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Diilezita bezpecnostni upozornéni

Uschovejte navod na bezpe¢ném misté pro ptipad potieby.

1.

10.

11.
12.

Diive nez pfistroj zacnete sestavovat a pouzivat, pfectéte si pozorn€ tento navod na pouziti. Jedin€ spravna udrzba a spravny
zpisob pouzivani Vam zajisti bezpecné a ucinné vyuziti pfistroje. S timto ndvodem by méli byt obeznameni vSichni uzivatelé
trenazéru.

Ptred zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se porad'te s Iékafem. Mél by Vas ujistit, Ze cviceni neohrozi Vase zdravi a ze
jste schopen vyuzivat vSech funci pfistroje. Posouzeni lékate je klicové v pripadé€, ze uzivate 1éky, které mohou mit vliv na Vas
srde¢ni tep, krevni tlak, ¢i hladinu cholesterolu.

P1i cviceni si vSimejte, jak reaguje Vase t¢lo. Nespravné vedené nebo nadmérné cviceni mize vést k poskozeni Vaseho zdravi.
Ukoncete cviceni, pocitujete-li néktery z téchto stavl: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tep, dusnost, ztrata rovnovahy, zavrat’
nebo nevolnost. Je nezbytné se poradit o dalSim cvicebnim programu s 1ékafem.

D¢éti ani domaci zvifata by se nemély dostat do kontaktu s pistrojem. Pfistroj je uréen pouze pro dospélé.

Pfistroj pouzivejte na pevném, rovném povrchu a pfedchazejte poskozeni podlahy ochrannou podlozkou nebo kobercem. Pro
bezpecny provoz je nutné zajistit volny prostor okolo celého trenazéru (alespoii 0,5 m).

Pted pouzitim pfistroje zkontrolujte, zda jsou matice a Srouby bezpecné utazeny.

Pro zachovani bezpecnosti je tfeba zajistit pravidelné kontroly ptistroje z divodu opotiebeni a tnavy materilu.

Pristroj pouzivejte pouze tak, jak je uvedeno v navodu. V pfipadé, Ze pfi sestavovani nebo kontrole pfistroje naleznete vadné ¢asti,
nebo pokud pfistroj vydava neobvykly zvuk, prestaiite jej okamzité pouzivat. Dokud nebude problém vyfesen, nepouzivejte
pfistroj.

Pfi uzivani pfistroje noste vhodné obleceni. Nenoste volné obleceni, které se mize do pfistroje zachytit, ani obleceni, které by Vam
mohlo branit v pohybu.

Ptistroj prosel testovanim a vlastni certifikdt EN957 ttidy H.A. Je vhodny pouze pro domaci pouziti. Pfistroj je ureny pro
uzivatele, jehoZz télesna hmotnost nepiesahuje 100 kg. Brzdéni pfistroje neni zavislé na rychlosti.

Pfistroj neni vhodny pro lécebné tcely.

Pfi zvedani a pfenaSeni postupujte opatrn€, mohli byste si poranit zada. Dbejte na spravné drzeni téla pti zvedani, ptipadné
pozadejte o pomoc jinou osobu.
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Seznam dilu

Cislo Nazev Velikost MnoZstvi
1 Krytka fiditek 2 kusy
2 Riditka 1 kus

Pénova rukojet’ fiditek
3 1 kus
(9)
4 Sroub M4*20L 4 kusy
Snimac tepoveé
5 frekvence na rukou 1 sada
(L,P)
6 Zadni krytka fiditek 1 kus
7 Pénova rukojet’ fiditek 1 kus
(P)
8 Pocitac 1 kus
9 Kabel snimace tepové 1 sada
frekvence
10 Ptedni krytka fiditek 1 kus
1 Regulétor s uchytem ve 1kus
tvaru pismene T
12 Ptedni ty¢ 1 sada
13 Sedadlo 1 kus
Soustava umoznujici
14 posun sedla 1 kus
15 Plocha podlozka M10 1 kus
16 Oto¢ny regulator 1 kus
17 Sedlova ty¢ 1 sada
18 Krytka pfedni tyci 1 kus
19 Spodni kabel 1 kus
20 Napinaci kabel 1 sada
21 Horni napinaci kabel 1 sada
22 Sroub M8*16 4 kusy
73 Plastova Vlo%ka sedlové 1 kus
tyC
24 Predni nosm.k'zajlst ujici | kus
stabilitu
25 Sroub M8*45 4 kusy




26 Sroub D6*75 1 kus
27 Soustava magneti 1 sada
28 Sroub M5*12 3 kusy
29 Osa d12 2 kusy
30 Matice M6 2 kusy
31 Matice MI10 2 kusy
32 Matice M10 2 kusy
33 Obloukova podlozka M8 4 kusy
34 Regulator MI10 1 kus
35 Srouby proti povoleni M8 1 kus
36 Lozisko 6300ZZ 2 kusy
37 Sestihranny §roub M8*20 1 kus
38 Pas 1 kus
39 PruZinka 1 kus
40 Lozisko 6203Z 2 kusy
41 Matice proti povoleni M6 4 kusy
42 Zatézové kolo D260 1 sada
43 Osa klik 126L 1 sada
44 Sestihranny $roub M6*15 4 kusy
45 Kryt fetézu ( L, P ) 1 sada
46 Plocha podlozka M6 4 kusy
47 Klika ( L, P ) 1 sada
48 Sestihranny $roub M8*20 2 kusy
49 Krytka kliky 2 kusy
50 Pedal (L, P ) 1 kus
51 Pruzina d16*D2.0 1 kus
59 Zadni nosnil; .zaji§t’ujici 1 kus
stabilitu
53 Osa 17 2 kusy
54 Sroub M5%20 4 kusy
55 Krytka zadniho nosniku 2 kusy




56 Krytka pfedniho nosniku 2 kusy
57 Dolni napinaci kabel 1 sada
58 Napinaci kabel 1 sada
59 Snimac 1 kus
60 Krytka ptedni tycCe 1 kus
61 Kabel od snimace 1 kus
62 Dolni kabel 1 kus
63 M5 M5*25 5 kust
64 Plochy Sroub M5*10 2 kusy
Reminek na pedal

65 (L.P) 1 sada
66 Hlavni ram 1 sada
67 Sroub M5%20 4 kusy
68 Sroub M4*10 4 kusy
69 Sroub M5*15 4 kus
70 Upinadlo fiditek 1 sada
71 Drzak na ldhev

72 Lahev

Navod na sloZeni




1. Ptipevnéte predni a zadni nosnik k hlavnimu ramu.

2. Pripevnéte sedlo k sedlové ty¢i, nasledné vsuite sedlovou ty¢ do hlavniho ram a utdhnéte otonym regulatorem (34).

Poznamka: Mozna bude nutno regulator napfed vytahnout.



3. Pripevnéte fiditka k pfedni ty¢i, vsuiite predni ty¢ s fiditky do hlavniho ramu a utahnéte. Propojte horni (19) a dolni (62) kabel,
potom propojte horni (21) a dolni (57) napinaci kabel.

Poznamka: Nasad'te krytku predni tyci (18) dfive nez zacnete utahovat Srouby (22, 23).



Pripevnéte pocitac k predni tyci.

4.
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5. Pfipevnéte feminek na pedal (62) (pedaly jsou oznaceny pismeny L, P — levy a pravy pedal). Pfipevnéte pedaly ke spravnému
rameni kliky. Jestlize si na trenazér sednete, prava klika se nachazi na pravé strané. Pravy pedal by se m¢l otacet ve sméru
hodinovych rucicek a levy pedal by se mél otacet v protisméru hodinovych rucicek.



POKYNY KE CVICENI

Cviceni na rotopedu je prospésné pro Vase zdravi, zlepsuje fyzickou kondici, tvaruje svalstvo a v kombinaci s kaloricky vyvazenou
stravou vede ke snizeni vahy.

1. Zahtivaci faze
Tato faze slouzi k prokrveni celého téla, k zahtati svalstva, snizuje riziko kie¢i a svalového poranéni. Doporucujeme provadét nize
uvedené cviky na protaZeni. Pii protahovani setrvejte v krajni poloze piiblizn€ 30 sekund, neprovadéjte trhavé pohyby a nekmitejte.

PROTAZENI  VNITRNi

STRANY STEHEN
PREDKLONY
PROTAZENI LYTKA
A ACHILOVY SLACHY
UKLONY DO STRAN PROTAZENI VNEJSI
STRANY STEHEN

2. Vlastni cvi¢eni

e

dulezité, aby bylo stejné po celou dobu cvi¢eni. Tempo vSak musi byt dostatecné pro zvyseni tepové frekvence, jejiz cilova oblast je
vyznacena na grafu.
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Cviceni by mélo trvat nejmén¢ 12 minut, ale vétSinou se délka u zacatecnikti pohybuje mezi 15-20 minutami.
V ptipadé, Ze se nezobrazuji udaje na displeji pocitace, zkontrolujte zapojeni.

3. Zklidnéni po cviceni
Tato faze slouzi k uklidnéni ¢innosti kardiovaskularni soustavy a svalstva. Méla by trvat pfiblizné 5 minut, mtzete opakovat zahtivaci
cviky nebo pokracovat ve cviceni zvolnénym tempem. Protazeni svali po cviCeni je dulezité a opét je tieba se vyvarovat trhavych
pohybti a kmitani. Se zlepSujici se kondici mizete prodluzovat délku a zvySovat intenzitu cvi¢eni. Trénink by se mél provadét nejméné
tiikrat tydn€ a jeho ¢asové rozlozeni by mélo byt rovnomérné.

TVAROVANI SVALSTVA



Pro tvarovani svalstva je dllezité mit nastaveny vysoky stupen zatéze piistroje, aby doslo k vét§imu zatizeni svalstva nohou. Muze to
ale znamenat, ze nebudete schopni cvicit tak dlouho, jak byste si prali. Pokud se snazite o zlepseni kondice, je tieba prizptisobit tomu
trénink. M¢li byste cvicit obvyklym zptisobem béhem zahiivani a zklidiiovani, ale ke konci vlastniho cviceni zvyste odpor piistroje.
Pravdépodobné budete muset zpomalit rychlost, aby tepova frekvence zistala

v cilové oblasti.

ZTRATA NA HMOTNOSTI

Pocet spalenych kalorii zalezi pouze na délce a intenzité cviceni. Podstata je stejna jako u kondi¢niho cviceni, ovSem cil je jiny.

UPRAVA PRISTROJE

Vysku sedla si miizete pfizplisobit po odSroubovani otoéného regulatoru. Mate na vybér ze sedmi poloh (7 dir v sedlové ty¢i). Jakmile
si nastavite vyhovujici vysku, zaSroubujte zpatky regulator. Stupen zatéze si mizete ptizptsobit pomoci dal§iho regulatoru.
Doporucujeme nastavovat stupen nastaveni zaté€ze béhem Slapani.



Navod na pouZziti pocitace
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Pred prvnim pouzitim si prectéte nasledujici informace

Udaje o uzivateli
Pted zahajenim tréninku byste méli nastavit své osobni udaje. Stisknéte tla¢itko BODY FAT pro nastaveni pohlavi, véku, vysky a vahy.

ReZim spanku
Pocitac se piepne do fezimu spanku, jakmile se pocita¢ nepouziva déle nez 4 minuty. Pocita¢ opét zapnete stisknutim libovolného
tladitka.

Funkce
1. TIME: M¢teni délky cviceni v rozsahu od 00:00 do 99:59. Také slouzi k pfednastaveni poZzadované doby cviceni. Nastaveny ¢as se
bude odpocitavat a jakmile dosahne nulové hodnoty, pocita¢ Vas upozorni zvukovym signalem, Ze je Vas trénink u konce.

2. SPEED: Zobrazeni aktualni rychlosti v km/h, miles/h.

3. DISTANCE: M¢éieni urazené vzdalenosti v rozsahu od 0,00 do 99,9 km/miles.
4. CALORIES: Zobrazeni spotfeby kalorii béhem cviceni.

5. PULSE: Méfeni tepové frekvence v iderech za minutu.

6. RPM: Méfeni tempa Slapani.

Tlacditka

1. UP: Umoziuje zvySovani stupné zatéze béhem cviceni, dale slouzi k pticitani jednotek béhem nastaveni parametrt (Time,
Distance, Calories, Age), k vybéru pohlavi uzivatele a k nastaveni hodin.

2. DOWN: Umoziluje zmensovani stupné zatéze béhem cviceni, dle slouzi k odecitani jednotek béhem nastaveni parametrii (Time,
Distance, Calories, Age), k vybéru pohlavi uzivatele a k nastaveni hodin.

Poznamka: Pokud béhem nastavovani parametrt ptidrzite zaroven tlacitka UP a DOWN déle nez 2 vtefiny, parametr se vynuluje nebo

se nastavi na vychozi hodnotu.

3. ENTER/RESET: Slouzi pro potvrzeni zadanych udaji. Pokud zrovna necvicite a pfidrzite tlacitko po dobu 2 vtefin, pocitac se
vypne a znovu zapne.

4. BODY FAT: Tlacitko stisknéte pro nastaveni udaju (vysky, vahy, véku, pohlavi) potiebnych pro méfenim télesného tuku.

5. MEASURE: Slouzi k vyhodnoceni télesného tuku, BMI (index télesné hmotnosti) a BMR (bazalni metabolicky vydej). Télesny tuk
se mefi v %, BMI pfedstavuje méfeni télesného tuku na zékladé vysky a vahy uzivatele a BMR slouzi k méfeni mnozstvi kalorii
pro télo nezbytnych v klidovém stavu a teplotné neutralnim prostiedi. Jedna se o vydej energie, ktery je potiebny k zachovani



zivotn€ dulezitych funkci.
6. PULSE RECOVERY: Slouzi k vyhodnoceni kondice na zaklad¢ tepové frekvence.

1.0 oznacuje vyjimeéné dobrou kondici
1.00JFJ2.0 oznacuje vynikajici kondici
2.000F[2.9 oznacuje dobrou kondici
3.000F[J3.9 oznacuje primérnou kondici
4.000F[J5.9 oznacuje podpriamérnou kondici
6.0 oznacuje Spatnou kondici

HlaSeni chyb

E: Tato chyba se zobrazi, dojde-li k piekroceni rychlosti 99,9 km/h (miles/h).

Err: K ohléaseni této chyby dojde v programu na méteni t€lesného tuku anebo v programu na vyhodnoceni kondice (pulse recovery),
neni-li pfijimam signal z tepovych snimaci po dobu delsi nez 20 vtefin.

Vymeéna baterii
Odstrante krytku baterii umisténou na spodni strané pocitace a vyméiite baterie (viz. obrazek).

Zaru¢ni podminky, reklamace

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacni ¥ad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu,
jakoz i postup pii vyfizovani reklamacénich narokti uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni ad se fidi
ptislusSnymi ustanovenimi zakona ¢. 40/1964 Sb., Obcansky zakonik, zakona ¢. 513/1991 Sb., Obchodni zékonik, a zakona ¢. 634/1992
Sb., Zakon o ochrané spotiebitele, ve znéni pozd¢jsich piedpist, a to i ve vécech témito zdru¢nimi podminkami a reklamac¢nim fadem
nezminovanych.

Prodavajicim je spole¢nost SEVEN SPORT s.r.o0. se sidlem Bofivojova 35/878, 13000 Praha,

1.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstiiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vlozka 116888.

Vzhledem k platné pravni tpravé se rozlisuje kupujici, ktery je spotiebitelem a kupujici, ktery spotiebitelem neni.

,.Kupujici spotiebitel* nebo jen ,,spotiebitel” je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejednd v ramci své obchodni nebo jiné
podnikatelské ¢innosti.

~Kupujici, ktery neni ,,spotiebitel”, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za ucelem svého podnikani s témito vyrobky
nebo sluzbami. Tento kupujici se fidi ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim
zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamac¢ni ad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi prodévajicim a kupujicim. Zarucni
podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni smlouvé ¢i v dodatku v této smlouve ¢i jiné pisemné dohod€ nebude
stranami dohodnuto jinak.



Zarucni podminky

Zaru¢ni doba
Prodévajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce :

- 60 mésici na ram z ocele pro prvniho majitele ode dne prodeje
- 60 mésict na pocitac s elektrozafizenim pro prvniho majitele ode dne prodeje
- 24 mésict na ostatni dily pro prvniho majitele ode dne prodeje

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostatecnym zasunutim sedlové ty¢e do ramu,
nedostateCnym utdhnutim pedala v klikach a klik ke stiedové ose

nespravnou udrzbou

mechanickym poskozenim

opotiebenim dildl pfi bézném pouzivani (napt. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy, atd.)

neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy,
umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Reklamacni rad
Postup pii reklamaci vady zboZzi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodéavajicim prohlédnout co nejdiive po prechodu nebezpeci Skody na zbozi, resp. po jeho dodani.
Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady, které je mozné pii pfimeéfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zbozi je kupujici povinen na zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost reklamace fakturou nebo dodacim listem
s uvedenym vyrobnim (sériovym) ¢islem, ptipadné tymiz doklady bez sériového Cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace
témito doklady, ma prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky zaruky, zavada byla nahlasena omylem
apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti s odstraiovanim zavady takto oznamené
kupujicim. Kalkulace servisniho zasahu bude v tomto pfipad¢ vychéazet z platného ceniku pracovnich vykoni a nakladt na dopravu.
Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za neopravnénou. Prodavajici si
vyhrazuje pravo pozadovat thradu nakladu, které vznikly v souvislosti s neopravnénou reklamaci.

V piipade, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaru¢nich podminek prodéavajiciho, provede
prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadn¢ vymény vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem
kupujiciho opravnén dodat vyménou za vadné zbozi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsich
technickych parametrti. Volba ohledné€ zptisobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi prodavajicimu.

Prodavajici vytidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnti od doru€eni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuta lhiita delsi. Za den vyfizeni se
povazuje den, kdy bylo opravené nebo vymeénéné zbozi pfedano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen
vyridit reklamaci v uvedené 1htité, dohodne s kupujicim ndhradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici povinen
poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.

h SEVEN SPORT, s. . o.
Borivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR IC0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

— Zastoupeni pro Slovensko: B }
- INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trenéin, [CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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Dolezité bezpec¢nostné Informacie

Uchovajte si prosim tento navod na bezpe¢nom mieste pre d’alS§ie mozné potreby.

7.

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

11.
12.

Je vel'mi dolezité pozorne si precitat’ tento navod pred montazou a pouzitim zariadenia. Bezpecné a efektivne pouzivanie moéze byt
dosiahnuté iba v pripade, Ze je zariadenie spravne zmontované a spravne pouzivané. Je vaSou zodpovednost'ou aby ste informovali
vsetkych uzivatel'ov zariadenia so vSetkymi upozorneniami. Pri pouzivani zariadenia bud’te vzdy obozretni.

Pred zaciatkom akéhokol'vek cvicebného programu by ste mali konzultovat’ so svojim lekarom aby urcil, ¢i nemate urcité fyzické
alebo zdravotné problémy ktoré by mohli ohrozit’ vaSe zdravie alebo bezpecnost’, alebo by mohli spdsobit’ nespravne pouzivanie
zariadenia. Odporucane vasho lekara je vel'mi dolezité najmé ak uzivate lieky ktoré ovplyviiuju €innost’ vasho srdca, krvny tlak
alebo troven cholesterolu.

Dbajte na signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie mbéze vazne poskodit’ vase zdravie. Prestarite s cvicenim v
pripade, Ze pocitujete nasledujuce symptomy : bolest’, napidtie v hrudniku, nepravidelny srdcovy tep, dychavi¢nost, nevolnost
alebo zavrat. V pripade, ze pocitujete akykol'vek z tychto symptoémov, mali by ste konzultovat' s vasim lekdrom pred zacatim
cvi¢ebného programu.

Udrzujte deti a domace zvieratd mimo dosahu zariadenia. Zariadenie je navrhnuté pre pouZzivanie iba dospelymi osobami.
Pouzivajte zariadenie na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podlozkou pre vasu podlahu alebo koberec. Pre dodrzanie
bezpecnosti by malo mat’ zariadenie okolo seba minimalne 0,5 metra vol'ného priestoru.

Pred pouzitim zariadenia, skontrolujte ¢i sit matice a skrutky riadne pritiahnuté. Niektoré casti ako napriklad pedale sa mozu I'ahko
opotrebovat’ a roztrhnut’.

Bezpecnostna Groven zariadenia moze byt’ dosiahnuta iba pri pravidelnej kontrole pre opotrebenie alebo poskodenie.

Vzdy pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v navode. V pripade, ze najdete akykol'vek poskodeny komponent pocas
montaze alebo pocas kontroly zariadenia, alebo v pripade, Ze pocujete nezvyc€ajny hluk vychadzajuci zo zariadenia pocas jeho
pouzivania prestaiite ho pouzivat. Nepouzivajte zariadenia do doby kedy budu tieto problémy odstranené.

Pouzivajte vhodné oblecenie pocas cviCenia na zariadeni. Vyvarujte sa oblecenia, ktoré by sa mohlo zachytit' do casti zariadenia
alebo by mohlo obmedzit’ alebo zabranit’ pohybu otac¢avych casti.

Zariadenie bolo testované a certifikované podla normy EN957 pod triedou H.C. Vhodné iba pre domace pouzivanie. Maximalna
vaha uzivatel’a je 100kg. Brzdenie je nezavislé od rychlosti.

Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzivanie.

Pri nadvihovani alebo prestivani zariadenia bud'te vzdy obozretni a opatrni aby ste predisli moznym zraneniam chrbtice. Vzdy
pouzivajte spravne dvihacie techniky alebo pouzite asistenciu druhej osoby.
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7Z0ZNAM

Cislo. Nazov Velkost’ Mnoz
1 Koncovka rukovite 2ks
2 Rukovit lks
3 Pena rukovite(L) 1 ks
4 M4 skrutka M4*20L 4 ks
5 Pulz rukovite ( L, P) 1 sada
6 Kryt rukovite (zadny) 1ks
7 Pena rukovite(P) 1 ks
8 Pocitac lks
9 Kébel pulzu 1 sada
10 rukovéite(prlgcrli}lty) Iks
11 T- gombik lks
12 Predna ty¢ Isada
13 Sedadlo lks
14 Pohybliva cast’ sedadla 1 ks
15 Plocha podlozka MI10 1 ks
16 Gombik 1 ks
17 Sedadlova ty¢ Isada
18 Krytka sedadla lks
19 Spodny kabel lks
20 Utahovaci gombik Isada
21 Vrchny spoj pre napnutie Isada
22 MS skrutka M8*16 4ks
5| el
24 Predny stabilizér lks
25 MS skrutka M8*45 4ks
26 Matica D6*75 lks
27 Magneticka sada Isada




28 M5skrutka M5%*12 3 ks
29 ®12 os D12 2 ks
30 M6 skrutky M6 2 ks
31 M10 skrutky M10 2 ks
32 M10 skrutky M10 2 ks
33 MS podlozka M8 4 ks
34 M10 gombik M10 1 ks
35 M8 samoskrutka M8 1 ks
36 Loziska 6300ZZ 2 ks
37 MS8 hexagon skrutka M8*20 1 ks
38 Pas 1 ks
39 Mala pruzina 1 ks
40 Lozisko 6203Z 2 ks
41 M6 samoskrutka M6 4 ks
42 Zotrvacnik ®260 1 sada
43 KTluka osi 126L 1 sada
44 M6 hexagon skrutka M6*15 4 ks
45 Krytka retaze ( L&P ) 1 sada
46 M6 podlozka M6 4 ks
47 Péka ( L&P ) 1 sada
48 Hexagon skrutka M8*20 2 ks
49 Krytka paky 2 ks
50 Pedal ( L&P ) 1 ks
51 Pruzina d16*D2.0 1 ks
52 Zadny stabilizér 1 ks
53 ®17 os D17 2 ks
54 M5 skrutka M5*20 4 ks
53 S abitzera 2ks
56 O abilséra 2ks
57 Spodny kabel 1 sada

napit'ového gombika




58 Napitovy kabel Isada
59 Senzor lks
60 Krytka prednej tyce 1 ks
61 Senzorovy kébel 1 ks
62 Vrchny kébel 1 ks
63 M5 M5*25 5ks
64 M5 plocha skrutka M5*10 2 ks
Pedalovy

65 remen ( L&P ) I sada
66 Hlavny ram 1 sada
67 MS5 skrutka M5*20 4 ks
68 M4 skrutka M4*10 4 ks
69 M5 skrutka M5*15 4 ks
70 Upinac rukovite 1 sada
71 Drziak na fl'asu

72 Flasa na vodu

Montazne kroky:




Krok 1 : Zmontovanie predného a zadného stabilizéra k hlavnému ramu.

Krok 2: Zmontujte sedadlo na ty¢ sedadla, potom vlozte do hlavného ramu pouzitim gombika(#34).

Poznamka: gombik(#34) moze byt vypadnut’ ak nie je kompletne a pevne priskrutkovany.



Krok 3: Primontujte rukoviit’ na prednu ty¢ a pripojte predni ty¢ k hlavnému ramu.
Spojenie #19 do #62; spoj #57 do #21.

Poznamka: pred utiahnutim skrutiek(#22&33), prosim nezabudnite uloZit’ predny kryt(#18) ako prvy.



Krok 4: Primontujte po¢ita¢ na podloZku prednej tyce.
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KrokS: MontaZz pedalového remienka, pedale (62) st oznacené "L"a "R"- l'avy a pravy. Pripojte ich na prisluchajiice packy.
Pravé rameno packy je na pravej strane bicykla v polohe v ktorej na fiom sedite. Dbajte na to, ze pravy pedal ma byt toceny v smere
hodinovych ruciciek a l'avy pedal v proti smere hodinovych ruciciek.



CVICIACE INSTRUKCIE

Pouzivanie vasho cvi¢iaceho bicykla vam zabezpeci niekol’ko vyhod, zlepsi vasu fyzicku kondiciu, vyformuje svalstvo a pomoze pri
spalovani kalorii pri kontrolovanej diéte za Gicelom ubytku telesnej vahy.

2. Zahrievacia faza

Tato faza zlepSuje prekrvenie organizmu a zabezpeci spravne pracovanie svalstva. Taktiez znizuje risk kiCov alebo poranenia svalstva.
Odporuca zacat’ cvicenie niekol’kymi natahovacimi cvikmi tak ako je zobrazené nizsie. Kazdy cvik by mal trvat’ minimalne 30 sekund,
neprepinajte svoje sily, nerobte trhané pohyby v pripade, Ze pocitujete bolest PRESTANTE s tymto cvicenim.

VNUT.STRANA
PREDKLON STEHIEN

LYTKA /ACHYLOVKA

UKLON DO STRAN VONKAJSIA
SRANA STEHIEN
3. Cviciaca etapa
Tato faza je ta, do ktorej vkladate vasu snahu a usilie. Pri pravidelnom pouZzivani zariadenia, sa vase svalstvo na dolnych koncatinach
stava viac flexibilnejsim. Cviéte v rAmci vasich moznosti, ale je velmi dolezité dodrziavat rovnaké tempo podas cvicenia. Uroveii
vasho cvicenia by mala byt postacujuca pre zvysenie srdcového tepu az po cielova zonu tak ako je to zobrazené v nizsie uvedenom
grafe.

SRDCOVY
TEP -
200 A
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Téato etapa by mala trvat’ minimalne po dobu 12 minut, va¢Sina l'udi zac¢ina na urovni 15-20 minut.

3. Ochladzovacia faza

Tato etapa je na uvolnenie vasho kardio vaskularneho systému a samotného svalstva. V tejto etape zopakujte zahrievacie cviCenia ,



spomal’te vaSe tempo a pokracujte d’alSich 5 minut. Teraz by mali byt opakované vase zahrievacie cvicenia, a opdt’ majte na pamati, ze
neméte prepinat’ vase svalstvo, cviéte opatrne. Po zlepSeni vasej kondicie budete sami pocitovat, ze potrebujete predizit a pritvrdit’ v
cviceni. Odporuca sa cvi¢enie minimalne tri krat do tyzdna, a ak je to mozné naplanujte si vase cvic¢enie aj rovnomerne pocas celého
tyzdna.

4. Vyhladavanie chyb

1.V pripade, zZe sa vam nezobrazuju na displeji ziadne ¢isla, presvedCte sa ze su vSetky pripojky riadne zapojené.

TVAROVANIE SVALSTVA

Pre tvarovanie svalstva poas cvienia na vasom CVICIACOM BICYKLI si budete musiet nastavit’ urovei odporu na vy$§iu hodnotu.

Toto doda véacsie napdtie do svalstva dolnych koncatin, o znamend, Ze mozno nebudete moct’ trénovat’ po taka istu dobu ako pri
normalnom cviceni. Ak sa taktiez snazite zlep$it' vasu telesnu kondiciu je potrebna uprava vasho cviciaceho programu. Mali by ste
trénovat’ ako pri normalnom cviceni pre zahrievacie a ochladzovacie cviCenia, ale pre etapu samotného cvi¢enia musite zvysit’ iroven
odporu, aby vase dolné koncatiny precvicovali pevnejSie. Budete ale musiet’ znizit' vaSu rychlost, aby ste va$ srdcovy tep udrzali v

cielovej rovine.

UBYTOK VAHY|

Tu je dolezitym faktorom usilie a snaha ktoré vloZite do samotného cviGenia. Cim tvrdsie a dlhsie cvidite, tym viac kalorii spalite.

Efektivne je to také cvicenie ako pri tprave fyzickej kondicie, rozdiel je v kone¢nom dosiahnutom cieli.
POUZITIE

Vysku sedadla je mozné nastavovat’ tak, ze odmontujete nastavite'ny gombik a zdvihnete alebo znizite vysku sedadla. Je tam 7 otvorov
v sedadlovej ty¢i, ktoré vam umoznia rézne urovne vysky sedadla. Ked’ si nastavite pozadovanu vysku sedadla, dajte spét’ nastavovaci
gombik a pritiahnite ho. Gombik pre kontrolu tirovne napétia vam umoziuje nastavenie odporu pedalov. Vysoky odpor spdsobuje, Ze sa
vam bude tazsie pedalovat’, nizky odpor naopak dovol'uje pedalovat’ 'ahko. Pre dosiahnutie najlepSich vysledkov, nastavujte odpor

pocas pouzivania bicykla.



Manual pre displej pocitaca
VYKRES:

Veci ktoré by ste mali vedie pred zacCiatkom cvicenia

A. Uzivatel'ské udaje:

Pre zagiatkom cvicenia, by ste mali do po¢itata vlozit' vase osobné udaje. Stlaéte BODY FAT — TELESNY TUK tlagidlo a zadajte vase
osobné udaje: pohlavie, vek, vyska a vaha, potom mdze pocitac tieto idaje ulozit’ az pokial’ nebudi z neho vybraté batérie.

B. SPIACIREZIM:

Monitor zada SPIACI rezim (LCD vypnuté) vtedy, ked’ sa nedostava do zariadenia Ziadny impulz alebo signal a ak nebolo stlacené
ziadne tlac¢idlo po dobu 4 minft.

Funkcie:

1.

TIME-CAS: Zobrazi vas straveny cviéiaci &as v minatach a sekundach. Vas pogita¢ zaéne automaticky zapoéitavat’ od 0:00 do
99:59 v sekundovom intervale. Mézete si taktiez naprogramovat vas pocitac tak, Ze za¢ne odpocitavat’ od nastavenej hodnoty tak,
ze pouzijete tlacidla UP-HORE a DOWN — DOLE od 0:00 do 99:00. Ak budete pokracovat’ v cviceni aj potom, ako ste sa dostali
po hodnotu 0:00, za¢ne pocitac pipat, a prestavi sa sim na originalne nastaveny ¢as, tym vam oznami, Ze vase cvicenie bolo
ukoncené.

SPEED-RYCHLOST: Zobrazi vasu hodnotu vasej cviciacej rychlosti v Km/Mile za hodinu.

DISTANCE-VZDIALENOST: Zobrazi kumulovanu vzdialenost’ ubehnutt poc¢as kazdého cvienia az do maxima 99.9Km/Mil.
CALORIES-KALORIE: V43 pogita¢ zobrazi odhadovani kumulovant hodnotu kalérii ktoré boli spalené, kedykol'vek pocas
cvicenia.

PULSE-PULZ: Vs pocita¢ zobrazi vas srdcovy pulz v uderoch za mintitu pocas vasho cvicenia.

RPM: Vasa rychlost’ pedalov.

Funkecie tlacidiel:
Zariadenie ma 6 tlacidiel a ich funkcie su popisané niz§ie ako:

1.

2.

UP-HORE tlacidlo: Poc¢as nastavovania trovne, stlacte tlacidlo pre zvySenie hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kaldrii, veku, vahy a pod.
a zadajte pohlavie. Pocas Grovne hodin si mozete nastavit’ hodiny alebo alarm pouzitim tohto tlac¢idla.
DOWN-DOLE tla¢idlo: Pocas nastavovania tirovne, stlacte tlacidlo pre znizenie hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kalorii, veku, vahy a
pod. a potom zadajte pohlavie. Poc¢as Girovne hodin si moZete nastavit’ ¢as alebo alarm pouzitim tohto tlacidla.
Poznamka: Pocas nastavovania urovne, mdzete podrzat’ tlaéidlo UP-HORE a DOWN-dole tlacidla spolu po dobu viac ako dvoch
sekuind, potom sa nastavena hodnota zresetuje na nulu alebo na vychodziu hodnotu.
ENTER/RESET tlacidlo: a. Stlacte tlacidlo pre potvrdenie zadanych udajov.
b. Vo vypnutom rezime podrzte toto tla¢idlo po dobu dvoch sektind a pocita¢ sa opéatovne zapne.
BODY FAT-TELESNY TUK tla¢idlo: Stlacte tla¢idlo pre zadanie osobnych udajov pred za¢iatkom merania vasho telesného tuku.
MEASURE — MERANIE tlacidlo: Stlacte tlacidlo pre zmeranie tuku a body mass indexu.
a. FAT-TUK %: Zobrazuje percentualnou hodnotu tuku poc¢as merania.



b. BMI (Body Mass Index): BMI je meranie telesného tuku na zaklade vysky a vahy uzivatel’a pre obe pohlavia, muzské aj
zenské.

¢. BMR (Zakladna metabolicka uroven): Vasa zakladna metabolicka tiroven Rate (BMR) zobrazi hodnotu kalorii s ktorou
potrebuje vase telo popracovat’. Toto nie je vypocet pre ziadnu aktivitu, je to jednoducho energia ktora je potrebna pre
dodrzanie spravneho srdcového tepu, dychania, a normalnej telesnej teploty. Meranie sa vykonava pocas oddychu pri izbovej
teplote.

6. PULSE RECOVERY-PULZ OBNOVA tlac¢idlo: Stlacte tlacidlo per aktivaciu funkcie obnovy srdcového tepu.
F=1.0 znamena VYNIKAJUCI

1.0 <F <2.0 znamenia VYBORNY
2.0SF=2.9 znameni DOBRY
3.05FS3.9 znamena SLABY

4.05FS5.9 znamena POD UROVEN
F=6.0 znamenia CHABE
Odkaz chyby:
E: Rychlost nad 999.9 MPH/KmPH zobrazi pocita¢ “E”.
Err: Pri merani funkcie telesny tuk, alebo obnovu pulzu, v pripade ze pocita¢ nema signal pulzu pocas 20 sekund, zobrazi “Err”. Stlacte
ktorékol'vek tlacidlo pre zruSenie Err odkazu.

Ako vymenit’ batérie:
Prosim krytku batérii zo spodnej strany displeja a vymeiite batérie. Pozrie niz§ie zobrazené instrukcie,




Zarucné podmienky:

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujuce zaruky:

a.. zaruka na rdm vyrobeny z ocele pre prvého majitel’a je 60 mesiacov odo diia predaja zakaznikovi.

b.. zaruka na pocitac s elektrozariadenim je 60 mesiacov odo dia predaja zakaznikovi.

c.. zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dia predaja zakaznikovi.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

a.. zavinenim uZzivatel’a t.j. poSkodenim vyrobku neodbornym pouzivanim, nespravnou montazou, nedostatonym zasunutim sedlove;j

ty¢e do ramu, nedostatocnym utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'uke k stredovej osi

b.. nespravnou udrzbou

c.. mechanickym poskodenim

d.. opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanizmy, atd’.)

e.. neodvratnou udalost'ou, Zivelnou pohromou

.. neodbornymi zasahmi

g.. nespravnym pouzivanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody, neimernym tlakom a

narazmi, imyselne pozmenenym dizajnom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:



1.. cvicenie sprevadzajuce zvukovymi efektmi a obcasnym vizanim nie je zdvada braniaca riadnemu uzivaniu stroja a teda neméze byt

predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit’ beznou udrzbou.

2.. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zdvadou alebo chybnym materidlom vyrobku tak, aby

vec mohla byt riadne pouZzivana.

3.. Reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zakupeni.

4.. Zaruku uplatnite u vyrobcu: inSPORTline, s.r.0. Bratislavska 36, 911 05 Trencin

alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

datum predaja peciatka a podpis predajcu

dodavatel’:

inSPORTine, s.r.0.

Bratislavska 36

911 05 Trencin

www.insportline.sk

ZARUCNY A POZARUCNY SERVIS ZABEZPECUJE:
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Important Safety Information

Please keep this manual in a safe place for reference.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

26.

13.
14.

It is important to read this entire manual before assembling and using the equipment. Safe and efficient use can only be achieved if
the equipment is assembled, maintained and used properly. It is your responsibility to ensure that all users of the equipment are
informed of all warnings and precautions.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or health conditions that
could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment properly. Your doctor's advice is essential if
you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience any of
the following symptoms: Pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light headed, dizzy
or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before continuing with your exercise
program.

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

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety, the equipment should
have at least 0.5 metre of free space all around it.

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

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

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.

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.

The equipment has been tested and certified to EN957 under class H.C. Suitable for domestic, home use only. Maximum weight of
user, 100kg. Breaking is speed independent.

The equipment is not suitable for therapeutic use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques and/or
use assistance.
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PART LIST

No. Name Size Qty
1 Cap of handlebar 2PC
2 handlebar 1PC
3 Foam of handlebar(L) 1 PC
4 M4 screw M4*20L 4 PCS
5 Pulse of handlebar (L., R) 1 SET
6 Cover of handlebar(rear) 1PC
7 Foam of handlebar(R) 1 PC
8 Computer 1PC
9 Pulse wire ISET
10 handlebar(fffnvsr o IPC
11 T-knob 1PC
12 Front tube ISET
13 Seat 1PC
14 Moving seat sets 1PC
15 Flat washer M10 1 PC
16 Knob 1 PC
17 Seat tube ISET
18 Cap of seat 1PC
19 Lower wire 1PC
20 Tension knob ISET
21 Upper joint for tension ISET
22 M8 screw M8*16 4PCS
23 Plastic inserting of seat tube 1PC
24 Front stabilizer 1PC
25 M8 screw M8*45 4PCS
26 Bolts D6*75 1PC
27 Magnet sets ISET
28 MS5screw M5*12 3PCS




29 D12 axle P12 2PC
30 Mé6nuts M6 2PCS
31 M10 nuts M10 2PCS
32 M10nuts M10 2PCS
33 M8 arc washer MS8 4PCS
34 M10 knob M10 1PC
35 MBS anti-loosing nuts M8 1PC
36 Bearing 630022 2PCS
37 MS hexagon M8*20 1PC
38 Belt 1PC
39 Small spring 1PC
40 Bearing 6203Z 2PCS
41 M6 anti-loosing nuts Mé6 4PCS
42 Flywheel D260 ISET
43 Crank axle 126L ISET
44 M6 hexagon screw M6*15 4PCS
45 Chain cover ( L&R ) ISET
46 M6 flat washer M6 4PCS
47 Crank ( L&R ) ISET
48 Hexagon screw M8*20 2PCS
49 Cap of crank 2PCS
50 Pedal ( L&R ) 1PC
51 Spring d16*02.0 1PC
52 Rear stabilizer 1PC
53 D17 axle P17 2PCS
54 MS5 screw M5*20 4PCS
55 Cap of rear stabilizer 2PCS
56 Cap of front stabilizer 2PCS
57 Lower wire of tension knob ISET
58 Tension wire ISET
59 Sensor point 1PC




60 Cover of front tube 1PC

61 Sensor wire 1PC

62 Upper wire 1PC

63 M5 M5*25 SPCS
64 M5 flat screw M5*10 2PCS
65 Pedal belt ( L&R ) ISET
66 Main frame ISET
67 MS5 screw M5*20 4PCS
68 M4 screw M4*10 4PCS
69 M5 screw M5*15 4PC

70 Clamp of handlebar ISET
71 Water bottle holder

72 waterbottle

Assembling steps:

Step 1 : To assemble front stabilizer and rear stabilizer to main frame.




Step 2: To assemble seat into seat tube, then insert into main frame by adjusting knob(#34).

Remarks: the knob(#34) could be pulled out, if it is not be screwed completely and tightly.



Step 3: To assemble handlebar to front tube and joint front tube to main frame.
Connecting #19 to #62; joint #57 to #21.

Remarks: before locking screws(#22&33), please remember to load cover(#18) firstly.



Step 4: To assemble computer on the plate of front tube.
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Step5: To assemble pedal belt on the pedal, The pedals (62) are marked "L"and "R"- Left and Right. Connect them to their
appropriate crank arms. The right crank arm is on the right hand side of the cycle as you sit on it. Note that the Right pedal should be
threaded on clockwise and the Left pedal anti-clockwise.



EXERCISE INSTRUCTIONS

Using your EXERCISE CYCLE will provide you with several benefits, it will improve your physical fitness, tone muscle and in
conjunction with calorie controlled diet help you lose weight.

4. The Warm Up Phase

This stage helps get the blood flowing around the body and the muscles working properly. It will also reduce the risk of cramp and
muscle injury. It is advisable to do a few stretching exercises as shown below. Each stretch should be held for approximately 30
seconds, do not force or jerk your muscles into a stretch - if it hurts, STOP.

NER THIGH

FORWARD
BENDS
CALF / ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

5. The Exercise Phase

This is the stage where you put the effort in. After regular use , the muscles in your legs will become more flexible. Work to your own
pace but it is very important to maintain a steady tempo throughout. The rate of work should be sufficient to raise your heart beat into
the target zone shown on the graph below.

HEART RATE

200

Sraa
~
~
-~
-
~
-~
-~
-~
~a
-
-
~a
~
-
~a
-~
-~
~
-~
-
-~
~a
-
-~
-
-
-~
~
~
-
160 Saa
-
~

140

120

.................

100

..............
..................

80

>
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 7075

This stage should last for a minimum of 12 minutes though most people start at about 15-20 minutes.
3. The Cool Down Phase

This stage is to let your Cardio-vascular System and muscles wind down. This is a repeat of the warm up exercise e.g. reduce your

tempo, continue for approximately 5 minutes. The stretching exercises should now be repeated, again remembering not to force or jerk
your muscles into the stretch. As you get fitter you may need to train longer and harder. It is advisable to train at least three times a
week, and if possible space your workouts evenly throughout the week.

4. Fault Finder

2. Ifyou do not receive numbers appearing on your computer, please ensure all connections are correct.



MUSCLE TONING

To tone muscle while on your EXERCISE CYCLE you will need to have the resistance set quite high. This will put more strain on your
leg muscles and may mean you cannot train for as long as you would like. If you are also trying to improve your fitness you need to
alter your training program. You should train as normal during the warm up and cool down phases, but towards the end of the exercise
phase you should increase resistance making your legs work harder. You will have to reduce your speed to keep your heart rate in the

target zone.

WEIGHT LOSS

The important factor here is the amount of effort you put in. The harder and longer you work the more calories you will burn.
Effectively this is the same as if you were training to improve your fitness, the difference is the goal.

USE

The seat height can be adjusted by removing the adjustment knob and raising or lowering the seat. There are 7 holes in the seat post
allowing for a range of heights. Once the correct height has been chosen, refit the adjustment knob and tighten. The tension control
knob allows you to alter the resistance of the pedals. A high resistance makes it more difficult to pedal, a low resistance makes it easier.
For the best results set the tension while the bike is in use.

ENGLISH MANUAL FOR THE COMPUTER

Display Console Overview:

The things you should know before exercise

C. User Data:

You should input your personal data before workout. Press BODY FAT key to enter your personal data of sex, age, height and weight
then the computer can save the data unless take out the batteries.

D. SLEEP MODE:

The monitor will entry SLEEP mode (LCD off) when there is no signal input and no key be pressed after 4 minutes.

Functions and Features:

7. TIME: Shows your elapsed workout time in minutes and seconds. Your computer will automatically count up from 0:00 to 99:59 in
one second intervals. You many also program your computer to count down from a set value by using the UP and DOWN keys
from 0:00 to 99:00. If you continue exercising once the time has reached 0:00, the computer will begin beeping, and reset itself to
the original time set, letting you know your workout is done.

8. SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

9. DISTANCE: Displays the accumulative distance traveled during each workout up to a maximum of 99.9KM/MILE.

10. CALORIES: Your computer will estimate the cumulative calories burned at any given time during your workout.

11. PULSE: Your computer displays your pulse rate in beats per minute during your workout.

12. RPM: Your pedal cadence.



Key function:
There are 6 button keys and the function description as follows:
7. UP key: During the setting mode, press the key to increase the value of Time, Distance, Calories, Age, Weight, Height etc. and to
select sex. During the CLOCK mode, you can set up clock and alarm by this key.
8. DOWN key: During the setting mode, press the key to decrease the value of Time, Distance, Calories, Age, Weight, Height etc.
and to select sex. During the CLOCK mode, you can set up clock and alarm by this key.
Note: During the setting mode, you can hold UP and DOWN keys together for over two seconds then the setting value will reset to
Zero or default value.
9. ENTER/RESET key: a. Press the key to accept the current data entry.
b. During the no speed mode, by holding this key for over two seconds then the computer will re-power-on.
10. BODY FAT key: Press the key to enter your personal data before measure your body fat ratio.
11. MEASURE key: Press the key to get your body fat ratio and BMI and BMR.
a. FAT %: Indicate your body fat percentage after measurement.
b. BMI (Body Mass Index): BMI is a measure of body fat based on height and weight that applies to both adult men and
women.
c. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows the number of calories your body needs to operate.
This doesn’t account for any activity, it’s simply the energy needed to sustain a heartbeat, breathing and normal body
temperature. It measures the body at rest, not sleep, at room temperature.
12. PULSE RECOVERY key: Press the key to activate heart rate recovery function.
F=1.0 means OUTSTANDING

1.0 <F <2.0 means EXCELLENT
2.05F=2.9 means GOOD
3.05F=3.9 means FAIR

4.05F=5.9 means BELOW AVERAGE

F=6.0 means POOR
Error Message:
E: The speed over than 999.9 MPH/KPH then the computer will display “E”.
Err: When measure the body fat function or pulse recovery function, if there is no pulse signal input within 20 seconds then the
computer will display “Err”. You can repress any keys to quit the Err message.

How to replace the batteries:
Please move out the battery cover from the bottom housing then replace the batteries. The instruction as below,




