
(39) ja tasaisella aluslevylld (34). Takana ei ole pydrad; edessd on
kiinnitetty pyora.

VAIHE 2 (katso kuva C):

1. On kytkettdva konsolin kaapelit yhteen (29) ja (37) kuvan oso-
ittamalla tavalla. Kun kytketdan konsolin kaapeleita (29) ja (37),
on varmistettava, ettd tapit on asetettu suoraan. Muutoin konsoli
ei toimi oikein.

2. On asetettava etuputki (33) paarunkoon (38) ja kiinnitettava se
ruuveilla (35) ja aluslevyilld (34ja 11).
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Huomio: Ruuvit (35) ja aluslevyt (34 ja 11) on kiristettdva ko-
konaan VAIHEEN 3 jélkeen. Tarkista sdannollisesti kiinnittimet ja
varmista, etta ne ovat tiukasti kiinni.

VAIHE 3 (katso kuva D):

Kiinnitd kddensijaputket (26L/R) etuputkeen (33) kuusiokoloru-
uveilla (19), jousialuslevyilld (10 ja 20) ja poikkipalkilla (23). Kun
kiristdt kahvoja, varo tyontdmdsta niitd liian voimakkaasti, koska
niiden tdytyy pyorid vapaasti.

VAIHE 4 (katso kuva E):

1. Kiinnitd poljinputki (51L/R) kevyesti polkimen kampeen kam-
men ruuveilla (57L/64R) ja aallotetulla aluslevylld D16 (58), jo-
usialuslevyilld (60) ja 1/2":n kampimutterilla (62L/65R).

2. Kiinnitd etupoljinputki (5TL/R) kevyesti kddensijaputkeen (26
L/R) M8x75-ruuveilla (50) ja nailonmuttereilla (18).

3. Kiristd sitten vaiheessa 1 ruuvatut ruuvit (57/64 L/R) tiukasti.
Purista ja kiristd jousialuslevy (60) ja nailonmutterit (65/62 L/R).
4, Kirista vaiheessa 2 ruuvatut ruuvit tiukasti. Tarkista saannéllise-
sti kiinnittimet ja varmista, ettd ne ovat tiukasti kiinni.

VAIHE 5 (katso kuva F):

Asenna poljin (53L/R) polkimen putkeen (51) ruuveilla (52) ja
nupilla (67).Huomaa: Kunkin polkimen pohja tulee kiinnittda
ulkopuolelta. Varmista, ettd jokainen poljin on kiinnitetty kdyttden
samoja reikia molemmilla puolilla.

VAIHE 6 (katso kuva G):

Kiinnitd kddensijat (2L / R) kddensijaputkeen (26L / R) ruuveilla
(16), kaarilevyilla (17) ja nailonmuttereilla (18). Kiristd tiukasti
kaikki kiinnikkeet.

VAIHE 7 (katso kuva H):

Kiinnité keskimmdinen kddensija (6) etuputkeen (33) ruuveilla
(35) ja aluslevyilld (34).

VAIHE 8 (katso kuva l):

Kytke kahvan pulssin mittausjohdot ja kytke sitten pulssianturin
johdot (13) konsoliin (1); kiinnita konsoli (1) etuputkeen (33) ru-
uveilla (28). Kun elliptistd ristiharjoittajaa on kdytettdvd, tyonnd
verkkolaite (12) pistorasiaan ja pistokeliitin laitteen takana oleva-
an pistorasiaan. Ennen kuin siirryt vaiheeseen 9, varmista, ettd
laite ja konsoli toimivat oikein.

VAIHE 9 (katso kuva J):

1. Kiinnitd pidikeholkin kansi (15AB/27AB) tartuntaputkeen
(26L/R) ruuveilla (14).

2. Kiinnitd peitekansi (66) polkimen putkien takaosaan peittadk-
sesi paljaat pultinpddt. Asenna takaosan peitepultit (63) vasem-
paan ja oikeaan polkimen tukeen.



3. Asenna poljinputken suojukset (48/49) tartuntaputkeen (26L /
R) ja kiinnitd ne ruuveilla (47).

Huomio: Laitteen kokoamisen jalkeen varmista, ettd se on vaaka-
suorassa. Jos ei, niin sitd voidaan saataa takaosan vakaimen (13)liu-
kupdalld. Kiristd kaikki mutterit ja pultit hyvin ennen harjoittelua.

4. KONSOLIN KAYTTOOHJEET

4.1 TARKEIMMAT TOIMINNOT

- START/STOP:

1. Aloittaa ja lopettaa harjoitukset.

2. Aloittaa rasvatason mittaamisen.

3. (Toimii vain, kun laite on pysaytetty.) Painikkeen pitaminen 3

sekunnin ajan palauttaa kaikki toiminnot nollaan.

« NUOLI ALAS: Vahentad valitun parametrin arvoa: AIKA (aika),
DISTANCE (etdisyys) jne. Harjoituksen aikana se vahentda kuor-
mitusta.

- NUOLI YLOS: Zwieksza wartos¢ wybranego parametru. Pod-
(zas cwiczenia zwieksza obciazenie.

- ENTER: Kdytetdan halutun arvon tai harjoittelutilan sydttami-
seen.

« TESTI (PULSSI, PALAUTTAMINEN):

Painikkeen painaminen kdynnistad palautustoiminnon, jota
kdytetddn sykkeen mittaamiseen. Palauttaminen testaa suori-
tuskykytasoasi 1 minuutin ajan, vélilléd 1-6. F1 on korkein taso,
F6 on alhaisin.

« TILA: Painikkeen painaminen muuttaa ndytdssd olevat
toiminnot/yksikot harjoittelun aikana RPM:std SPEED:ksi,
0DO:sta DIST:ksi ja WATT:sta kaloreiksi.

4.2 HARJOITUKSEN VALINTA
Kun olet kytkenyt konsolin paalle, valitse harjoitus ylos- tai alas-
nuolilla ja vahvista ENTER-painikkeella.
- Parametrien maarittaminen
Kun olet valinnut haluamasi ohjelman, voit maarittdd harjo-
itusparametrit.
- Harjoitusparametrit:
TIME (aika) / DISTANCE (etdisyys) / CALORIES (kalorit) / AGE (ikd)
Huomio: Joissakin ohjelmissa tietyt parametrit eivdt ole
sdadettavissd.
Kun olet valinnut ohjelman, paina ENTER-painiketta, jolloin
TIME-parametri alkaa vilkkua. Voit valita sopivan arvon ylos- ja
alas-nuolilla. Sitten painamalla ENTER saat vahvistettua arvon.
Vilkkuva osoitin siirtyy seuraavaan parametriin. Kuten aiemmin,
voit valita sopivan arvon yla- ja alanuolilla. Sitten START/STOP-
-painikkeen painaminen aloittaa harjoituksen.

4.3 OHJELMIEN TUKI
« Manuaalinen (P1)
Manuaalinen toiminta voidaan valita osoittamalla MANUAL

ylos- tai alas-nuolilla ja painamalla sitten ENTER. Ensin TIME-
-parametri vilkkuu, joka voidaan asettaa ylos- tai alas-nuolilla.
ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja siirrytdan seuraavaan
parametriin.

On valttamatonta konfiguroida muut parametrit samalla tavalla
ja jatkaa harjoitteluun painamalla START/STOP.

Huomio: Kun jokin harjoitusparametreista saavuttaa nollan,
konsoli antaa varoitusaanen ja harjoitus paattyy automaattise-
sti. Harjoitellaksesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden parame-
trien tavoitearvot paina START.

+ OHJELMIEN KONFIGUROINTI (P2-P9)

Kayttdja voi kayttaa 8:aa kaytettavissa olevaa profiilia
ohjelmointiin. Jokaisessa profiilissa on 24 kuormitusta-
soa.

OHJELMAN PARAMETRIEN ASETTAMINEN

Valitse haluamasi ohjelmaprofiili yl&- tai alanuolilla ja paina sit-
ten ENTER. Ensin TIME-parametri vilkkuu, joka voidaan asettaa
ylos- tai alas-nuolilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja
siirrytaan seuraavaan parametriin.

On valttamatonta konfiguroida muut parametrit samalla tavalla
ja jatkaa harjoitteluun painamalla START/STOP.

Huomio: Kun jokin harjoitusparametreista saavuttaa nollan,
konsoli antaa varoitusaanen ja harjoitus paattyy automaattise-
sti. Harjoitellaksesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden parame-
trien tavoitearvot paina START.

ENERGIANKULUTUKSEN TALLENNUSOHJELMA (P10)

Tama ohjelma voidaan valita osoittamalla WATT CONTROL PRO-
GRAM ylos- tai alas-nuolilla ja painamalla sitten ENTER. Ensin
TIME-parametri vilkkuu, joka voidaan asettaa ylds- tai alas-nu-
olilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja siirrytddn seura-
avaan parametriin.

On valttamatonta konfiguroida muut parametrit samalla tavalla
ja jatkaa harjoitteluun painamalla START/STOP.

Tietokone sadtaa kuorman automaattisesti nopeudesta
riippuen jatkuvan energiankulutuksen varmistamiseksi.
Kayttaja voi saataa energia-arvoa harjoituksen aikana
ylds- ja alas-nuolilla.

+ LAIHDUTUSOHJELMA (P11)

Painonpudotusparametrien konfigurointi

Tama ohjelma voidaan valita osoittamalla BODY FAT PROGRAM
ylos- tai alas-nuolilla ja painamalla sitten ENTER. Ensin alkaa vil-
kkua arvo MALE (mies), jonka avulla voit valita kayttdjan sukupu-
olen ylos- tai alas-nuolilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo
jasiirrytdan seuraavaan parametriin.

Seuraava parametri ndyttdd arvon 175 (pituus), joka voidaan aset-
taa uudelleen ylos- tai alas-nuolilla.
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Seuraava parametri ndyttdd arvon 75 (paino), joka voidaan aset-
taa uudelleen ylos- tai alas-nuolilla.

Sitten arvo 30 (ikd) ilmestyy, joka voidaan myds asettaa ylos- tai
alas-nuolilla.

Seuraavaksi START/STOP-painikkeen painaminen aloittaa
harjoituksen; muista asettaa kadet pulssin mittauksen
pidikkeisiin.

15 sekunnin kuluttua naytolld nakyy FAT% (rasvaprosentti), BMR
(aineenvaihduntaindeksi tai kalorit), BMI (ruumiin massaindeksi)
ja BODY TYPE (kehotyyppi).

HUOMIO: Vartalotyypit:

Lasketusta rasvatasosta riippuen laite esittad yhden 9 kehotyypista.
+Tyypissd 1 rasvapitoisuus vaihtelee 5 - 9% valilld.

+ Tyypissd 2 rasvapitoisuus vaihtelee 10 - 14% valilla.

+Tyypissd 3 rasvapitoisuus vaihtelee 15 - 19% valilla.

+ Tyypissd 4 rasvapitoisuus vaihtelee 20 - 24% valilla.

+Tyypissd 5 rasvapitoisuus vaihtelee 25 - 29% valilld.

+Tyypissd 6 rasvapitoisuus vaihtelee 30 - 34% valilla.

+Tyypissd 7 rasvapitoisuus vaihtelee 35 - 39% valilla.

+Tyypissd 8 rasvapitoisuus vaihtelee 40 - 44% valilla.

+ Tyypissd 9 rasvapitoisuus vaihtelee 45 - 50% valilld.

BMR: Basal Metabolism Ratio (aineenvaihdunnan indikaattori).
BMI: Body Mass Index (painoindeksi)

Painamalla START/STOP palataan paandyttoon

« HARJOITUSOHJELMA MAARITELLYLLA SYKKEELLA (P12)
Ohjelman parametrien asettaminen

TARGET HR

Tama ohjelma voidaan valita osoittamalla TARGET HR ylds- tai
alas-nuolilla ja painamalla sitten ENTER.

Ensin TIME-parametri vilkkuu, joka voidaan asettaa ylds- tai alas-
nuolilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja siirrytdén seura-
avaan parametriin.

On vélttdmatontd konfiguroida muut parametrit samalla tavalla ja
jatkaa harjoitteluun painamalla START/STOP.

Huomio: Jos syke on enemman tai véihemmén (£ 5) kuin ase-
tettu TARGET HR (tavoitesyke), tietokone sadtad kuormitusta
automaattisesti harjoituksen aikana. Noin 10 sekunnin valein tie-
tokone tarkistaa tdman parametrin ja lisad tai véhentdd kuormaa.
Kun jokin harjoitusparametreista saavuttaa nollan, konsoli antaa
varoitusaanen ja harjoitus padttyy automaattisesti. Harjoitellak-
sesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden parametrien tavoitearvot
paina START.

« SYKEVALVONTAOHJELMA (P13-P15)
Kohdepulssilla voi olla yksi seuraavista arvoista:
P13 - 60% TARGET HR = 60% (220-IKA)
P14-75% TARGET HR = 75% (220-1KA)

P15 - 85% TARGET HR = 85% (220-IKA)
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HEART RATE CONTROL - ohjelman parametrien asettaminen
Tama ohjelma voidaan valita osoittamalla HEART RATE CONTROL
ylos- tai alas-nuolilla ja painamalla sitten ENTER. Ensin TIME-
-parametri vilkkuu, joka voidaan asettaa ylos- tai alas-nuolilla.
ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja siirrytdan seuraavaan
parametriin.

On valttdmadtontd konfiguroida muut parametrit samalla tavalla ja
jatkaa harjoitteluun painamalla START/STOP.

Huomio: Jos syke on enemméin tai vdhemman (+ 5) kuin asetettu
TARGET HR (tavoitesyke), tietokone sddtdd kuormitusta automaat-
tisesti harjoituksen aikana. Noin 10 sekunnin vdlein tietokone tar-
kistaa tdamdn parametrin ja lisda tai vahentda kuormaa.

Kun jokin harjoitusparametreista saavuttaa nollan, konsoli antaa
varoitusadnen ja harjoitus padttyy automaattisesti. Harjoitellak-
sesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden parametrien tavoitearvot
paina START.

« KAYTTAJAOHJELMAT

Saatavana on myos nelja kdyttajan maarittamaa profiilia,
jotka on merkitty symboleilla U1 - U4.

Kayttdjd voi mdarittdd oman ohjelmansa tdalla kayttovalmiiksi.
Valitse kdyttdjaohjelma yld- tai alanuolindppaimilld ja paina sitten
ENTER. Ensin TIME-parametri vilkkuu, joka voidaan asettaa ylos-
tai alas-nuolilla. ENTER-painikkeella vahvistetaan arvo ja siirrytaan
seuraavaan parametriin.

Mdaritd samalla tavalla muut parametrit.

Kun parametriasetus on valmis, taso 1 alkaa vilkkua; ylos- ja alas-
nuolilla ja painamalla sitten ENTER voidaan muuttaa tétd parame-
tria. (10 tasoa on saatavana). Seuraavaksi START/STOP-painikkeen
painaminen aloittaa harjoituksen.

Huomio: Kun jokin harjoitusparametreista saavuttaa nollan,
konsoli antaa varoitusadnen ja harjoitus padttyy automaattisesti.
Harjoitellaksesi edelleen ja saavuttaaksesi muiden parametrien
tavoitearvot paina START.

5. LAITTEIDEN HUOLTO:

« Jos kuntopydraa ei kdytetd pitkaan aikaan, poista akku konso-
lista valttadksesi sen kayttoa.

« Pydrd on usein puhdistettava puhtaalla liinalla.

- Tarkista sdd@nndllisesti, ettd pultit ja mutterit ovat kunnolla
kiinni.

- Voitele liikkuvat osat saannollisesti.

« Laitteet tulee varastoida kuivaan ja puhtaaseen huoneeseen,
joka on suojattuna lapsilta.




GR OAHrFIEZ XPHZHX
IHMANTIKH MAHPOOOPIA!

Zag uxaploToUpE oV ayopdcate To mpoiov pac. Mapakalovpe Srapdote mpooeKTiKd TIC MAPOUGEC 0dnyieC

TIPIV TO XPNGIPOMOIGETE Kat amoBnKevoTe Ti¢ 6€ KatdAAnho pépog.
1. IHMANTIKH NAHPOOOPIA - AZOAAEIAX

1. Aivete Bdon ota orpata mou oag divel o owpa oag. H eapahpé-
vn 1y umepBolikry doknon pmopei va BAdYel v uyeia oag. Eav
\aPet xwpa kdmoto amé autd oupBoudeuteite évav ylatpd mpw
OUVEXIOETE TO TIPOYPAUHA AOKITEWV.

2. Kpatrote ta madid kat Ta Katokidla pakpia amo tov e§omhi-
op10. 0 e€omhiopo mpoopiCeTar yia Xpron Hovo amd eVAAIKEC.

3. Xpnoonoteite Tov e§omiopd o€ otabepn, emimedn em@dvela
JI€ TIPOOTATEVTIKG TATMTA KATW armd T0 6TaTKG modrAato yia
va mpootatedoete To ddmedo kai Ty otabepdtTa Tov €§omhi-
opo. Ta Noyoug aopaheiag, mpémet va umdpyouv TouAdy10Tov
0,5 pétpa ehevbepou xwpou yupw amd tov e§omhiopd.

4. BePawbeite ot Ta maiadia kat ta pmovdovia eival oQIyTa
mipw and T xprion. Optopéva TprApata, omeq Ta metahia KA.
Jmopolv €UKoAa va aAapwaouy.

5. Xpnoponoteite mavta Tov eSOMNIOUO OUPPWVA e TIC 0NYieC.
Edv evtomioete eNattwpaTika oTOIKElR KATA TV GUVAPHOAOYN-
on 1 Tov éNeyxo Tou e§omhiopol 1 €Qv akoUoETe aouviiBiaToug
BopuPoug amod v GUoKEVR KATA TV XPRAOT, OTANATAOTE TV
doknon. Mnv ypnotponotroete Tov e§0MMOP6 €w¢ 6TOU EMAU-
0¢i To mpoPAnpa.

6. Dopdte katdMnho pouxtopé dtav xpnotpomoleite Tov eomhi-
op0. Amoguyete va popdte Xahapd polxa mou Ba pmopoloav
va maoToly 0Tr 6UOKEUN ) Tou Evaéxetal va meplopioouy fj va
£UModioouv TIC KIVIj0€LC 00,

7. 0 e§omhiopdc et dokipaoei kai motomownei oUp@wva pe 0
mipdtumo EN957 otnv katnyopia H.C. Eivat kat@dAAnAog
HOvo yia otkiakn xprion. Méyoto fapoc xpriotn 130
KNG

8. 0 e€omhiopoc dev eivat katdMnog yia Bepamevtiki xpron.

2. EPTAAEIA KAI STOIXETA SYNAPMOAOTHEHE
(BA. Zxiipa A) :
3. OAHTIES SYNAPMONOTHEHE

H ouokeun pmopei va ouvappohoynBei lkola aOpQwva pe Tig

TapakdTw odnyieg.

Avoi€te 10 Kkouti KateBalovtag Ta MAEUPIKA TOIXWUATA TOU.

Mmopeite va XpnOIHOTOI0ETE TO KATW PEPOC TOU XAPTOKIBwWTIOU

Y10 V0 EYKOTAOTHOETE IAVW TOU TO ENNELTTIKG PnYAvNHa, £T01 )OTE

va pnv mpokahéoete {nputd oto damedo oac. ONeg ol Bideg mpémetva

0u0Q1xBolv amahd ot apxn kat povayd oTo Teheutaio oTadio va

a@1xBodv duvard.

BHMA 1 (BA. Ixrjpa B):

Bidwote Tov epmpoobio (41) kai tov omioBio otabepomointr) (46)

010 Baotkd mhaioto (38), péow Twv PdwY (39) kat Twv emimedwv

podehwv (34). 0 omigblog dev éxel TpOYO- 0 PMPOOTIVOC Exel

EYKATEOTNHEVO TPOYO.

BHMA 2 (BA. Ixnpa O):

« Bvwote petady Toug ta kahwdia ¢ kovoohag (29) kat (37)
omwc Ociyvel To didypappa. Katd my cbvdeon Twv Kahwdiov

NG kovooha (29) kat (37), BePatwbeite 6Tt ot akpodeéxTe ival
puBptopévol euBéw. Alapopetikd, n kovaoha dev Ba Aertoupyei
0WoTa.

- TomoBetnote Tov pmpooTivd owAqva (33) oto kupto mhaiato (38),
0TEPEVOVTAC TOV e TIC Bideg (35) kat Tig podéhec (34 kar 11).

« Mpocoyn: Ot Bidec (35) kat o1 podéheg (34 ko 11) mpémet va
0@1xBo0v duvard petd To BHMA 3. ENéyyete TakTikd Toug appoug
kat BeParwBeire ot eivar Préwpévor oQiyTa.

BHMA 3 (BA. Ixrjpa D):

1. Zuvdéote Toug owhiveg Xetpohapric (26L / R) otov pmpootve

owliva (33) xpnotpomotavtag Ti¢ Pidec e§dywvng kepaig (19)

Ka Ti¢ podéheg ehatnpiou (10 kat 20) kabwg kat Ty papoo (23).

Katd mv ovo@i€n twv AaBwy, mpocélte va pnv ¢ Prdwoete

oA duvartd, Kabwg mpémel auTEC va Pmopolv va TEPLOTPEPOVTaL

e\elBepa.

BHMA 4 (BA. Ixfipa E):

« Juvbéote ehagpd tov owhiva tov metahov (S1L / R) atov
otpé@alo Tou Tetahioy  pnotpomolwviag ¢ Pidec Ttou
otpopdhou (57L / 64R) kau v Kkupatoetdy podéha D16 (58)
kaBwe karTig podéheg ehatnpiou (60) kai To magipddt orpopatou
1/2,(62L/65R).

« 2UvbéaTe ENaQPA TO PMPOOTIVO PEPOG TOL GwAIVa TOU TIETAAOD
(51L/R) aov owhva tne xetpohapnc (26 L/ R) xpnatpomolwvtag
i idec M8x75 (50) kat ta maoTikd maéipddia (18).

« X ovvéxela o@icte yepd i Pidec (57/64 L / R) mou Piéwaare
ehagpd oto Pripa 1. Bidwote Kat ogiéte Ty podéha ehatnpiou
(60) kat Ta mhaoTikd maipadia (65/62 L/ R).

- 2u0ite yepd Ti¢ Pidec mov Prdwoate ehagpwg oto Pripa 2.
ENéyxete Taktika Toug appolg kai PePaiweite ot eival mavtote
oQIyToL.

BHMAS5 (BA. Ixfipa F):

TomoBetrote To metdht (53L / R) otov swArjva tou metahiov (51)

xpnotpomotavta Tig Bidec (52) kai Tic fowrté Aapéc (67).

Mpoooyn: T0 Kdtw pépoc KABe metaMol mpémel va  eival

TIpooapTUEVO amd TV efwteptkn mMeupd- Pefawdeite oT1 Kata

NV 00vdeon ékaatou meTahiol €youv xpnatpomonBei ot idieg omég

0¢ kabe mevpa.

BHMA 6 (BA. Ixripa G):

Tuvdéote Tic xetpohaBéc (2L / R) atov swhiva yepohapric (26L / R)

xenotpomotwvtag ti¢ Bideg (16), Tic podéheg (17) kat Ta maotika

maipadia (18). Zgi€te duvatd OAa Ta oUVAETIKA oTOIKElQ.

BHMA?7 (BA. Ixrjpa H):

Ytepewyote TV peoaia Aapr (6) otov pmpooTve owhiva (33)

Xpnotpomotwvtag Tig Pideg (35) kat Tig podéeg (34).

BHMA 8 (BA. Ixrjpal):

Yuvdéote Ta Kahwdla pétpnong Tou mahyoy mou umdpyouv

oty AaBn kat énerta ouvdéote ta Kadwdia Tou aednTipa

nahpwy (13) pe v Kovaoha (1) otepewote TV Kovaoha (1)

otov pmpootivo cwhqva (33) pe Tic Pidec (28). Otav €pBet n

Wpa va xpnotpomotoeTe 0 ENAETTIKO pnyavnpa, EL6AYETE Tov

petaoynuatioty evalaoodpevou pedpatog (12) oty mpila kat

70 Buopa umodoyri¢ 6TV UMOd0)T, 0TO oW EPOC TG GUGKEUI.
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Mpw mpoywprioete oto Pripa 9, PePaiwbeite 6T1 n GUoKeLN Kal n
KovaOha Aertoupyolv owoTd.

BHMA9 (BA. Zxqpal):

1. TlpocappdoTte To kdAuppa Twv xelpohaBwv (15AB / 27AB) atoug
owNfves Twv xetpohaBav (26L / R) xpnatpomowwvtag ti Bideg (14).
2. Yuvbéore Ta 181ka kahuppata (66) 0To miow PEPOC TS GwARvag
k@B metahov yia va kahopete Tig extebeipéveg Bidec. Ao miow,
TonoBeTiote Ta Ta kahdpata Twv Pdwv (63) ota umootnpiypata
TOU aploTepol Kat Tou de€lov meTaMov.

3. TomoBetiote ta KaAUppata Twv OWAvwy yia Ta mETdNa
(48/49) aToug owArjveg Twv XeipohaPwv (26L / R), atepewvovtag
Ta e Tic pideg (47).

Mpoooyn: Metd v ouvappohdynon Tov  &Somhiopiol,
BeBawwBeite o1t otéketal emimeda - av kATt TéTolo dev ouppaivel
T0T€ pmopei autd va puBpLoTei pe To oNioBaivov dkpo Tou Tiow
otaBepomointy (13). Zoi€te kahd ONeg Ti¢ Bideg kat Ta maiadia
Tpwv amd v évapén tng doknong.

4. OAHTIEX XEIPIZMO'Y THZ KONZ'OAAX

4.1 THMANTIKOTEPE AEITOYPTIEX

- START/STOP:

1.Z&KIvd Kat 0TapATA TIG AOKNOELG.

2. ZeKwvd T pétpnon tou emmédou Aimoug.

3. (Aerroupyei povo otav o e§omhiopoc otapatioel) Otav kpatroe-

T€ 10 Koupmi yia 3 deutepohenta emavapépet OAeg Tig Aertoupyieg

070 pndév.

- BEAOZ MPX TA KATQ: Metwvel T Tipr g emheypévng ma-
papétpou: TIME (xpdvoc), DISTANCE (améotaon) k.Am. Katd
d1dpKela G doknon, Pelwvel To poprio.

- BEAOX MPOX TA MANQ: Avédvel Ty T g emheypévng
napapétpov. Katd t didpketa tng doknong, av§avel to goprio.

« ENTER: Eioaydyete Tnv emBupnt T 1y t Aettoupyia doknong.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Matwvtag To koupmi Eekwva n Aet-
Toupyia Recovery, n omoia pnotpomoleiTal yia T pétpnon Twv
kapdakwv mahpwv oac. To Recovery ehéyxel To emimedo amddo-
ong yia 1 Aemo, o ebpog amd 1 éwg 6. To F1 €ivat o upnAdtepo
eminedo, 10 F6 1o xapnhotepo.

« MODE: Otav natfoete To koupni alalouv ot eppavi{opeves
ertoupyiec/povadeg amd RPM oe SPEED, amé 0DO g DIST kau
amd WATT oe Calories.

4.2 ENINOTHAZKHEIHX
Aol evepyomoloeTe TV KOVOOAQ, XPNOLLOMOIOTE Tl MAVE) 1y
kdtw BENN yia va emhé€ete T doknon kai emBefaiwote pe 0
ENTER.
« DIAMOPOQXH MAPAMETPQON
Aol emhé€ete To mpoypappa mov BéNete, pmopeite va dtapop-
PUOETE TIC TAPAPETPOUC ATKNONG.
« MAPAMETPOI ALKHXIHE:
TIME (xpdvoc) / DISTANCE (amdotaon) / CALORIES (Bepidec) /
AGE (nAia)
Mpoooxn: 2¢ oplopéva mpoypdppata, OpIOpEVEG TIAPANETPOL
dev eivat puBplopeveg.
Agou emhé€ete o mpdypappa, mélovtag To miktpo ENTER, n
napdpetpog TIME avafooPrivel. Mmopeite va emhégete Ty Ka-
TAMNAN T pe Ta mave Kat kdtw BEAn. ZTn ovvéxela, médovtag
10 ENTER n tp emBepaicverar. 0 képoopag mou avaBooprvel
pETakiveital 0Ty endpevn mapdpetpo. Omwe kai mpy, pmopeite
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va eMAEGeTe TV KatdMAnAn Tipr pe Ta mavey Kat kdtw BéAn. 2T
ouvéyeta, matavtac START/STOP {ekivd n doknon.

4.3 YNOXTHPIZH NPOTPAMMATOX

« XEIPOKINHTH (P1)

H xepokivnn Nettovpyia pmopei va emheyei emhéyovtag To
MANUAL pe ta mdvw 1y kétw BéAn kat perd méfovtag to ENTER.
Apxika, n mapdpetpoc TIME(xpdvoc) avaBoaBrivel, n omoia pmopei
va puBLoTei e Ta mave N katw BEAN. Matwvtag ENTER empBefat-
@VETAL N TN Kat petaBaivel 6T EMOpEVN TAPAPETPO.

Mpocoyn: Otav pia amd Tig napapétpouc doknong ¢tdog1 oTo pn-
év, n kovadha Ba eKmEymel évav nposlﬁonomrlm 1Yo kat n dokn-
on Ba szuun(ewl uutopam Nava ouvexloere mv GUKI]OI] Kawva
QTACETE TIC TIEC-0TOXOUC Twv ANV Mapapétpwy, matrote START.
« AIAMOPOQXH NPOrPAMMATON (P2-P9)

0 xpriotng pmopsi va xpnoiponotost 8 Siabécipa mpopik
yia mpoypappatiopo. Kads mpopil éxer 24 emimeda popri-

wv.
P'YOMIZH NAPAMETPQN MPOrPAMMATOX
Em\é€te To emBupinté mpoik mpoypdppaTog pe Ta mavw 1 KATw
BéAn Kkay, 0T ovvéxela, méote To mAjktpo ENTER. Apyikd, n mapd-
petpog TIME(xpdvoc) avaBoaBrivel, n omoia pmopei va puBpiotei pe
Ta mdvw 1 Kdtw BEAn. Natwvtag ENTER emBePatcverat n Tpr kat
petaBaivel otV EMGpEVN MAPAYETPO.
Eivar amapaitno va Slapop@wogte Tic AAAE MapapéTpoug L Tov
{10 Tpémo kat va mpoxwproete otV doknon matwvtag START/
STOP.
Mpogoyn: Otav pia and Ti¢ mapap€Tpous oKnong GTAoEL 6To Hn-
¢v, n kovoOha Ba ekmépmel évav TPOEIGOMOINTIKG YO Kal N GoKN-
on Ba teppatiCetat autdpata. Na va ouveyioete v doknon Kaiva
(OTAOETE TIC TIPEC-0TOXOUC Twv ANV Tapap€Tpwy, matrote START.
- MPOTPAMMA KATATPAO'HE ENEPTEIAKON AAMANQN
(P10)
Auté To mpoypappa pmopei va emheyei deiyvovtag o WATT
CONTROL PROGRAM pie ta mévew 1 kdtw BéAn Kai, 0T Guvéxela,
méCovtag To mifjktpo ENTER. Apxikd, n mapapetpog TIME(xpévoc)
avaooprivel, n omoia pmopei va puBioTel pe Ta mvw 1 KATw
BéAn. Matwvtag ENTER emBeBawveral n Tipn kat petapaivel otny
enopevn mapdypetpo. Eivat amapaimro va Slapop@woeTe Tig NS
TIAPAPETPOUC e Tov {610 TpOMO Kal va poXwproETe 6T doknon
natwvrag START/STOP

0 unohoyiotig puBpiler autopara To @optio avdhoya pe
mv taxl'nnta, £T01WOTEVA 6|ao(puhi(£tal n otaespl'] Kava-
vahwon vépyztac. O XpROTNG PNopei va ipocappooer Ty
EvepyELaKT} T Katd ™) Sidpkela TG Goknang xpnotpo-
TOIVTOG T AVW Kot KAt BEAN.

- MPOrPAMMA AAYNATIZMATOZ (P11)

Mapépewon mapapétpwy advvatiopatog

Auto To mpoypappa pmopei va emeyei emonpaivovtag To BODY
FAT PROGRAM e Tamévo 1y kdtw BéAn kau énerta matwviag ENTER.
Mpwta avaBooPriveln T MALE (apoevikd), n omoia oag empémel
va eMAECETe TO QU0 TOU XpnoTn e Ta mdvw 1y Kdtw BéNn. Matw-
vtag ENTER emBeBaiwvetar n Tpn kat petapaivel otny emopevn
TapApETPO.

H emopevn mapdpetpog epgaviCer my pn 175 (0yog), n omoia
pmopei va puButotei {avd pie Ta mavw 1 kdtw BEAN.

H endpevn mapapetpo eppaviCer Ty Tipn 75 (Bapog), n oroia
pmopei va pubutotei {avd pie Ta mavw 1 kdtw BEAN.



Y ovvéxeta, eppavidetarn T 30 (nAikia), n omoia pmopei emiong
va puBLOTEL pe Tamave 1 KATw BEAN.

I ovvéxera, marvrag START/STOP §exwva n doknon. pnv
§exvdre va TomoBeteite Ta xépla oag oTig AaPég yia tn pé-
TpNON ToV MaApov.

Meta and 15 deutepoemta, n 0Bovn epavilet FAT% (mogootd Ai-
moug), BMR (eiktng petaBohopon 1y anapaitnteg Oeppidec), BMI
(Oeiktng pacag owparoc) kat BODY TYPE (owpatdtumoc).
NPOXOXH: Zwpatdtumor:

Avdloya pe To umohoylopévo emimedo Aimoug, n GUOKEUN
napouatddet 1 amd 9 Timoug 6w paToc.

« JrovTlmo 1, n meplektikotnta oe Amapd kupaivetat amd 5% €wg 9%.

« 210V TOMO 2, 1) MeplekTKOTNTa o€ Amapd Kuplaivetat amd 10% éwg 14%.
« JTov Mo 3, N meplekTikoTTa 0¢ Amapd Kupaivetau amd 15% £ 19%.
« 1oV T0MO0 4, N meplekTkoTNTa o€ Amapd kuplaivetat amd 20% éwg 24%.
« JTov Mo 5, 1 meplektikoTTa o¢ Amapd Kupaiveta amd 25% £wg 29%.
« 10V TUMO 6, N MepekTIKOTNTA o€ Amapd Kuplaivetat amd 30% éwg 34%.
« JTov o 7, 1) meplektikoTTa oe Amapd kupaivetau amd 35% g 39%.
« ZTov T0mo 8, N meplekTkGTTa o€ Amapd kuplaivetat amd 40% éwg 44%.
« JTov im0 9, N meplektikoTTa 0¢ Amapd Kupaivetau amd 45% g 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio (8eiktng petaohiopiov) | BMI: Body
Mass Index (eiktne pdlac owpatoq) | Matcyvrac START/STOP em-
OTPEQETE OTNV KUPLa 080V,

« NPOrPAMMA AZKHZHX ME EIAIKH PYOMIZH MAAMON (P12)
Oplopo¢ Twv mapapétpwv Tov mpoypdpparog TARGET HR
Auté To mpdypappa pmopei va emeyei deiyvovtag to TARGET TAR-
GET pe Ta mdvw 1 kdtw BENN Kat, 0T oLVéKELa, TEDTE TO MARKTPO
ENTER. Apykd, n mapdpetpog TIME(xpdvoc) avaBooprivel, n omoia
pmopei va puBpiotei pe Ta mave f kdtw BéAn. NMatwvrag ENTER
empBefatcveral n T kal petapaivel oty ENOPEVN MAPAUETPO.
Eivar amapaitnto va SlapopPuoETe TIg AAEG TAPAPETPOUC JIE TOV
ibto Tpomo Kat va mpoywpRoeTe 0Ty doknon matwvtag START/
STOP.

Mpogoyn: JEAv To ouv eivat meptoodtepo i Ayotepo (£ 5) amd my
puBpiopévn aia TARGET HR (otéyo¢-maAuawv), o umooyiotrc Ba
TIPOOAPHOCEL AUTORATA TO YOPTIO KATA TN SLdPKeLa TN GOKNONG.
KdBe 10 deutepohemta mepimou, o umohoyloTr¢ enaAndevel autv
TNV APAYETPO Kal AUEAVEL T HEIWVELTO QOpTIO.

Otav pia am6 T mapapétpou Aoknong GTAceL 0To ey, n
kovooha Ba ekmépmel évav TPOEBOMONTIKO fyo kat N doknon
Ba teppatiletal autépara. Na va ouveyioete Ty doknon kat va
QTAOETE TIC TIPEC-0TOYOUC TwV ANNwV apapétpwy, atiiote START.

5. LYNTHPHZIH ZYIKEYHE:

« Edv 1o modiAato dev mpokettat va xpnotponoinBei yia peydo
XPOVIKO 1doTnpa, agaipéoTe TV pmatapia amd my Kovaora
Yl va amo@UYETE TNV AOKOTI amo@opTion TG.

« KaBapiCete ouyvd to modrAato pe éva kabapd mavaxL.

« ENéyxete taktikd ot1 ta e§aptipata mov éxouv Pidwbei pe
Bidec kat magpadia eivat kahd otepewpéva/oplypéva.

« llpémetva yivetal TakTikn Nmavon Twv KIvnTWV oToIXEiwV.

+ 0 efonmhiopoc mpémet va @uAdooeTal o 0TeyvO Kat kaBapo
XWPO, Hakpud amé maidid.

« MIPOFPAMMATA EAETX0Y MAAMON (P13-P15)

0 ooxo¢ mahycv pmopei va el pia amé Tiq akohouBeg Tipéc:

P13 - 60% TARGET HR = 60% amd (220-HAIKIA)

P14 - 75% TARGET HR = 75% amd (220- HAIKIA)

P15 - 85% TARGET HR = 85% amd (220- HAIKIA)

PuBpion mapapétpwv mpoypapparoc HEART RATE CON-
TROL
Aut To mpdypappa pmopei va emheyei deiyvovtag to HEART RATE
(ONTROL pe Ta mdvoy 1y kdtw BéAN Kai, 0T OLVéYELd, MEOTE TO
m\fjktpo ENTER. Apxikd, n mapdpetpog TIME(xpévoc) avaBooprvet,
1) oroia pmopei va puBpioTei pe Ta mdvw 1y kdtw BéAn. Matavtag
ENTER emPefaiwverar n g kat petaPaivel oty emopevn
napdyetpo.

Eival amapaitto va dtapop@woete T AMEC Mapapétpoug pe Tov
{10 Tpdmo Kau va mpoywprioete oty doknon matwviag START/
SToP

Mpocoyn: Edv 1o ouv €ivar meptoadtepo f hyotepo (+ 5) amd my
puBuiopévn aia TARGET HR (otoxoc-mahuwy), o umohoylotic Ba
TIPOOOAPHOOEL QUTOATA TO POPTio KaTd TN Sidpkela TG doknong.
Kade 10 deutepohenta mepimou, o umohoylotrc emaAnevel autiy
TNV MAPAUETPO Kat AUEAVEL T PELVEL TO PopTio.

Otav pia amd Ti¢ mapapétpoug doknong @tdoet oo Pndéy, n
Kovooha Ba ekmépmel évav mpoeldomoinTikd fxo Kat n doknon
Ba teppatietal autépara. Na va ouveioete Ty Goknon kat va
(PTAOETE TIC TIPEC-0TOXOUE TWV ANV apapétpwy, matrote START.

« MPOTPAMMATA XPHITH

MwariBeviar emiong téooepa mpo@il pe Suvardtnra
S1apop@wene anod 1o XpAGTH, Ta OOia EMONAIVOVTAL PE
ouppola amd U1 éwc U4.

Edw o xprotng pmopei va dlapoppwoel 1o Gikd Tov mPoypappa,
&Tolpo yla xprion.

PUOpion mapapétpwv mpoypappatog XpRoTn

Em\éCte To mpoypappa xpriotn pe Ta mdvw f Kdtw BEAn Kai,
0T ouvéxela, méote o mktpo ENTER. Apyikd, n mapapetpog
TIME(xpdvoc) avaBooprvel, n omoia pmopei va pubpiotei pe Ta
mave i katw PéAN. Matwvtag ENTER emBefaimveral n tpr kat
petaBaivel oTnV EMOpEVN MAPAHETPO.

Eivar amapaitno va Slapopewoete Ti¢ ANAEC TapapéTpoug jie Tov
{610 tpomo.

Otav ohokAnpwBei n puBwon mapapétpwy, 1o emimedo 1 Ba
avaBooPrvel. Mmopeite va ypnotponooeTe Ta MAvw Kat KATw
Bén yia va alddete autv T MapdpeTpo Kat, OTN GUVEXELD,
natrote 1o miktpo ENTER. (ABéotpa 10 emimeda). Tt ouvéyela,
natwvtag START/STOP {exwd n doknon.

Mpoooxn: Otav pia amd Tig mapapétpoug AoKnong PTACEL 0TO
undév, n kovaoha Ba ekmépmel évav MPOEIGOMOINTIKG X0 Kat
doknon Ba teppatietal autépata. Na va ouvexioete TV Goknon
KL VO QTAOETE TIC TLEC-0TOXOUS TV ANAWV TIApapETPWY, MATHOTE
START.

5.LYNTHPHXIH ZYZKEYHL:

- Edv 1o modiato dev mpokettal va xpnotpomotnBei yia peydho
XPOVIKO d1dotnpa, agaipéoTe TV pratapia amé Ty Kovooha
Yl va amo@UYETE TNV AOKOTI amo@opTion TG.

- KaBapiCete ouyvd To modiAato pe éva kabapd mavdxL.

- ENéyxete taktikd ot ta eaptipata mou éxouv Pidwbei pe
Bidec kat maipddia eivat kakd oTepewpéva/oiypéva.

« TpémeLva yivetal TakTIKn Nmaven Twv KIVNTWV OTOIXEIwV.

- 0 eonhiopog mpémet va @uAdcoeTal o 0TEYO Kal kabapo
XWPO, Hakpud amé madid.
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HR UPUTE ZA UPORABU

VAZNA INFORMACIJA! Hvala to ste kupili na3 proizvod. Molimo procitajte pailjivo ove

upute prije upotrebe i spremite ih na prikladno mjesto za budu¢.

. VAZNE SIGURNOSNE INFORMACIJE

-

—_

. Pazite na signale koje vam daje vade tijelo. Nepravilno ili
prekomjerno vjezbanje moze nastetiti vaSem zdravlju. Ako
se pojavi bilo koji od ovih uvjeta, prije nastavka s progra-
mom vjezbanja posavjetujte se s lijecnikom.

2. Driite djecu i ku¢ne ljubimce podalje od opreme. Oprema je

namijenjena samo odraslim osobama.

3. Zazastitu podai stabilnosti opreme koristite opremu na ¢vrstoj,
ravnoj povrsini sa zastitnom prostirkom ispod stacionarnog bi-
cikla. Iz sigurnosnih razloga oprema treba imati najmanje 0,5
metara slobodnog prostora oko sebe.

4. Prije upotrebe stroja, provjerite jesu li matice i vijci Cvrsto ste-
gnuti. Neki dijelovi kao $to su papucice mogu se lako olabaviti.

5. Uvijek koristite opremu prema uputama. Ako tijekom sastavl-
janja ili pregledavanja opreme pronadete neispravne dijelove
ili tijekom uporabe Cujete neobican Sum uredaja, prestanite s
vjezbanjem. Ne koristite opremu dok se problem ne rijesi.

6. Nosite odgovarajucu odjecu dok koristite opremu. Izbjegavajte
nosenje labave odjece koja bi mogla biti uvucena u uredaj ili
koja moZe ograniciti ili sprijeciti kretanje.

7. Oprema je testirana i certificirana u skladu s EN957 u kategoriji
H.C. i prikladna je samo za upotrebu u kudi.
Maksimalna teZina korisnika 130 kg.

8. Oprema nije prikladna za uporabu u terapijske svrhe.

2. ALATI | MONTAZNI DLJELOVI
(vidi sliku A):

3. UPUTE ZA MONTAZU

Uredaj se lako sastavlja u skladu s uputama u nastavku.Otvorite

kutiju spustanjem bocnih zidova. Dno kartona moZete koristiti za

postavljanje elipticnog kriznog trenazera kako ne biste ostetili pod.

Svi vijci trebaju se djelomicno zategnuti i tek ih u posljednjoj fazi

sigurno pricurstiti.

KORAK 1 (vidi sliku B):

Pricvrstite prednji (41) i straznji stabilizator (46) na glavni okvir

(38) pomocu vijka (39) i ravne podloske (34). Straga nema kotaca;

na prednjem dijelu je pricvr3cen kotac.

KORAK 2 (vidi sliku C):

- Spojite kablove konzole (29) i (37) zajedno kako je prikazano.
Prilikom prikljucivanja kabela konzole (29) i (37), osigurajte da
suigle ravno. Inace, konzola nece raditi ispravno.

« 2. Postavite prednju cijev (33) na glavni okvir (38), pricvrcujudi
je vijcima (35) i podloskama (34 i 11). Napomena: Vijke (35) i
podloke (341 11) treba u potpunosti zategnuti nakon KORAKA
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- Redovito provjeravajte ucvrscivace i provjerite jesu li dobro za-
tegnuti.

KORAK 3 (vidi sliku D):

Pricurstite cijevi drZaca za ruke (26L/R) na prednju cijev (33)

pomocu Sesterokutnih vijaka (19) i opruznih podloski (10 i 20) i

precke (23). Tijekom zatezanja drZaca pazite da ih ne stegnete pre-

jako, jer se moraju slobodno okretati.

KORAK 4 (vidi sliku E):

« Lagano pricvrstite cijev papucice (5TL/R) na ruticu papucice
pomocu vijaka (57L/64R) i elasticne podloska D16 (58) kao i
opruznih podmetaca (60) i matice 1/2," (62L/65R).

« Lagano pricvrstite prednju cijev papucice (51L/R) na cijev za
rucno drZanje (26 L/R) pomocu vijaka M8x75 (50) i najlonskih
matica (18).

« Zatim pritegnite vijke (57/64 L/R) uvijene u koraku 1. Pritsnite i
zategnite opruznu podloske (60) i najlonske matice (65/62 L /R).

- (vrsto zategnite vijke koji su pritegnuti u koraku 2. Redovito pro-
vjeravajte ucvricivace i provjerite jesu li dobro zategnuti

KORAK 5 (vidi sliku F):

Montirajte papudicu (53L/R) na cijev papucice (51) vijcima (52) i

gumbom (67).

Napomena: donja strana svake papucice treba biti pricvrcena

izvana; pazite da je svaka papucica pricvricena koristedi iste rupe

na svakoj strani.

KORAK 6 (vidi sliku g):

Pricurstite drZace za ruke (2L/R) na cijev za drZanje ruke (26L/R)

vijcima (16), podloskama (17) i najlonskim maticama (18). Cvrsto

zategnite sve ucvricivace.

KORAK 7 (vidi sliku H):

Pricvrstite srednji drzac (6) na prednju cijev (33) vijcima (35) i

podloskama (34).

KORAK 8 (vidi sliku I):

Spojite mjerne vodove pulsa rucke, a zatim poveZite kabele senzo-

rapulsa (13) nakonzolu (1); pricvrstite konzolu (1) na prednju cijev

(33) vijcima (28). Kad se Zeli koristiti elipticni trenaZer, umetnite

ACadapter (12) u uticnicu, a dZek prikljucak u uticnicu na straznjoj

strani uredaja. Prije nego $to prijedete na korak 9, provjerite rade li

uredaj i konzola ispravno.

KORAK 9 (vidi sliku J):

« Viijkom (14) pricvrstite poklopac drzaca za ruke (15AB/27AB) na
djev drzaca (26L/R).

- Pricvrstite maskirajuci poklopac (66) na straznji dio cijevi papuci-
ce kako biste prekrili vidljive glave vijka. Na straznjoj strani posta-
vite maskirni poklopac vijaka (63) na nosac lijeve i desne pedale.
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« Postavite poklopce cijevi papucice (48/49) na cijev drZaca za
ruke (26L/R) i pricvrstite ih vijcima (47).

Napomena: Nakon sastavljanja opreme provjerite je li postavlje-

na vodoravno - ako ne, to se moze podesiti kliznim krajem strazn-

jeg stabilizatora (13). Prije pocetka vjezbanja dobro zategnite sve
matice i vijke.

4. UPUTE ZA KORISTENJE KONZOLE

4.1 Najvaznije funkcije

« START/STOP:

1. Pocinje i zavrsava vjezbe.

2. Pocinje mjerenje razine masti..

3. Radi samo kad je oprema zaustavljena. Drzanjem gumba 3 se-

kunde resetiraju se sve funkcije na nulu..

« STRELICA DOLJE: smanjuje vrijednost odabranog parame-
tra: VRIJEME, Vrijeme UDALJENOST, itd. Tijekom vjezbanja
smanjuje opterecenje

« STRELICA GORE: Povecava vrijednost odabranog parametra.
Tijekom vjezbanja povecava opterecenje.

« ENTER: SluZi za unos Zeljene vrijednost ili nacina vjezbanja.

« TEST (PULSE, RECOVERY): Pritiskom na gumb pokrece se
funkcija Recovery oporavak koja se koristi za mjerenje otku-
Caja srca. Recovery testira razinu ucinkovitosti u trajanju od 1
minute, urasponu od 1do 6. F1 je najvisa razina, F6 najniza.

« MODE: Pritiskom na gumb mijenjaju se prikazane funkcije/
jedinice tijekom vjezbanja iz RPM-a u SPEED, ODO u DIST i iz
WATT u Calories

4.2 0dabir vjezbe

Nakon ukljucivanja konzole, pomocu strelice gore ili dolje oda-

berite vjezbu i potvrdite s tipkom ENTER.

- Konfiguriranje parametara
Nakon odabira Zeljenog programa, mozete konfigurirati para-
metre vjezbi.

- PARAMETRI VJEZBE:

TIME (vrijeme) / UDALJENOST (udaljenost) / KALORIJE (kalorije)
/ STARI (dob)

Napomena: U nekim se programima odredeni parametri ne
mogu prilagoditi.

Nakon odabira programa, pritiskom na ENTER, bljesne parametar

TIME. MozZete odabrati odgovarajucu vrijednost strelicama gore

i dolje. Zatim pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost. Trepereci

kursor prelazi na sljedeci parametar. Kao i prije, odgovarajucu vri-

jednost moZete odabrati strelicama gore i dolje. Zatim pritiskom
na START / STOP zapocinje vjezba.

4.3 PROGRAMSKA PODRSKA

- RUCNO (P1)

Ruéni rad mozete odabrati tako da pritisnete MANUAL streli-

cama gore ili dolje, a zatim pritisnete ENTER. Najprije trepce

parametar TIME koji se moZe postaviti strelicama gore ili dolje.
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Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i prelazite na sljedeci
parametar.

Potrebno je na isti nacin konfigurirati ostale parametre i prijeci
na vjezbu pritiskom START/STOP.

Napomena: Kada jedan od parametara vjezbe dosegne nulu,
konzola ¢e emitirati zvuk upozorenja i vjezba e se automatski
zavrsiti. Za daljnje vjezbanje i postizanje ciljnih vrijednosti osta-
lih parametara pritisnite START.

- KONFIGURACIJA PROGRAMA (P2-P9)

Korisnik moze koristiti 8 profila dostupnih za programi-
ranje. Svaki profil ima 24 razine opterecenja.
POSTAVLJANJE PARAMETARA PROGRAMA

Odaberite Zeljeni profil programa strelicama gore ili dolje, a
zatim pritisnite ENTER. Najprije trepce parametar TIME koji se
moZe postaviti

strelicama gore ili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost
i prelazite na sljedeci parametar.

Potrebno je na isti nacin konfigurirati ostale parametre i prijeci
na vjezbu pritiskom START/STOP.

Napomena: Kad jedan od parametara vjezbe dostigne nulu,
konzola e emitirati upozoravajuci zvuk i vjezba e se automatski
zavrsiti. Za daljnje vjezbanje i postizanje ciljnih vrijednosti ostalih
parametara pritisnite START.

- PROGRAM SNIMANJA POTROSNJE ENERGLJE (P10)

Ovaj program moZete odabrati tako da pokazete WATT CONTROL
PROGRAM strelicama gore ili dolje te pritisnite ENTER. Najprije
trepce parametar TIME koji se moze postaviti strelicama gore
ili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i prelazite na
sljedeci parametar.

Ovaj program moZete odabrati tako da pokazete WATT CONTROL
PROGRAM strelicama gore ili dolje te pritisnite ENTER. Najprije
trepce parametar TIME koji se moze postaviti strelicama gore
ili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i prelazite na
sljedeci parametar.

Potrebno je na isti nacin konfigurirati ostale parametre i
prijeci na vjezbu pritiskom START/STOP.

Racunalo automatski prilagodava opterecenje ovisno o
brzini kako bi se osiguralo konstantno trosenje energije.
Korisnik moze prilagoditi vrijednost energije tijekom
vjezbe pomocu strelica gore i dolje.

- PROGRAM ZA MRSAVLJENJE (P11)

Konfiguracija parametara mriavljenja

TOvaj program moZete odabrati tako da pokazete BODY FAT PRO-
GRAM strelicama gore ili dolje, a zatim pritisnete ENTER. Prvo
pocinje treperiti vrijednost MALE (muskarac), Sto vam omogucava
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da odaberete spol korisnika strelicama gore ili dolje. Pritiskom na
ENTER potvrdite vrijednost i prelazite na sljedeci parametar.
Sljedeci parametar prikazuje vrijednost 175 (uzrast), koja se moze
ponovno postaviti strelicama gore ili dolje.

Sljedeci parametar prikazuje vrijednost 75 (tezina) koja se moze
ponovno postaviti strelicama gore ili dolje.

Tada se pojavljuje vrijednost 30 (dob) koja se takoder moze posta-
viti strelicama gore ili dolje.

Zatim pritisnite na START/STOP pocinje vjezba; treba upa-
mtiti da se ruke postave na drZace za mjerenje pulsa.
Nakon 15 sekundi, na ekranu se prikazuje FAT% (postotak masti),
BMR (indeks metabolizma ili kalorija), BMI (indeks tjelesne mase)
i BODY TYPE (tip tijela).

NAPOMENA: Tipovi tijela:

Ovisno o izracunatoj razini masti, uredaj predstavlja 1 od 9 tipova
tijela.

Tip tijela 1 sadrZaj masti doseZe od 5% do 9%.

Tip tijela 2 sadrZaj masti doseZe od 10% do 14%.

Tip tijela 3 sadrZaj masti doseZe od 15% do 19%.

Tip tijela 4 sadrZaj masti doseZe od 20% do 24%.

Tiptijela5 sadrZaj masti doseze od 25% do 29%.

Tiptijela6 sadrZaj masti doseze od 30% do 34%.

Tip tijela 7 sadrZaj masti doseZe od 35% do 39%.

Tiptijela8 sadrZaj masti doseze od 40% do 44%.

Tiptijela9 sadrZaj masti doseze od 45% do 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio (pokazatelj metabolizma)

BMI: Body Mass Index (indeks tjelesne mase)

Pritisnite na START/STOP za povratak na glavni zaslon

- PROGRAM VJEZBE SA ODREDENIM

OTKUCAJIMA SRCA (P12)
Postavljanje parametara programa TARGET HR
Ovaj program moZete odabrati tako da pokaZete TARGET HR streli-
cama gore ili dolje te pritisnite ENTER.
Najprije trepce parametar TIME koji se moZe postaviti strelicama
goreili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i prelazite na
sljedeci parametar.
Potrebno je na isti nacin konfigurirati ostale parametre i prijeci na
vjezbu pritiskom START/STOP.
Napomena: Ako je plus vedi ili manji (£ 5) od postavljene vri-
jednosti TARGET HR (ciljni otkucaji srca), racunalo automatski
prilagodava
opterecenje tijekom vjezbanja. Svakih 10 sekundi racunalo provje-
rava ovaj parametar i povecava ili smanjuje opterecenje.
Kad jedan od parametara vjezbe dostigne nulu, konzola
e emitirati upozoravajuci zvuk i vjezba ce se automatski
zavrsiti. Za daljnje vjezbanje i postizanje ciljnih vrijednosti
ostalih parametara pritisnite START.
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- PROGRAMI KONTROLE OTKUCAJA SRCA (P13-P15)

Ciljani puls moze imati jednu od ovdje navedenih vrijednosti:

P13 - 60% CILINIHR = 60% od (220-DOB)

P14 -75% CILINIHR = 75% od (220-DOB)

P15 - 85% CILINIHR = 85% od (220-DOB)

Postavljanje parametara programa HEART RATE CONTROL
Ovaj program moZete odabrati tako da pokazete HEART RATE CON-
TROL PROGRAM strelicama gore ili dolje, a zatim pritisnite ENTER.
Najprije trepce parametar TIME koji se moZe postaviti strelicama
goreili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i prelazite na
sljedeci parametar.Slicno tome, konfigurirajte ostale parametre i
prijedite na vjezbu pritiskujuci na START/STOP.

Napomena: Ako je plus veci ili manji (+ 5) od postavljenog TAR-
GET HR (ciljni otkucaji srca), ratunalo automatski prilagodava
opterecenije tijekom vjezbanja. Svakih 10 sekundi racunalo provje-
rava ovaj parametar i povecava ili smanjuje opterecenje.

Kad jedan od parametara vjezbe dostigne nulu, konzola
Ce emitirati upozoravajuci zvuk i vjezba ce se automatski
zavrsiti. Za daljnje vjezbanje i postizanje ciljnih vrijednosti
ostalih parametara pritisnite START

- KORISNICKI PROGRAMI

Dostupna su i Cetiri korisnicka profila koja su oznacena
simbolima od U1 do U4.

Korisnik ovdje moZe konfigurirati vlastiti program, spre-
man za upotrebu.

Postavljanje parametara korisnickog programa

Odaberite korisnicki program strelicama gore ili dolje, a zatim priti-
snite ENTER. Najprije trepce parametar TIME koji se mozZe postaviti
strelicama gore ili dolje. Pritiskom na ENTER potvrdite vrijednost i
prelazite na sljedeci parametar.

Slicno tome, konfigurirajte ostale parametre.

Kad je podeSavanje parametara dovrSeno, razina 1 ¢e bljeskati;
moZete upotrijebiti strelice gore i dolje da promijenite ovaj pa-
rametar, a zatim pritisnite ENTER. (Dostupno je 10 razina). Zatim
pritiskom na START / STOP zapocinje vjezba

Napomena: Kada jedan od parametara vjezbe dostigne nulu,
konzola ce emitirati upozoravajuci zvuk i vjezba ce ostati
automatski dovrieno. Za daljnje vjezbanje i postizanje ciljnih vri-
jednosti ostalih parametara pritisnite START.

5. 0DRZAVANJE OPREME:

« Ako se bicikl nece koristiti dulje vrijeme, izvadite bateriju iz
konzole da je ne biste istrosili

« (Cisto bicikl istite suhom krpom.

« Redovito provjeravajte da su dijelovi s maticama i vijcima Cvr-
sto pricvrsceni.

« Redovito podmazujte pokretne dijelove.

- Oprema treba biti cuvana u suhom i istom prostoru, zasticen
od djece.
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LT NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

SVARBI INFORMACIJA! Dékojame, kad jsigijote misy produkta.

Prasome atidziai perskaityti Sig instrukcija pries naudojima ir laikyti ja tinkamoje vietoje.
. SVARBIOS SAUGUMO INFORMACIJOS

-

N

. Stebékite Jusy kano signalus. Neteisinga ar per intensyvi man-
kita gali pakenkti sveikatai. Jei atsiranda kuri nors i$ Siy bakliy,
pries tesdami mankStos programa, pasitarkite su gydytoju.

. Saugokite vaikus ir naminius gyviinus atokiau nuo jrangos.
Jranga skirta naudoti tik suaugusiesiems.

. Jrenginj naudokite ant kieto lygaus pavirsiaus su apsauginiu
kiliméliu po dviraciu, kad apsaugotuméte grindis ir uztikrin-
tuméte jrenginio stabiluma. Saugumo sumetimais aplink
jrenginj turéty biti bent 0,5 metro laisvos vietos.

. Prie$ naudojima patikrinkite, ar verzlés ir varZtai yra priverZti.
Prieinamas dalis, tokias kaip pedalai ir pan., gali lengvai atla-
isvinti.

. Visada naudokite jranga taip, kaip nurodyta. Jei surinkdami ar
apZirédami jranga aptikote kokiy nors sugadinty elementy
arha jei naudojimo metu girdite nejprastg triuk3ma, nustokite
nadoti dviratj. Nenaudokite jrangos, kol problema neisspresta.

. Naudodamiesi jranga, dévékite tinkamus drabuZius. Venkite
laisvy drabuZiy, kurie gali bt jtraukti j jrenginj arba kurie gali
apriboti ar uzkirsti kelia judéjimui.

. Iranga buvo iShandyta ir sertifikuota H.C. klaséje pagal EN957.
Tinka naudoti tik namuose. DidZiausias naudotojo
svoris: 130 kg

8. 8. |ranga netinkama terapiniam naudojimui.

2. |JRANKIAI IR MONTAVIMO DALYS _ (Zr. 1 pav. A):

3. MONTAVIMO INSTRUKCLJA

Jrenginj galima lengvai surinkti pagal Zemiau pateiktas instrukcijas.

Atidarykite déZute nuleisdami jos Sonines sieneles. Surenkant

elipsinj kryzminj treniruoklj, galite naudoti déZutés dugna, kad

nepazeistuméte grindy. Visi varZtai turéty bati i$ dalies priverzti ir
tik paskutiniame etape reikia juos tvirtai priverzkite.

1ZINGSNIS (pav. B):

Prijunkite priekinj (41) ir galinj stabilizatoriy (46) prie pagrindinio

rémo (38) varztu (39) ir plokscia poverzle (34). Galinis neturi rato;

priekinis turi pritvirting rata.

2 ZINGSNIS (pav. C):

- Tarpusavyje sujunkite skydo laidus (29) ir (37), kaip parodyta
brézinyje. Jungiant skydo laidus (29) ir (37), jsitikinkite, kad ka-
iSCiai yra tiesis. PrieSingu atveju skydas tinkamai neveiks.

« |dékite priekinj vamzdj (33) j pagrindinj rémga (38) tvirtinant
varztu (35) ir plokSciomis poverzlémis (34 ir 11).

- Démesio: VarZtai (35) ir poverzlés (34ir 11) turi bati priverZti iki
galo atlikus 3 ZINGSN). Reguliariai tikrinkite tvirtinimo detales ir
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sitikinkite, kad jos tvirtai prisuktos.

3 ZINGSNIS (pav. D):

1. Ranky laikikliy vamzdZius (26L/R) pritvirtinkite prie priekinio

vamzdZio (33) naudojant SeSiabriaunius varztus (19) ir spyru-

oklines poverzZles (10 ir 20) bei skersinj (23). Priverzdami laiki-
klius, bukite atsargus ir nespauskite jy per stipriai, nes jie turi
laisvai suktis.

A4ZINGSNIS (pav. E):

« Lengvai pritvirtinkite pedalo vamzdelj (51L/R) prie pedalo
alkuninés rankenos, naudodami alkininés rankenos varztus
(57L/64R) ir gofruota poverzle D16 (58), spyruokling poverzle
(60) ir 1/2” alkuninés rankenos verzle (62L/65R). ,

« Naudodami varztus M8x75 (50) ir nailonines verzles (18) lengvai
pritvirtinkite pedalo vamzdelio priekine dalj (5TL/R) prie ranke-
nos vamzdelio (26 L/R).

- Tada tvirtai priverzkite 1 Zingsnyje jsuktus varztus (57/64 L/R).
Prispauskite ir priverzkite spyruokling poverzZle (60) ir nailonines
verZles (65/62 L/R).

« Tvirtai priverZkite 2 Zingsnyje jsuktus varZtus. Reguliariai tikrin-
kite tvirtinimo detales ir sitikinkite, kad jos tvirtai prisuktos.

5 ZINGSNIS (pav. F):

Pedal (53L/R) pritvirtinkite prie pedalo vamzdZio (51) varZtais

(52) ir pasukamaja rankena (67).

Démesio: kiekvieno pedalo apadia turéty buti pritvirtinta iS iSorés;

jsitikinkite, kad kiekvienas pedalas pritvirtintas, naudodami tas

padias skylutes kiekvienoje puséje.

6 ZINGSNIS (pav. G):

Ranky laikiklius (2L/R) pritvirtinkite prie ranky laikikliy vamzdZiy

(26L/R) varztais (16), lankinémis poverZlémis (17) ir nailono

verzlémis (18). Tvirtai priverZkite visas tvirtinimo detales.

7 ZINGSNIS (pav. H):

Prisukite vidurinj ranky laikiklj (6) prie priekinio vamzdZio (33)

varztais (35) ir poverzlémis (34).

8 ZINGSNIS (pav. I):

Prijunkite pulso matavimo laikiklio laidus, tada pulso jutiklio la-

idus (13) prijunkite prie skydo (1); pritvirtinkite varZtais (28) skyda

(1) prie priekinio vamzdzio (33). Kai treniruoklis bus naudojamas,

jkiskite kintamosios srovés adapterj (12) j elektros lizda, o jack

jungtj - jlizda, esant] prietaiso uZpakalinéje dalyje. Prie$ atlikdami

9 Zingsnj, jsitikinkite, kad jrenginys ir skydas veikia tinkamai.

9 ZINGSNIS (pav. J):

« Prisukite ranky laikiklio dangtelj (15AB/27AB) varZtais (14) ran-
ky laikikliy vamzdziy (26L/R).

« Uzdenkite maskavimo dangtj (66) prie pedalo vamzdZiy galo,
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kad uzdengtuméte atviras varzty galvutes. Uzpakalinéje puséje
uzdékite varzty (63) maskavimo dangtelj ant kairiojo ir desiniojo
pedalo laikiklio.
« Ant ranky laikikliy vamzdzio (26L/R) uzdékite pedalo vamzdziy
dangtelius (48/49) ir pritvirtinkite varztais (47).
Démesio: Sumontavus jranga jsitikinkite, kad ji lygiai pastatyta
- jei ne, ja galima sureguliuoti pastumiant galinio stabilizatoriaus
galg (13). Pries atlikdami pratimus, gerai priverzkite visas varztus
ir verZles.

4. TECHNINES PRIEZIUROS INSTRUKCIJA.

4.1 SVARBIAUSIOS FUNKCIJOS:

« START/STOP:

1. Pradeda ir sustabdo treniruote.

2. Pradeda matuoti riebaly lygj.

3.(Veikia tik sustabdZius jrenginj) Laikant mygtuka 3 sekundes,

visos funkcijos bus atkuriamos iki nulio.

- RODYKLE ] APACIA: Sumafina pasirinkto parametro verte:
TIME (laikas), DISTANCE (atstumas) ir pan. Treniruotés metu
sumazina apkrova.

« RODYKLE | VIRSY: Padidina pasirinkto parametro verte. Treni-
ruotés metu padidina apkrova.

- ENTER: Naudojama norint jvesti norima verte arba treniruotés
rezima.

« TESTAS (PULSE, RECOVERY): Paspaudus mygtuka, paleidZia-
ma Sirdies ritmui matuoti naudojama Recovery funkcija. Reco-
very patikrina pajégumo lygj per T minute nuo 1iki 6 diapazone.
F1 - aukiciausias lygis, F6 - Zemiausias.

+ MODE: Paspaudus mygtuka treniruotés metu, rodomos funk-
cijos / vienetai kei¢iami i$ RPM j SPEED, iS ODO j DIST ir iS WATT
j Calories.na SPEED, 2 0DO na DIST i z WATT na Calories.

4.2 TRENIRUOTES PASIRINKIMAS

Jjungus skyda, rodyklémis auktyn arba Zemyn pasirinkite treni-

ruote ir patvirtinkite paspausdami ENTER.

- Parametry konfigiravimas:

Pasirinke norima programa, galite sukonfigiruoti treniruotés
parametrus.

- TRENIRUOTES PARAMETRAI :

TIME (laikas) / DISTANCE (atstumas) / CALORIES (kalorijos) /AGE
(amZius)
Démesio: Kai kuriose programose dalis parametry néra requ-
liuojami.

Pasirinke programa, po ENTER paspaudimo pradeda mirkséti

TIME parametras. Galima apsirinkti tinkamg verte rodyklémis

aukstyn ir Zemyn. Tada paspaudus ENTER patvirtinama verté.

Mirksintis Zymeklis pereina prie kito parametro. Panagiai kaip

anksciau, galima apsirinkti tinkama verte rodyklémis aukstyn ir

Zemyn. Mygtuko START/STOP paspaudimas paleidzia treniruote.
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4.3 Programy valdymas

« RANKINIS (P1)

Rankinj valdyma galima pasirinkti rodant MANUAL rodyklémis

aukstyn arba Zemyn, tada paspaudziant ENTER. Pirmiausia mirk-

si parametras TIME (laikas), kurj galima nustatyti rodyklémis au-

kStyn arba Zemyn. Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins verte

ir perkelia j kita parametra.

Batina tokiu paciu budu sukonfigiruoti kitus parametrus ir testi

treniruote paspaudziant START/STOP.

Démesio: Kai vienas iS treniruotés parametry pasieks nulj, sky-

das skleidZia jspéjamajj garsa ir treniruoté automatiskai baigia-

si. Norédami toliau treniruotis ir pasiekti kity parametry tikslines

vertes, paspauskite START.

- PROGRAMY KONFIGURACLIA (P2-P9)

Programavimui vartotojas gali naudoti 8 profilius.

Kiekvienas profilis turi 24 apkrovos lygius.

PROGRAMOS PARAMETRY NUSTATYMAS

Pasirinkite norima programos profilj rodyklémis aukstyn arba

Zemyn, tada paspauskite ENTER. Pirmiausia mirksi parametras

TIME (laikas), kurj galima nustatyti rodyklémis aukstyn arba Ze-

myn. Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins verte ir perkelia j

kita parametra.

Butina tokiu paciu budu sukonfigiruoti kitus parametrus ir testi

treniruote paspaudziant START/STOP.

Démesio: : Kai vienas i§ treniruotés parametry pasieks nulj,

skydas skleidZia jspéjamajj garsa ir treniruoté automatiskai

baigiasi. Norédami toliau treniruotis ir pasiekti kity parametry

tikslines vertes, paspauskite START.

- ENERGUJOS ISEIKVOJIMA REGISTRUOJANTI PROGRAMA
(P10)

Sia programg galima pasirinkti rodant WATT CONTROL PROGRAM

rodyklémis aukStyn arba Zemyn, tada paspaudziant ENTER. Pir-

miausia mirksi parametras TIME (laikas), kurj galima nustatyti

rodyklémis aukstyn arba zemyn. Mygtuko ENTER paspaudimas

patvirtins verte ir perkelia j kita parametra.

Butina tokiu paciu budu sukonfiguruoti kitus parametrus ir testi

treniruote paspaudziant START/STOP.

Kompiuteris automatiSkai suregulivoja apkrova, pri-

klausomai nuo greicio taip, kad buty uztikrintas nuola-

tinis energijos iSeikvojimas. Vartotojas gali koreguoti

energijos verte treniruotés metu naudodamas rodykles

aukstyn ir Zemyn.

« SVORIO METIMO PROGRAMA (P11)

Svorio metimo parametry konfiguracija

Sig programq galima pasirinkti rodant BODY FAT PROGRAM rody-
klémis aukstyn arba Zemyn, tada paspaudziant ENTER. Pirmiausia
mirksi verté MALE (vyras), kuri leidZia pasirinkti vartotojo lytj
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rodyklémis aukstyn arba Zemyn. Mygtuko ENTER paspaudimas
patvirtins verte ir perkelia j kita parametra.

Kitas parametras rodo verte 175 (ugis), kuria taip pat galima
nustatyti rodyklémis aukstyn arba Zemyn.

Kitas parametras rodo verte 75 (svoris), kurig taip pat galima
nustatyti rodyklémis aukstyn arba Zemyn.

Tada pasirodo verté 30 (amZius), kuria taip pat galima nustatyti
rodyklémis aukstyn arba zemyn.

Mygtuko START/STOP paspaudimas paleidzia treniruote;
nepamirskite uzdéti ranky ant pulso matavimo laikikliy.
Po 15 sekundZiy ekrane pasirodo FAT% (procentinis riebaly lygis),
BMR (metabolizmo greitis, t.y., kalorijy poreikis), BMI (kuno masés
indeksas) ir BODY TYPE (kuino sudéjimo tipas).

DEMESIO: Kiino sudéjimo tipai:

Priklausomai nuo apskaiciuoto riebaly lygio, prietaisas rodo 13 9
kaino sudéjimo tipy.

« 1-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 5% iki 9%.

«2-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 10% iki 14%.

«3-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 15% iki 19%.

«4-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 20% iki 24%.

« 5-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 25% iki 29%.

«6-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 30% iki 34%.

«7-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 35% iki 39%.

«8-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 40% iki 44%.

+9-me tipe riebaly kiekis svyruoja nuo 45% iki 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio (metabolizmo rodiklis)

BMI: Body Mass Index (kiino masés indeksas)Paspaudus START/
STOP mygtuka grjztama pagrindinj ekrana.

- TRENIRUOTES PROGRAMA TAM TIKRU SIRDIES RITMU (P12)
TARGET HR programos parametry nustatymas

Sig programg galima pasirinkti rodant TARGET HR rodyklémis au-
kstyn arba Zemyn, tada paspaudziant ENTER.

Pirmiausia mirksi parametras TIME (laikas), kurj galima nustatyti
rodyklémis aukstyn arba Zemyn. Mygtuko ENTER paspaudimas
patvirtins verte ir perkelia j kita parametra.

Butina tokiu paciu bidu sukonfigiiruoti kitus parametrus ir testi
treniruote paspaudziant START/STOP.

Démesio: Jei pliusas yra didesnis ar mazesnis (+ 5) nei nustatytas
TARGET HR (tikslinis Sirdies ritmas), kompiuteris treniruotés metu
automatiskai sureguliuoja apkrova. Mazdaug kas 10 sekundziy
kompiuteris tikrina §j parametrg i padidina arba sumazina apkrova.
Kai vienas iS treniruotés parametry pasieks nulj, skydas skleidzia
ispéjamajj garsa ir treniruoté automatiskai baigiasi. Norédami to-
liau treniruotis ir pasiekti kity parametry tikslines vertes, paspau-
skite START.

- SIRDIES RITMO KONTROLES PROGRAMOS (P13-P15)
Tikslinis pulsas gali turéti vieng i$ $iy verciy:

P13 - 60% TIKSLAS HR = 60% z (220-AMZIUS)
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P14-75% TIKSLAS HR = 75% z (220-AMZIUS)

P15 - 85% TIKSLAS HR = 85% z (220-AMZIUS)

HEART RATE CONTROL programos parametry nustatymas
TSig programa galima pasirinkti rodant HEART RATE CONTROL PRO-
GRAM rodyklémis aukstyn arba Zemyn, tada paspaudziant ENTER.
Pirmiausia mirksi parametras TIME (laikas), kurj galima nustatyti
rodyklémis aukStyn arba Zemyn. Mygtuko ENTER paspaudimas
patvirtins verte ir perkelia j kita parametra.

Butina tokiu paciu budu sukonfigiruoti kitus parametrus ir testi
treniruote paspaudziant START/STOP.

Démesio: Jei pliusas yra didesnis ar mazesnis (+ 5) nei nustatytas
TARGET HR (tikslinis Sirdies ritmas), kompiuteris treniruotés metu
automatiskai sureguliuoja apkrova. Mazdaug kas 10 sekundziy
kompiuteris tikrina §j parametra ir padidina arba sumazina apkrova.
Kai vienas i§ treniruotés parametry pasieks nulj, skydas skleidzia
jspéjamajj garsa ir treniruoté automatiskai haigiasi. Norédami to-
liau treniruotis ir pasiekti kity parametry tikslines vertes, paspau-
skite START.

- VARTOT0JO PROGRAMOS

Taip pat galimi keturi vartotojo konfigiiruojami profiliai,
Zymimi simboliais nuo U1 iki U4.

Cia vartotojas gali sukonfigiruoti savo, naudoti parengty pro-
grama.

VARTOT0JO PROGRAMOS PARAMETRY NUSTATYMAS
Pasirinkite vartotojo programg rodyklémis aukstyn arba Zemyn,
tada paspauskite ENTER. Pirmiausia mirksi parametras TIME
(laikas), kurj galima nustatyti rodyklémis auktyn arba Zemyn.
Mygtuko ENTER paspaudimas patvirtins verte ir perkelia j kita
parametra.

Panasiai sukonfigaruokite kitus parametrus.

Kai parametry nustatymas bus baigtas, pradeda mirkséti 1 lygis;
galite naudoti rodykles aukstyn ir Zemyn, kad pakeistuméte $j
parametra, tada paspauskite ENTER. (Galimi 10 lygiy). Mygtuko
START/STOP paspaudimas paleidZia treniruote.

Démesio: Kai vienas i§ treniruotés parametry pasieks nulj, sky-
das skleidZia jspéjamajj garsq ir treniruoté automatiskai baigiasi.
Norédami toliau treniruotis ir pasiekti kity parametry tikslines
vertes, paspauskite START.

5.]JRANGOS PRIEZIURA:

« Jei dviratis nebus naudojamas ilga laika, iSimkite iS skydo ba-
terija, kad jos neideikvoti.

- DaZnai turétuméte valyti dviratj Svaria Sluoste.

« Reguliariai tikrinkite, ar varztais ir verzlémis prisuktos dalys
tvirtai pritvirtintos.

« Reguliariai sutepkite judancias dalis.

+ |ranga reikia laikyti sausoje ir Svarioje, nuo vaiky apsaugotoje
patalpoje.
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LV LIETOSANAS INSTRUKCIJA

SVARIGI! Paldies par milsu ierices iegadi. Pirms tas lietosanas saksanas uzmanigi izlasiet So
instrukciju un uzglabajiet to atbilstosa vieta.

. SVARIGAS
DROSIBAS INSTRUKCIJAS

. Pievérsiet uzmanibu signaliem, ko sniedz Jums Jiisu kerme-
nis. Nepareizi vai parak intensivi vingrojumi var kaitét vese-
[ibai. Ja paradas jebkurs no Siem stavokliem, sazinieties ar
arstu pirms vingrojumu programmas turpinasanas.

. Turiet bérnus un majdzivniekus talu no ierices. lerice ir pare-
dzéta tikai pieauguso lietosanai.

. Lietojiet ierici uz cietas, plakanas virsmas ar aizsargpaklaju
zem velotrenaZiera, lai nodrosinatu Jisu gridas aizsardzibu
un ierices stabilitati. Drosibas apsvérumu dé| ap ierici ir jabut
vismaz 0,5 m brivas telpas.

4. Pirms ierices lietoSanas parliecinieties, ka skrves un uzgriez-
ni ir stingri pievilkti. DaZi elementi, pieméram, pedali, viegli
var k|ut valigi.

. Vienmér lietojiet ierici atbilstoSi noradijumiem. Ja ierices
salikSanas vai parbaudes laika ir pamaniti jebkadi bojati
elementi vai ir dzirdama netipiska skana, kas rodas ierices
lietoSanas laika, partrauciet vingrosanu. Nelietojiet ierici lidz
problémas novérsanas bridim.

6. Lietojot ierici, valkajiet atbilsto3us apgérbus. lzvairieties no
valigu apgérbu valkasanas, kas var tikt ievilkti iericé, ierobe-
Zot vai traucét kustibu.

. lerice ir testéta un sertificéta atbilstosi standartam EN957
H.Cklasé. Ta ir paredzéta tikai lietoSanai maj-
saimniecibas.

Maksimalais lietotaja svars ir 130 kg.
8. lerice nav paredzéta terapeitiskam lietojumam.

2. MONTAZAS INSTRUMENTI UN DALAS (sk. att. A):

3. MONTAZAS INSTRUKCIJA

lerici var viegli salikt athilstosi talak sniegtajai instrukcijai.

Atveriet kartona iepakojumu, nolaizot ta sanu sienas. Kartona ie-
pakojuma dibenu var izmantot trenaZiera salik3anai, lai aizsargatu
gridu. Dalgji pievelciet visas skrives un tikai pédéja posma pievel-
ciet tas stingri.

1.SOLIS (sk. att. B):

Nostipriniet priek3jo (41) un aizmugurgjo stabilizatoru (46) pie
galvena ramja (38), izmantojot skriivi (39) un plakano paplaksni
(34). Aizmuguréjam stabilizatoram nav ritena; priek$gjais stabili-
zators ir aprikots ar riteni.

2.50LIS (sk. att. C):

- Savienojiet sava starpa konsoles kabelus (29) un (37), ka paradits
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attéla. Savienojot konsoles kabelus (29) un (37), pievérsiet
uzmanibu tam, vai tapas ir uzstadrtas taisni. Pretéja gadijuma
konsole nedarbojas pareizi.

« Novietojiet prieksgjo cauruli (33) uz galvena ramja (38), no-
stiprinot to ar skrivém (35) un paplaksném (34 un 11).

« Piezime. Péc 3. SOLA veikSanas pilniha pievelciet skriives (35)
un paplaksnes (34 un 11). Regulari parbaudiet savienotajele-
mentus un parliecinieties, ka tie ir stingri pievilkti.

3.50LIS (sk. att. D):

tojot skriives ar sesstiira galvu (19), atsperpaplaksnes (10 un 20)

un 3keérsi (23). Pieskravéjot rokturus, pievérsiet uzmanibu tam, lai

nepiespiestu tos parak stingri, jo tiem ir brivi jagriezas.

4,S0LIS (sk. att. E):

- Viegli nostipriniet pedala cauruli (51L/R) pie pedalu kloka,
izmantojot Sim mérkim kloka skraves (57L/64R), vilnoto paplak-
sni D16 (58), atsperpaplaksnes (60) un kloka uzgrieznus 1/2”
(62L/65R).

« Viegli nostipriniet pedala caurules prieks&jo daju (51L/R) pie
roktura caurules (26L/R), izmantojot skrives M8 x 75 (50) un
neilona uzgrieznus (18).

« Péc tam stingri pievelciet 1. soli ieskrivétas skrives (57/64
L/R). Piespiediet un pievelciet atsperpaplaksni (60) un neilona
uzgrieznus (65/62 L/R).

« Stingri pievelciet 2. soll ieskriivétas skrives. Regulari parbau-
diet savienotajelementus un parliecinieties, ka tie ir pareizi
nostiprinati.

5.SOLIS (sk. att. F):

Uzstadiet pedali (53L/R) uz pedala caurules (51), izmantojot

skriives (52) un skrivi (67).

Piezime. Katra pedala apakséjai pusei ir jabdt nostiprinatai no ar-

puses; parliecinieties, ka katrs pedalis tiek nostiprinats tajos pasos

caurumos katra puse.

6.S0LIS (sk. att. G):

Nostipriniet rokturus (2L/R) pie rokturu caurulém (26L/R), izman-

tojot skriives (16), lokveida paplaksni (17) un neilona uzgrieznus

(18). Stingri pievelciet visus savienotajelementus.

7.SOLIS (sk. att. H):

tojot skrives (35) un paplaksnes (34).

8.50LIS (sk. att. I):

Savienojiet sava starpa roktura pulsa mérisanas kabelus, p&c tam

pieslédziet pulsa mérisanas kabelus (13) pie konsoles (1); nostipri-
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(28). Ja trenaieris tiks lietots, piesledziet tikla barosanas bloku

(12) kontaktligzdai, un kontaktspraudni — ierices aizmuguré

esosajai ligzdai. Pirms 9. sola veikSanas parliecinieties, ka ierice un

konsole darbojas pareizi.

9.SOLIS (sk.att.)):

« Nostipriniet rokturu parsegu (15AB/27AB) pie rokturu caurulém
(26L/R), izmantojot skraives (14).

« Uzstadiet aizsargvacinu (66) uz pedalu cauruju aizmuguréjas
dalas, lai aizsegtu skrivju galvas. Uzstadiet skravju aizsar-
gvacinu (63) uz kreisa un laba pedala balstena.

+ Uzstadiet pedalu caurulu parsequs (48/49) uz rokturu caurulém
(26L/R), nostiprinot tos ar skrivém (47).

4. KONSOLES LIETOSANAS INSTRUKCIJA

4.1 SVARIGAKAS FUNKCLJAS:

- START/STOP:

1.Ta sak un aptur vingrojumus.

2.Ta sak mérit tauku limeni.

3. (Ta darbojas, tikai ja ierice ir apturéta.) Turot pogu nospiestu 3

sekundes, visas vértibas tiek atiestatitas lidz nullei.

« BULTINA LEJUP: ta samazina izveleta parametra vértibu:
TIME (laiks), DISTANCE (distance) itd. Vingro3anas laika ta
samazina slodzi.

- BULTINA AUGSUP: ta paaugstina izvéléta parametra vértibu.
Vingro3anas laika ta paaugstina slodzi.

« ENTER: ta ir paredzéta vélamas vértibas vai vingro3anas re-
7ima ievadisanai.

- TEST (PULSE, RECOVERY): nospiezot pogu, tiek iedarbinata
funkcija “Recovery”, kas paredzéta pulsa mérisanai. Funkcija
“Recovery”vienu mindti parbauda darbspéjas limeni diapazo-
nano 11idz 6. F1ir augstakais limenis, F6 — zemakais.

+ MODE: nospiezot pogu, radtas funkcijas/meérvienibas maina
vingrosanas laika no “RPM” uz “SPEED”, no “0D0” uz “DIST” un
no “WATT" uz“Calories".

4.2 VINGROJUMA IZVELE

Péc konsoles ieslégsanas izmantojiet bultinu aug3up vai lejup, lai

izvélétos vingrojumu, un apstipriniet to ar pogu “ENTER".

- Parametru konfiguracija
Péc vélamas programmas izvéles var konfigurét vingrojuma
parametrus.

« VINGROJUMA PARAMETRI:

TIME (laiks)/DISTANCE (distance)/CALORIES (kalorijas)/AGE (vecums)
Piezime: Dazas programmas noteikti parametri nav reguléjami.

Péc programmas izvéles veikSanas un pogas “ENTER" nospiesanas

parametrs “TIME” sak mirgot. Atbilstosu vertibu var izvéléties ar

bultinu aug3up un lejup. P&c tam apstipriniet vértibu, nospiezot
pogu “ENTER". Mirgojoss kursors parvietojas lidz nakamajam pa-
rametram. Ka ieprieks atbilsto3u vértibu var izvéléties ar bultinu
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augsup un lejup. Nospiezot pogu “START/STOP”, tiek iedarbinats
vingrojums.

4.3 PROGRAMMU APKALPOSANA

- Manuala (P1)

Manualo apkalposanu var izvéléties, noradot “MANUAL” ar bul-
tinu aug3up vai lejup un nospiezot pogu “ENTER". Vispirms sak
mirgot parametrs TIME (laiks), ko var iestatit ar bultinu augsup vai
lejup. Lai apstiprinatu vértibu un parietu pie nakama parametra,
nospiediet pogu “ENTER”. Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus
un parejiet pie vingrojuma, nospiezot pogu “START/STOP".
Piezime. Ja viens no parametriem ir samazinajies [idz nullei,
konsole rada bridindjuma signalu, un vingrojums tiek automa-
tiski pabeigts. Lai turpinatu vingrojumu un sasniegtu pargjo
parametru mérka vértibas, nospiediet pogu “START".
PROGRAMMU KONFIGURACIJA (P2-P9)

Lietotajs var lietot 8 programméjamus profilus. Katram
profilam ir 24 slodzes pakapes.

PROGRAMMAS PARAMETRU IESTATISANA

zvélieties vélamo programmas profilu ar bultinu augsup vai le-
jup un nospiediet pogu “ENTER". Vispirms sak mirgot parametrs
TIME (laiks), ko var iestatit ar bultinu augSup vai lejup. Lai ap-
stiprinatu vértibu un parietu pie nakama parametra, nospiediet
pogu “ENTER".

Tapat konfigurgjiet pargjos parametrus un parejiet pie vingroju-
ma, nospiezot pogu “START/STOP".

Piezime: Ja viens no parametriem ir samazinajies [idz nullei,
konsole rada bridindjuma signalu, un vingrojums tiek automa-
tiski pabeigts. Lai turpinatu vingrojumu un sasniegtu pargjo
parametru mérka vértibas, nospiediet pogu “START".

- ENERGIJAS PATERINA REGISTRESANAS PROGRAMMA (P10)
So programmu var izvéléties, noradot “WATT CONTROL PRO-
GRAM” ar bultinu augsup vai lejup un nospiezot “ENTER”. Vispi-
rms sak mirgot parametrs TIME (laiks), ko var iestatit ar bultinu
augsup vai lejup. Lai apstiprinatu vértibu un parietu pie nakama
parametra, nospiediet pogu “ENTER".

Tapat konfigurgjiet par&jos parametrus un parejiet pie vingroju-
ma, nospiezot pogu “START/STOP".

Dators automatiski pielago slodzi atkariba no atruma ta,
lai nodrosinatu pastavigu energijas patérinu. Lietotajs
var regulét energijas vértibu vingrosanas laika, izman-
tojot bultinu augsup vai lejup.

- TIEVESANAS PROGRAMMA (P11)

Tievésanas parametru konfiguracija

TSo programmu var izvéléties, noradot “BODY FAT PROGRAM” ar
bultinu augup vai lejup un nospiezot pogu “ENTER'. Vispirms sak
mirgot vértiba“MALE” (virietis), kas |auj izvéléties lietotaja dzimu-
mu ar bultinu aug3up vai lejup. Lai apstiprinatu vértibu un parietu
pie nakama parametra, nospiediet pogu “ENTER'".
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Nakamais parametrs rada vertibu 175 (augums), ko ari var iestatit
ar bultinu augsup vai lejup.
Nakamais parametrs rada vertibu 75 (svars), ko ari var atkartoti
iestatit ar bultinu aug3up vai lejup.
Péc tam paradas vértiba 30 (vecums), ko ari var iestatit ar bultinu
augsup vai lejup.
Péc tam iedarbiniet vingrojumu, nospiezot pogu “START/
STOP”; atcerieties, lai novietotu plaukstas uz rokturiem
pulsa merisanai.
Pec 15 sekundeém ekrans rada “FAT%" (tauku limenis procentos),
“BMR” (vielmainas koeficients, proti, kaloriju patérins), “BMI” (ker-
mena masas indekss) un“BODY TYPE” (kermena tips).
PIEZIME. Typy budowy ciata:
Kermena tips: atkariba no aprekinata tauku limena ierice rada vie-
nu no deviniem kermena tipiem.
+1. tipa tauku [imenis ir no 5 % lidz 9 %.
+2. tipa tauku [imenis irno 10 % lidz 14 %.
+3. tipa tauku [imenis irno 15 % lidz 19 %.
+4. tipa tauku [imenis ir no 20 % lidz 24 %.
+5. tipa tauku [imenis ir no 25 % lidz 29 %.
+6. tipa tauku [imenis ir no 30 % lidz 34 %.
+7. tipa tauku [imenis ir no 35 % lidz 39 %.
+8. tipa tauku [imenis ir no 40 % lidz 44 %.
+9. tipa tauku [imenis ir no 45 % lidz 50 %..
BMR: Basal Metaholism Ratio (vielmainas koeficients)
BMI: Body Mass Index (kermena masas indekss)Lai atgrieztos pie
galvena ekrana, nospiediet pogu “START/STOP".
+ VINGROJUMU PROGRAMMA PIE NOTEIKTA PULSA (P12)
Programmas “TARGET HR” parametru iestatiSana
TSo programmu var izvéléties, noradot “TARGET HR” ar bultinu
augsup vai lejup un nospiezot pogu “ENTER".
Vispirms sak mirgot parametrs TIME (laiks), ko var iestatit ar
bultinu aug3up vai lejup. Lai apstiprinatu vértibu un parietu pie
nakama parametra, nospiediet pogu “ENTER”.
Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus un parejiet pie vingrojuma,
nospiezot pogu “START/STOP".
Piezime. Ja pulss ir augstaks vai zemaks (par £5) par iestatito
“TARGET HR" (mérka pulsa) vértibu, dators automatiski pielago
slodzi vingro3anas laika. Ik péc 10 sekundém dators parbauda o
parametru un paaugstina vai samazina slodzi.
Ja viens no parametriem ir samazinajies lidz nullei, konsole rada
bridinajuma signalu, un vingrojums tiek automatiski pabeigts. Lai
turpinatu vingrojumu un sasniegtu paréjo parametru mérka vér-
tihas, nospiediet pogu “START".
+ PULSA KONTROLES

PROGRAMMAS (P13-P15)
Meérka pulsam var biit viena no talak noraditajam vertibam:
P13-60 % TARGET HR = 60 % no (220 — VECUMS);
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P14-759% TARGET HR =75 % no (220 — VECUMS);

P15-859% TARGET HR = 85 % no (220 — VECUMS).

Programmas “HEART RATE CONTROL” parametru iestatisana
So programmu var izvéléties, noradot “HEART RATE CONTROL
PROGRAM” ar bultinu augsup vai lejup un nospiezot pogu “EN-
TER” Vispirms sak mirgot parametrs TIME (laiks), ko var iestatit ar
bultinu aug3up vai lejup. Lai apstiprinatu vértibu un parietu pie
nakama parametra, nospiediet pogu “ENTER’”.

Tapat konfiguréjiet paréjos parametrus un parejiet pie vingrojuma,
nospiezot pogu “START/STOP".

Piezime. Ja pulss ir augstaks vai zemaks (par +5) par iestatito
“TARGET HR" (mérka pulsa) vertibu, dators automatiski pielago
slodzi vingrosanas laika. Ik péc 10 sekundem dators parbauda So
parametru un paaugstina vai samazina slodzi.

Ja viens no parametriem ir samazinajies lidz nullei, konsole rada
bridinajuma signalu, un vingrojums tiek automatiski pabeigts. Lai
turpinatu vingrojumu un sasniegtu paréjo parametru mérka vér-
tibas, nospiediet pogu “START".

- LIETOTAJA PROGRAMMAS

Ir pieejami ari Cetri profili, kas apziméti ar simboliem no
U1 lidz U4 un ko lietotajs var brivi konfigurét.

Lietotajs var patstavigi konfigurét savu programmu, kas gatava
lieto3anai.

Lietotaja programmu parametru iestatiSana

lzvélieties lietotaja programmu ar bultinu aug3up vai lejup un no-
spiediet pogu “ENTER" Vispirms sak mirgot parametrs TIME (laiks),
ko var iestatit ar bultinu augSup vai lejup. Lai apstiprinatu vértibu
un parietu pie nakama parametra, nospiediet pogu “ENTER".
Tapat konfigurgjiet paréjos parametrus.

Péc parametru iestatisanas pabeigSanas sak mirgot 1. limenis.
lzmantojiet bultinu augsup vai lejup, lai izmainitu So parametru,
un nospiediet pogu “ENTER” (pieejamas 10 programmas). No-
spiezot pogu “START/STOP”, tiek iedarbinats vingrojums.
Piezime. Ja viens no parametriem ir samazinajies lidz nullei,
konsole rada bridinajuma signalu, un vingrojums tiek automatiski
pabeigts. Lai turpinatu vingrojumu un sasniegtu paréjo parametru
mérka vértibas, nospiediet pogu “START".

5. IERICES TEHNISKA APKOPE

« Ja velotrenazieris netiks lietots ilgaku laiku, iznemiet bateriju
no konsoles, lai ta neizladétos.

« Biefi tiriet velotrenaZieri ar sausu lupatinu.

« Regulari parbaudiet elementus, kas piestiprinati ar skravém
un uzgriezniem, lai parliecinatos, ka tie nav valigi.

« Requlari iee||ojiet kustigas dalas.

« Uzglabajiet ierici sausa un tira telpa, kas aizsargata no bérnu
piekluves.
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PT MANUAL DO USUARIO

INFORMAGAQ IMPORTANTE! Obrigado por adquirir o nosso produto. Por favor, leia

asinstrucoes cuidadosamente antes de usar e armazenar em um local adequado.

-

. INFORMACOES
IMPORTANTES DE SEGURANCA

. Cuidado com os sinais do seu corpo. Exercicios incorretos ou
excessivos podem prejudicar sua sadde. Se alguma dessas con-
dicdes ocorrer, consulte um médico antes de continuar com o
programa de exercicios.

. Mantenha criancas e animais de estimacdo afastados do
equipamento. 0 equipamento € destinado ao uso somente por
adultos.

. Use 0 equipamento em uma superficie plana e sélida com um

tapete de protecao embaixo da bicicleta ergométrica para pro-

teger seu piso e a estabilidade do equipamento. Por razdes de
segurana, 0 equipamento deve ter pelo menos 0,5 metros de
espaqo livre ao seu redor.

Verifique se as porcas e os parafusos estao bem apertados an-

tes de usar. Algumas pecas, como pedais, etc., podem se soltar

facilmente.

. Sempre use 0 equipamento conforme as instrugdes. Se encon-

trar algum item com defeito durante a montagem ou inspe¢do

do equipamento, ou se ouvir um ruido incomum do dispositivo
durante o uso, pare de se exercitar. Ndo use o equipamento até
que o problema seja resolvido.

Use roupas adequadas ao usar o equipamento. Evite usar ro-

upas largas que possam ficar presas no dispositivo ou que pos-

sam restringir ou impedir o movimento.

. 0 equipamento foi testado e certificado de acordo com a
EN957 na cdlasse H.C. Adequado apenas para uso
doméstico e doméstico.

Peso maximo do usudrio 130 kg.
8. 0 equipamento ndo é adequado para uso terapéutico.

2. FERRAMENTAS E PECAS DE MONTAGEM (ver Fig. A) :

3. INSTRUCOES DE MONTAGEM

0 equipamento pode ser facilmente montado de acordo com as
instrugdes abaixo.

Abra a caixa abaixando as paredes laterais. Use a parte inferior da
caixa para montar a bicileta eliptica, para nao danificar o chao. To-
dos os parafusos devem ser parcialmente apertados e somente no
(ltimo estdgio devem ser apertados firmemente.

PASSO 1 (ver Fig. B):

Encaixe o estabilizador dianteiro (41) e traseiro (46) na estrutura
(38) usando o parafuso (39) e a arruela plana (34). 0 estabilizador
traseiro ndo tem roda; o dianteiro tem uma roda acoplada.
PASSO 2 (ver Fig. C):

1. Conecte os cabos do console (29) e (37), conforme ilustrado. Ao
conectar os cabos do console (29) e (37), verifique se os pinos estdo
retos. Caso contrario, 0 console nao funcionard corretamente.
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2. Cologue o tubo frontal (33) na estrutura (38), prendendo-o0 com
parafusos (35) e arruelas (34 e 11).

Atencao: Os parafusos (35) e as arruelas (34 e 11) devem ser bem
apertados apds a ETAPA 3. Verifique regularmente os conectores e
verifique se estdo bem apertados.

PASSO 3 (ver Fig. D):

Prenda os tubos das barras manuais (26L/R) ao tubo frontal (33)
usando os parafusos sextavados (19) e as arruelas de pressao (10 e
20) e abarra transversal (23). Ao apertar das barras manuais, tome
cuidado para ndo pressiond-las com muita forca, pois elas devem
girar livremente.

PASSO 4 (ver Fig. E):

1. Fixe levemente o tubo do pedal (51L/R) a manivela do pedal
usando os parafusos da manivela (57L/64R) e a arruela corrugada
D16 (58), assim como as arruelas de pressao (60) e a porca da ma-
nivela de 1/2"(62L/65R).

2. Fixe levemente a frente do tubo do pedal (51L/R) ao tubo da
barra manual (26 L/R) usando parafusos M8x75 (50) e porcas de
nylon (18).

3. Em sequida, aperte os parafusos (57/64 L/R) aparafusados na
etapa 1. Aperte e fixe a arruela de pressao (60) e as porcas de nylon
(65/62L/R).

4. Aperte os parafusos fixados na etapa 2. Verifique reqularmente
0s conectores e certifique-se que estdo bem apertados.

PASSO 5 (ver Fig. F):

Monte o pedal (53L/R) no tubo do pedal (51) usando os parafusos
(52) e 0 manipulo (67).

Atengdo: a parte inferior de cada pedal deve ser afixada do lado de
fora; certifique-se de que cada pedal esteja conectado usando os
mesmos orificios de cada lado.

PASSO 6 (ver Fig. G):

Prenda as barras manuais (2L /R) ao tubo das barras manuais (26L
/ R) usando parafusos (16), arruelas (17) e porcas de nylon (18).
Aperte todos os conectores com firmeza.

PASSO 7 (ver Fig. H):

Aperte o guiddo (6) ao suporte frontal (33) usando parafusos (35)
earruelas (34).

PASSO 8 (ver Fig. I):

Conecte os fios de medicdo do pulso da pega e, em sequida, conec-
te os fios do sensor de pulso (13) ao console (1); fixe o console (1)
ao suporte frontal (33) com os parafusos (28). Quando o eliptico
for usado, insira a unidade de suprimento de energia (12) na to-
mada e o conector jack no soquete na parte traseira do aparelho.
Antes de prossequir para a etapa 9, verifique se 0 aparelho e o mo-
nitor estdo funcionando corretamente

PASSO 9 (ver Fig.J):

1. Prenda a protecao das barras manuais (15AB/27AB) aos tubos
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das barras manuais (26L/R) usando parafusos (14).

2. Prenda a protecdo (66) na parte traseira dos tubos do pedal
para cobrir as cabegas dos parafusos expostos. Por trds, fixe as
tampas dos parafusos (63) nos suportes esquerdo e direito do
pedal.

3. Coloque as tampas das extremidades do tubo do pedal (48/49)
nas barras manuais (26L/R), fixando-as com os parafusos (47).
Atencao: Apds a montagem do equipamento, verifique se esta
nivelado; caso contrdrio, pode ser ajustado com a extremidade
deslizante do estabilizador traseiro (13). Aperte bem todas as
porcas e parafusos antes de iniciar o treino.

4. INSTRUCOES DE USO DO CONSOLE

4.1 PRINCIPAIS FUNCOES:

« START/STOP:

« 1.Inicia e finaliza os exercicios.

« 2.Comeca a medir seu nivel de gordura.

« 3. (Funciona apenas quando o equipamento estd parado).
Manter o botéo pressionado por 3 segundos redefine todas
as fungdes.

- SETA PARA BAIXO: Diminui o valor do parametro seleciona-
do: TIME (tempo), DISTANCE (distancia), etc. Durante o exerci-
cio, diminui a resisténcia.

- SETA PARA CIMA: Aumenta o valor do parametro seleciona-
do. Durante o exercicio, aumenta a resisténcia.

« ENTER: Usado para inserir o valor ou modo de exercicio de-
sejado.

- TEST (PULSE, RECOVERY): Pressionar o botdo inicia a funcao
Recovery, que é usada para medir sua freqiiéncia cardiaca. A
recuperacao testa o nivel de desempenho por 1 minuto, no
intervalo de 1a 6. F1é o nivel mais alto, F6, 0 mais baixo.

« MODE: Pressionar o botdo altera as funcdes / unidades exibi-
das durante o exercicio de RPM para SPEED, de 0DO para DIST
e de WATT para Calories.

4.2 SELECAO DE EXERCICIOS
Apés ligar o console, use as setas para cima ou para baixo para
selecionar o exercicio e confirme com ENTER.
- Configuracao de Parametros
Apds selecionar o programa desejado, é possivel configurar os
parametros do exercicio.
- PARAMETROS DE EXERCICIO: TIME (tempo) / DISTANCE (dis-
tancia) / CALORIES (calorias) /AGE (idade)
Atencao: Em alguns programas, certos parametros nao sao
ajustaveis.
Apés selecionar o programa, pressionar ENTER faz o parametro
TIME piscar. E possivel selecionar o valor apropriado utilizando as
setas para cima e para baixo. Pressionar ENTER confirma o valor.
0 cursor piscando se move para o proximo pardmetro. Assim como
antes, é possivel selecionar o valor apropriado utilizando as setas
para cima e para baixo. Depois, pressionar START / STOP inicia o
exercicio
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4.3 OPERACAO DE PROGRAMAS

« MANUAL (P1)

A operacdo manual pode ser acionada ao selecionar MANUAL
com as setas para cima ou para baixo e pressionando ENTER. Pri-
meiro, 0 parametro TIME (tempo) pisca, que pode ser definido
com as setas para cima ou para baixo. Pressionar ENTER confirma
o valor e passa para o proximo parametro.

E necessario configurar os outros parametros da mesma maneira
e prosseguir com o exercicio pressionando START/STOP.
Atencao: Quando um dos parametros do exercicio atingir zero,
0 console emitird um som de aviso e o exercicio terminard auto-
maticamente. Para praticar ainda mais e alcancar os valores alvo
dos outros pardmetros, pressione START.

- CONFIGURACAO DE PROGRAMAS (P2-P9)

0 usuario pode usar 8 perfis disponiveis para progra-
macao. Cada perfil possui 24 niveis de resisténcua.
DEFINIR PARAMETROS DO PROGRAMA

Selecione o perfil de programa desejado com as setas para cima
ou para baixo e pressione ENTER. Primeiro, o pardmetro TIME
(tempo) pisca, que pode ser definido com as setas para cima
ou para baixo. Pressionar ENTER confirma o valor e passa para
0 préximo parametro.

E necessario configurar os outros parametros da mesma maneira
e prosseguir com o exercicio pressionando START/STOP.
Atencao: Quando um dos parametros do exercicio atingir zero,
0 console emitird um som de aviso e o exercicio terminard auto-
maticamente. Para praticar ainda mais e alcancar os valores alvo
dos outros pardmetros, pressione START.

- PROGRAMA DE REGISTRO DE GASTO DE ENERGIA (P10)
Este programa pode ser acionado ao selecionar WATT CONTROL
PROGRAM com as setas para cima ou para baixo e pressionando
ENTER. Primeiro, o pardmetro TIME (tempo) pisca, que pode ser
definido com as setas para cima ou para baixo. Pressionar ENTER
confirma o valor e passa para o proximo parametro.

E necessério configurar os outros parametros da mesma maneira
e prosseguir com o exercicio pressionando START/STOP.

0 computador ajusta automaticamente a resisténcia, de-
pendendo da velocidade, de modo a garantir um gasto
constante de energia. 0 usuario pode ajustar o valor da
energia durante o exercicio usando as setas para cima e
para baixo.

+ PROGRAMA DE EMAGRECIMENTO (P11)

Configuracao dos parametros de emagrecimento

Este programa pode ser acionado ao selecionar BODY FAT PRO-
GRAM com as setas para cima ou para baixo e pressionando ENTER.
0 valor MALE (homem) pisca primeiro, 0 que permite selecionar o
sexo do usudrio com as setas para cima ou para baixo. Pressionar
ENTER confirma o valor e passa para o proximo pardmetro.

0 préximo parametro exibe o valor 175 (aumento), que pode ser
definido novamente com as setas para cima ou para baixo.

0 préximo pardmetro exibe o valor 75 (peso), que pode ser defini-
do novamente com as setas para cima ou para baixo.

srPoKeY PT | manual de instrucoes



Aparecerd o valor 30 (idade), que também pode ser definido com
as setas para cima ou para baixo

Em seguida, pressionar START / STOP inicia o exercicio;
lembre-se de colocar as maos nas pegas para medicao de
pulso.

Apbs 15 segundos, a tela exibe FAT% (porcentagem de gordura),
BMR (indicador de metabolismo ou demanda de calorias), BMI
(indice de massa corporal) e BODY TYPE (tipo de corpo).

ATENCAO: Tipos de corpo:

Dependendo do nivel de gordura calculado, o equipamento apre-
senta 1 de 9 tipos de corpo.

+No tipo 1, 0 teor de gordura varia de 5% a 9%.

+No tipo 2, o teor de gordura varia de 10% a 14%.

+No tipo 3, o teor de gordura varia de 15%a 19%.

+No tipo 4, o teor de gordura varia de 20% a 24%.

«No tipo 5, 0 teor de gordura varia de 25% a 29%.

«No tipo 6, 0 teor de gordura varia de 30% a 34%.

+Notipo 7, o teor de gordura varia de 35% a 39%.

+No tipo 8, o teor de gordura varia de 40% a 44%.

+Notipo 9, o teor de gordura varia de 45% a 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio (indicador de metabolismo)
BMI: Body Mass Index (indice de massa corporal)
Pressionar START / STOP retorna a tela principal.

- PROGRAMA DE EXERCICIO COM UMA FREQUENCIA CARDIA-
CA ESPECIFICADA (P12)

Definicao de parametros do programa TARGET HR

TEste programa pode ser acionado ao selecionar TARGET HR com as

setas para cima ou para baixo e pressionando ENTER.

Primeiro, o pardmetro TIME (tempo) pisca, que pode ser definido

com as setas para cima ou para baixo. Pressionar ENTER confirma o

valor e passa para o préximo parametro.

E necessario configurar os outros parametros da mesma maneira e

prossequir com o exercicio pressionando START / STOP.

Atencao: Se o pulso for mais ou menos (+ 5) do que a TARGET

HR (frequéncia cardiaca alvo) definida, o computador ajustara

automaticamente a resisténcia durante o exercicio. A cada 10 se-

gundos aproximadamente, o computador verifica esse parametro

e aumenta ou diminui a resisténcia.

Quando um dos parametros do exercicio atingir zero, o console

emitird um som de aviso e o exercicio terminard automaticamen-

te. Para praticar ainda mais e alcangar os valores alvo dos outros

parametros, pressione START.

- PROGRAMAS DE CONTROLE DE FREQUENCIA CARDIACA
(P13-P15)

Puls docelowy moze miec jedna z ponizszych wartosci:

0 pulso alvo pode ter um dos seguintes valores:

P13 - 60% TARGET HR = 60% z (220-IDADE)

P14 - 75% TARGET HR = 75% z (220- IDADE)

P15 - 85% TARGET HR = 85% z (220- IDADE)
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Definir parametros do programa HEART RATE CONTROL
Este programa pode ser acionado ao selecionar HEART RATE CON-
TROL PROGRAM com as setas para cima ou para baixo e pressio-
nando ENTER. Primeiro, o pardmetro TIME (tempo) pisca, que pode
ser definido com as setas para cima ou para baixo. Pressionar EN-
TER confirma o valor e passa para o préximo parametro.

E necessério configurar os outros parametros da mesma maneira e
prosseguir com o exercicio pressionando START / STOP.

Atencao: Se o pulso for mais ou menos (£ 5) do que a TARGET
HR (frequéncia cardiaca alvo) definida, o computador ajustara
automaticamente a resisténcia durante o exercicio. A cada 10 se-
gundos aproximadamente, o computador verifica esse parametro
e aumenta ou diminui a resisténcia.

Quando um dos parametros do exercicio atingir zero, o console
emitird um som de aviso e o exercicio terminara automaticamen-
te. Para praticar ainda mais e alcancar os valores alvo dos outros
pardmetros, pressione START.

- PROGRAMAS DO USUARIO

Também estao disponiveis quatro perfis configuraveis
pelo usuario, marcados com simbolos de U1 a U4.

0 usudrio pode configurar seu préprio programa aqui, pronto para uso.
Configurando Parametros do Programa do Usudrio
Selecione o programa do usudrio com as setas para cima ou para
baixo e pressione ENTER. Primeiro, o parametro TIME (tempo) pi-
sca, que pode ser definido com as setas para cima ou para baixo.
Pressionar ENTER confirma o valor e passa para o préximo parame-
tro.

Da mesma forma, configure os outros parametros.

Quando a configuracdo do pardmetro estiver concluida, o nivel
1 piscard; use as setas para cima e para haixo para alterar esse
pardmetro e pressione ENTER (hd 10 niveis disponiveis). Em se-
quida, pressione START / STOP para iniciar o exercicio.

Atencao: Quando um dos pardmetros do exercicio atingir zero, o
console emitird um som de aviso e o exercicio terminard automa-
ticamente. Para praticar ainda mais e alcangar os valores alvo dos
outros parametros, pressione START.

5. MANUTENCAO DO EQUIPAMENTO:

« Se a bicicleta nao for usada por um longo periodo de tempo,
remova a bateria do console para evitar sua exaustao.

- Limpe frequentemente a bicicleta com um pano limpo.

« Verifique regularmente se as pecas aparafusadas com porcas
parafusos estdo bem presas.

« Lubrifique as pecas moveis reqularmente.

« 0 equipamento deve ser armazenado em uma sala seca e lim-
pa, fora do alcance de criangas.
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RU MHCTPYKLIMA NO 3KCIUTYATALLIUU

BAXXHAAl U(HOOPMALINA!

Cnacnb6o 3a NMOKYNKY Halllero npoaykra. I'Iomanyﬁcra, BHUMaTENIbHO npolmraﬁre 3TO PYKOBOACTBO nepen Ucnoinb-

30BaHNeM U XpaHUTe ero B noaxoadAilem mecre.

1. BAXXHAAl NHOOPMALIUA - 0 BE30MACHOCTH

1.CnenuTe 3a curHanami, Kotopble iaeT Bam Balue Teno. Henpa-
BUNbHAA UK upe3mepHan GU3nyeckas Harpy3ka MOXKeT HaHe-
CT! Bpe BalLemy 340poBbio. Ecin Bo3HIKaeT Kakoe-nnbo u3
3TUX YCNIOBWIA, MPOKOHCYNBTUPYITECH C BPAUOM, NPex e yem
MPOAOMKUTL NPOrPaMMY YNpaXHEHMI.

2. [lepxwTe AeTeid 1 JOMALLHUX XUBOTHbIX NoAanbLue oT 060py-
ZAosaHua. 060pynoBaHue npesHa3HaueHo ANA UCMoNb30BaHNA
TONbKO B3POC/IbIMA.

3.cnonb3yiite 060pyAoBaHue Ha TBEPAOI POBHOI MOBEPXHOCTH
C 3alLMTHBIM KOBPUKOM MO CTALMOHAPHBIM BENOCUNeaoM,
4T06bI 3aLLNTUTD CBOIA MON 1 YCTOIUMBOCTL 060pYAOBaHUA. B
Lienax 6e3onacHocTi 060pya0BaH1e JOMKHO UMETb He MeHee
0,5 MeTpa cB060AHOTO NPOCTPAHCTBA BOKPYT Hero.

4.Tlepen ncnonb3oBaHuem ybeauTech, UTo raiikv 1 6onTbl 3a-
TAHYTbI. HekoTopble feTani, Takue Kak negani v T. 4., MoryT
Nerko packpyTUTbCA.

5.Bcerga ncnonb3yiite o6opynoBaHue, Kak ykasaHo. Ecnn Bbl
06Hapy»wTe Kakve-mbo fedeKTHble feTani Bo Bpems COOpKm
Wn1 0CMoTpa 060pyA0BAHMA, UM ECI Bbl YUTbILLIMTE HEOObIY-
HbIiA LM OT YCTPOICTBA BO BPeMA UCTONb30BaHWA, NpekpaTi-
Te TpeHnpoBky. He ucnonb3yiite 06opyaoBanme, noka npobne-
Ma He bypieT peLueHa.

6.Hocute COOTBETCTBYIOLLYI0 OAEXAY NPU MCMONb30BaHUN 060-
pyRoBaHua. He HajeBaiiTe (BOOOAHYI0 OAEXAY, KOTOpaA MO-
KET 3aLenuTbCA 3a YCTPOICTBO WAM MOXKET OTPaHNYUTL WaN
NpeLoTBPATUTb fiBIXEHNE.

7.060pysoBaHMe 660 MCMbITAHO U CEPTUGMLIMPOBAHO B CO-
otBetcTBUN ¢ EN957 B Knacce H.C. MopgxoanT ToNbKo
ANA AOMaLLHero 1Ucnosib3oBaHuA. Makwmmanb-
Hbll BeC nonb3oBarena 130 kr.

8.060pysoBaHue He MOAXOAUT AIA TepaneBTUYECKOro UCMOMb-
30BaHMUA.

2. UHCTPYMEHTbI U CBOPOYHBIE AETAJIUN _(cm. Puc. A):
3. UHCTPYKLINA NO YCTAHOBKE

YCTPOIICTBO MOET BbITb N1Erko CoBpaHo COrMiacHo MHCTPYKLMAM
HIDKe.

OTKpoiite KopoOKy, onycTuB ee GOKOBble CTEHKM. Bbl MoxeTe
UCNONb30BATH HIKHIOK YaCTb KOPOOKI ANA YCTAHOBKM SAAUNTY-
YeCKoro KPoCC-TpeHaxepa, uTobbl He MoBPEAUTb Noft. Bee BUHTBI
JLOMKHbI ObITb YACTHYHO 3aTAHYTHI 1 TONLKO Ha NOCTIEAHEM Tane
HAZEXHO 3aTAHNTE UX.
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LLAT 1 (cm. Puc.B):

MpukpenuTe nepenruii (41) n 3agHuit crabunmzatop (46) K 0cHOBHOI

pame (38) c noMoLLbHo BUHTa (39) 1 NNOCKOI LWaiibbl (34). 3agHuit He

UIMEET KOIeca; NepeHiii UMeeT MpUKpennieHHoe Koneco.

LLIAT 2 (cm. Puc.C):

- CoepHuTe KOHCOMbHble Kabenu (29) u (37) BMecte, Kak
MOKa3aHo Ha pucyHke. lpu MOAKNKUEHUM KOHCOMbHbIX
kabeneii (29) u (37) ybeputec, uTo WTUTHI YCTAHOBNEHDI
npamo. B npotwBHoM cnyyae KoHcomb He 6yner pabotatb
LOMKHBIM 06pa3om.

« Nomectute nepeaHiot TpyoKy (33) Ha ocHOBHYt pamy (38),
3aKpenvB ee BUHTamy (35) u waitbamu (34 n 11).

« Npumeyanue: Bunbl (35) v waiibel (34 v 11) gomkHbl 6biTb
MONHOCTbIO 3aTAHYTbI nocnie LLATA 3. PerynapHo nposepaiite
Kpenexi 1 yoeauTech, YTo OHM 3aTAHYTbI.

LLIAT 3 (cm. Puc.D):

1. Mpukpenute Tpy6Ku Ana pyuek(26L/R) k nepeaneiitpybke (33),

ucnonb3ya 6oTbI € WecTUrpaHHoii ronoBKoii (19) NPy KUHHbIE

Waiibbl (10 1 20) u nonepeuny (23). Mpu 3aTArvBaHUM pyuek

6ynbTe OCTOPOXHbI, UTOObI He 3aTAHYTb UX CIMLIKOM CWIbHO,

MOCKOMbKY OHM JOMKHbI (BOBOAHO BPALLATHCA.

LLIAT 4 (cm. Puc.E):

- (nerka npukpenute TpybKky neganm (51L / R) k kpuowwmny

nepfanu, Mcnonb3ys KpuowwmnHble Gontel (S7L / 64R) u

rodpupoBanHyio waiby D16 (58), npyxuHHble Wwaiibbl (60) n

raiiky 1/2"(62L/ 65R).

Cnerka npukpeniTe nepeaHoio YacTb Tpy6Km neganm (S1L/R)

K Tpy6Ke pykoaTku (26 L / R) c nomoLubio BuHTOB M8X75 (50) 1

HeiinoHoBbIX raek (18).

3atem nnoTHo 3aTAHMTe BUHTBI (57/64 L / R), 3akpyueHHble

Ha ware 1. ToATAHUTe 1 3aTAHUTE NpYXWMHHYI0 Waiiby (60) n

HeiinoHoBble raitku (65/62 L /R).

(unbHo 3aTAHUTE BUHTbI, BBEPHYTble B Ware 2. PerynapHo

npoBepsiiTe Kpenexi 1 yoeauTech, YTo OHI 3aTAHYTbI.

LLAT 5 (cm. Puc.F):

Yctanoute neganb (53L / R) Ha Tpy6ky nesanu (51), ucnonb3ys

BUHTBI (52) v pyukn (67).

MpvMeyaHue: HIKHAA YacTb KaxBoil Mefanu AOMmKHa ObiTb

npUKpennieHa CHapyxw; Ybeautech, uto Kaxpgad nejanb

3aKpennieHa C MOMOLLbIO OAVHAKOBbIX OTBEPCTUI C KaxAoil

CTOPOHbI.

LLIAT 6 (cm. Puc.G):

Mpukpenute pyukn (2L / R) k Tpybke Ana pyuek (26L / R) ¢

MOMOLLbI0 BUHTOB (16), apouHbix Lwaii6 (17) 1 HeitnoHOBbIX raek
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(18). HapexxHo 3aTAHMTE BCe KpeneXHble AeTanu.

LIAT 7 (cm. Puc.H):

Mpukpenute cpegHiol pyuky(6) K nepemueit Tpybe (33) ¢
NOMOLLbI0 BUHTOB (35) 1 Lwaii6 (34).

LLIAT 8 (cm. Puc.l):

MoacoeauHute MpoBOZA W3MepeHUA Mynbca Pyyky, a 3atem
noaKniounTe NpoBoAa AaTuvka umnynbaa (13) k koHconm (1);
npuKkpenuTe KoHconb (1) K nepepHeid Tpy6e (33) ¢ nomoLybto
BIHTOB (28). Mpu MCNoNb30BaHUM INAMNTUYECKOTO TPeHaxepa
BCTaBbTe afjanTep nepemMeHHOro Toka (12) B rHe3po, a Wrekep
B FHE3/0 Ha 3ajHeil NaHenu ycTpoicTBa. lpex e yem nepeiiti
K wary 9, ybeguTecs, 4o Balle YCTPOICTBO U KOHCOMb paboTatoT
MPaBIIbHO.

LLIAT 9 (cm. PucJ):

1. Mpukpenue Kpbiwky pykoatk (15AB / 27AB) Kk Tpybkam
pyKoATKM (26L / R) c nomoLuibto BUHTOB (14).

2. MpukpenuTe KpblwwKy (66) K 3afHeit yacTn Tpybok nesanu,
yT06bI 3aKPbITb OTKPbITIE FON0BKM 60ATOB. (334K ycTaHOBUTE
KpbILLKIA (63) Ha NeBbIil 1 NPaBblii KPOHLLTEIAHbI Negany.

3. YctaHoBuTe Kpbilwky Tpy6ok neaani (48/49) Ha Tpy6kn pyuek
(26L /R), 3akpenuB ux BuHTamu (47).

Mpumeyanue: Tocne cbopku obopynoBaHua ybeautecs,
YTO OHO CTOMT POBHO - €CAIN HET, 3T0 MOXHO OTperynupoBatb
npu nomown 3aaHero ctabunusatopa (13). Mepen Hayanom
TPEHUPOBKIA XOPOLLIO 3aTAHITE BCe Faiikit 1 6oNTbl.

4. PYKOBOAICTBO M0J1b30BATE/1A1 KOHCONIN

4.1 0CHOBHbIE OYHKLIUMK:

« START/STOP:

1.3anycKaet v 0CTaHaBANBAET YNPaXKHEHNA.

2. HaunHaeT n3mepATb YpoBeHb Xupa.

3. (Pabotaer TonbKO NpK OCTaHOBNEHHOM 060pya0BaHIN) Yaep-

KUBaHUe KHOMKM B TeyeHwe 3 cekyHp cOpacbiBaeT Be GyHKLMM

Ha HOMb.

« CTPENKA BHU3: YmeHbluaeT 3HaueHne BbibpaHHOTO napa-
metpa: TIME (Bpems), DISTANCE (pacctoanue) u 7.4. Bo Bpema
TPEHUPOBKI CHIDKAET Harpy3ky.

- CTPE/NIKA BBEPX: YBenuunBaet 3HaueHue BbibpaHHOro na-
pameTpa. Bo Bpema ynpaxHeHui 370 yBeNMUMBAET Harpy3kKy.

« ENTER: /cnonb3yetca AnA BBOAA eNaemoro 3HaueHua unm
PeXMa TPEHUPOBKM.

- TEST (PULSE, RECOVERY): Haxatne Ha KHOMKy 3amyckaeT
GYHKUMIO BOCCTAHOBNEHUA, KOTOPaA UCMOAb3yeTca AnA u3-
MepeHua nynbca. Recovery npoBepAeT Ball ypoBeHb Mpou3-
BOAUTENbHOCTI B TeYeHue 1 MUHYTbI, B AnanasoHe ot 1o 6.
F1 - camblii BbICOKMIA ypoBeHb, F6 - camblit HU3KMNIA.

+ MODE: Haxatue KHoMKIn M3MeHAeT oTobparkaemble GYHKLMN
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/ enuHnLb! BO Bpema TpeHnposkm ¢ RPM Ha SPEED, ¢ 0DO Ha
DIST u ¢ WATT Ha Calories.

4.2 BbIBOP YIIPAXXHEHWIA
Mocne BKMIOYEHMA KOHCOMM UCMONb3YiTe CTPENKN BBEPX Wi
BHU3, 4T0ObI BbIOPATL yNpakHeHue, 1 NOATBEPANTE HaxaThem
ENTER.
- HACTPOIKA MAPAMETPOB
llocne BblGOpa HyXHOA NporpaMmbl Bbl MoXeTe HaCTpOUTb
MapaMeTpbl TPEHUPOBKHM.
- MAPAMETPbI YNPAXKHEHUA:
TIME (Bpems) / DISTANCE (pacctosnue) / CALORIES (kanopuu)
/ AGE (Bo3pacT)
Mpumeyanmne: B HekoTopbix Nporpammax onpeseneHHble
napameTpbl He perynupyioTca.
Mocne Bbibopa nporpammbl Hax<atine ENTER Bbi3biBaeT MuraHme
napametpa TIME. Bbl MoxeTe BbI6paTb COOTBETCTBYIOLLEE 3HAYe-
HUe C MOMOLLbHO CTPENOK BBEPX U BHI3. 3aTem HaxmuTe ENTER,
yTo6bl MOATBEPAUTL 3HaueHue. Muratwowmii Kypcop nepeme-
LUeTeA K cnegytoLyemy napamerpy. Kak u paHblue, Bbl MoXeTe
BbIOpaTb NoAxoAALee 3HaueH1e ¢ MOMOLLbH CTPENOK BBEPX U
BHU3. 3aTem HaxmuTe START / STOP, utobbl HauaTb ynpaxHeHue.

4.3 PABOTA NPOTPAMMDbl

- PYYHOI (P1)

PyuHoil pexum moxHo Bbibpatb, ykazaB MANUAL Beepx wn
BHU3 CTpenky, 3atem Haxmute ENTER. CHauana muraet napa-
metp TIME, KoTopblii MOXHO YCTaHOBWUTb € MOMOLLbK CTPENoK
BBepx unn BHU3. Haxatne ENTER noarseppaet 3HaueHue u
MEPEXOANT K CeflylolLieMy napameTpy.

Heo6xoaumo HacTpouTb Apyrie napameTpbl Takum xe 06pasom
11 NepeiiTy K ynpaxkHeHuto, Haxas START / STOP.

Mpumeyanue: Korga oauH 13 napameTpoB ynpaxHeHna foctu-
raeT Hyns, KOHCOMb 34aeT NpeaynpexaaloLLnii 3ByK, U ynpax-
HeHule aBTOMATIYeCKI 3aKaHuNBaeTcA. Ytobbl nposomKuTH 1 f0-
CTUYb LieNeBbIX 3HaUeHuil Apyrix napameTpos, Haxmute START.
+ KOHOUTYPALIUA NPOTPAMMBI (P2-P9)

Monb3oBaTenb MoXeT Ucnonb3oBatb 8 mpodunei, fo-
CTYNHbIX AnA nporpammupoBaHus. Kaxpbiii npodunb
MmeeT 24 ypoBHA Harpy3Kku

HACTPOKA TAPAMETPOB NMPOrPAMMDbI

BbibepuTe HyXHbIi NPOGUAb NporpaMmbl ¢ MOMOLLbH CTPENOK
BBEpX W1 BHU3, 3aTeM HaxmuTe kHonKy ENTER. CHauana muraet
napametp TIME, KoTopbiii MOXHO YCTaHOBUTb C MOMOLLbHO CTPe-
nok BBepx unu BHU3. Haxkatne ENTER noaBepxaaer 3HaueHne n
MEPEXOANT K CeflylolLieMy napameTpy.

Heobxoa1mo HacTpouTb Apyrie napameTpbl Takum xe 06pasom
11 NepeiiTi K ynpaxkHeHuto, Haxas START / STOP.
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Mpumeyanue: Korga oauH 13 napameTpoB ynpaxHeHna 4ocTu-
raeT HyNA, KOHCOMb M3AAeT NpedynpeXAatoLumii 3BYK, 1 yrpax-
HeHMe aBTOMATMYeCKU 3aKaHuuBaeTca. “tobbl mpojomKuTb
MPaKTUKY U AOCTUYbL LieneBbIX 3HAUeHWi ApYriX napameTpos,
HaxmuTe START.

+ MPOTPAMMA YYETA 3HEPTUU (P10)

T31y nporpammy MoxHo Bbl6patb, HaBegs Ha WATT CONTROL
PROGRAM cTpenku BBepX Wi BHU3, a 3aTeM Haxas ENTER. CHa-
yana muraet napametp TIME, KoTopblil MOXHO YCTaHOBHTb € N0-
MOLLbI0 CTPeNoK BBepx win BHU3. HaxaTue ENTER nogteppa-
€T 3HaueHVe 11 MepexofuT K CeayloLLemMy napameTpy.
Heobxozumo HacTpouTb Apyrie napameTpbl Takum e 06pa3om
11 NepeiiTin K ynpaxHeHuio, Haxas START / STOP.

Komnblotep aBTOMaTUuecku perynupyet Harpysky B 3a-
BUCUMOCTH OT CKOPOCTH, YT0ObI 06eCneynTb NOCTOAHHDII
pacxop 3Hepruu. Monb3oBaTenb MONKET perynnpoBatb
3HayeHue dHepru1 Bo BpemMsa ynpaxHeHUa ¢ NoMoLLbI0
CTPenoK BBEpX 1 BHU3.

- MPOTPAMMA /14 NOXYAEHUA (P11)

Hactpoiika napameTtpoB nporpammbi

Ty NporpamMmy MOHO Bbl6paTb, ykazas BODY FAT PROGRAM
CTpenkami BBepX W BHI3, a 3aTeM HaxaB knasuwy ENTER.
CHayana muraet 3HaueHune MALE (myxcKoii), koTopoe no3sons-
€T BblOpaTb NoN NoNb30BaTENA ¢ NOMOLLbH) CTPENOK BBEPX UM
BHU3. Haxatue ENTER noarBepxpaet 3HaueHme u nepexoput K
CnefylolLiemy napamerpy.

(nepytowuit napameTp oTobpaxkaet 3HaueHue 175 (pocT), KoTo-
poe MOXHO YCTaHOBWTb CHOBA C MOMOLLbIO CTPENOK BBEPX Wi
BHI3.

(nepytowuit napameTp otobpaxaer 3HaueHue 75 (Bec), kotopoe
MOXHO YCTAHOBUTb CHOBA C MOMOLLbIO CTPENIOK BBEPX UM BHY3.
3atem nosaBnAeTca 3HaueHue 30 (Bo3pacT), KOTOPOe Takxke MOX-
HO YCTaHOBHUTb C IOMOLLbH) CTPENOK BBEPX WA BHI3.

3arem Haxatue START / STOP 3anyckaeT ynpaxHeHue; He
3a6y/abTe NONOXKUTD PYKN Ha AiepXaTenu CM3m. nynbca.
Yepes 15 cekyHA Ha SKpaHe otobpaxatotca FAT% (npoueHTHoe
cofiepxaHue xupa), BMR (nHaekc metabonusma unm Kanopui),

BMI (uHpaexc maccbl Tena) u BODY TYPE (tun Tena).
Npumeyanue: Tunbi Tena:

B 3aBUCMOCTY OT paccumTaHHOro YPOBHA X1pa, YCTPOIACTBO Mo-

KaxeT 113 9 TUNOB TeNOCIOKEHNA.

+ Bune 1 conepxanue xupa coctasnset ot 5% 10 9%.

« Bune 2 conepxatme xwpa konebnetca ot 10% fio 14%.

« Bune 3 conepxatme xwpa konebnetca ot 15% a0 19%.

« Bune 4 conepxatme xwpa konebnetca ot 20% fio 24%.

« Bune 5 conepxatme Xwpa konebnetca ot 25% f10 29%.

« Bune 6 conepxatme xwpa konebnetca o 30% a0 34%.

« Bune 7 conepxatme xwpa konebnetca ot 35% a0 39%.

« B Tvne 8 conepanvie upa konebnerca ot 40% 1o 44%. B tune 9 copepa-
Hute upa cocrasnaer ot 45% 10 50%.
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BMR: Basal Metabolism Ratio (ckopocTb 06meHa Beliects) | BMI: Body
Mass Index (uHgekc maccol Tena) | Haxatve START / STOP Bo3-
BpALLAeT BAC K [MaBHOMY IKPaHy.

- TIPOTPAMMA YNPAXHEHUI C YKA3AHHOI YACTOTOM
CEPALIA (P12)
Hactpoiika napamerpoB nporpammbl TARGET HR
3Ty nporpammy MoxHo Bbl6paTb, yka3as TARGET HR ctpenkamu
BBEpX WNI BHY3, a 3aTem Haxas ENTER.
CHavana muraet napametp TIME, KoTopbiii MOXHO yCTaHOBUTb
C MomoLLblo CTpenok BBepx wn BHM3. Haxatne ENTER nop-
TBEPXKAAET 3HAUEHIeE 1 NEPEXOANT K ClefylolLiemy NapameTpy.
Heobxoz1Umo HaCTpouTb Zipyrue napameTpbl TaKuM e 06paom
1 NepeiiTin K ynpaxHeHuio, Haxas START / STOP.
Mpumeyanue: Ecn nynbc Gonblue unm MeHbLue (+ 5), yem
3afiaHHoe 3HaueHue TARGET HR (ueneBas yactota cepAeuHbix
COKPALLEHNI), KOMMbIOTep aBTOMATUYECKN OTPeryanpyer Ha-
TPy3Ky Bo BpemA TpeHupoBky. Kaxable npubnusutensHo 10
CeKyH KOMMblOTEp NPOBEPAET 3TOT NapameTp ! YBeNuMBaeT
NI yMeHbLIAeT Harpy3ky. Korga o4uH u3 napameTpoB ynpax-
HEHUA [OCTUrAeT HynA, KOHCONMb U3AaeT mpeaynpexaatoLuyii
3BYK, U YNpaHeHue aBTOMaTMuecku 3akaHumBaetca. Ytobbl
MPOAOMKUTL NPAKTUKY 1 AOCTUYD LieNeBbIX 3HaueHNil Apyrux
napameTpos, HaxmuTe START.

- IPOTPAMMbI KOHTPO/IAl CEPAEYHOIO PUTMA (P13-P15)
LleneBoii nynibC MOXKET MMETb OZHO 113 ClIEAYIOLLIMX 3HAUEHMWIA:
P13 - 60% TARGET HR = 60% (220-AGE)

P14 - 75% TARGET HR = 75% (220-AGE)

P15 - 85% TARGET HR = 85% (220-AGE)
Hactpoitka napametpoB nporpammbl
CONTROL

37y nporpammy MoxHo BblOpath, ykasas HEART RATE CONTROL
PROGRAM ctpenkamu BBepx uni BHU3, 3atem Haxmute ENTER.
CHavana muraet napametp TIME, KoTopbiii MOXHO YCTaHOBUTb
C MOMOLLbI0 CTpenok BBepx unu BHU3. Haxatue ENTER nog-
TBEPX/AaeT 3HaYeHMe 1 MEPEXOANT K ClIeyioLLemy napameTpy.
Heo6xon1mo HaCTPOUTb Apyrie napameTpb Takum e 06pasom 1
nepeiiTn K ynpaxHeHuto, Haxas START / STOP.

Mpumevanme: Ecnn nynbc Gonblue M MeHblue (£ 5), yem
3afiaHHoe 3HaueHne TARGET HR (ueneBas uyactota ceppieuHbix
COKPALLEHWH), KOMMbIOTEp aBTOMATUYeCK OTPerynupyeT Ha-
TPy3Ky BO Bpems TpeHupoBku. Kaxable npubausutensho 10 ce-
KyHZ KOMMbioTep MPoBepAeT 3T0T NapaMeTp 1 yBeANUNBaeT ik
YMeHbLLAET Harpy3kKy.

Korna opuH 13 napameTpoB ynpaHeHna AOCTATAeT HynA, KOH-
Conb U34aeT Npelynpex fatoLLuii 3ByK, 1 ynpaxkHeHe aBTomaTh-
Yecki 3aKkaHunBaeTca. Ytobbl NPOAOMKUTL NPAKTUKY 1 AOCTUYL
LieneBbIX 3HaueHuit Apyrix napameTpos, Haxmute START.

HEART  RATE
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- N0/1b30BATE/IbCKWUE MPOrPAMMbl
TakKe fOCTYNHDbI YeTblpe HACTpauBaeMbiX NoNb3oBaTe-
nem npouns, oTmeyeHHbIx cumsonamu ot U1 go U4,

3pech Nonb30BaTeNb MOXET HAaCTPOUTb CBOIO COBCTBEHHYIO NPo-
Tpammy, FOTOBYI0 K UCMIONb30BaHMI0.

Hactpoiika napameTpoB nporpammbl nonb3osarens
Bbibepute nonb3oBatenbkyio Nporpammy ¢ MOMOLLbIO CTPeNoK
BBepX W BHU3, 3aTem Haxmute ENTER. CHauana muraet napa-
meTp TIME, KoTopblil MOXHO yCTaHOBUTb C MOMOLLbIO CTPENoK
BBepx unu BHU3. Haxatue ENTER noaTeepxpaaer 3xaueHue n
MEPEXOANT K ClefiylolLieMy napameTpy.

AHanoruyHbIM 06pa3om HacTpoiiTe Apyrie napameTpbl.

Korma HacTpoiika mapameTpoB 3aBeplueHa, ypoBeHb 1 Gyner
Murath; Bbl MoxeTe UCnonb30BaTh CTPENKI BBEPX 11 BHI3, 4TOObI
3MeHWTb 3T0T NapameTp, a 3atem Haxatb ENTER. (JoctynHo 10
ypoBHeii). 3atem HaxmuTe START / STOP, uTo6bl HauaTb ynpax-
HeHue.

Mpumeyanne: Koraa ognH 13 napameTpoB ynpaxkHeHuna foctu-
TaeT Hyns, KOHCONb M3/AeT NpeaynpexaatoLuyil 3ByK, 1 yipax-
HeHMe aBTOMATUueckn 3akaHuuBaetcA. Ytobbl npopjomkuTh
MPaKTUKY M [OCTUYb LieNeBbIX 3HAYeHWil Apyrux napameTpos,
HaxmuTe START.parametréw, nalezy nacisnac START.

5. 06CNYXXUBAHWE 060PYJOBAHUA:

« Ecnu Benocunen He bypeT ncnonb3oBaTbca B TeueHue Anu-
TENbHOr0 Nepuopa BPeMeHU, U3BAeKUTe akKyMynaTop 13
KOHCOMMK, 4T0Obl N36€XaTb €ro UCNoNb30BaHUA.

« YacTo unctute Benocune YNCTON TKaHbHo.

- PerynapHo npoBepAiiTe HafeXHOCTb Kpennenua fetanei,
3aKpenneHHbIX 60nTami ¢ raiikamu 11 6ontami.

+ PerynapHo cma3blBaliTe ABIXKYLUMECA YacTH.

+ 060pyaoBaHue CliesyeT XpaHUTb B CYXOM 11 YACTOM NOMeLLje-
HUW, 3aLLMLLLEHHOM OT J1eTei.
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