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Mitgelieferte Verbindungselemente
Sicherungsstift

@ Innensechskant-Schraube (M8 x 45 mm), 4x

O

Schraube (M8 x 45 mm), 2x
Innensechskant-Schraube (M5 x 45 mm), 4x
Kreuzschlitz-Schraube, 2x
Kreuzschlitz-Schraube (spitz), 4x
Unterlegscheibe (@ 10 mm), 4x
Unterlegscheibe (@ 16 mm), 4x
Geschwungene Unterlegscheibe (@ 16 mm), 6x
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Sechskantmutter, 5x
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Hutmutter, 4x
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Innensechskant-Schliissel (& 6 mm)

Innensechskant-Schliissel (@ 4 mm)

Multifunktionswerkzeug
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Allgemeines

Allgemeines

Montageanleitung lesen und aufbewahren

Diese Montageanleitung gehort zu diesem klappbaren Heimtrainer (im
Folgenden nur ,Produkt” genannt). Sie enthadlt wichtige Informationen
zur Montage und Bedienung.

Lesen Sie die Montageanleitung, insbesondere die Sicherheitshinweise,
sorgfaltig durch, bevor Sie das Produkt montieren und einsetzen. Die Nichtbeach-
tung dieser Montageanleitung kann zu schweren Verletzungen oder zu Schaden
am Produkt fuhren.

Die Montageanleitung basiert auf denin der Europdischen Union giiltigen Normen
und Regeln. Beachten Sie im Ausland auch landesspezifische Richtlinien und Gesetze.

Bewahren Sie die Montageanleitung fiir die weitere Nutzung auf. Wenn Sie das Pro-
dukt an Dritte weitergeben, geben Sie unbedingt diese Montageanleitung mit.

BestimmungsgemadRBer Gebrauch

Das Produkt ist ausschlieBlich als Trainingsgerat fiir den hauslichen Bereich in
Innenraumen konzipiert. Es ist ausschlieRlich fiir den Privatgebrauch bestimmt und
nicht fir den gewerblichen oder therapeutischen Bereich in Fitnessstudios,
Rehakliniken o. A. geeignet.

Das Produkt ist fiir die Benutzung von jeweils einer Person mit einem maximalen Korper-
gewicht von 150 kg ausgelegt und ausschlieRlich fur die in dieser Montageanleitung
beschriebenen Trainingszwecke zu benutzen.

Verwenden Sie das Produkt nur wie in dieser Montageanleitung beschrieben. Jede
andere Verwendung gilt als nicht bestimmungsgemaR und kann zu Sachschaden
oder sogar zu Personenschdden fiihren. Das Produkt ist kein Kinderspielzeug.

Der Hersteller oder Handler tibernimmt keine Haftung flir Schaden, die durch nicht
bestimmungsgemaRen oder falschen Gebrauch entstanden sind.

Zeichenerklarung

Die folgenden Symbole werden in dieser Montageanleitung, auf dem Produkt oder
auf der Verpackung verwendet.

@% Lesen Sie diese Montageanleitung.



Zeichenerklarung

L

1 Lesen Sie diese Montageanleitung.
(] Dieses Symbol gibt Ihnen ntitzliche Zusatzinformationen zur
1 Montage oder zum Betrieb.

Konformitatserklarung (siehe Kapitel ,Konformitatserkla-

rung®):

c € Mit diesem Symbol gekennzeichnete Produkte erfullen alle
anzuwendenden Gemeinschaftsvorschriften des Europai-
schen Wirtschaftsraums.

Das Siegel ,Gepriifte Sicherheit” (GS-Zeichen) bestatigt, dass
das Produkt den Anforderungen des deutschen Produktsi-
cherheitsgesetzes (ProdSG) entspricht und bei bestimmungs-
gemaRer Verwendung sicher ist.

Klasse H:
Das Produkt ist fiir die Verwendung im Heimbereich vorgese-
hen.

Klasse C:
Die durch das Display angezeigten Trainingsdaten entsprechen
geringer Genauigkeit.

M Herstellungsdatum (Monat/Jahr)

Klasse H/C

Produktgewicht

Maximales Nutzergewicht: Das Produkt ist flir Personen mit ei-
nem maximalen Kérpergewicht von 150 kg ausgelegt.



Sicherheit

Schutzklasse I11. Das Display des Produkts wird mit Sicherheits-
kleinspannung lber Batterien versorgt.

== mm mm Gleichspannung

Dieses Symbol warnt vor einer Quetschgefahr.

Sicherheit

Hinweiserkldrung

Die folgenden Symbole und Signalworter werden in dieser Montageanleitung ver-
wendet.

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine
A WARNUNG! Gefahrdung mit einem mittleren Risikograd, die,

wenn sie nicht vermieden wird, den Tod oder
eine schwere Verletzung zur Folge haben kann.

Dieses Signalwort warnt vor moglichen

HINWEIS! Sachschiaden.

Allgemeine Sicherheitshinweise

A WARNUNG!

Explosions- und Veratzungsgefahr!

UnsachgemaRer Gebrauch kann zu Explosionen oder Veratzun-

gen durch auslaufende Batteriesaure fiihren.

- Setzen Sie die Batterien nicht starker Hitze aus und werfen Sie
sie nicht ins offene Feuer.




Sicherheit

Verschlucken Sie die Batterie nicht, es besteht Veratzungsgefahr.
Wenn Batterien verschluckt werden oder auf andere Art und Weise
in den Korper gelangen, suchen Sie sofort einen Arzt auf.

Halten Sie Batterien von Kindern fern und bewahren Sie Batte-
rien auRerhalb der Reichweite von Kindern auf.

Wenn das Batteriefach nicht sicher zu verschlieRen ist, stoppen Sie
die Verwendung des Produkts und halten Sie es von Kindern fern.
Achten Sie darauf, die Batterien mit der richtigen Polaritat

(+ und -) einzusetzen.

Ersetzen Sie die Batterien nur durch Batterien desselben Typs.
Ersetzen Sie immer alle Batterien. Mischen Sie keine alten und
neuen Batterien, verschiedene Batterietypen, -marken oder
Batterien mit unterschiedlicher Kapazitat.

Reinigen Sie die Batterie- und Geratekontakte bei Bedarf vor
dem Einlegen.

SchlieRen Sie die Batterien nicht kurz.

Versuchen Sie niemals, nicht aufladbare Batterien zu laden.
Nehmen Sie die Batterien nicht auseinander.

Vermeiden Sie den Kontakt von Batteriesaure mit Haut, Au-
gen und Schleimhauten. Entfernen Sie Batteriefllssigkeit nicht
mit bloRen Handen. Tragen Sie Schutzhandschuhe. Spulen Sie
bei Kontakt mit der Batteriesaure die betroffenen Stellen sofort
mit reichlich klarem Wasser aus und suchen Sie einen Arzt auf.

Entfernen und entsorgen Sie verbrauchte Batterien direkt und
ordnungsgemaR.

Werfen Sie Batterien nicht ins Feuer. Sie konnen explodieren
oder giftige Dampfe verursachen.

Setzen Sie Batterien nicht uneingeschrankter Sonneneinstrah-
lung und Hitze aus. Es besteht erhohte Auslaufgefahr.

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Batteriefach, sobald sie leer
sind oder wenn Sie das Produkt fuir langere Zeit nicht benutzen.



Sicherheit

A WARNUNG!

Gefahr von Gesundheitsschaden!

UnsachgemadRer und UbermaRiger Gebrauch des Produkts kann
zu Gesundheitsschaden fuhren.

10

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fur Sie
angemessen ist. Um Gesundheitsschaden vorzubeugen oder
bestehende Risiken zu minimieren, lassen Sie einen allgemei-
nen Fitnesscheck durchfiihren. Besondere Beeintrachtigun-
gen, wie z. B. orthopadische Beschwerden, Einnahme von Me-
dikamenten etc., mussen mit dem Arzt abgestimmt sein.

Beachten Sie wahrend des Trainings lhre Korpersignale. Soll-
ten Sie wahrend des Trainings Schmerzen, Beklemmung im
Brustkorb, unregelmaRigen Herzschlag, extreme Atemnot,
Ubelkeit, Schwindel oder Benommenheit spiiren, unterbre-
chen Sie sofort lhr Training und suchen Sie einen Arzt auf.

Die Messwerte des stationaren Trainingsgerats konnen kleine
Abweichungen haben.

Das System zur Uberwachung der Herzfrequenz kann fehler-
haft sein. Zu starkes Trainieren kann zu gefahrlichen Verletzun-
gen oder zum Tod flihren. Sollte sich Ihre Leistungsfahigkeit un-
gewohnlich stark vermindern, beenden Sie das Training sofort.

Verwenden Sie das Produkt keinesfalls bei:
e akuten Entziindungen oder Infektionen
e akuter rheumatoider Arthritis
* Epilepsie
e frischen (chirurgischen) Wunden
* Gelenkerkrankungen und Arthrosis
* Herzklappenfehlern
 Herzrhythmusstorungen
e kardiovaskularen Krankheiten (Herz und GefaRe)
e unbehandelter Hypertonie



Sicherheit

* Metall- oder Kunststoffimplantaten wie Herzschrittmachern,
Spiralen, Gelenkimplantaten, Brustimplantaten (jinger als
6-9 Monate)

e vorhandenen Stents (junger als 2 Jahre)
e Herz-/Hirnschrittmachern

* neueren Thrombosen oder moglichen thrombotischen
Erkrankungen

e akuten Ruickenbeschwerden nach Brlichen
» hohergradiger Osteoporose (mit Bruchen)

A WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Bei unsachgemalRem Umgang mit dem Produkt konnen Sie sich
verletzen.

Stellen Sie das Produkt auf einem standsicheren und
waagerechten Untergrund auf.

Das Produkt ist flir eine Person ausgerichtet. Es durfen nie
mehrere Personen gleichzeitig auf dem Produkt trainieren.

Das maximale Benutzergewicht betragt 150 kg.

Achten Sie bei der Montage, bei der Einstellung sowie beim Ge-
brauch des Produkts darauf, nicht das Gleichgewicht zu verlieren.

Achten Sie beim Aus- und Einklappen des Produkts darauf,
keine GliedmalRen im Produkt einzuklemmen.
Es besteht Quetschungsgefahr.

Tragen Sie beim Training immer angemessene Kleidung und
Schuhe, wie z. B. Trainingsschuhe. Tragen Sie keine weite Klei-
dung, die sich wahrend des Trainings verfangen oder einklem-
men kann.

Prifen Sie vor jeder Benutzung alle Teile auf festen Sitz und
Verschleil3.

Benutzen Sie das Produkt nicht, wenn es Schaden aufweist.
Lassen Sie defekte Teile austauschen und benutzen Sie das
Produkt bis zur Instandsetzung nicht.

|



Sicherheit

- Achten Sie wahrend und nach dem Training darauf, dass sich
niemand an herausstehenden Teilen verletzen kann.

- Halten Sie um das Produkt einen Sicherheitsabstand ein. Um
den Trainingsbereich muss ein Freibereich von mindestens
0,6 m freigehalten werden. Der Sicherheitsabstand ergibt sich
aus dem Freibereich und dem Trainingsbereich:

A WARNUNG!

Gefahrenfiir Kinder und Personen mit verringerten physischen,
sensorischen oder mentalen Fahigkeiten (beispielsweise
teilweise Behinderte, dltere Personen mit Einschrankung
ihrer physischen und mentalen Fahigkeiten) oder Mangel an
Erfahrung und Wissen (beispielsweise altere Kinder).

- Dieses Produkt kann von Kindern ab 8 Jahren und darUber so-
wie von Personen mit verringerten physischen, sensorischen oder
mentalen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen be-
nutzt werden, wenn sie beaufsichtigt werden sowie bezliglich des
sicheren Gebrauchs unterwiesen wurden und die daraus resultie-
renden Gefahren verstanden haben.

- Das Produkt darf von Personen mit Gleichgewichtsstorungen
nur unter Aufsicht verwendet werden.

12



Sicherheit

- Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder vom Trainigsgerat fern.

- Kleinkinder durfen sich wahrend des Trainings nicht in Reich-
weite des Produkts befinden, um Verletzungsgefahren auszu-
schlieRen. Halten Sie auch Haustiere fern.

- Kinder duirfen nicht mit dem Produkt spielen.

- Reinigung und Benutzer-Wartung durfen nicht von Kindern
ohne Beaufsichtigung durchgeftihrt werden.

- Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungsfolie spielen. Kin-
der konnen sich beim Spielen darin verfangen und ersticken.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemadRer Umgang mit dem Produkt kann zu Beschadi-
gungen oder Abnutzungen des Produkts flihren.

- Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand verwendet
werden. Prifen Sie das Produkt vor jedem Gebrauch auf Be-
schadigungen oder Abnutzungen.

Die Sicherheit des Produkts kann nur gewahrleistet werden,
wenn es regelmaRig auf Schaden und VerschleiR gepruft wird.

- Verwenden Sie ausschlieRlich Original-Ersatzteile.

- Schitzen Sie das Produkt vor extremen Temperaturen, Sonne
und Feuchtigkeit. Unsachgemale Lagerung und Verwendung
des Produkts konnen zu vorzeitigem Verschleil und mogli-
chen Brichen in der Konstruktion fuhren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

- Untersuchen Sie das Produkt regelmaRig auf Beschadigungen
oder Abnutzungen.

- Bei Beschadigungen dirfen Sie das Produkt nicht mehr
verwenden.

- Es konnen mogliche Fehlfunktionen oder Speicherverluste
wahrend des Betriebs des Produkts auftreten, die moglicher-
weise durch starke Frequenzstorungen oder elektrostatische
Entladung verursacht werden. Sollte eine ungewohnliche
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Funktion oder Storung auftreten, setzen Sie das Produkt zu-
rick oder entnehmen Sie die Batterien, warten Sie 3 Minuten
und legen Sie die Batterien erneut ein.

- Feuchtigkeit darf nicht auf das Display gelangen oder in das
Display eindringen.

- Uberprufen Sie regelmaRig, ob alle Muttern, Schrauben und
Pedale fest angezogen sind.

- Uberpriifen Sie regelmaRig alle beweglichen Teile auf offen-
sichtliche Anzeichen von VerschleiR oder Beschadigung.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemadRer Umgang mit dem Produkt kann zu Beschadi-
gungen fuhren.

- Um eventuelle Beschadigungen der Boden zu vermeiden,
legen Sie eine geeignete, rutschfeste Unterlage unter die FliRe
des Produkts.

14



Produktbeschreibung

Produktbeschreibung

Das Produkt ist ausschlieBlich als Trainingsgerat flir den hduslichen Bereich in Innenrau-
men konzipiert. Sie konnen das Produkt fiir den Gebrauch auf- und nach dem Gebrauch
zuklappen sowie mithilfe der Transportrollen am vorderen StandfuR zum ge-
wiinschten Trainings- oder Abstellort ziehen. Mithilfe des Widerstandreglers konnen
Sie die Trainingsintensitat beliebig erhohen und verringern. Wenn Sie den Lenker auf
Hohe der Herzfrequenz-Kontaktmessfiihler € umgreifen, konnen Sie sich wahrend
des Trainings lhre Herzfrequenz auf dem Display mit Tablethalterung anzeigen lassen
(siehe Kapitel ,Bedienung*fiir weitere Funktionen).

Transportrollen
Widerstandsregler

Herzfrequenz-Kontaktmessfuhler

15



Erstinbetriebnahme

Erstinbetriebnahme

Produkt und Lieferumfang priifen
HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem scharfen Messer
oder anderen spitzen Gegenstanden offnen, kann das Produkt
schnell beschadigt werden.

- Gehen Sie beim Offnen sehr vorsichtig vor.

1. Nehmen Sie die Einzelteile des Produkts aus der Verpackung. Entfernen Sie das
Verpackungsmaterial und samtliche Schutzfolien.

2. Priifen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist (siehe Kapitel , Lieferumfang®).

3. Kontrollieren Sie, ob das Produkt oder die Einzelteile Schaden aufweisen. Ist dies
der Fall, benutzen Sie das Produkt nicht. Wenden Sie sich wie auf der Garantie-
karte beschrieben an den Garantiegeber.

Montage

Montageschritte

- Montieren Sie das Produkt mithilfe der folgenden Anweisungen und grafischen
Darstellungen.

- Einige Verbindungselemente sind an ihren jeweiligen Positionen vormontiert.
Losen Sie die Verbindungselemente und verbauen Sie sie wie in dieser
Montageanleitung gezeigt.

- Lesen Sie sich vor der Montage alle Sicherheitshinweise griindlich durch
(siehe Kapitel ,Sicherheit").

16



1. Produkt montieren

Montage

17

1.1 Produkt aufklappen

17

1.2 StandfiiBe montieren

18

1.3 Flaschenhalterung montieren

18

1.4 Sitz montieren

19

1.5 Lehnenhalterung montieren

19

1.6 Lehne montieren

19

1.7 Sitzstiitze montieren

1.8 Griffstange montieren
1.9 Lenker montieren

1.10 Batterien einlegen
1.1 Display montieren

1.12 Display anschlieBen
1.13 Pedale montieren

114 Sitzhohe einstellen

1.15 Produkt einklappen

1.16 Produkt bewegen

1 Produkt montieren
Produkt aufklappen

Schritt 1.1:

Position1
—a
— Position 2
1t "

27

Sicherungsvorrichtung

20
20
21
21
21
22
22
23
24
24

1. Ziehen Sie den Sicherungsstift

aus der ersten Position der
Sicherungsvorrichtung EED.

2. Klappen Sie das Produkt vollstan-

dig auseinander und platzieren Sie
es auf einem standsicheren, waage-

rechten Untergrund.

zweite Position.

. Stecken Sie den Sicherungsstift in die

17



Montage

Schritt 1.2;

StandfiiBe montieren

V

Schritt 1.3:

¢ Achten Sie darauf, den

vorderen Standful €8

mit den Transportrollen
unter dem Lenker und
den hinteren StandfuR
unter dem Sitz zu
montieren. Der vordere
Standful ist mit ,,Front®, der
hintere StandfuR ist mit ,Rear”
gekennzeichnet.

Achten Sie darauf, dass die
Transportrollen am vorderen
StandfuR bei der Montage nach
vorne zeigen.

1. Befestigen Sie den vorderen
StandfuR mithilfe von 2 geschwunge-
nen Unterlegscheiben (@ 16 mm)
und 2 Hutmuttern am
Rahmen @D. Ziehen Sie die Hutmut-

tern mithilfe des Multifunktionswerk-
zeugs EID fest.

2. Befestigen Sie den hinteren Standful}
mithilfe von 2 geschwungenen Un-
terlegscheiben (@ 16 mm) und 2 Hut-
muttern am Rahmen. Ziehen Sie die
Hutmuttern mithilfe des Multifunkti-
onswerkzeugs fest.

Flaschenhalterung montieren

1. Befestigen Sie die Flaschen-
halterung @ mithilfe von 2 Kreuz-
schlitz-Schrauben am Rahmen (0.



Sitz montieren

Schritt 1.4:

Schritt 1.5

Montage

1. Positionieren Sie den Sitz @8 so auf
der Sitzstiitze ED, dass die Bolzen an
der Unterseite des Sitzes durch die
Bohrungen in der Sitzstiitze passen.

. Befestigen Sie den Sitz an der Sitzstiitze
mithilfe von 3 Unterlegscheiben
(220 mm) und 3 Sechskantmut-
tern @A. Ziehen Sie die Sechskantmut-
tern mithilfe des Multifunktionswerk-
zeugs EID fest.

Lehnenhalterung montieren
1. Positionieren Sie die Lehnen-

Schritt 1.6: Lehne montieren

halterung so Uiber der

Sitzstiitze €ED, dass die Bohrldcher in
der Sitzstiitze mit den Bohrlochernin
der Lehnenhalterung fluchten.

. Befestigen Sie die Lehnenhalterung
an der Sitzstiitze mithilfe von
2 Schrauben (M8 x 45 mm) EED,
2 Unterlegscheiben (2 16 mm)
und 2 Sechskantmuttern @8. Ziehen
Sie die Sechskantmuttern mithilfe des
Multifunktionswerkzeugs EXD fest.

. Positionieren Sie die Riickenlehne &
so liber der Lehnenhalterung €79,
dass die Gewinde in der Riickenlehne
mit den Bohrlochern in der Lehnen-
halterung fluchten.

. Befestigen Sie die Riickenlehne an
der Lehnenhalterung mithilfe von
4 Innensechskant-Schrauben
(M5 x 45 mm) und 4 Unterleg-
scheiben (2 10 mm) EED. Ziehen Sie
die Schrauben mithilfe des Innen-
sechskant-Schliissels (@ 4 mm)
fest.

19



Montage

Schritt 1.7: Sitzstiitze montieren

Verstellvorrichtung

1. Drehen Sie die Hohenverstelleinrich-

tung @ gegen den Uhrzeigersinn aus
der Verstellvorrichtung Ef am
Rahmen 0.

. Fihren Sie die Sitzstiitze inden

Rahmen ein und richten Sie den Sitz @9
aufder gewiinschten Hohe aus.

. Wenn sich der Sitz auf der gewlinschten

Hohe befindet, achten Sie darauf, dass
die Verstellvorrichtung mit der jeweili-
gen Bohrung im Rahmen fluchtet. Dre-
hen Sie die Hohenverstelleinrichtung im
Uhrzeigersinn fest.

. Stellen Sie sicher, dass der Sitz eingeras-

tetist, indem Sie ihn nach oben schie-
ben. Lasst sich der Sitz nicht nach oben
schieben, ist er eingerastet.

Schritt 1.8: Griffstange montieren

20

1. Positionieren Sie die Griffstange EED so

auf der Lehnenhalterung €7, dass die
Gewinde in der Griffstange mit den Bohr-
[6chern in der Lehnenhalterung fluchten.

. Befestigen Sie die Griffstange mithilfe

von 2 Unterlegscheiben (2 16 mm)
und 2 Innensechskant-Schrauben

(M8 x 45 mm) EED. Ziehen Sie die
Schrauben mithilfe des Innensechs-
kant-Schliissels (@ 6 mm) fest.



Schritt 1.9;

Montage

Lenker montieren

1. Setzen Sie den Lenker @ wie gezeigt
auf den Rahmen @B, sodass die Bohr-
I6cher im Lenker mit den Gewindenim
Rahmen fluchten.

2. Befestigen Sie den Lenker mithilfe
von 2 geschwungenen Unterleg-
scheiben (2 16 mm) und 2 Innen-
sechskant-Schrauben (M8 x 45 mm)
am Rahmen. Ziehen Sie die Schrauben
mithilfe des Innensechskant-Schllissels
(2 6 mm) L) fest.

egen

1. Offnen Sie das Batteriefach auf
der Riickseite des Displays mit Tablet-
halterung ED.

2. Legen Sie die Batterien ein.
Achten Sie darauf, die Batterien mit
derrichtigen Polaritat (+ und -) einzu-
setzen.

3. SchlieRen Sie das Batteriefach.

Batteriefach
Schritt 1.11:

Display montieren

V

1. Positionieren Sie das Display mit
Tablethalterung so auf dem
Lenker @, dass die Gewinde im Dis-
play mit Tablethalterung mit den Bohr-
[6chernim Lenker fluchten.

2. Befestigen Sie das Display mit Tablet-
halterung mithilfe von 4 Kreuzschlitz-
Schrauben (spitz) 3. Ziehen Sie die
Schrauben mithilfe des Multifunktions-
werkzeugs EfD fest.

21



Montage

Schritt 1.12:  Display anschlieBen

etsf Puls-Kabel

Sensor-Kabel

1. Stecken Sie wie abgebildet das Puls-

Kabel in die Buchse mit der Auf-
schrift ,PULSE” und das Sensor-

Kabel in die Buchse mit der Auf-
schrift ,SENSOR" auf der Riickseite des
Displays mit Tablethalterung €W,

Schritt 1.13: Pedale montieren

1. Befestigen Sie die Pedalriemen

an den Pedalen @0, &ED.

Das rechte Pedal befindet sich
i auf der rechten Seite, wenn
Sie auf dem Produkt sitzen.

Rechte Tretkurbel
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2. Befestigen Sie das rechte Pedal @ an

der rechten Tretkurbel @). Das rechte
Pedal ist mit “R* gekennzeichnet.
Schrauben Sie das rechte Pedal zu-
erstim Uhrzeigersinn mit den Han-
den handfest an und schrauben Sie es
dann mithilfe des Multifunktionswerk-
zeugs EID fest.

. Befestigen Sie das linke Pedal & an

der linken Tretkurbel. Das linke Pedal
ist mit “L“ gekennzeichnet.
Schrauben Sie das linke Pedal zu-
erst entgegen dem Uhrzeigersinn
mit den Handen handfest an und
schrauben Sie es dann mithilfe des
Multifunktionswerkzeugs fest.



Montage

Schritt 1.14: Sitzhohe einstellen

1. Losen Sie die Hohenverstellein-
richtung €29, indem Sie sie gegen den
Uhrzeigersinn herausdrehen, umden
Rahmen @ freizugeben.

2. Positionieren Sie den Sitz @2 auf die
gewunschte Hohe.
Wenn Sie auf dem Produkt sitzen, sollte
sich Ihr Knie auf der niedrigsten Pedal-
position leicht beugen.

Die Markierung MAX an

i der Sitzstiitze €0 zeigt
die maximale Sitzhohe an.

Uberschreiten Sie diese

Sitzhohe nicht

(siehe Abb. 14).

3. Wennsich der Sitz auf der gewtinsch-
ten Hohe befindet, achten Sie darauf,
dass die Verstellvorrichtung EI mit
der jeweiligen Bohrung im Rahmen
fluchtet. Drehen Sie die Hohenverstell-
einrichtung im Uhrzeigersinn fest.

4. Stellen Sie sicher, dass der Sitz einge-
rastet ist, indem Sie ihn nach oben
schieben. Lasst sich der Sitz nicht nach
oben schieben, ist er eingerastet.
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Montage

Schritt 1.15:  Produkt einklappen

Position 1

1. Klappen Sie die Riickenlehne @ auf
denSitz@®.

2. Ziehen Sie den Sicherungsstift €78 aus
der zweiten Position der
Sicherungsvorrichtung EED.

3. Klappen Sie das Produkt zusammen.

4. Um das Produkt in dieser Position zu
sichern, stecken Sie den Sicherungsstift
in die erste Position.

Schritt 1.16: Produkt bewegen
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1. Vergewissern Sie sich, dass das Pro-
dukt durch den Sicherungsstift in der
zusammengeklappten Position
gesichertist.

2. Kippen Sie das Produkt zu Ihnen hin
und ziehen Sie es am Lenker @78 zum
gewiinschten Trainings- oder
Abstellort.



Bedienung
Bedienung

Display-Funktionen

06
WAN

[ reser\\ oo /s \

> 3
crane
—

A RESET-Taste

MODE-Taste
SET-Taste
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Bedienung

Eingabefunktionen

MODE-Taste:

SET-Taste:

RESET-Taste:

26

Sie kdnnen die Funktionen SPEED (Geschwindigkeit), TIME (Zeit),
DISTANCE (Strecke), CALORIES (Kalorien) und PUL (Puls) durch
Driicken der MODE-Taste auswahlen.

Wenn eine Funktion durch Driicken der Funktionstaste ausge-
wahlt wurde, beginnt diese zu blinken und das Display mit Tablet-
halterung zeigt den jeweiligen Wert der Funktion an.

Die Reihenfolge der angezeigten Werte nach Betatigung der
MODE-Taste ist:

SPEED - TIME - DISTANCE - CALORIES - PUL

- Halten Sie die Funktionstaste mindestens 2 Sekunden lang
gedriickt, um das Display mit Tablethalterung neu zu starten.

Mithilfe der SET-Taste konnen Sie lhr Trainingsziel fiir die folgenden
Funktionen voreinstellen: TIME, DISTANCE, CALORIES, PUL.

1. Wahlen Sie mithilfe der MODE-Taste eine Funktion aus und
driicken Sie die SET-Taste so oft, bis der gewiinschte Wert
Ihres Trainingsziels auf dem Display mit Tablethalterung
angezeigt wird.

2. Um den Wert zu bestatigen, driicken Sie die MODE-Taste.
Bei Trainingsstart beginnt die Anzeige herunterzuzahlen.

Funktion Einstellungsbereich
TIME (Zeit) 0:00-99:00

(in Abstanden von 1:00)
DISTANCE (Strecke) 0.00-99.50

(in Abstanden von 0:50)
CALORIES (Kalorien) 0-9990

(in Abstanden von 10)
PUL (Puls) 0-30-240

(in Abstanden von 1)

- Driicken Sie die RESET-Taste @B, um den aktuell
ausgewahlten Wert zurlickzusetzen.

- Driicken und halten Sie die RESET-Taste fiir 2 Sekunden,
um alle Werte und Einstellungen zurlickzusetzen.



Bedienung

Anzeigewerte

SPEED
(Geschwindigkeit):  Diese Funktion zeigt die aktuelle Trainingsgeschwin-
digkeit an.
- Umdie aktuelle Geschwindigkeit anzuzeigen,
driicken Sie die MODE-Taste %), bis die Funktion

SPEED @M blinkt und auf dem Display mit
Tablethalterung angezeigt wird.

¢ Fallswahrend des Trainings kein Signal an
i das Produkt gesendet wird, zeigt das
Display mit Tablethalterung bei SPEED den
Wert,0.0“an.

e Moglicher Bereich: 0.0-99.9

B TIME (Zeit): Diese Funktion misst automatisch die Trainingszeit,
sobald Sie mit dem Training beginnen.

- Umdie Trainingszeit anzuzeigen, driicken Sie die
MODE-Taste €3, bis die Funktion TIME @8 blinkt
und auf dem Display mit Tablethalterung
angezeigt wird.

¢ WennSie keinen bestimmten Wert vor-

i einstellen, wird die Zeit aufwarts ge-

zahlt wie bei einer Stoppuhr.

e Wenn Sie mithilfe der SET-Taste ej-
nen bestimmten Zielwert voreinstellen,
wird die Zeit heruntergezahilt, bis der
Wert ,0:00“ erreicht ist.

e Moglicher Bereich: 0:00-99:00
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Bedienung

DISTANCE (Strecke):

28

CALORIES
(Kalorien):

Diese Funktion zeigt die im Training zurtickgelegte
Strecke an.

- Umdie zuriickgelegte Strecke anzuzeigen, driicken
Sie die MODE-Taste @3, bis die Funktion DISTANCE
blinkt und auf dem Display mit Tablethalterung
angezeigt wird.

¢ Wenn Sie keine bestimmte Strecke vor-

i einstellen, zeigt das Display mit Tablet-
halterung die Strecke an, die Sie wah-

rend des Trainings zuriickgelegt haben.

* Wenn Sie mithilfe der SET-Taste €} eine
Strecke voreinstellen, wird die eingestellte
Strecke heruntergezahlt, bis der Wert

,0.00" erreicht ist.

¢ Mdglicher Bereich: 0.00-99.50

Diese Funktion zeigt die im Training verbrauchten
Kalorien an.

- Umdie verbrauchten Kalorien anzuzeigen, driicken
Sie die MODE-Taste @3, bis die Funktion CALORIES @
blinkt und auf dem Display mit Tablethalterung
angezeigt wird.

¢ Wenn Sie keinen Wert voreinstellen, zeigt

i das Display mit Tablethalterung die un-
gefahre Anzahl an Kalorien an, die Sie

wahrend des Trainings verbrennen.

e Wenn Sie mithilfe der SET-Taste
einen Zielwert voreinstellen, wird der
eingestellte Wert heruntergezahlt, bis
der Wert ,0.00" erreicht ist.

e Moglicher Bereich: 0-9990




G PUL (Puls):

AUTO EIN:

AUTO AUS:

Bedienung

Diese Funktion erfasst und zeigt automatisch die jeweilige
Herzfrequenzim Training an.

- Umdie Herzfrequenz anzuzeigen, driicken Sie die
MODE-Taste @), bis die Funktion PUL @3 blinkt und
auf dem Display mit Tablethalterung angezeigt
wird.

Damit lhr Puls gemessen werden kann, umgreifen
Sie den Lenker @ mit beiden Handen auf Hohe der
Herzfrequenz-Kontaktmessfiihler EM.

HINWEIS: Der Pulsmesser dient als Trainingshilfe und
nicht als Medizingerat.

WARNUNG: Das System zur Uberwachung der Herzfre-
quenz kann fehlerhaft sein. Zu starkes Trainieren kann
zu gefahrlichen Verletzungen oder zum Tod flihren.
Sollte sich lhre Leistungsfahigkeit ungewdhnlich stark
vermindern, beenden Sie das Training sofort.

¢ Wenn Sie keinen Wert voreinstellen, wird
s die aktuelle Herzfrequenz in Herzschla-
1 , . :
gen pro Minute auf dem Display mit
Tablethalterung angezeigt.

» Verwenden Sie die SET-Taste &), um ei-
nen Zielpuls voreinzustellen. Bei Uber-
schreiten des Zielpulses sollten Sie die
Geschwindigkeit oder den gewahlten
Widerstand reduzieren, bis lhre Herzfre-
quenz unter den Zielwert sinkt.

* Falls wahrend des Trainings kein Pulssig-
nal an das Produkt gesendet wird, zeigt
das Display mit Tablethalterung bei PUL
ein P“an.

e Mdaglicher Bereich: 0-30-240

- Um das Display mit Tablethalterung zu starten,
driicken Sie die MODE-Taste %3 oder beginnen Sie
in die Pedale @, @D zu treten.

Das Display mit Tablethalterung schaltet sich auto-
matisch aus, wenn Sie das Display mit Tablethalterung
und die Pedale 4 Minuten lang nicht betatigen.
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Trainingsanleitung

SCAN: Mit dieser Funktion werden automatisch alle Funkti-
onen abgefragt und die einzelnen Werte erscheinen
nacheinander auf dem Display mit Tablethalterung €.

- Umaalle Funktionen auf dem Display mit
Tablethalterung nacheinander anzeigen zu lassen,
driicken Sie die MODE-Taste %), bis die Funktion
SCAN oben links auf dem Display mit Tablethalterung
erscheint. Die aktuellen Werte der Funktionen
GESCHWINDIGKEIT, ZEIT, STRECKE, KALORIEN
und PULS werden jeweils ca. 5 Sekunden lang
nacheinander auf dem Display mit Tablethalterung
angezeigt.

Trainingsanleitung

Das Training mit dem Produkt muss sich stets an lhrer korperlichen Leistungsfahig-
keit orientieren. Wenn Sie mehrere Jahre keinen Sport mehr betrieben haben, mus-
sen Sie auf einem entsprechend niedrigen Niveau beginnen und die Trainingsdauer

langsam steigern (z. B. einige Minuten pro Trainingseinheit).

Moglicherweise konnen Sie zundchst nur wenige Minuten innerhalb Ihrer individuellen
Pulszone trainieren. Ihre kdrperliche Leistungsfahigkeit wird sich innerhalb von

6-8 Wochen deutlich steigern. Moglicherweise benétigen Sie Ianger, bis Sie eine
spirbare Konditionsverbesserung bemerken. Dies ist kein Grund zur Beunruhigung;
setzen Sie das Training in lhrem eigenen Tempo fort. Nach einiger Zeit werden Sie
30 Minuten durchgehend auf dem Produkt trainieren kdnnen. Je besser lhr Leis-
tungsvermdgen ist, desto hoher liegt Ihre individuelle Pulszone und desto anstren-
gender ist das Training. Beachten Sie dabei folgende grundlegende Hinweise:

¢ Um die Ausgewogenheit Ihres Trainings- und Ernahrungsprogramms sicher-
zustellen, sollten Sie diese arztlich Giberpriifen lassen.

¢ Beginnen Sie lhr Trainingsprogramm langsam und mit realistischen Zielen,
die Sie in Absprache mit lhrem Arzt festgelegt haben.

¢ Messen Sie regelmaRig lhren Herzschlag. Legen Sie ausgehend von Alter und
Kondition lhren Zielpuls fest.
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Trainingsintensitat

Trainingsintensitat

Um optimale Trainingsergebnisse zu erzielen, sollten Sie stets mit der richtigen In-
tensitat trainieren. Dabei konnen Sie sich an Ihrer Herzfrequenz orientieren. Flir ein
effektives Training im aeroben Bereich sollten Sie 70-80 % der maximalen Pulsrate
nicht tbersteigen. Dieser Wert wird auch als individuelle Pulszone bezeichnet. Sie
konnen diesen Wert anhand der nachfolgenden Tabelle ermitteln. Sie enthalt Werte
fur trainierte und untrainierte Personen verschiedener Altersgruppen.

In den ersten Monaten lhres Fitnesstrainings sollte Ihre Pulsrate am unteren Ende der in-
dividuellen Pulszone liegen. Danach konnen Sie die Trainingsintensitat langsam so weit
steigern, dass lhre Herzfrequenz den mittleren Pulszonenbereich erreicht.

Zur Pulsmessung beenden Sie das Training, treten Sie langsam weiter oder ge-

hen Sie im Raum umher und messen Sie dabei mit zwei Fingern den Puls an lhrem
Handgelenk. Zahlen Sie Ihren Herzschlag wahrend 6 Sekunden und multiplizieren
Sie das Ergebnis mit 10, um lhren Puls zu ermitteln. Wenn Ihr Herz innerhalb von

6 Sekunden beispielsweise 14x schlagt, haben Sie einen Puls von 140 Schlagen

pro Minute. Die Messdauer betrdgt 6 Sekunden, da die Pulsfrequenz nach Trainingsende
stark abfallt. Passen Sie die Intensitat Ihres Trainings so an, dass Ihre Herzfrequenz
innerhalb Ihrer individuellen Pulsrate liegt.

Alter Ungetbte Nutzer Geubte Nutzer
(Herzschlage pro Minute) (Herzschlage pro Minute)
20 138-167 133-162
25 136-166 132-160
30 135-164 130-158
35 134-162 129-156
40 132-161 127-155
45 131-159 125-153
50 129-156 124-150
55 127-155 122149
60 126-153 121147
65 125-151 119-145
70 123-150 118-144
75 122147 117142
80 120-146 115-140
85 118-144 114-139
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Gestaltung des Trainings

Gestaltung des Trainings

Aufwarmen

Vor jedem Training sollten Sie sich 5-10 Minuten lang aufwarmen. Dazu sind Dehn-
Ubungen sowie ein Training auf dem Produkt mit geringem Widerstand geeignet.

Trainingseinheit
Achten Sie beim Auf- und Absteigen darauf, nicht das Gleichgewicht zu verlieren.

Umfassen Sie beim Auf- und Absteigen und bei Benutzung des Produkts mit beiden
Handen den Lenker @79,

Stellen Sie den Sitz @ auf Ihre Hiifthohe ein. Der Abstand zwischen dem Sitz und
dem Lenker muss ab der Sitzspitze gemessen circa lhrer Unterarmlange entspre-
chen. Wenn Sie auf dem Sitz sitzen, muss das Bein auf der unteren Pedale fast ganz-
lich gestreckt und das Knie nur sehr leicht angewinkelt sein.

Fiir das eigentliche Training ist eine Pulsfrequenz von 60—-85 % lhrer maximalen
Pulsfrequenz zu wahlen. Die zeitliche Lange lhrer Trainingseinheit lasst sich anhand
folgender Faustregel ermitteln:

e Tagliches Training:  ca. 10 Minuten pro Trainingseinheit

e 2-3x proWoche: ca. 30 Minuten pro Trainingseinheit
e 1-2x pro Woche ca. 60 Minuten pro Trainingseinheit
Abkiihlen

In den letzten 5-10 Minuten sollten Sie die Trainingsintensitat deutlich verringern,
um die Muskeln effektiv abzukiihlen und den Stoffwechsel anzuregen. Mit anschlie-
Renden Dehnilibungen kdnnen Sie zudem Muskelkater vermeiden.

Erfolg

Bei regelmdRigem Training werden Sie schon nach kurzer Zeit feststellen, dass Sie
den Widerstand kontinuierlich erhohen miissen, um lhre optimale Pulsfrequenz zu
erreichen. Das Training wird immer weniger anstrengend sein und Sie werden sich
im Alltag um einiges fitter flihlen. Deshalb sollten Sie sich motivieren, regelmaRig zu
trainieren. Wahlen Sie feste Zeiten und starten Sie das Training nicht zu aggressiv.
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Widerstand einstellen

Widerstand einstellen

Das Produkt verfligt liber
i 8 Widerstandsstufen.

Dabeiist 1der geringste
Widerstand und 8 der
hochste Widerstand.

1. Um den Widerstand zu erhohen, dre-
hen Sie den Widerstandsregler EED
im Uhrzeigersinn (+) zur gewiinsch-
ten Widerstandsstufe.

2. Um den Widerstand zu verringern,
drehen Sie den Widerstandsregler
entgegen dem Uhrzeigersinn (<) zur
gewunschten Widerstandsstufe.

Trainingstipps

Wollen Sie etwas fiir Ihre korperliche Widerstandsfahigkeit und Gesundheit tun, so
sollten Sie im Hinblick auf das effizienteste Training einige Aspekte beachten:
Wenn Sie sich langere Zeit nicht kdrperlich betatigt haben, sollten Sie vor Beginn
des Trainings Ihren Hausarzt aufsuchen, um Gesundheitsrisiken zu vermeiden.
Nehmen Sie wahrend des Trainings und danach ausreichend Fliissigkeit zu sich.
Nutzen Sie hierfiir die Flaschenhalterung @ am Produkt.

Intensitat

Optimale Trainingsergebnisse hangen von der richtigen Trainingsintensitat ab,
wobei die Herzfrequenz als Richtschnur gilt.

Als Faustregel wird haufig folgende Formel verwendet:
¢ maximale Pulsfrequenz =220 - Alter

Beim Training sollte die Pulsfrequenz immer zwischen 60 % und 85 % der maximalen
Pulsfrequenz betragen. lhre personlichen Trainingsfrequenzen entnehmen Sie bit-
te der Pulsfrequenztabelle (siehe S. 31).

In den ersten Trainingswochen sollten Sie Ihre Pulsfrequenz auf 60 % lhrer maxi-
malen Pulsfrequenz halten.

Mit zunehmender Fitness sollte die Pulsfrequenz langsam auf 85 % lhrer maxima-
len Pulsfrequenz erhéht werden.
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Storung und Behebung

Fettverbrennung

Bei rund 60 % der maximalen Pulsfrequenz beginnt der Korper, Fett zu verbrennen.

Die Pulsfrequenz sollte auf 60-70 % der maximalen Pulsfrequenz gehalten werden,
um eine optimale Fettverbrennung zu erreichen. Ein optimales Training besteht pro
Woche aus drei Trainingseinheiten zu je 30 Minuten.

Beispiel

Sie sind 52 Jahre alt und wollen mit dem Training beginnen.

¢ Maximale Pulsfrequenz =220 - 52 (Alter) =168 Pulsschlage/Min.
e Minimale Pulsfrequenz =168 x 0,6 = 101 Pulsschlage/Min.

e Hochste Pulsfrequenz =168 x 0,7 = 117 Pulsschlage/Min.

In den ersten Wochen ist es ratsam, mit einer Pulsfrequenz von 101zu beginnen,
die dann bis 117 erhoht werden kann.

Mit zunehmender Fitness sollte die Trainingsintensitat auf 70 %-85 % lhrer
maximalen Pulsfrequenz gesteigert werden. Dies kann durch Erhohung des Wider-
stands, einer hoheren Frequenz oder einer langeren Trainingsphase geschehen.

Storung und Behebung

Problem Magliche Ursache Losung
Das Display mit Tablet- | pie Batterien @@ sind leer. | Ersetzen Sie die Batterien.
halterung (&} - -
ung - Das Puls-Kabel und das | Verbinden Sie das Puls-
funktioniert nicht. . ,
Sensor-Kabel EED sind nicht | Kabel und das Sensor-
verbunden. Kabel mit den jeweiligen
Anschliissen am Display
mit Tablethalterung EB.
Der Sitz ist locker. Die Hohenverstelleinrich- Drehen Sie die Hohenver-
tung @B ist gelost. stelleinrichtung im Uhr-
zeigersinn fest zu.
Die Pulsanzeige bei Sie haben nicht beide Hande | Legen Sie beide Hande
Handpuls ist fehlerhaft. | an die Herzfrequenz-Kontakt- | um die Herzfrequenz-
messfiihler € gelegt. Kontaktmessfiihler.
Das Puls-Kabel und das Verbinden Sie das Puls-
Sensor-Kabel sind nicht Kabel und das Sensor-
verbunden. Kabel mit den jeweiligen
Anschliissen am Display
mit Tablethalterung,
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Reinigung und Wartung

Reinigung und Wartung
Reinigung
HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemadRer Umgang mit dem Produkt kann zu Beschadi-

gungen des Produkts flihren.

- Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, Blrsten
mit Metall- oder Nylonborsten sowie keine scharfen oder me-
tallischen Reinigungsgegenstande wie Messer, harte Spachtel
und dergleichen. Diese konnen die Oberflachen beschadigen.

1. Entfernen Sie Verunreinigungen mit einem leicht angefeuchteten Tuch und ge-
gebenenfalls etwas mildem Reiniger.

2. Wischen Sie das Produkt danach mit einem fusselfreien Tuch trocken.

Wartung und Pflege

Priifen Sie regelmaRig alle Schraubverbindungen und ziehen Sie sie gegebenen-
falls nach. Lose Schraubverbindungen flihren zur Beeintrachtigung der Sicherheit
und es besteht Verletzungsgefahr.

Aufbewahrung
Alle Teile missen vor dem Aufbewahren vollkommen trocken sein.
- Bewahren Sie das Produkt stets an einem trockenen Ort auf.

- Schiitzen Sie das Produkt vor direkter Sonneneinstrahlung und Feuchtigkeit.

- Lagern Sie das Produkt fiir Kinder unzuganglich, sicher verschlossen und bei
einer Lagertemperatur zwischen 5 °Cund 20 °C (Zimmertemperatur).
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Technische Daten

Technische Daten

Modell: SP-X201
Gewicht: 20,78 kg
Aufstellmalle (L x B x H): 100 x 61x121cm
Max. Benutzergewicht: 150 kg
Widerstandsstufen: 8

Max. Larmpegel: 16 dB

Batterien: 2x AA1,5V=—
Artikelnummer: 820225
Entsorgung

Verpackung entsorgen

o Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Geben Sie Pappe und
@ " Karton zum Altpapier, Folien in die Wertstoffsammlung.

a Dieses Symbol kennzeichnet Verpackungsmaterialien aus Wellpappe.

PAP
Dieses Symbol kennzeichnet Verpackungsmaterialien aus Papier.
PAP
Produkt entsorgen

(Anwendbar in der Europaischen Union und anderen europaischen Staaten mit
Systemen zur getrennten Sammlung von Wertstoffen)

Altgerite diirfen nicht in den Hausmiill!

Sollte das Produkt einmal nicht mehr benutzt werden kdnnen, so ist jeder

Verbraucher gesetzlich verpflichtet, Altgerate getrennt vom Haus-

miill, z. B. bei einer Sammelstelle seiner Gemeinde/seines Stadtteils, ab-
B sugeben. Damit wird gewahrleistet, dass Altgerdte fachgerecht verwertet
und negative Auswirkungen auf die Umwelt vermieden werden.
Deswegen sind Elektrogerate mit dem hier abgebildeten Symbol gekennzeichnet.
Damit die menschliche Gesundheit und die Umwelt aufgrund unkontrollierter Miillentsor-
gung keinen Schaden nimmt, recyceln Sie das Produkt auf verantwortliche Weise, sodass
eine nachhaltige Wiederverwendung stofflicher Ressourcen vorangetrieben wird.
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Konformitatserklarung

Batterien und Akkus diirfen nicht in den Hausmiill!

Das nebenstehende Symbol bedeutet, dass Batterien und Akkus nicht
zusammen mit dem Hausmuill entsorgt werden diirfen.

Verbraucher sind gesetzlich verpflichtet, alle Batterien und Akkus, egal,

ob sie Schadstoffe*) enthalten oder nicht, bei einer Sammelstelle ihrer
Gemeinde/ihres Stadtteils oder im Handel abzugeben, damit sie einer umweltscho-
nenden Entsorgung sowie einer Wiedergewinnung von wertvollen Rohstoffen wie
z. B. Kobalt, Nickel oder Kupfer zugefiihrt werden kdnnen.

Die Riickgabe von Batterien und Akkus ist unentgeltlich.

Einige der moglichen Inhaltsstoffe wie Quecksilber, Cadmium und Blei sind giftig
und gefahrden bei einer unsachgemaRen Entsorgung die Umwelt. Schwermetalle
z.B. kdnnen gesundheitsschadigende Wirkungen auf Menschen, Tiere und Pflanzen
haben und sich in der Umwelt sowie in der Nahrungskette anreichern, um dann auf
indirektem Weg liber die Nahrung in den Korper zu gelangen.

Batterien und Akkus, die nicht festim Gerat verbaut sind, miissen vor der Entsorgung
entfernt und separat entsorgt werden.

Batterien und Akkus bitte nur in entladenem Zustand abgeben!
Verwenden Sie wenn maglich Akkus anstelle von Einwegbatterien.
*) gekennzeichnet mit: Cd = Kadmium, Hg = Quecksilber, Pb = Blei

Konformitatserklarung

Hiermit erklart der Hersteller, die SPEQ GmbH, dass das Produkt
und das Display den Anforderungen folgender Richtlinien und
Normen entspricht:

2011/65/EU (ROHS)

2014/30/EU (EMC)

EN 1SO 20957-1:2013

EN I1SO 20957-5:2016

Class H/C

EN 60335-1

EN 62233:2008

Die vollstandige Konformitatserklarung finden Sie unter:
www.speq.de/konformitaetserklaerung.
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Mit QR-Codes schnell und einfach ans Ziel

Mit QR-Codes schnell und einfach ans Ziel

Egal, ob Sie Produktinformationen, Ersatzteile oder Zubehor bendétigen,
Angaben liber Herstellergarantien oder Servicestellen suchen oder sich bequem
eine Video-Anleitung anschauen mochten, mit unseren QR-Codes gelangen Sie
kinderleicht ans Ziel.

Was sind QR-Codes?

QR-Codes (QR = Quick Response) sind grafische Codes, die mithilfe einer
Smartphone-Kamera gelesen werden und beispielsweise einen Link zu einer
Internetseite oder Kontaktdaten enthalten.

Ihr Vorteil: Kein |astiges Eintippen von Internet-Adressen oder Kontaktdaten!

Und so geht’s

Zum Scannen des QR-Codes benatigen Sie lediglich ein Smartphone, einen installierten
QR-Code-Reader sowie eine Internet-Verbindung.*

Einen QR-Code-Reader finden Sie in der Regel kostenlos im App Store lhres
Smartphones.

Jetzt ausprobieren

Scannen Sie einfach mit Ihrem Smartphone den folgenden QR-Code und erfahren Sie
mehr tber Ihr neu erworbenes ALDI-Produkt.*

lhr ALDI-Serviceportal

Alle oben genannten Informationen erhalten Sie
auch im Internet Gber das ALDI-Serviceportal unter
www.aldi-service.ch.

*Beim Ausflihren des QR-Code-Readers kdnnenabhangig von Ihrem Tarif Kosten fiir die
Internet-Verbindung entstehen.
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Contenu de la livraison
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Contenu delalivraison

Contenu de la livraison

@
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Dossier

Selle

Ecran avec support pour tablette
Guidon

Cadre

Porte-bouteille

Sangles de pédale, 2x

Pédale droite

Pied avant

Pied arriere

Pédale gauche

Dispositif de réglage de la hauteur
Poignées

Support du dossier

Tige de selle

Piles AA, 2x



Contenu de la livraison

ments de raccord fournis

(XY

M.

Goupille d’arrét

Vis a six pans creux (M8 x 45 mm), 4x
Vis (M8 x 45 mm), 2x

Vis a six pans creux (M5 x 45 mm), 4x
Vis cruciforme, 2x

Vis cruciforme (pointue), 4x
Rondelle (@ 10 mm), 4x

Rondelle (@ 16 mm), 4x

Rondelle ondulée (@ 16 mm), 6x
Rondelle (@ 20 mm), 3%

Ecrou hexagonal, 5%

0o

Ecrou borgne, 4x

NENENENENENEN N = N
80600000 BOBE

Outils fournis

CIé Allen (2 6 mm)

CIé Allen (@ 4 mm)

Outil multifonctions

SN
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Généralités
Généralités
Lire les instructions de montage et les conserver

Ces instructions de montage font partie de ce vélo d'exercice pliable
(appelé seulement «produit» par la suite). Elles contiennent des infor-
mations importantes pour le montage et I'utilisation.

Lisez attentivement les instructions de montage, en particulier les
consignes de sécurité, avant de monter et d'utiliser le produit. Le non-respect de ces
instructions de montage peut provoquer des blessures graves ou des dommages
sur le produit.

Les instructions de montage sont basées sur les normes et réglementations en vi-
gueur dans I'Union Européenne. A I'étranger, veuillez respecter les directives et lois
spécifiques au pays.

Conservez les instructions de montage pour des utilisations futures. Si vous remettez
le produit a des tiers, joignez-y impérativement ces instructions de montage.

Utilisation conforme a l'usage prévu

Le vélo d'exercice pliable est concu exclusivement comme appareil d’entrainement
pour une utilisation domestique a l'intérieur. Il est exclusivement destiné a 'usage
privé et n'est pas adapté a une utilisation professionnelle ou médicale dans les salles
de sport, les cliniques de rééducation, etc.

Le produit est concu pour étre utilisé par une personne a la fois dont le poids maxi-
mum est de 150 kg et exclusivement aux fins d’entrainement décrites dans les pré-
sentes instructions de montage.

Utilisez le produit uniquement de la maniére décrite dans ces instructions de mon-
tage. Toute autre utilisation est considérée comme non conforme a l'usage prévu et
peut provoquer des dommages matériels ou méme corporels. Le produit n’est pas
un jouet pour enfants.

Le fabricant ou commercant décline toute responsabilité pour les dommages résul-
tant d’'une utilisation non conforme ou incorrecte.

Légende des symboles

Les symboles suivants sont utilisés dans ces instructions de montage, sur le produit
ou sur 'emballage.

@% Lisez ces instructions de montage.
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Légende des symboles

o . . .

1 Lisez ces instructions de montage.
(] Ce symbole vous fournit des informations complémentaires
1 utiles pour le montage et I'utilisation.

Déclaration de conformité (voir chapitre «Déclaration de
conformité»): Les produits portant ce symbole répondent a
toutes les dispositions communautaires de I'Espace écono-
mique européen.

Le cachet «Gepriifte Sicherheit» (sécurité testée) (sigle GS)
confirme que le produit est conforme a la loi allemande sur la
sécurité des produits (ProdSG) et qu'il est s(ir en cas d'utilisation
conforme.

Catégorie H:

le produit est congu pour une utilisation domestique.
Catégorie H/C catégorie C:

les données d'entrainement affichées par I'écran ne présentent

gu'une faible précision.

Date de fabrication (mois/année)

Poids du produit

Poids maximal de I'utilisateur: Le produit est congu pour les per-
sonnes ayant un poids maximal de 150 kg.

=_Jo
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Sécurité

Classe de protection IlI. L'écran du produit est alimenté par des
piles a tres basse tension de sécurité.

== == mm l€nsioncontinue

Ce symbole met en garde contre les risques d'écrasement.

Sécurité

Légende des avis

Les symboles et mots signalétiques suivants sont utilisés dans ces instructions de
montage.

Ce symbole/mot signalétique désigne un risque
A AVERTISSEMENT! | @ un degré moyen qui, si on ne I'évite pas, peut

avoir comme conséquence la mort ou une bles-
sure grave.

Ce mot signalétique met en garde contre d’éven-
AVIS! tuels dommages matériels.

Consignes de sécurité générales

‘ A AVERTISSEMENT!

Risque d'explosion ou de briilures chimiques!

Une utilisation incorrecte peut entrainer des explosions ou des
brilures dues a une fuite d'acide des piles.

- N'exposez pas les piles a une forte chaleur et ne les jetez pas
dans une flamme nue.
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Sécurité

- N'avalez pas la pile, il y a un risque de bridlures chimiques. En
cas d'ingestion de piles, ou si une pile se trouve de quelque
maniére que ce soit dans le corps d’'une personne, veuillez
consulter immédiatement un médecin.

~ Eloignez les piles des enfants et conservez toujours les piles
hors de portée des enfants.

- Sile compartiment a piles ne peut étre fermé correctement
n'utilisez plus le produit et tenez-le a I'écart des enfants.

- Veilleza insérer les piles en respectant la polarité (+ et -).
- Remplacez uniquement les piles par des piles du méme type.

- Remplacez toujours toutes les piles. N'utilisez pas des piles
usées avec des piles neuves, des piles de différents types ou
de différentes marques ou de différente capacité.

- Sinécessaire, nettoyez les contacts des piles et de I'appareil
avant d'insérer les piles.

- Ne court-circuitez pas les piles.

- N'essayez jamais de recharger des piles non rechargeables.

- Ne désassemblez pas les piles.

~ Evitez tout contact de I'acide de pile avec la peau, les yeux et
les muqueuses. N'essuyez pas I'acide de pile a mains nues.
Portez des gants de protection. En cas de contact avec I'acide

de la batterie, rincezimmédiatement les endroits concernés
avec beaucoup d’eau claire et consultez un médecin.

- Retirez et éliminez directement et de maniere conforme les
piles usagées.

- Ne jetez pas les piles dans le feu. Elles peuvent exploser ou
causer des vapeurs toxiques.

- N’exposez pas les piles au soleil et a la chaleur de maniére pro-
longée. Ily a un risque accru de fuite.

- Enlevez les piles du compartiment a piles lorsqu’elles sont
vides ou si vous n'utilisez pas le produit pendant une période
prolongée.
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Sécurité

‘ A AVERTISSEMENT!

Risques d'atteinte a la santé!

Toute utilisation non conforme ou excessive du produit peut pro-
voquer des problémes de santé.

Consultez votre médecin avant de commencer I'entrainement.
Demandez-lui dans quelle mesure vous pouvez vous entrainer.
Soumettez-vous a un contrdle général de condition physique
pour prévenir tout effet néfaste sur votre santé ou réduire au
maximum tous les risques existants. Vous étes tenu de consul-
ter votre médecin en cas de troubles particuliers comme, p. ex.,
des troubles orthopédiques, la prise de médicaments, etc.
Restez a I'écoute des signaux que votre corps émet pendant
I'entrainement. Si, durant I'entrainement, vous ressentez des
douleurs, un serrement dans la poitrine, un rythme cardiaque
irrégulier, un essoufflement extréme, la nausée, des vertiges
ou des étourdissements, interrompez immédiatement votre
entrainement et consultez un médecin.

Les valeurs mesurées de I'appareil d'entrainement station-
naire peuvent présenter de faibles divergences.

Le systeme surveillant la fréquence cardiaque peut étre erro-
né. Des entrainements excessifs peuvent provoquer des bles-
sures graves ou la mort. Si vos performances baissent de ma-
niere inhabituelle, arrétezimmédiatement I'entrainement.
N'utilisez jamais le produit dans les cas suivants:

» affections ou inflammations aigués

e polyarthrite rhumatoide aigué

* épilepsie

* plaies (opératoires) récentes

e arthropathie et arthrose

* valvulopathies cardiaques

e troubles du rythme cardiaque

* maladies cardio-vasculaires (coeur et vaisseaux)

* hypertension non maitrisée
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Sécurité

* implants métalliques ou en plastique comme les stimula-
teurs cardiaques, stérilets, implants d'articulations, implants
mammaires (de moins de 6 a 9 mois)

» présence de stents (de moins de 2 ans)

» stimulateurs cardiaques/cérébraux

 thromboses récentes ou maladies thrombotiques possibles

» douleurs dorsales aigués apres fractures

» ostéoporose de haut degré (avec fractures)

| A AVERTISSEMENT!

Risque de blessure!

Vous risquez de vous blesser si vous n'utilisez pas le produit de
maniéere conforme.
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Placez le produit sur une surface stable et horizontale.

Le vélo d'exercice pliable est concu pour une personne. Il est
interdit a plusieurs personnes de s’entrainer simultanément
sur le vélo d'exercice pliable.

Le poids maximum de I'utilisateur est de 150 kg.

Veillez a ne pas perdre I'équilibre lors du montage, du réglage
et de l'utilisation du produit.

Lors du dépliage et du pliage du produit, veillez a ne pas vous
coincer les membres dans le produit.
Vous risquez de les écraser.

Portez toujours des vétements et des chaussures appropriés,
comme des chaussures de sport, lorsque vous vous entrainez.
Ne portez pas de vétements amples qui pourraient se coincer
pendant I'exercice.

Assurez-vous, avant 'utilisation, que toutes les pieces sont cor-
rectement assemblées et ne présentent pas de traces d'usure.

N'utilisez pas le produit s'il est abimé. Faites remplacer les pieces
défectueuses et n'utilisez pas le produit jusqu'a ce qu'il soit réparé.
Veillez a ce que, durant et apres I'entrainement, personne ne
puisse se blesser avec les parties saillantes.



Sécurité

Respectez une distance de sécurité tout autour du produit.
Un espace d'au moins 0,6 m doit rester libre autour de la zone
d'entrainement. La distance de sécurité est la somme entre
I'espace libre et la zone d'entrainement:

‘ A AVERTISSEMENT!

Dangers pour les enfants et personnes avec des capacités
physiques, sensorielles ou mentales réduites (par exemple des
personnes partiellement handicapées, des personnes agées
avec réduction de leurs capacités physiques et mentales),
ou manque d’expérience et connaissance (par exemple des
enfants plus agés).

Ce produit peut étre utilisé par des enfants a partir de 8 ans
ainsi que par des personnes a capacités physiques, senso-
rielles ou mentales réduites ou manquant d’expérience et de
connaissances lorsqu'ils sont sous surveillance ou qu'ils ont
été formés pour utiliser en toute sécurité le produit et qu'ils
ont compris les dangers qui y sont liés.

Les personnes présentant des troubles de I'équilibre doivent
utiliser le produit uniquement sous surveillance.
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Sécurité

- Ne laissez pas les enfants sans surveillance a proximité de I'ap-
pareil de sport.

- Les enfants en bas age ne doivent pas se tenir a proximité du
produit afin d’exclure tout risque de blessure. Tenez égale-
ment les animaux domestiques a I'écart de l'appareil.

- Les enfants ne doivent pas jouer avec le produit.

- Le nettoyage et I'entretien utilisateur ne doivent pas étre ef-
fectués par des enfants sans surveillance.

- Ne laissez pas les enfants jouer avec le film d’emballage. Les
enfants peuvent s'y emmeéler et s'étouffer en jouant avec.

AVIS!

Risque d’endommagement!

La manipulation non conforme du produit peut provoquer des

dommages ou une usure de celui-ci.

- Le produit ne doit étre utilisé qu'en parfait état. Avant toute
utilisation, vérifiez que le produit n'est pas endommagé ni usé.
La sécurité du produit ne peut étre garantie que parle
controle régulier de I'absence de dommages et d'usure.

- Utilisez uniguement des pieces de rechange originales.

- Protégez le produit des températures extrémes, du soleil et de
I'humidité. Un stockage et une utilisation non conformes du pro-
duit peuvent entrainer une usure prématurée et d'éventuelles
fissures dans la construction, pouvant causer des blessures.

- Assurez-vous régulierement que le produit ne présente au-
cune détérioration ni usure.

- En cas de dommages, n'utilisez plus le produit.

- Des dysfonctionnements ou des pertes de mémoire peuvent
se produire pendant le fonctionnement du produit, potentiel-
lement causés par des interférences de fréquences élevées ou
des décharges électrostatiques. Si une fonction inhabituelle ou
un dysfonctionnement se produit, réinitialisez le produit ou re-
tirez les piles, attendez 3 minutes et remettez les piles en place.

- Il ne doit pas y avoir d'humidité dans ou sur I'écran.
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Sécurité
- Vérifiez régulierement que tous les écrous, boulons et pédales
sont bien serrés.

- Vérifiez régulierement que toutes les piéces mobiles ne pré-
sentent pas de signes évidents d'usure ou de dommages.

AVIS!

Risque d’endommagement!

La manipulation non conforme du produit peut provoquer des
dommages.

- Pour éviter d'abimer le sol, placez un tapis antidérapant adap-
té sous les pieds du produit.
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Description du produit

Description du produit

Le vélo d'exercice pliable est concu exclusivement comme appareil d’entrainement
pour une utilisation domestique a l'intérieur. Vous pouvez ouvrir le produit pour
l'utiliser et le fermer aprés utilisation, ainsi que le tirer jusqu'a I'endroit d'entraine-
ment ou de rangement souhaité a l'aide des roulettes de transport sur le sup-
port avant. A I'aide du régulateur de la résistance [EED, vous pouvez augmenter et
diminuer l'intensité de I'entrainement comme vous le souhaitez. Si vous tenez le gui-
don au niveau des capteurs de fréquence cardiaque EI, vous pouvez visualiser
votre fréquence cardiaque sur I'écran avec support pour tablette pendant I'entraine-
ment (voir le chapitre «Utilisation» pour les autres fonctions).

Roulettes de transport
Régulateur de résistance

Capteurs de fréquence cardiaque
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Premiére mise en service

Premiére mise en service

Vérifier le produit et le contenu de la livraison
AVIS!

Risque d’endommagement!

Si vous ouvrez négligemment 'emballage avec un couteau aigui-
sé ou a l'aide d'autres objets pointus, vous risquez rapidement
d’'endommager le produit.

- Soyez trés prudent lors de I'ouverture.

1. Retirez de I'emballage toutes les pieces détachées du produit. Enlevez le matériel
d’emballage et tous les films de protection.

2. Vérifiez si la livraison est complete (voir chapitre «Contenu de la livraison»).

3. Contrdlez que le produit ou les pieces détachées ne soient pas endommageés. Si
Cest le cas, n'utilisez pas le produit. Adressez-vous au garant, comme décrit sur la
carte de garantie.

Montage

Etapes de montage

- Montez le produit a I'aide des instructions suivantes et des représentations
graphiques.

- Certains éléments de fixation sont pré-assemblés dans leurs positions
respectives. Desserrez les éléments de fixation et installez-les comme indiqué
dans ces instructions d'installation.

- Lisez attentivement toutes les instructions de sécurité avant le montage (voir le
chapitre «Sécurité»).
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Montage

1 Monter le produit

1.1 Déplier le produit

1.2 Monter les pieds d’appui

1.3 Monter le porte-bouteille

1.4 Monter la selle

1.5 Monter le support du dossier
1.6 Monter le dossier
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55
55
56
56
56
57

1.7 Monter la tige de selle
1.8 Monter les poignées

57

1.9 Monter le guidon

1.10 Insérer les piles

1.11 Monter I'écran

1.12 Installer I'écran

113 Assembler les pédales

114 Régler la hauteur de la selle
1.15 Replier le produit

58
58
58
59
59
60
61
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1.16 Déplacer le produit

1 Monter le produit
Etape 1.1:  Déplier le produit

Position 1
G Shac™
/o Position 2

15"

Dispositif de fixation

54

1. Tirez la goupille d'arrét hors de

la premiere position du dispositif de

fixation EED.

placez-le sur une surface stable et
plane.

3. Insérez la goupille d'arrét dans la

deuxiéme position.

2. Dépliez complétement le produit et



Montage

Etape 1.2: Monter les pieds d’appui

¢ Veilleza monter le pied
1 avant @ avec les rou-
lettes de transport
sous le guidon etle
pied arriere sous la
selle @. Le pied avant
porte l'inscription «Front»,
le pied arriére porte l'ins-
cription «Rear».

* Veillez a ce que les rou-
lettes de transport du pied
avant soient tournées vers
I'avant pendant le mon-
tage.

1. Fixez le pied avant au cadre alaide
de 2 rondelles ondulées (@ 16 mm)
et de 2 écrous borgnes E£). Serrez les
écrous borgnes a l'aide de I'outil multi-
fonction EXD.

2. Fixez le pied arriere au cadre a I'aide
de 2 rondelles ondulées (2 16 mm) et
de 2 écrous borgnes. Serrez les écrous
borgnes a l'aide de I'outil multifonc-
tion.

Etape 1.3: Monter le porte-bouteille
1. Fixez le porte-bouteille @9 au

cadre a l'aide de 2 vis cruci-
formes @ID.
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Montage

Etape 1.4:

Monter la selle

1. Positionnez la selle surla tige
de selle de maniéere a ce que les
boulons situés sur la face inférieure
de la selle passent dans les trous de
latige.

2. Fixez la selle a latige de selle a l'aide

de 3 rondelles (@ 20 mm) etde
3 écrous hexagonaux @ZA. Serrez les
écrous hexagonaux a I'aide de I'outil
multifonction EXD.

Monter le support du dossier

Etape 1.6:

Monter le dossier
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1. Positionnez le support du dossier
sur la tige de selle de sorte que
les trous de la tige soient alignés avec
les trous du support du dossier.

2. Fixez le support du dossier a la tige de

selle a l'aide de 2 vis (M8 x 45 mm) EED,
de 2 rondelles ( 16 mm) etde2
écrous hexagonaux @ZA. Serrez les
écrous hexagonaux a l'aide de I'outil
multifonction EID.

1. Positionnez le dossier @M sur le sup-
port du dossier de sorte que les
filetages du dossier soient alignés
avec les trous du support.

2. Fixez le dossier au support a

I'aide de 4 vis a six pans creux

(M5 x 45 mm) et de 4 rondelles
(2 10 mm) @£D. Serrez les vis avec la
clé Allen (@ 4 mm) END.



Etape 1.7:

Dispositif de réglage

Etape 1.8:

Montage

Monter la tige de selle

1. Tournez le dispositif de réglage de la
hauteur ) dans le sens inverse des
aiguilles d'une montre pour le sortir du
dispositif de réglage E du cadre 0.

2. Insérez la tige de selle dansle

cadre et mettez la selle ala hau-
teur souhaitée.

3. Lorsque la selle est a la hauteur dé-

sirée, assurez-vous que le dispositif
de réglage est aligné avec le trou cor-
respondant dans le cadre. Vissez fer-
mement le dispositif de réglage de

la hauteur dans le sens des aiguilles
d’'une montre.

4. Assurez-vous que la selle est bien en

place en la poussant vers le haut. Si
vous n'arrivez pas a pousser la selle
vers le haut, elle est bien en place.

Monter les poignées

1. Positionnez les poignées surle
support du dossier de sorte que
les filetages des poignées soient ali-
gnés avec les trous du support.

2. Fixez les poignées a l'aide de 2 ron-
delles (2 16 mm) et de 2 vis a six
pans creux (M8 x 45 mm) EED. Serrez
les vis avec la clé Allen (@ 6 mm) E£D.
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Montage

Etape 1.9: Monter le guidon

1. Placez le guidon sur le cadre
comme indiqué de maniére a ce que
les trous du guidon soient alignés
avec les filetages du cadre.

Fixez le guidon au cadre a l'aide de 2
rondelles ondulées (@ 16 mm)
et de 2 vis a six pans creux

(M8 x 45 mm) EED. Serrez les vis avec
la clé Allen (@ 6 mm) E£D.

(7}

Etape 110: Insérer les pile

1. Ouvrez le compartiment a piles a
I'arriére de I'écran avec support pour
tablette EB.

2. Insérez les piles €. Veillez a insé-
rer les piles en respectant la polari-
té (+et-).

3. Fermez le compartiment a piles.

Compartiment a piles

Etape 1.11: Monter I'écran

V

—_

. Positionnez I'écran avec support
pour tablette sur le guidon
de sorte que les filetages de I'écran
soient alignés avec les trous du gui-
don.

2. Fixez I'écran avec support pour ta-
blette a I'aide de 4 vis cruciformes
(pointues) @Z)). Serrez les vis a l'aide
de I'outil multifonction ED.

58



Etape 1.12: Installer I'écran

Cable de mesure du pouls

Cable du capteur

Montage

1. Branchez le cable de mesure du
pouls dans la prise étiquetée
«PULSE» et le cable du capteur EED
dans la prise étiquetée «SENSOR»
au dos de I'écran avec support pour
tablette comme indiqué sur le
schéma.

Etape 1.13:  Assembler les pédales

Manivelle de pédale droite

1. Attachez les sangles de pédales
aux pédales D, ED.

La pédale droite se trouve
i du c6té droit lorsque vous
étes assis sur le produit.

2. Fixez la pédale droite @B a la mani-
velle de pédale droite ). La pédale
droite porte un «R». Serrez d'abord la
pédale droite a la main dans le sens
des aiguilles d'une montre, puis finis-
sez de la serrer a l'aide de I'outil mul-
tifonction EXD.

3. Fixez la pédale gauche @D a la ma-
nivelle de pédale gauche. La pédale
gauche porte un «L». Serrez d'abord
la pédale gauche a la main dans
le sens inverse des aiguilles d'une
montre, puis finissez de la serrer a
I'aide de I'outil multifonction.
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Montage

Etape 114:  Régler la hauteu

rde la selle
1. Desserrez le dispositif de réglage de la

hauteur @3 en le faisant sortir dans
le sens inverse des aiguilles d'une
montre pour libérer le cadre @E9.

. Placezla selle a la hauteur sou-

haitée. Lorsque vous étes assis sur le
produit, votre genou doit étre lége-

rement plié quand la pédale estala

position la plus basse.

Le repére MAX sur la tige de
i selle € indique la hau-

teur maximale de la selle.
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Ne dépassez pas cette hau-
teur (voir fig. 14).

. Lorsque la selle est a la hauteur dé-

sirée, assurez-vous que le dispositif
deréglage est aligné avec le trou
correspondant dans le cadre. Vissez
fermement le dispositif de réglage de
la hauteur dans le sens des aiguilles
d’'une montre.

. Assurez-vous que la selle est bien en

place en la poussant vers le haut. Si
vous n'arrivez pas a pousser la selle
vers le haut, elle est bien en place.



Montage

Etape 1.15:  Replier le produit

V 1. Rabattez le dossier @ sur la selle @&.
2. Tirez la goupille d'arrét hors de

la deuxiéme position du dispositif de
fixation EED.

3. Repliez le produit.

4. Pour fixer le produit dans cette posi-
tion, insérez la goupille d'arrét dans
la premiere position.

Position 1

Etape 1.16:  Déplacer le produit

1. Assurez-vous que le produit est fixé en
position pliée par la goupille d'arrét.

2. Penchez le produit vers vous et ti-
rez-le par le guidon @ jusqu'a I'em-
placement d'entrainement ou de
rangement souhaité.
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Utilisation
Utilisation

Fonctions de I'écran
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Touche RESET
Touche MODE
Touche SET
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Utilisation

Fonctions de saisie

Touche MODE:

Touche SET:

Touche RESET:

Vous pouvez sélectionner les fonctions Speed (vitesse), Time
(temps), Distance (distance), Calories (calories) et Pul (pouls) en
appuyant sur la touche MODE %)).

Lorsqu'une fonction a été sélectionnée en appuyant sur la
touche de fonction, celle-ci se met a clignoter et I'écran avec sup-
port pour tablette affiche la valeur de ladite fonction. L'ordre
des valeurs affichées apres avoir appuyé sur la touche MODE est
le suivant:

SPEED - TIME - DISTANCE - CALORIES - PUL

- Appuyez sur la touche de fonction et maintenez-la enfoncée
pendant au moins 2 secondes pour redémarrer 'écran avec
support pour tablette.

Utilisez la touche SET pour prérégler votre objectif d'entraine-
ment pour les fonctions suivantes: TIME, DISTANCE, CALORIES, PUL.

1. Sélectionnez une fonction a l'aide de la touche MODE et
appuyez sur la touche SET a plusieurs reprises jusqu'a ce
que la valeur souhaitée pour votre objectif d'entrainement
s'affiche sur I'écran avec support pour tablette 8.

2. Pour confirmer la valeur, appuyez sur la touche MODE.
Lorsque I'entrainement commence, I'écran commence le dé-
compte.

Fonction Plage de réglage
Time (temps) 0:00-99:00

(par pas de 1:00)
Distance (distance) 0.00-99.50

(par pas de 0:50)
Calories (calories) 0-9990

(par pas de 10)
Pul (pouls) 0-30-240

(parpasde)

- Appuyez sur la touche RESET pour réinitialiser la valeur
actuellement sélectionnée.

- Appuyez sur la touche RESET et maintenez-la enfoncée
pendant 2 secondes pour réinitialiser toutes les valeurs et
tous les réglages.
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Utilisation

Valeurs affichées

m Speed (vitesse): Cette fonction indique la vitesse d'entrainement ac-
tuelle.

- Pour afficher la vitesse actuelle, appuyez sur le
bouton MODE @3 jusqu'a ce que la fonction
Speed @M clignote et s'affiche sur I'écran avec
support pour tablette EB.
 Siaucun signal n'est envoyé au produit
i pendant I'entrainement, I'écran avec
support pour tablette affiche la valeur
«0.0» pour SPEED.

e Plage possible: 0.0-99.9

B Time (temps): Cette fonction mesure automatiquement la durée de
I'entrainement dés que vous commencez a pédaler.

- Pour afficher le temps d'entrailnement, appuyez sur
la touche MODE @3 jusqu'a ce que la fonction
Time @B clignote et s'affiche sur I'écran avec

support pour tablette EB.
* Sivous ne présélectionnez pas une va-
i leur spécifique, le temps défile comme
avec un chronométre.

 Sivous avez prédéfini une certaine va-
leur cible a I'aide de la touche SET £},
le temps est décompté jusqu’a ce que la
valeur «0:00» soit atteinte.

¢ Plage possible: 0:00-99:00
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Utilisation

Distance (distance): Cette fonction indique la distance parcourue pendant
I'entrainement.

- Pour afficher la distance parcourue, appuyez sur
la touche MODE @ jusqu'a ce que la fonction
Distance clignote et s'affiche sur I'écran avec
support pour tablette EB.

1

Sivous ne préréglez pas de distance
spécifique, I'écran avec support pour ta-
blette affiche la distance que vous avez
parcourue pendant I'entrainement.

Si vous avez prédéfini une certaine
distance a l'aide de la touche SET %}, la
distance choisie est décomptée jusqu’a
ce que la valeur «0.00» soit atteinte.

Plage possible: 0.00-99.50

a Calories (calories): Cette fonction indique les calories briilées pendant
I'entrainement.

- Pour afficher les calories briilées, appuyez sur la
touche MODE @ jusqu'a ce que la fonction
Calories @M clignote et s'affiche sur I'écran avec
support pour tablette EB.

1

Si vous ne préréglez pas de valeur spéci-
fique, I'écran avec support pour tablette
affiche le nombre approximatif de calo-
ries que vous avez brlées pendant I'en-
trainement.

Si vous avez prédéfini une certaine va-
leur a l'aide de la touche SET %}, la
valeur choisie est décomptée jusqu’a ce
que la valeur «0.00» soit atteinte.

Plage possible: 0-9990
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Utilisation

G PUL (pouls):

MISE EN MARCHE
AUTOMATIQUE:

66

Cette fonction détecte et affiche automatiquement la
fréquence cardiaque correspondante pendant I'entrai-

nement.

- Pour afficher la fréquence cardiaque, appuyez surla
touche MODE @ jusqu'a ce que la fonction Pul @3
clignote et s'affiche sur I'écran avec support pour
tablette ED.

Pour que votre pouls soit mesuré, prenez le
guidon avec les deux mains au niveau des
capteurs de fréquence cardiaque ED.

AVIS: Le cardiofréquencemétre sert d'aide a I'entraine-

ment et non d'appareil médical.

AVERTISSEMENT: Le systeme surveillant la fréquence
cardiaque peut étre erroné. Des entrainements ex-
cessifs peuvent provoquer des blessures graves ou la
mort. Si vos performances baissent de maniéere inhabi-
tuelle, arrétezimmédiatement I'entrainement.

°
1

Sivous ne préréglez pas de valeur, la
fréquence cardiaque actuelle en batte-
ments cardiaques par minute s'affiche
sur I'écran avec support pour tablette.

Utilisez la touche SET €] pour prédéfinir
une fréquence cardiaque cible. Si vous
dépassez la fréquence cardiaque cible,
vous devez réduire la vitesse ou la résis-
tance sélectionnée, jusqu’a ce que votre
fréquence cardiaque soit inférieure a la
fréquence cardiaque cible.

Si aucun signal de pouls n'est envoyé au
produit pendant I'entrainement, I'écran
avec support pour tablette affiche un
«P» pour PUL.

Plage possible: 0-30-240

- Pour démarrer I'écran avec support pour
tablette @8, appuyez sur la touche MODE ou
commencez a pédaler &9, ED.



Guide d'entrainement

ARRET L'écran avec support pour tablette @ s'éteint auto-
AUTOMATIQUE: matiquement si vous n'utilisez pas I'écran ni les pé-
dales pendant 4 minutes.

SCAN: Cette fonction permet de consulter automatique-
ment toutes les fonctions; les différentes valeurs ap-
paraissent I'une apres l'autre sur I'écran avec support
pour tablette ED.

- Pour afficher successivement toutes les fonctions
sur I'écran avec support pour tablette, appuyez sur
la touche MODE @ jusqu'a ce que la fonction Scan
apparaisse en haut a gauche de I'écran. Les valeurs
des fonctions vitesse, temps, distance, calories
et pouls sont affichées successivement pendant
environ 5 secondes sur I'écran avec support pour
tablette.

Guide d'entrainement

L'entrainement avec le produit doit toujours étre basé sur votre forme physique. Si
vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années, vous devez commencer par
un niveau bas et augmenter progressivement la durée de I'exercice (par exemple

guelgues minutes par séance).

Il se peut qu'au début, vous ne puissiez travailler dans votre zone de fréquence car-
diaque que pendant quelques minutes. Vos performances physiques augmenteront
de maniére significative dans les 6 a 8 semaines. Vous aurez peut-étre besoin de
plus de temps avant de constater une amélioration notable de votre condition phy-
sique. Il n'y a pas lieu de s'en inquiéter; continuez a vous entrainer a votre rythme.
Au bout d'un certain temps, vous serez capable de vous entrainer sur le produit pen-
dant 30 minutes en continu. Plus vos performances sont bonnes, plus votre zone de
fréquence cardiaque est élevée et plus I'entrainement est intense. Respectez les ins-
tructions de base suivantes:

* Pour garantir I'équilibre de votre programme d'entrainement et de nutrition,
faites-le controler par un médecin.

« Commencez votre programme sportif lentement et avec des objectifs réalistes
fixés en concertation avec votre médecin.

* Mesurez régulierement votre rythme cardiaque. Définissez votre fréquence
cardiaque cible en fonction de votre age et de votre condition physique.
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Intensité de I'entrainement

Intensité de I'entrainement

Pour obtenir les meilleurs résultats possibles, vous devez toujours vous entrainer ala
bonne intensité. Vous pouvez utiliser votre fréquence cardiague pour vous orienter. Pour
un entrainement aérobique efficace, ne dépassez pas 70 a 80 % de votre fréquence car-
diaque maximale. Cette valeur est également appelée zone de fréquence cardiaque per-
sonnelle. Vous pouvez déterminer cette valeur a l'aide du tableau ci-dessous. Il contient
des valeurs pour des personnes sportives et non sportives dans différentes classes d'age.

Au cours des premiers mois de votre entrainement sportif, votre fréquence car-
diaque doit se situer dans la partie inférieure de votre zone de fréquence cardiaque
personnelle. Ensuite, vous pouvez augmenter progressivement l'intensité de I'en-
tralnement jusqu'a ce que votre fréquence cardiaque atteigne le milieu de la zone
de fréquence cardiaque.

Pour prendre votre pouls, arrétez votre entrainement, marchez lentement ou faites
le tour de la piece tout en prenant votre pouls sur votre poignet avec deux doigts.
Comptez les battements de votre cceur pendant 6 secondes et multipliez le résul-

tat par 10 pour connaitre votre pouls. Par exemple, si votre coeur bat 14 fois en 6 se-
condes, vous avez un pouls de 140 battements par minute. La durée de la mesure est
de 6 secondes, car le pouls diminue tres vite aprés la fin de I'entrainement. Ajustez
l'intensité de votre entrainement de maniére a ce que votre fréquence cardiaque se
situe dans les limites de votre rythme personnel.

Age Utilisateurs non sportifs Utilisateurs sportifs
(battements de coeur par minute) | (battements de cceur par minute)

20 138-167 133-162

25 136-166 132-160

30 135-164 130-158

35 134-162 129-156

40 132-161 127-155

45 131-159 125-153

50 129-156 124-150

55 127-155 122-149

60 126-153 121-147

65 125-151 119-145

70 123-150 118-144

75 122-147 17-142

80 120-146 115-140

85 118-144 14-139
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Structure de I'entrainement

Structure de I'entrainement

Echauffement

Echauffez-vous pendant 5 a 10 minutes avant chaque séance d'entrainement. Pour
cela, vous pouvez faire des exercices d'étirement ou vous entrainer sur le produit
avec une faible résistance.

Séance d'entrainement

Faites attention a ne pas perdre I'équilibre lorsque vous montez et descendez. Te-
nez le guidon a deux mains lors du montage, du démontage et de I'utilisation
du produit.

Réglez laselle a la hauteur de vos hanches. La distance entre la selle et le gui-
don doit correspondre approximativement a la longueur de votre avant-bras, mesu-
rée a partir du haut de la selle. Lorsque vous étes assis sur la selle, la jambe sur la pé-
dale du bas doit étre presque entierement tendue et le genou tres légérement plié.

Pour I'entrainement proprement dit, choisissez un pouls de 60 a 85 % de votre fré-
guence cardiague maximale. La durée de votre séance d'entrainement peut étre dé-
terminée a l'aide de la régle empirique suivante:

* Entrainement quotidien: environ 10 minutes par séance d'entrainement
e 2a3xparsemaine: environ 30 minutes par séance d'entrainement
¢ 1a2x par semaine: environ 60 minutes par séance d'entrainement

Retour au calme

Pendant les 5 a 10 derniéres minutes, vous devez réduire considérablement l'inten-
sité de I'entrainement pour refroidir efficacement les muscles et stimuler le métabo-
lisme. Vous pouvez également éviter les douleurs musculaires en faisant des étire-
ments apres votre séance.

La clé du succés

Avec un entrainement régulier, vous remarquerez rapidement que vous devez sans
cesse augmenter la résistance afin d'atteindre votre rythme cardiaque optimal. L'en-
tralnement sera de moins en moins difficile et vous vous sentirez beaucoup plus en
forme dans la vie quotidienne. Vous devez donc vous motiver a vous entrainer régu-
lierement. Choisissez des heures fixes et ne commencez pas I'entrainement de ma-
niére trop agressive.
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Régler la résistance

Régler la résistance

Le produit dispose de 8 ni-
i veaux de résistance. Le ni-
veau 1est la résistance la
plus faible et le 8 la résis-
tance la plus élevée.

1. Pour augmenter la résistance, tour-
nez le régulateur de résistance
dans le sens des aiguilles d'une
montre (+) jusqu'au niveau de résis-
tance souhaité.

2. Pour baisser la résistance, tournez le
régulateur de résistance dans le sens
inverse des aiguilles d'une montre (-)
jusqu'au niveau de résistance sou-
haité.

Conseils d'entrainement

Si vous voulez faire quelque chose pour améliorer votre résistance physique et votre
santé, vous devez tenir compte de quelques points pour que votre entrainement soit
le plus efficace possible: Si vous n'avez pas fait de sport depuis longtemps, vous de-
vriez consulter votre médecin traitant avant de commencer a vous entrainer pour
éviter tout risque pour la santé. Buvez beaucoup pendant et aprés I'exercice. Utilisez
a cet effet le porte-bouteille @ présent sur le produit.

Intensité

Pour obtenir des résultats optimaux, il faut travailler a l'intensité adéquate, en utili-
sant la fréquence cardiaqgue comme guide.

La formule suivante est souvent utilisée comme régle empirique:
» Fréquence cardiaque maximale =220 - age

Pendant I'entrainement, le pouls doit toujours se situer entre 60 % et 85 % de votre
fréquence cardiaque maximale. Veuillez vous référer au tableau des fréquences car-
diaques (voir p. 68) pour vos fréquences d'entrainement personnelles.

Au cours des premiéres semaines d'entrainement, maintenez votre pouls a 60 % de
votre fréquence cardiague maximale.

Au fur et a mesure que votre condition physique s'améliore, la fréquence cardiaque
doit étre augmentée progressivement jusqu'a 85 % de votre fréquence maximale.
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Panne et remeéde

Combustion de matiére grasse

A environ 60 % de la fréquence cardiaque maximale, le corps commence a briler
des graisses. Le pouls doit &tre maintenu a 60-70 % de la fréquence cardiaque maxi-
male pour une combustion optimale des graisses. Un entrainement optimal se com-
pose de trois séances de 30 minutes par semaine.

Exemple

Vous avez 52 ans et vous voulez commencer a vous entrainer.

¢ Fréquence cardiaque maximale =220 - 52 (age) = 168 battements/min.

* Fréquence cardiaque minimale =168 x 0,6 (3ge) = 101 battements/min.

* Fréquence cardiaque la plus élevée =168 x 0,7 (3ge) = 117 battements/min.

Au cours des premiéres semaines, il est conseillé de commencer avec un pouls de
101, qui peut ensuite étre augmenté a 117,

Au fur et a mesure que votre condition physique s'améliore, I'intensité de la séance
doit étre portée a 70-85 % de votre fréquence cardiague maximale. Cela peut se
faire en augmentant la résistance, avec une fréquence plus élevée ou en faisant des
entrainements plus longs.

Panne et remeéde

Probléme Origines possibles Solution
L'écran avec support Les piles @ sont vides. Remplacez les piles.
Eq(;ur(r:;aebk;t:e ne Le cable de mesure de Branchez le cable de pouls
pas. pouls EED et le cable du et le cable du capteur aux
capteur ne sont pas connecteurs respectifs de
branchés. I'écran avec support pour
tablette ED.
La selle est Le dispositif de réglage de la | Vissez fermement le dis-
branlante. hauteur est desserré. positif de réglage de la
hauteur dans le sens des
aiguilles d’'une montre.
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Nettoyage et entretien

Laffichage du pouls Vous n'avez pas posé les Posez vos deux mains sur
sur le pouls main est deux mains sur les capteurs | les capteurs de fréquence
incorrect. de fréquence cardiaque EI. | cardiaque.

Le cable de pouls et le cable | Branchez le cable de

du capteur ne sont pas pouls et le cable du cap-
branchés. teur aux connecteurs res-
pectifs de I'écran avec
support pour tablette.

Nettoyage et entretien
Nettoyage

AVIS!

Risque d’endommagement!

La manipulation non conforme du produit peut provoquer des

dommages sur celui-ci.

- N'utilisez aucun produit de nettoyage agressif, aucune brosse
métallique ou en nylon, ainsi qu'aucun ustensile de nettoyage
tranchant ou métallique tel gu’'un couteau, une spatule dure ou
un objet similaire. Ceux-ci peuvent endommager les surfaces.

1. Enlevez les saletés avec un chiffon [égeérement humide et, si nécessaire, avec un
peu de produit d’entretien doux.

2. Essuyez ensuite le produit avec un chiffon sec non pelucheux.

Maintenance et entretien

Vérifiez régulierement si toutes les vis sont bien serrées et resserrez-les éventuel-
lement. Des vis mal serrées peuvent compromettre votre sécurité, et un risque de
blessure peut survenir.

Rangement

Toutes les pieces doivent étre totalement séches avant de pouvoir étre rangées.
- Rangez toujours le produit a un endroit sec.

- Tenezle produit a I'abri des rayons directs du soleil et de I'humidité.

- Rangez le produit dans un endroit inaccessible aux enfants, bien fermé et a une
température de stockage comprise entre 5 °C et 20 °C (température ambiante).
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Données techniques

Modéle:

Poids:

Cotes d’'encombrement (L x | x H):
Poids max. utilisateur:

Niveaux de résistance:

Niveau sonore max.:

Piles:

N° d'article:

Elimination

Elimination de 'emballage

Données techniques

SP-X201

20,78 kg

100 x 61x121cm
150 kg

8

16 dB

2x AA15V =—=
820225

‘0 Eliminez 'emballage en respectant les régles du tri sélectif. Mettez le
@ " carton dans la collecte de vieux papier, les films dans la collecte de recy-

clage.

& Ce symbole caractérise les emballages en carton ondulé.
20

PAP

Ce symbole désigne les matériaux d'emballage en papier.

PAP
Eliminer le produit

(Applicable dans I'Union européenne et dans les autres Etats européens disposant
de systemes de collecte séparée selon les matiéres a recycler)

Ne pas jeter les appareils usagés avec les déchets ménagers!

Quand le produit n'est plus utilisable, le consommateur est alors légale-

ment tenu de remettre les appareils usagés, séparés des déchets mé-

nagers, p. ex., a un centre de collecte de sa commune/son quartier. Ceci
EE garantit un recyclage dans les régles des appareils usagés et évite les ef-

fets négatifs sur I'environnement. Pour cette raison, les appareils élec-
triques sont pourvus du symbole imprimé ici. Recyclez le produit de maniére respon-
sable pour permettre une réutilisation durable des ressources matérielles et afin que
la santé humaine et I'environnement n’en souffrent pas en raison d'une élimination

incontrolée des déchets.
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Elimination

Ne pas jeter les piles et les accus avec les déchets ménagers!

Le symbole ci-contre signifie que les piles et les batteries ne doivent pas
étre jetées avec les déchets ménagers.

Les consommateurs sont légalement tenus de porter les piles et accus, qu'ils

contiennent des polluants*) ou non, a un centre de collecte de leur com-
mune/quartier ou du commerce, de sorte qu'ils puissent étre éliminés dans le respect
de 'environnement et que les matiéres premiéres de valeur comme, p. ex., le cobalt, le
nickel, ou le cuivre, puissent &tre récupérées. La reprise des piles et accus est gratuite.

Certains composants potentiels comme le mercure, le cadmium et le plomb sont
toxiques et dangereux pour I'environnement en cas de mise au rebut inappro-
priée. Les métaux lourds peuvent par ex. entrainer des problémes de santé pour les
humains, la faune et la flore et s'accumuler dans I'environnement ainsi que dans la
chaine alimentaire, et parvenir ainsi indirectement dans le corps via la nourriture.

Avant d'éliminer le produit, retirer les piles et accus non intégrés fixement a I'appareil
et les éliminer séparément.

Veuillez remettre les piles et accus uniquement s'ils sont déchargés!
Si possible, utilisez des piles rechargeables a la place de piles jetables.

*) marqué par: Cd = cadmium, Hg = mercure, Pb = plomb

Déclaration de conformité

Le fabricant, SPEQ GmbH, déclare par la présente que le produit et
I'écran sont conformes aux exigences des directives et normes sui-

vantes:

201/65/UE (ROHS)

2014/30/UE (EMC)

EN 1SO 20957-1: 2013

EN 1SO 20957-5: 2016

Catégorie H/C

EN 60335-1

EN 62233:2008

La déclaration de conformité compléte se trouve sur:
www.speq.de/konformitaetserklaerung.
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Aller rapidement et facilement au but avec les codes QR

Aller rapidement et facilement au but avec les
codes QR

Si vous avez besoin d'informations sur les produits, de piéces de rechange ou
d’'accessoires, de données sur les garanties fabricant ou sur les unités de service
ou si vous souhaitez regarder confortablement des instructions en vidéo - avec nos
codes QR, vous parvenez au but en toute facilité.

Les codes QR, qu’est-ce?

Les codes QR (QR = Quick Response) sont des codes graphiques qui peuvent étre lus a
l'aide d’'un appareil photo du smartphone et qui contiennent par exemple unlien vers
un site Internet ou des données de contact.

Votre avantage: plus de frappe contraignante d'adresses Internet ou de données de
contact!

Comment faire?

Pour scanner les codes QR, vous avez simplement besoin d’'un smartphone, d’'un
lecteur de codes QR installé ainsi que d'une connexion Internet.*

Vous trouverez généralement un lecteur de codes QR gratuitement dans I'App Store
de votre smartphone.

Testez dés maintenant

Scannezsimplement le code QR suivant avec votre smartphone pour en savoir plus sur
votre nouveau produit ALDI.*

Votre portail de services ALDI

Toutes les informations mentionnées plus haut sont
également disponibles sur Internet via le portail de
services ALDI sous www.aldi-service.ch.

*L'exécution du lecteur de codes QR peut entrainer des frais pour la connexion
Internet en fonction de votre tarif.
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Dotazione

Dotazione
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Schienale

Sella

Display con supporto per tablet
Manubrio

Telaio

Supporto per bottiglia
Cinturino dei pedali, 2x

Pedale destro

Piedino d'appoggio anteriore
Piedino d’'appoggio posteriore
Pedale sinistro

Dispositivo di regolazione dell'altezza
Barra impugnatura

Supporto dello schienale
Reggisella

Batteria AA, 2x



Dotazione
Elementi di fissaggio inclusi nella fornitura

74| Perno disicurezza

Vite a esagono incassato (M8 x 45 mm), 4%
Vite (M8 x 45 mm), 2x

Vite a esagono incassato (M5 x 45 mm), 4x
Vite a croce, 2x

Vite a croce (appuntita), 4x

Rondella (2 10 mm), 4x

Rondella (@ 16 mm), 4x

Rondella curva (@ 16 mm), 6x

Rondella (@ 20 mm), 3%

Dado esagonale, 5x

0o

Dado cieco, 4x

NSl ) %) A% A3 %) A% A9 08 &3 —
2 Y € & €Y LY &9 =) &

Utensili inclusi nella fornitura

Chiave a brugola (@ 6 mm)

Chiave a brugola (2 4 mm)

Utensile multifunzione

SN
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Informazioni generali

Informazioni generali

Leggere e conservare le istruzioni di montaggio

Le presenti istruzioni di montaggio sono parte integrante di questa
cyclette pieghevole (di sequito denominata semplicemente “prodotto”).
Esse contengono informazioni importanti relative al montaggio e all'uti-
lizzo.

Prima di montare e utilizzare il prodotto, leggere attentamente le istruzioni di mon-
taggio, in particolar modo le avvertenze di sicurezza. Il mancato rispetto delle pre-
senti istruzioni di montaggio puo provocare gravi lesioni personali o danni al pro-
dotto.

Le istruzioni di montaggio si basano sulle normative e i regolamenti vigenti nell'U-
nione europea. All'estero rispettare anche le linee guida e le normative nazionali.

Conservare le istruzioni di montaggio per utilizzi futuri. In caso di cessione del pro-
dotto a terzi, consegnare tassativamente anche le presenti istruzioni di montaggio.

Utilizzo conforme all’'uso previsto

Il prodotto & progettato esclusivamente come cyclette da allenamento per uso do-
mestico in ambienti interni. E destinato esclusivamente all'uso in ambito privato e
non a quello professionale o terapeutico in palestre, cliniche di riabilitazione/fisiote-
rapia o simili.

Il prodotto & progettato per essere utilizzato da una persona alla volta, con un peso
corporeo di massimo 150 kg e unicamente per gli scopi di allenamento descritti nelle
presenti istruzioni di montaggio.

Utilizzare il prodotto esclusivamente come descritto nelle presenti istruzioni di mon-
taggio. Ogni altro utilizzo é da intendersi come non conforme all'uso previsto e puo
provocare danni materiali o addirittura lesioni personali. Il prodotto non € un giocat-
tolo per bambini.

Il produttore o rivenditore non si assume alcuna responsabilita per i danni dovuti
all'utilizzo non conforme all'uso previsto o all'utilizzo scorretto.

Descrizione pittogrammi

Nelle istruzioni di montaggio, sul prodotto stesso o sull'imballaggio sono riportati i
seguenti simboli e le seguenti parole d’avvertimento.

@% Leggere le presenti istruzioni di montaggio.
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Descrizione pittogrammi
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Classe H/C

=_Jo

Leggere le presenti istruzioni di montaggio.

Questo simbolo fornisce utili informazioni aggiuntive sul mon-
taggio e sull'uso.

Dichiarazione di conformita (vedi capitolo “Dichiarazione di
conformita”): | prodotti identificati con questo simbolo soddi-
sfano tutte le norme comunitarie applicabili nello Spazio eco-
nomico europeo.

Il marchio “Gepriifte Sicherheit” (“Sicurezza testata”, pittogram-
ma GS) attesta che il prodotto & conforme ai requisiti della legge
tedesca sulla sicurezza dei prodotti (ProdSG) ed é sicuro se utiliz-
zato in modo conforme all'uso previsto.

Classe H:
Il prodotto & concepito per I'uso domestico.

Classe C:
| dati di allenamento visualizzati sul display non sono precisi.

Data di produzione (mese/anno)

Peso del prodotto

Peso massimo dell'utilizzatore: il prodotto & adatto a persone
con un peso massimo di 150 kg.



Sicurezza

Classe diisolamento lIl. Il display del prodotto é alimentato da
una bassissima tensione di sicurezza a batterie.

== == m=mm lensionecontinua

Questo simbolo indica un pericolo di schiacciamento.

Sicurezza

Descrizione delle avvertenze

Nelle istruzioni di montaggio sono utilizzati i sequenti simboli e le seguenti parole
d’avvertimento.

Questo simbolo/parola d’'avvertimento indica un
A AVVERTENZA! pericolo a rischio medio che, se non evitato, puo

avere come conseguenza la morte o lesioni gravi.

Questa parola d’avvertimento indica possibili

AVVISO! danni a cose.

Avvertenze generali di sicurezza

‘ A AVVERTENZA!

Pericolo di esplosione e di ustioni da acido!

L'uso improprio puo provocare esplosioni o ustioni da acido dovu-
te alla fuoriuscita del liquido delle batterie.

- Non esporre la batteria a fonti di calore estreme e non gettar-
la nel fuoco.
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Sicurezza
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Non ingerire la batteria. Sussiste il pericolo di ustioni da aci-
do. Nel caso in cui le batterie vengano ingerite o introdotte nel
corpo in qualsiasi altro modo, rivolgersi subito a un medico.

Tenere le batterie lontane dai bambini e conservarle al di fuori
della portata dei bambini.

Se il vano batterie non si chiude in modo corretto, non utilizza-
re piu il prodotto e tenerlo fuori dalla portata dei bambini.

Inserire le batterie prestando attenzione alla corretta polarita
(+e-).
Sostituire le batterie esclusivamente con altre del medesimo tipo.

Sostituire sempre tutte le batterie. Non mischiare batterie vec-
chie e nuove, diversi tipi di batterie, batterie di marche diverse
oppure con diverse capacita.

Se necessario, pulire i contatti dell'apparecchio e delle batterie
prima di inserirle.

Non cortocircuitare le batterie.
Non tentare mai di ricaricare batterie non ricaricabili.
Non aprire le batterie.

Evitare che I'acido della batteria entri in contatto con pelle, oc-
chi e mucose. Non rimuovere il liquido delle batterie a mani
nude. Indossare guanti di protezione. In caso di contatto con
I'acido delle batterie, lavare immediatamente le parti interes-
sate con abbondante acqua pulita e consultare un medico.

Rimuovere le batterie usate e smaltirle immediatamente e in
modo conforme.

Non gettare le batterie nel fuoco. Possono esplodere o provo-
care fumi tossici.

Non esporre le batterie per lungo tempo ai raggi solari diretti o
al calore intenso. Cio potrebbe aumentare il pericolo di perdi-
te diacido.

Rimuovere le batterie dal vano batterie non appena sono sca-
riche o se si prevede di non utilizzare il prodotto per un lungo
periodo di tempo.



Sicurezza

A AVVERTENZA!

Rischio di danni alla salute!

L'uso improprio o eccessivo del prodotto potrebbe provocare dan-
ni alla salute.

Prima di iniziare I'allenamento, consultare il proprio medico.
Chiedere al medico quale intensita di allenamento € piu adatta
alle proprie condizioni personali. Per evitare danni alla salute o
per ridurre al minimo i rischi esistenti, si consiglia di sottoporsi
a un controllo di idoneita fisica generale. Impedimenti specifici
come ad es. disturbi ortopedici, assunzione di farmaci ecc., de-
vono essere discussi con il medico.

Durante I'allenamento, prestare attenzione ai segnali del pro-
prio corpo. Se durante l'allenamento si avverte dolore, senso di
oppressione al petto, battito cardiaco irregolare, mancanza di
respiro, nausea, vertigini o capogiri, interrompere immediata-
mente l'allenamento e consultare un medico.

| valori misurati dall’attrezzo da allenamento stazionario pos-
sono presentare lievi scostamenti.

Il sistema di monitoraggio della frequenza cardiaca puo essere
difettoso. Un allenamento eccessivo puo portare a lesioni gra-
vi 0 mortali. Se le prestazioni calano in maniera insolita, inter-
rompere subito I'allenamento.
Non usare il prodotto in caso di:

e inflammazioni o infezioni acute

e artrite reumatoide acuta

* epilessia

e ferite (chirurgiche) recenti

» malattie articolari e artrosi

e disturbi delle valvole cardiache

e aritmia cardiaca

» malattie cardiovascolari (cuore e vasi sanguigni)

e ipertensione non curata
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Sicurezza

e impianti di metallo o plastica, quali pacemaker, spirali, pro-
tesi articolari, protesi mammarie (da meno di 6-9 mesi)

e presenza di stent (da meno di 2 anni)

* pacemaker cardiaci / cerebrali

e recente trombosi o rischio di malattie trombotiche

e mal di schiena acuto in seqguito a fratture

» osteoporosi di grado elevato (con fratture)

A AVVERTENZA!

Pericolo di lesioni!
L'utilizzo improprio del prodotto puo provocare lesioni personali.
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Collocare il prodotto su una superficie piana e orizzontale.

Il prodotto e stato progettato per I'uso da parte di una persona
alla volta. Non e consentito I'allenamento contemporaneo di
piu persone sul prodotto.

Il peso massimo dell’utilizzatore e di 150 kg.

Durante il montaggio, la regolazione e 'uso del prodotto pre-
stare attenzione a non perdere I'equilibrio.

Durante I'apertura e la chiusura del prodotto fare attenzione a
non schiacciarsi gli arti.
Sussiste il pericolo di schiacciamento.

Durante I'allenamento indossare sempre un abbigliamento e
calzature idonei, ad es. scarpe da ginnastica. Non usare indu-
menti larghi. In caso contrario, questi potrebbero rimanere im-
pigliati nell'attrezzo durante I'allenamento.

Prima di ogni utilizzo, controllare che tutte le parti siano ben
salde in posizione e non presentino segni di usura.

Non usare il prodotto se si constatano danni. Far sostituire i
componenti difettosi e non usare il prodotto finché non é sta-
to riparato.

Durante e dopo I'allenamento fare in modo che nessuno possa
ferirsi con le parti sporgenti.



Sicurezza

- Mantenere una distanza di sicurezza intorno al prodotto. Man-
tenere un distanza di almeno 0,6 m intorno all'area di alle-
namento. La distanza di sicurezza risulta dall’area libera e da
guella di allenamento:

‘ A AVVERTENZA!

Pericoli per bambini e persone con ridotte capacita fisiche,
sensoriali o mentali (per esempio persone parzialmente
disabili, persone anziane conridotte capacita fisiche e mentali)
o ridotta esperienza e conoscenza (per esempio bambini piu
grandi).

- Il presente prodotto puo essere utilizzato da bambini di eta su-
periore agli otto anni e da persone con ridotte capacita fisiche,
sensoriali e mentali o prive di esperienza e conoscenza, a con-
dizione che siano sotto sorveglianza o che siano stati istrui-
ti sull'utilizzo sicuro del prodotto e abbiano compreso gli even-
tuali pericoli da esso derivanti.

- Le persone affette da disturbi dell’'equilibrio possono usare il
prodotto solo sotto sorveglianza.

- Tenere i bambini lontano dall'attrezzo da allenamento quando
non sono sorvegliati.
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Sicurezza

Durante I'allenamento, fare in modo che i bambini piccoli non
si trovino nelle vicinanze del prodotto, in modo da escludere il
pericolo di lesioni personali. Tenere lontani anche gli anima-
li domestici.

Non permettere ai bambini di giocare con il prodotto.

La pulizia e la manutenzione di competenza dell'utilizzatore
non devono essere eseguite da bambini senza sorveglianza.
Evitare che i bambini giochino con la pellicola d'imballaggio. |
bambini potrebbero imprigionarvisi e soffocare.

AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!
L'uso improprio del prodotto puo danneggiarlo o usurarlo.
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Il prodotto deve essere utilizzato soltanto se € in perfetto stato.
Prima di ogni utilizzo, controllare che il prodotto non sia dan-
neggiato o usurato.

La sicurezza del prodotto e garantita solamente se viene ispe-
zionato regolarmente per escludere la presenza di eventuali
danni o segni di usura.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio originali.

Proteggere il prodotto da temperature estreme, raggi sola-

ri e umidita. L'utilizzo e la conservazione impropri del prodot-
to possono causare un’usura precoce o rotture della struttura e
provocare lesioni.

Controllare regolarmente il prodotto per accertare I'assenza di
danni e segni di usura.

Non utilizzare piu il prodotto in caso di danni.

Durante il funzionamento del prodotto possono verificarsi mal-
funzionamenti o perdite di memoria, eventualmente causati
da forti interferenze di frequenza o scariche elettrostatiche. Se
viene constatata una funzione insolita o un malfunzionamen-
to, resettare il prodotto o rimuovere le batterie, attendere 3 mi-
nuti e poi inserire nuovamente le batterie.



Sicurezza

- Lumidita non deve colpire il display né penetrarvi dentro.

- Controllare regolarmente che tutti i dadi, le viti e i pedali siano
serrati.

- Controllare regolarmente tutte le parti mobili alla ricerca di se-
gni visibili di usura o danneggiamento.

AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!
Un utilizzo improprio potrebbe danneggiare il prodotto.

- Per evitare possibili danni al pavimento, collocare un piano
antiscivolo adeguato sotto i piedini del prodotto.
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Descrizione del prodotto

Descrizione del prodotto

Il prodotto & progettato esclusivamente come cyclette da allenamento per uso do-
mestico in ambienti interni. Il prodotto puo essere aperto per I'utilizzo e quindi ri-
chiuso dopo I'utilizzo. Inoltre, & possibile tirare il prodotto fino al luogo di posiziona-
mento/installazione desiderato per I'allenamento mediante i rulli di trasporto
del piedino d'appoggio anteriore. |l regolatore del livello di resistenza consente
di aumentare e ridurre a piacere l'intensita dell'allenamento. Afferrando il manubrio
all'altezza del sensore della frequenza cardiaca a contatto e possibile visualizza-
re la frequenza cardiaca sul display con supporto per tablet durante I'allenamento
(per ulteriori funzioni, vedi capitolo “Utilizzo").

Rulli di trasporto
Regolatore del livello di resistenza

Sensore della frequenza cardiaca a contatto

90



Prima messa in funzione

Prima messa in funzione

Controllo del prodotto e della dotazione
AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

Aprendo la confezione con un coltello affilato o altri oggetti ap-
puntiti senza prestare sufficiente attenzione, é possibile danneg-
giare subito il prodotto.

- Prestare molta attenzione durante I'apertura dell'imballaggio.

1. Estrarre le singole parti del prodotto dall'imballaggio. Rimuovere il materiale d'im-
ballaggio e tutte le pellicole di protezione.

2. Controllare che la fornitura sia completa (vedi capitolo “Dotazione”).

3. Verificare se il prodotto o le singole parti sono danneggiati. In tale eventualita non
utilizzare il prodotto. Rivolgersi al fornitore della garanzia secondo le modalita de-
scritte nella scheda di garanzia.

Montaggio

Fasi di montaggio

- Montare il prodotto rispettando le seguenti istruzioni e tenendo presente i
disegni.

- Alcuni elementi di connessione sono premontati nelle rispettive posizioni.

Allentare gli elementi di connessione e montarli come indicato nelle presenti
istruzioni di montaggio.

- Primadi procedere al montaggio leggere attentamente tutte le avvertenze di
sicurezza (vedi capitolo “Sicurezza”).
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Montaggio

1 Montaggio del prodotto
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1.1 Apertura del prodotto
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1.12 Collegamento del display
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1.13 Montaggio dei pedali
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1.14 Regolazione dell’altezza della sella
1.15 Chiusura del prodotto
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1.16 Spostamento del prodotto

1 Montaggio del prodotto

Passo 1.1: Apertura del prodotto

Dispositivo di sicurezza

92

1.

Tirare il perno di sicurezza dalla
prima posizione del dispositivo di si-
curezza EBED.

Posizione 1
% 2. Aprire interamente il prodotto e collo-

carlo su una superficie stabile e oriz-
zontale.

s %Posizionez
3. Inserire il perno di sicurezza nella se-

conda posizione.



Montaggio

Passo 1.2: Montaggio dei piedini d'appoggio

Assicurarsi di montare il
piedino d'appoggio ante-
riore @M con i rulli di tra-
sporto sotto il ma-
nubrio e il piedino
d’'appoggio posteriore
sotto la sella @B. Il piedi-
no d'appoggio anteriore &
contrassegnato con “Front”,
mentre il piedino d'appog-
gio posteriore con “Rear”.
Assicurarsi che durante

il montaggio i rulli di tra-
sporto del piedino d'ap-
poggio anteriore siano ri-
volti in avanti.

1. Utilizzando 2 rondelle curve
(16 mm) e 2 dadi ciechi €ED, fis-
sare il piedino d’appoggio anteriore
al telaio @M. Avvitare a fondo i dadi
ciechi utilizzando l'utensile multifun-

zione EID.

. Fissare il piedino d'appoggio poste-

riore al telaio utilizzando 2 rondelle
curve (g 16 mm) e 2 dadi ciechi. Avvi-
tare a fondo i dadi ciechi utilizzando
I'utensile multifunzione.

Passo 1.3: Montagglo del supporto per bottiglia

1. Fissare il supporto per bottiglia @9
al telaio @M utilizzando 2 viti a cro-

ce @D.
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Montaggio

Passo 1.4:

Passo 1.5:

Passo 1.6:

94

Montaggio della sella

1. Posizionare la sella sul reggisel-
la in modo tale che i perni sul lato
inferiore della sella entrino nei fori
del reggisella.

2. Fissare la sella al reggisella usando
3rondelle (@ 20 mm) e3dadi
esagonali @. Avvitare a fondo i dadi
esagonali utilizzando I'utensile multi-
funzione EID.

Montaggio del supporto dello schienale

1. Posizionare il supporto dello schiena-
le sul reggisella in modo tale
che i fori del reggisella siano allinea-
ti coni fori del supporto dello schie-
nale.

2. Fissare il supporto dello schiena-
le al reggisella con l'ausilio di 2
viti (M8 x 45 mm) EED, 2 rondelle
(216 mm) e 2 dadi esagonali @ZA.
Avvitare a fondo i dadi esagonali uti-
lizzando I'utensile multifunzione EID.

Montaggio dello schienale

1. Posizionare lo schienale sul sup-
porto dello schienale in modo
tale che le filettature dello schienale
siano allineate coni fori del supporto
dello schienale.

2. Fissare lo schienale al supporto dello
schienale con l'ausilio di 4 viti a esa-
gono incassato (M5 x 45 mm) e
4 rondelle (2 10 mm) @ZD. Avvitare a
fondo le viti utilizzando la chiave a
brugola (@ 4 mm) END.



Passo 1.7:

Dispositivo di regolazione

Passo 1.8:

Montaggio

Montaggio del reggisella

1. Estrarre il dispositivo di regolazione

dell'altezza dal dispositivo di re-
golazione del telaio girando-
lo in senso antiorario.

2. Inserire il reggisella nel telaio e

regolare la sella all'altezza desi-
derata.

3. Quando la sella si trova all’altezza de-

siderata, accertarsi che il dispositi-
vo di regolazione sia allineato conil
foro corrispondente nel telaio. Ser-
rare a fondo il dispositivo di regola-
zione dell'altezza ruotandolo in sen-
so orario.

4. Assicurarsi che la sella sia innestata

correttamente provando a sollevar-
la. Se la sella non puo essere spostata
verso l'alto, significa che & ben salda
in posizione.

Montaggio della barra impugnatura

1. Posizionare la barra impugnatura
sul supporto dello schienale in
modo tale che le filettature della barra
impugnatura siano allineate coni fori
del supporto dello schienale.

2. Fissare la barra impugnatura con l'ausi-

lio di 2 rondelle (2 16 mm) e2vitia
esagono incassato (M8 x 45 mm) EED.
Avvitare a fondo le viti utilizzando la
chiave a brugola (@ 6 mm) EXD.
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Montaggio

Passo 1.9:

Passo 1.10:

27/l Vano batterie

Passo 1.11:

96

Montaggio del manubrio

1. Posizionare il manubrio sul te-
laio come raffigurato nell'imma-
gine in modo che i fori del manubrio
siano allineati con le filettature del
telaio.

2. Fissare il manubrio al telaio con l'ausilio
di2 rondelle curve (2 16 mm) e 2 viti
a esagono incassato (M8 x 45 mm) EED.
Awvitare a fondo le viti utilizzando la
chiave a brugola (2 6 mm) E£).

Inserimento delle batterie

1. Aprire il vano batterie sul retro del
display con supporto per tablet §EB.

2. Inserire le batterie . Inserire le
batterie prestando attenzione alla
corretta polarita (+ e -).

3. Chiudere il vano batterie.

Montaggio del display

1. Posizionare il display con suppor-
to per tablet @B sul manubrio
in modo tale che le filettature del di-
splay con supporto per tablet siano
allineate con i fori del manubrio.

2. Fissare il display con supporto per ta-
blet con l'ausilio di 4 viti a croce (ap-
puntite) @23). Avvitare a fondo le viti uti-
lizzando l'utensile multifunzione ED.



Montaggio

Passo 1.12: Collegamento del display

Cavo del polso
Cavo del sensore

1. Inserire il cavo del polso nell'at-
tacco contrassegnato con “PULSE” e
il cavo del sensore nell'attacco
contrassegnato con “SENSOR” sulla
parte posteriore del display con sup-
porto per tablet @M, come raffigu-
rato.

Passo 1.13: Montaggio dei pedali

Pedivella destra

1. Fissare i cinturini dei pedali ai pe-

dali @9, ED.

Il pedale destro si trova a de-
i stra quando si & seduti sul
prodotto.

2. Fissare il pedale destro @B sulla pe-
divella destra ). Il pedale destro
e contrassegnato con “R”. Avvitare il
pedale destro dapprima a mano ruo-
tandolo in senso orario e poi serrar-
lo servendosi dell'utensile multifun-

zione EID.

3. Fissare il pedale sinistro sul-
la pedivella sinistra. Il pedale sini-
stro € contrassegnato con “L". Avvita-
re il pedale sinistro dapprima a mano
ruotandolo in senso antiorario e poi
serrarlo servendosi dell'utensile mul-
tifunzione.

97



Montaggio

Passo 1.14: Regolazione dell’

altezza della sella
1. Allentare il dispositivo di regolazio-

ne dell'altezza svitandolo in sen-
so antiorario per rendere accessibile

il telaio @E1.

. Posizionare la sella all'altezza de-

siderata. Quando si e seduti sul pro-
dotto, il ginocchio deve piegarsi leg-
germente nella posizione pit bassa

del pedale.

Il segno MAX sul reggisel-
i la @D indica l'altezza di se-

duta massima. Non superare

98

I'altezza di seduta massima
(vediFig. 14).

. Quando la sella si trova all'altezza de-

siderata, accertarsi che il dispositivo
diregolazione sia allineato con

il foro corrispondente nel telaio. Ser-
rare a fondo il dispositivo di regola-

zione dell'altezza ruotandolo in sen-
So orario.

. Assicurarsi che la sella sia innestata

correttamente provando a sollevar-
la. Se la sella non puo essere spostata
verso l'alto, significa che & ben salda
in posizione.



Passo 1.15:

Posizione 1

Passo 1.16:

Montaggio

Chiusura del prodotto

1. Piegare lo schienale sulla sel-
la @.

2. Estrarre il perno di sicurezza dalla
seconda posizione del dispositivo di
sicurezza EED.

3. Chiudere il prodotto.

4. Per fissare il prodotto in questa po-
sizione, inserire il perno di sicurezza
nella prima posizione.

Spostamento del prodotto

1. Assicurarsi che il prodotto sia fissa-
to in sicurezza tramite il perno di sicu-
rezza nella posizione piegata.

2. Ribaltare il prodotto verso se stessi e tra-
scinare il prodotto per il manubrio @9
fino al luogo di posizionamento/instal-
lazione desiderato per 'allenamento.
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Utilizzo

Utilizzo

Funzioni del display

EEE 39858898/9899 EEB

/

/)

[ reser\\wooe /e \

06

Tasto RESET

Tasto MODE

Tasto SET
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Utilizzo

Funzioni di immissione

Tasto MODE:

Tasto SET:

Tasto RESET:

Per selezionare le funzioni Speed (velocita), Time (tempo), Di-
stance (percorso), Calories (calorie) e Pul (polso) premere il tasto
MODE %).

Quando una funzione é stata selezionata premendo il tasto fun-
zione, essa inizia a lampeggiare e il display con supporto per ta-
blet @ visualizza il valore della funzione. Quando si preme il ta-
sto MODE i valori sono visualizzati nel seguente ordine:

SPEED - TIME - DISTANCE - CALORIES - PUL

- Tenere premuto il tasto funzione per almeno 2 secondiin
modo da riavviare il display con supporto per tablet.

Con il tasto SET & possibile preimpostare il proprio obiettivo di al-
lenamento per le sequente funzioni: TIME, DISTANCE, CALORIES,
PUL.

1. Selezionare una funzione con il tasto MODE e premere ri-
petutamente il tasto SET @€ finché sul display con supporto
per tablet non sara visualizzato il valore dell'obiettivo di
allenamento desiderato.

2. Per confermare il valore, premere il tasto MODE. Con l'inizio
dell'allenamento si avvia il conto alla rovescia.

Funzione Campo diregolazione
Time (tempo) 0:00-99:00

(a passi di 1:00)
Distance (percorso) 0.00-99.50

(a passi di 0:50)
Calories (calorie) 0-9990

(a passi di10)
Pul (polso) 0-30-240

(apassidi1)

- Premere il tasto RESET per ripristinare il valore
attualmente impostato.

- Premere e tenere premuto il tasto RESET per 2 secondi per
ripristinare tutti i valori e le impostazioni.
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Utilizzo

Valori visualizzati

m Speed (velocita): guesta funzione mostra la velocita di allenamento cor-
rente.

- Pervisualizzare la velocita corrente, premere il
tasto MODE finché la funzione Speed @ non
lampeggera e sara visualizzata sul display con

supporto per tablet 8.
¢ Sedurante I'allenamento non si invia
i nessun segnale al prodotto, in modalita
SPEED il display con supporto per tablet

visualizza il valore “0.0".
¢ Intervallo possibile: 0.0-99.9

B Time (tempo): questa funzione consente di misurare automaticamen-
te la durata di allenamento da quando si inizia I'allena-
mento.

- Pervisualizzare la durata di allenamento, premere
il tasto MODE finché la funzione Time @M non
lampeggera e sara visualizzata sul display con

supporto per tablet B.
* Senon é preimpostato nessun valore, la
i durata sara indicata con un valore cre-
scente come avviene nei cronometri.

e Sesipreimposta un determinato valore
target mediante il tasto SET @), il tem-
po scorrera all'indietro fino a raggiunge-
reil valore “0:00".

¢ Intervallo possibile: 00:00-99:00
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Distance (percorso):

a Calories (calorie):

Utilizzo

guesta funzione mostra il percorso fatto durante I'alle-
namento.

- Pervisualizzare il percorso fatto, premere il tasto
MODE finché la funzione Distance non
lampeggera e sara visualizzata sul display con

supporto per tablet €W.
e Senon si preimposta alcun percorso, sul
i display con supporto per tablet sara vi-
sualizzato il percorso fatto durante I'alle-
namento.

e Sesipreimposta un percorso mediante il
tasto SET @E)), il percorso impostato scor-
rera all'indietro fino a raggiungere il va-
lore “0.00".

¢ Intervallo possibile: 0.00-99.50

questa funzione mostra le calorie bruciate durante I'al-
lenamento.

- Pervisualizzare le calorie bruciate, premere il tasto
MODE finché la funzione Calories @8 non
lampeggera e sara visualizzata sul display con

supporto per tablet €W.
e Senon si preimposta alcun valore, sul
i display con supporto per tablet sara vi-
sualizzata la quantita approssimativa di

calorie bruciate durante I'allenamento.

¢ Sesipreimposta un valore target me-
diante il tasto SET @£}, il valore imposta-
to scorrera all'indietro fino a raggiunge-
reil valore “0.00".

¢ Intervallo possibile: 0-9990
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Utilizzo

G PUL (polso):

104

AUTO ON:

AUTO OFF:

questa funzione registra e mostra automaticamente la
relativa frequenza cardiaca durante I'allenamento.

- Pervisualizzare la frequenza cardiaca, premere
il tasto MODE @3 finché la funzione Pul @3 non
lampeggera e sara visualizzata sul display con
supporto per tablet E€D.
Per misurarsi il polso, afferrare il manubrio
con entrambe le mani all'altezza del sensore della
frequenza cardiaca a contatto E.
AVVISO: il misuratore del polso funge da ausilio di alle-
namento e non da dispositivo medico.

AVVERTENZA: il sistema di monitoraggio della frequen-
za cardiaca puo essere difettoso. Un allenamento ec-
cessivo puo portare a lesioni gravi o mortali. Se le pre-
stazioni calano in maniera insolita, interrompere subito
I'allenamento.

e Senon si preimposta alcun valore, la fre-
i guenza cardiaca attuale sara visualiz-

zata sul display con supporto per tablet
come battiti al minuto.

e Utilizzare il tasto SET per preimpo-
stare il valore della frequenza cardiaca
target. Se la frequenza cardiaca target
viene superata, ridurre la velocita op-
pure la resistenza selezionata fino a far
scendere la frequenza cardiaca al di sot-
to del valore target.

¢ Sedurante l'allenamento nonsiinvia
nessun segnale di polso al prodotto, in
modalita PUL il display con supporto per
tablet visualizza “P".

¢ Intervallo possibile: 0-30-240

- Peravviare il display con supporto per tablet €W,
premere il tasto MODE o iniziare ad agire sui

pedali @D, &D.

Il display con supporto per tablet si spegne auto-
maticamente se non si azionano il display con suppor-
to pertablet e i pedali per 4 minuti.



Istruzioni per I'allenamento

SCAN: Con questa funzione, tutte le funzioni saranno richia-
mate automaticamente e i singoli valori saranno visua-
lizzati uno dopo I'altro sul display con supporto per ta-

blet ED.

- Pervisualizzare sul display con supporto per tablet
tutte le funzioni una dopo l'altra, premere il tasto
MODE finché la funzione Scan non comparira in
alto a sinistra sul display con supporto per tablet.

I valori correnti delle funzioni Velocita, Tempo,
Percorso, Calorie e Polso vengono visualizzate l'una
dopo I'altra sul display con supporto per tablet per
circa 5 secondi (ciascuna).

Istruzioni per I'allenamento

Lallenamento con il prodotto deve essere orientato alle proprie prestazioni fisiche.
Se per anni non si & praticato sport, occorre iniziare da un livello basso e aumentare
progressivamente la durata di allenamento (ad es. alcuni minuti per ogni unita di al-
lenamento).

Inizialmente & meglio allenarsi solo per pochi minuti rimanendo nell'intervallo della
zona della propria frequenza cardiaca individuale. Le proprie prestazioni fisiche mi-
glioreranno notevolmente nel giro di 6-8 settimane. Potrebbe essere necessario at-
tendere di piu prima di notare un miglioramento tangibile delle condizioni. Questo
non & tuttavia un motivo per preoccuparsi; continuare ad allenarsi al proprio ritmo.
Dopo un po’ di tempo sara possibile allenarsi sul prodotto per 30 minuti di fila. Mag-
giori sono le proprie prestazioni, pit alta sara la propria zona di frequenza cardiaca
individuale e, di conseguenza, piu faticoso sara I'allenamento. Prestare attenzione
alle seguenti indicazioni di base:

e Per garantire I'equilibrio del proprio programma di allenamento e alimenta-
zione, farlo controllare da un medico.

e Iniziare il programma di allenamento lentamente e con obiettivi realistici fissa-
ti concretamente insieme al proprio medico.

¢ Misurare regolarmente la frequenza cardiaca. Impostare la frequenza cardiaca
target in base all'eta e alle condizioni fisiche.
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Intensita di allenamento

Intensita di allenamento

Per ottenere risultati di allenamento ottimali, allenarsi sempre all'intensita corretta.
Orientarsi in base alla propria frequenza cardiaca. Per un esercizio aerobico efficace,
non si dovrebbe superare il 70-80% della frequenza cardiaca massima. Questo valo-
re viene denominato anche “zona della frequenza cardiaca individuale”. E possibile
rilevare questo valore in base alla seguente tabella. Essa contiene valori per persone
allenate e non allenate di diverse fasce di eta.

Nei primi mesi del proprio allenamento, la frequenza cardiaca deve trovarsi all'estre-
mita inferiore della propria zona della frequenza cardiaca individuale. Poi si puo len-
tamente aumentare l'intensita dell'allenamento in modo che la frequenza cardiaca
raggiunga la zona media.

Per misurare la frequenza cardiaca, interrompere l'esercizio, continuare a pedala-

re lentamente o camminare per la stanza e misurare il polso con due dita. Contare

il proprio battito cardiaco per 6 secondi e moltiplicare il risultato per 10 al fine di tro-
vare la propria frequenza cardiaca. Se il cuore ad esempio batte 14 volte in 6 secon-
di, la propria frequenza cardiaca e di 140 battiti al minuto. La durata di misurazione &
di 6 secondi, in quanto la frequenza delle pulsazioni si riduce drasticamente dopo la
fine dell'allenamento. Regolare l'intensita dell'allenamento in modo che la frequen-
za cardiaca rientri nella propria zona di frequenza cardiaca individuale.

Eta Utilizzatori non allenati Utilizzatori allenati
(battiti cardiaci al minuto) (battiti cardiaci al minuto)

20 138-167 133-162

25 136-166 132-160

30 135-164 130-158

35 134-162 129-156

40 132-161 127-155

45 131-159 125-153

50 129-156 124-150

55 127-155 122-149

60 126-153 121-147

65 125-151 119-145

70 123-150 118-144

75 122-147 17-142

80 120-146 115-140

85 118-144 14-139
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Svolgimento dell'allenamento

Svolgimento dell’allenamento

Riscaldamento

Occorre riscaldarsi per circa 5-10 minuti prima di ogni allenamento. Gli esercizi di
stretching e I'allenamento a bassa resistenza sul prodotto si prestano bene a questo
scopo.

Unita di allenamento

Assicurarsi di non perdere I'equilibrio durante la salita e la discesa. Afferrare il ma-
nubrio con entrambe le mani durante la salita e la discesa e quando si utilizza il
prodotto.

Posizionare la sella all'altezza dei fianchi. La distanza tra la sella e il manubrio
deve corrispondere approssimativamente alla lunghezza dell'avambraccio misurata
dalla punta della sella. Quando si & seduti sulla sella, la gamba che appoggia sul pe-
dale inferiore deve essere quasi completamente allungata e il ginocchio solo legger-
mente piegato.

Per I'allenamento vero e proprio, si dovrebbe selezionare una frequenza cardiaca
pari al 60-85% della propria frequenza cardiaca massima. La durata dell’'unita di al-
lenamento puo essere rilevata in base alla seguente regola di base:

¢ Allenamento quotidiano: ca. 10 minuti per ogni unita di allenamento

e 2-3volte a settimana: ca. 30 minuti per ogni unita di allenamento
e 1-2volte asettimana ca. 60 minuti per ogni unita di allenamento
Raffreddamento

Negli ultimi 5-10 minuti & opportuno ridurre significativamente l'intensita dell'allena-
mento per raffreddare i muscoli in modo efficace e stimolare il metabolismo. E possi-
bile evitare dolori muscolari facendo esercizi di stretching complementari.

Effetto positivo

Se ci si allena regolarmente, dopo poco tempo si scopre che occorre aumentare con-
tinuamente la resistenza per raggiungere la propria frequenza cardiaca ottimale.
Lallenamento diventa sempre meno faticoso e ci si sentira pit in forma nella propria
vita quotidiana. Pertanto € importante motivarsi ad allenarsi regolarmente. Sceglie-
re orari fissi e iniziare I'allenamento in modo non troppo drastico.
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Regolazione della resistenza

Regolazione della resistenza

Il prodotto e dotato di 8 li-

i velli di resistenza. 1 rappre-
senta la resistenza minima,

mentre 8 quella massima.

1. Per aumentare la resistenza, ruota-
re il regolatore del livello di resisten-
za in senso orario (+) fino al livel-
lo di resistenza desiderato.

2. Perridurre la resistenza, ruotare il re-
golatore del livello di resistenza in
senso antiorario (<) fino al livello di
resistenza desiderato.

Consigli di allenamento

Se si desidera fare qualcosa per la propria resistenza fisica e la propria salute, ci sono
alcuni aspetti da considerare per rendere I'allenamento piu efficace: se non si e stati

fisicamente attivi per un periodo di tempo piuttosto lungo, & consigliabile consultare
il proprio medico di famiglia prima di iniziare I'allenamento in modo da evitare rischi
per la salute. Durante I'allenamento, assumere abbastanza liquidi. Usare a tale scopo
il supporto per bottiglia @ sul prodotto.

Intensita

I risultati ottimali dell'allenamento dipendono dalla giusta intensita di allenamento,
con la frequenza cardiaca come linea guida.

Come regola di base viene spesso usata la seguente formula:
» frequenza cardiaca massima =220 - Eta

Durante l'allenamento, la frequenza cardiaca deve essere sempre tra il 60% e '85%
della frequenza cardiaca massima. Consultare la tabella della frequenza cardiaca per
le proprie frequenze di allenamento individuali (vedi pag. 106).

Nelle prime settimane di allenamento & meglio mantenere la frequenza cardiaca al
60% della propria frequenza cardiaca massima.

Con l'aumentare del livello di fitness, si dovrebbe aumentare lentamente la frequen-
za cardiaca fino all'85% della frequenza cardiaca massima.
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Brucia-grassi

Anomalie e rimedi

Il corpo inizia a bruciare i grassi a circa il 60% della frequenza cardiaca massima. La
frequenza cardiaca deve essere mantenuta al 60-70% della massima frequenza car-
diaca per ottenere una combustione ottimale dei grassi. Un allenamento ottimale e
composto da tre unita di allenamento a settimana della durata di 30 minuti ciascuna.

Esempio

Una persona ha 52 anni e desidera iniziare ad allenarsi.

* Frequenza cardiaca massima =220 - 52 (eta) = 168 pulsazioni/min.
¢ Frequenza cardiaca minima =168 x 0,6 = 101 pulsazioni/min.
* Frequenza cardiaca piu elevata = 168 x 0,7 = 117 pulsazioni/min.

Nelle prime settimane & consigliabile iniziare con una frequenza cardiaca di 101, che
puo poi essere aumentata a 117.

Con 'aumentare del livello di fitness, I'intensita dell'allenamento dovrebbe aumen-
tare fino a raggiungere il 70%-85% della frequenza cardiaca massima. Cid puo av-
venire aumentando la resistenza, con una frequenza maggiore o con una fase di al-

lenamento pitl lunga.

Anomalie e rimedi

Problema Possibili cause Rimedio
Il display con supporto | e batterie §@ sono scariche. | Sostituire le batterie.
er tablet @1 non -
?unziona © Il cavo del polso EED e il Collegare il cavo del pol-

cavo del sensore non
sono collegati.

so e il cavo del sensore ai
rispettivi attacchi del di-
splay con supporto per ta-

blet ED.

Lasella non é fissa-
ta saldamente.

Il dispositivo di regolazio-
ne dell’altezza @3 si é al-
lentato.

Serrare a fondo il disposi-
tivo di regolazione dell’al-
tezza ruotandolo in sen-
So orario.

Lindicatore delle pulsa-
zioni per le pulsazioni
palmari e difettoso.

Non sono posizionate en-
trambe le mani sui senso-

ri della frequenza cardiaca a
contatto EM.

Afferrare con entrambe
le mani i sensori della fre-
guenza cardiaca a con-
tatto.

Il cavo del polso e il cavo del
sensore non sono collegati.

Collegare il cavo del polso
e il cavo del sensore ai re-
lativi attacchi del display
con supporto per tablet.
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Pulizia e manutenzione

Pulizia e manutenzione
Pulizia
AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

L'uso improprio del prodotto puo danneggiarlo.

- Non utilizzare detersivi aggressivi, spazzolini con setole metal-
liche o di nylon, e nemmeno utensili appuntiti o metallici qua-
li coltelli, raschietti rigidi e simili. Essi potrebbero danneggiare
le superfici.

1. Rimuovere lo sporco con un panno leggermente inumidito ed eventualmente

con un po’ di detergente delicato.

2. Asciugare poi il prodotto con un panno privo di pelucchi.

Manutenzione e cura

Controllare regolarmente tutti i collegamenti a vite ed eventualmente serrarli. | colle-
gamenti a vite non ben serrati riducono la sicurezza e costituiscono un pericolo di le-
sioni.

Conservazione

Tutti i pezzi devono asciugare completamente prima di essere riposti.

- Conservare il prodotto sempre in un luogo asciutto.

- Proteggere il prodotto dai raggi solari diretti e dall'umidita.

- Conservare il prodotto in un luogo non accessibile ai bambini, chiuso, sicuro e a
una temperatura compresa tra 5 °C e 20 °C (temperatura ambiente).

Dati tecnici

Modello: SP-X201

Peso: 20,78 kg
Dimensioni - assemblato (L x P x H): 100 x 61x121cm
Peso max. dell'utilizzatore: 150 kg

Livelli di resistenza: 8

Livello di rumore max.: 16 dB
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Smaltimento

Batterie: 2x AA15V =—=
Numero articolo: 820225
Smaltimento
Smaltimento dell'imballaggio
CJ Smaltire I'imballaggio differenziandolo. Gettare il cartone e la
scatola nella raccolta di carta straccia, la pellicola nella raccolta
% dei materiali riciclabili.
e emre momm SMaltire limballaggio differenziandolo. Gettare il cartone e la
o 0 t"“‘“!; =W scatola nella raccolta di carta straccia, la pellicola nella raccolta
we BRI del materiali riciclabili.
Questo simbolo indica materiali d'imballaggio in cartone on-
A dulato.
PAP
Questo simbolo contrassegna materiali d'imballaggio in carta.
PAP

Smaltimento del prodotto

(Applicabile nell'Unione Europea e in altri Paesi europei con sistemi di raccolta diffe-
renziata)

Non smaltire gli apparecchi dismessi nei rifiuti domestici!

Qualora il prodotto non potesse essere piul utilizzato, il consumatore &

obbligato per legge a smaltirlo come apparecchio dismesso sepa-

ratamente dai rifiuti domestici, per esempio presso un centro dirac-
Bt comunale/di quartiere. In tal modo si garantisce che gli apparecchi
dismessi vengano smaltiti correttamente e si evitano ripercussioni negative sull'am-
biente. Per questo motivo gli apparecchi elettronici sono contrassegnati dal simbolo
cui sopra. Per evitare che la salute umana e 'ambiente siano danneggiati dallo smal-
timento incontrollato dei rifiuti e per incentivare il riutilizzo sostenibile delle risorse
materiali, smaltire il prodotto in modo responsabile.
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Dichiarazione di conformita

Batterie e batterie ricaricabili non vanno smaltite nei rifiuti domestici!

Il simbolo adiacente indica che le batterie e le batterie ricaricabili non de-
vono essere smaltite insieme ai rifiuti domestici.

| consumatori sono obbligati per legge a smaltire tutte le batterie o

batterie ricaricabili, indipendentemente dal fatto che contengano o meno
sostanze dannose*), presso un centro di raccolta del proprio comune/quartiere o presso
un negozio, in modo che possano essere smaltite in maniera ecosostenibile e il recupero
di materie prime preziose come il cobalto, il nichel o il rame possa essere garantito.

La restituzione di batterie e batterie ricaricabili & gratuita.

Alcuni degli eventuali componenti, come il mercurio, il cadmio e il piombo, sono tos-
sici e rappresentano un pericolo per 'ambiente in caso di smaltimento improprio.

I metalli pesanti ad esempio possono avere effetti nocivi sulla salute di persone,
animali e piante e accumularsi nellambiente e nella catena alimentare per poi
entrare nell'organismo in maniera indiretta tramite I'alimentazione.

Le batterie e le batterie ricaricabile che non sono installate in maniera permanente nel
dispositivo devono essere rimosse prima dello smaltimento e smaltite separatamente.

Consegnare le batterie e le batterie ricaricabili soltanto quando sono scariche!
Quando possibile, utilizzare le batterie ricaricabili al posto delle batterie monouso.

*) contrassegnate con: Cd = cadmio, Hg = mercurio, Pb = piombo

Dichiarazione di conformita

Il produttore, SPEQ GmbH, dichiara che il prodotto e il display sono
conformi ai requisiti delle seguenti direttive e norme:

2011/65/UE (RoHS)

2014/30/UE (EMC)

EN ISO 20957-1: 2013

EN IS0 20957-5: 2016

Classe H/C

EN 60335-1

EN 62233:2008

La dichiarazione di conformita completa & disponibile su:
www.speq.de/konformitaetserklaerung.
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Arrivare all'obiettivo in modo veloce e semplice grazie ai codici QR

Arrivare all’'obiettivo in modo veloce e semplice
grazie ai codici QR

Non importa se siete alla ricerca di informazioni relative a prodotti, pezzi di
ricambio o accessori, se cercate garanzie dei produttori o centri di assistenza o
se desiderate vedere comodamente un video-tutorial - grazie ai nostri codici QR
riuscirete ad arrivare in modo semplicissimo al vostro obiettivo.

Cosa sono i codici QR?

I codici QR (QR = Quick Response) sono codici grafici acquisibili mediante la
fotocamera di uno smartphone e che contengono per esempio un link ad un sito
internet o dati di contatto.

Il vostro vantaggio: non si necessita pitl di dover digitare faticosamente indirizzi
internet o dati di contatto!

Ecco come si fa

Per poter acquisire il codice QR si necessita semplicemente di uno smartphone, aver
installato un software che legga i codici QR e di un collegamento internet.*

Software cheleggonoi codici QR sono disponibili nello App Store del vostro smartphone
e in genere sono gratuiti.

Provate ora

Basta acquisire con il vostro smartphone il seguente codice QR per ottenere ulteriori
informazioni relative al vostro prodotto ALDIL*

Il portale di assistenza ALDI

Tutte le suddette informazioni sono disponibili anche
in internet nel portale di assistenza ALDI all'indirizzo
www.aldi-service.ch o www.aldi-service.it.

*Attivando il lettore di codici QR potrebbero generarsi costi a seconda della tariffa scelta
con il vostro operatore mobile a seguito del collegamento ad internet.
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A csomag tartalma

00 606 6 ©6
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A csomag tartalma

A csomag tartalma
Hattamla

Nyereg

Tablett-tartos

Kormany

Vaz

Palacktart

Pedalszij, 2 db

Jobb oldali pedal

Ellils6 tartélab

Hatso tartolab

Bal oldali pedal
Magassagallitd szerkezet
Nyeregtarto rad
Hattamlatart6

Nyeregtamasz

6060006000000 000

AAelem,2db
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Acsomag tartalma
A csomagban talalhato 6sszekoto elemek
v/ Biztositdszeg
Imbuszcsavar (M8 x 45 mm), 4 db
Csavar (M8 x 45 mm), 2 db
Imbuszcsavar (M5 x 45 mm), 4 db
Csillagcsavar, 2 db
Csillagcsavar (csucsos), 4 db
Alatét (210 mm), 4 db
Alatét (216 mm), 4 db
Hajlitott alatét (216 mm), 6 db
Alatét (220 mm), 3 db
Hatlapu anya, 5 db

Kalapos anya, 4 db

NSl ) %) A% A3 %) A% A9 08 &3 —
<3 B9 Y € &9 €Y LY &9 =) &=

Mellékelt szerszamok

Imbuszkulcs (6 mm)
Imbuszkulcs (@4 mm)

Tobbfunkcids szerszam

SN
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Altalanos tudnivaldk

Altalanos tudnivalék

Olvassa el és Orizze meg a szerelési utmutatot

A szerelési Utmutat6 az 6sszehajthatd szobakerékparhoz (a tovabbiak-
ban: ,termék”) tartozik. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a szereléssel és a
hasznalattal kapcsolatban.

A termék Gsszeszerelése és hasznalata el6tt gondosan olvassa el a sze-
relési Utmutatdt, kiilonos tekintettel a biztonsagi utasitasokra. A szerelési Utmutato-
ban leirtak figyelmen kiviil hagyasa sulyos sériiléseket okozhat vagy a termék karo-
sodasahoz vezethet.

A szerelési Gtmutatd az Eurdpai Unidban érvényes szabvanyok és szabalyozasok
alapjan készlilt. Kovesse az adott orszagban érvényes iranyelveket és térvényeket is.

Orizze meg a szerelési Gtmutat6t a késdbbi hasznélathoz. Ha a terméket tovabbadia,
feltétleniil mellékelje a szerelési Gtmutatot is.
Rendeltetésszerii hasznalat

Aterméket kizardlag otthoni, beltérben valé hasznalatra szant edz6eszkozként valo
alkalmazasra terveztiik. Kizardlag személyes hasznalatra késziilt, ipari vagy terapias
célra (pl. fitneszstudidkban, rehabilitacids klinikakon stb.) nem alkalmazhato.

Aterméket legfeljebb 150 kg testtomegU személyek, kizarélag a szerelési itmutato-
ban ismertetett edzési célokra hasznalhatjak.

Aterméket kizardlag a szerelési Utmutatonak megfelel6en hasznalja. Barmely mas
hasznalat rendeltetésellenes hasznalatnak mindsiil, anyagi kart és/vagy személyi
sériilést okozhat. A termék nem jatékszer.

A gyartd és a forgalmazd a rendeltetésellenes vagy hibas hasznalatbdl ered6 karo-
kért nem vallal felelGsséget.

Jelmagyarazat

A szerelési Gtmutatéban, a terméken és a csomagolason a kdvetkez6 jeldléseket
hasznaltuk.

% Olvassa el a szerelési Utmutatot.

L P ,
1 Olvassa el a szerelési utmutatot.
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Jelmagyarazat

A

H/C osztaly

© = WL

120

Ez a jel az Gsszeszerelésrdl és a hasznalatrdl nydijt tovabbi
hasznos informacidkat.

Megfelel6ségi nyilatkozat (lasd ,Megfelel6ségi nyilatkozat” fe-
jezet): Az itt lathatd jellel ellatott termékek teljesitik az Eurépai
Gazdasdgi Térség valamennyi vonatkoz6 kdzosségi elGirasat.

A GS (Gepriifte Sicherheit - ellen6rzott biztonsag) jelzés igazol-
ja, hogy a termék megfelel a német termékbiztonsagi torvény
(ProdSG) kdvetelményeinek és rendeltetésszer( hasznalat ese-
tén biztonsagos.

H osztaly:
A terméket otthoni hasznalatra terveztiik.

C osztaly:
A kijelz6n megjelenitett edzési adatok nem pontosak.

Gyartasi id6 (hdnap/év)

Atermék tomege

A felhasznalé maximalis sulya: A terméket legfeljebb 150 kg
testsulyl személyek hasznalhatjak.

[1I. érintésvédelmi osztaly A termék kijelz6jének aramellatasat
biztonsagi kisfeszliltségli elemek biztositjak.



Biztonsag

(I . ,
== == mm Egyenfesziiltség

Ez a szimbdlum zUz6das-/beszorulasveszélyre figyelmeztet.

Biztonsag

Megjegyzések magyarazata
A szerelési Gtmutatdban a kovetkez0 jeldléseket és jelz6szavakat hasznaltuk.

Ez a jelGlés/jelz6sz6 kozepes kockazatd veszélyt
A FIGYELMEZTETES! | ie!0l, amelyet ha nem keriilnek el, stilyos, akér

halalos sériiléshez vezethet.

. . . Ez a jelz6sz6 lehetséges anyagi karokra
ERTESITES! figyelmeztet.

Altalanos biztonsagi utasitasok

‘ A FIGYELMEZTETES!

Robbanasi és égési sériilés veszélye!

Atermék szakszer(tlen haszndlata robbanast vagy a kifolyt elem-
savnak tulajdonithaté égési sériilést okozhat.

- Az elemeket tartsa tavol a h6forrasoktol, és védije a nyilt langtol.

- Ne nyelje le az elemet, mert marasi sériilés veszélyének teszi ki
magat. Ha valaki elemet nyel le, vagy az mas modon a testébe
jut, azonnal forduljon orvoshoz.

- Az elemeket tartsa gyermekektdl elzart, altaluk el nem érhet6
helyen.
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Biztonsag

- Ha az elemtart6 rekesz mar nem zarhaté le biztonsagosan, akkor
ne hasznalja tovabb a terméket, és tartsa tavol gyermekektol.

- Behelyezéskor ligyeljen az elemek megfeleld polaritasara (+ és -).

- Az elhasznalt elemeket csak azonos tipusura cserélje le.

- Az elemeket mindig egyszerre cserélje. Ne keverje 6ssze a
hasznalt és az (j elemeket, és ne hasznaljon kiilonbozo tipusd,
markaju, ill. kapacitasu elemeket.

- Behelyezés el6tt tisztitsa meg az elemek és a késziilék érintkezoit.
- Ne zérja rovidre az elemeket.

- Soha ne prdbalja meg Gjratdlteni a nem télthetd elemeket.

- Ne szerelje szét az elemeket.

- Az elemekben |évé sav ne érintkezzen borrel, nyalkahartyaval,
valamint dvja tole a szemét. Ne érjen puszta kézzel az elembdl
kifolyt folyadékhoz. Viseljen védokeszty(it! Ha mégis érintkezik
az elemekbdl kifolyt savval, azonnal 6blitse le az érintett terii-
letet b0, tiszta vizzel, és sziikség esetén forduljon orvoshoz.

- A hasznalt elemeket az el6irdsoknak megfeleléen vegye ki és
helyezze a hulladékba.

- Ne dobja tlizbe az elemeket. Felrobbanhatnak, illetve mérgez6
gazokat bocsathatnak ki.

- Az elemeket ne tegye ki kdzvetlen napsugarzas vagy ho hata-
sanak. Fokozott kifolyasveszély!

- Vegye ki az elemeket az elemtartd rekeszbdl, ha lemeriiltek,
vagy ha hosszabb ideig nem hasznalja a terméket.

| AFIGYELMEZTETfS!

Egészségkarosodas veszélye!
A termék szakszer(tlen és tllzott hasznalata egészségkarosodast
okozhat.

- Az edzés megkezdése el6tt kérje ki orvosa véleményét. Erdek-
16djon, milyen mérték(i edzést tart alkalmasnak az On szama-
ra. Az egészségkarosodas megel6zése és a fennall6 kockaza-
tok minimalisra csokkentése érdekében végeztessen el egy
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Biztonsag

altalanos allapotfelmérést. A kiilonleges korlatozé tényezok -
pl. ortopédiai panaszok, gyogyszerszedés stb. - tekintetében
egyeztessen orvosaval.

Edzés kozben figyeljen a teste altal kiildott jelekre. Ha edzés
kozben fajdalmat, szoritast érez a mellkasaban, rendszertelen-
né valik a szivverése, széls6séges légszomjat, hanyingert, szé-
diilést vagy rosszullétet érez, azonnal szakitsa meg az edzést,
és forduljon orvoshoz.
Az all6 edz6eszkozhoz tartozé mérési értékek kisebb eltérése-
ket mutathatnak.
A pulzust figyel6 rendszer meghibasodhat. Tll er6s edzés
okozhat veszélyes sériiléseket, akar halalt is. Azonnal fejezze
be az edzést, ha azt tapasztalja, hogy teljesitoképessége szo-
katlan mértékben csokken.
Ne hasznalja a terméket a kovetkezo allapotok fennallasa
esetén:

» akut gyulladas vagy fert6zés

e akut reumatoid artritisz

e epilepszia

* friss (sebészeti beavatkozas soran szerzett) sebek

* izlileti betegségek és artrozis

* szivbillentyU-rendellenességek

* szivritmuszavarok

» kardiovaszkularis (sziv- és érrendszeri) betegségek

» nem kontrollalt magas vérnyomas

o fém- és mlany a?lmplantatumok pl. szivritmus-szabalyo-
zOKk, spiralok, iziileti implantatumok, mellimplantatumo
(6-9 hénapnal nem régebbi)

* behelyezett sztentek (2 évnél nem régebbi)
* szivritmus-szabalyozok/agyi pacemakerek

* (jabban kialakult trombézis vagy potencialis trombotikus
megbetegedesek

* torést kovetd akut hatpanaszok
* nagyfokU oszteopordzis (toréssel)
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Biztonsag

A FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!
A termék szakszer(tlen hasznalata soran a felhasznalé megsériil-
het.

- Aterméket stabil, vizszintes fellileten allitsa fel.

- Aterméket egyszerre csak egy személy hasznalhatja. Tobb
személy egyidejlleg nem végezhet edzést a termékkel.

- Aterméket haszndl6 személy sulya legfeljebb 150 kg lehet.

- Atermék szerelése, beallitasa és hasznalata soran ligyeljen
arra, hogy ne veszitse el az egyensulyat.

- Atermék szétnyitasa és dsszecsukasa soran vigyazzon, a ter-
mék nehogy becsipje a végtagjait.
Becsipodésveszély all fenn!

- Edzés kdzben mindig viseljen megfelel6 ruhazatot és labbelit,
pl. edz6cipbt. Ne viseljen b6 ruhazatot, amely edzés kézben a
termékbe akadhat vagy szorulhat.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes alkatrészt illeszke-
dés és kopas tekintetében.

- Ne hasznaljon sériilt terméket. Cseréltesse ki a meghibasodott
alkatrészeket, és ne hasznadlja a terméket, amig meg nem javi-
tottak.

- Edzés kdzben és utan ligyeljen arra, hogy senki ne sériilhes-
sen meg a kidllé alkatrészek miatt.

- Atermék hasznalata soran biztonsagi tavolsagot kell tartani.
Az edzési teriilet koriil legalabb 0,6 méternyi teriiletet szaba-
don kell hagyni. A biztonsagi tavolsag a szabad teriiletbdl és
az edzési teriiletbol tevodik ossze:
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Biztonsag

‘ A FIGYELMEZTETES!

Veszélyes a gyermekekre és a korlatozott fizikai, érzékszervi
vagy mentalis képességii személyekre (példaul iddsebb
emberekre és azokra, akik nincsenek fizikai vagy szellemi
képességeik teljes birtokaban) vagy azon személyekre,
akik nem rendelkeznek megfelel6 tapasztalattal és tudassal
(példaul nagyobb gyerekek).

- Aterméket a 8. éviiket betdltott gyermekek, illetve fizikailag,
érzékszervileg vagy mentalisan korlatozott személyek, vala-
mint a szlikséges tapasztalatokkal és ismeretekkel nem ren-
delkezd személyek csak felligyelet mellett vagy abban az
esetben hasznalhatjak, ha betanitottak dket a biztonsagos
hasznalatra, és megértették az abbol ered6 veszélyeket.

- Aterméket egyensulyzavarral kiizd6 személyek csak felligye-
let mellett hasznalhatjak.

- Ne engedjen gyermekeket felligyelet nélkiil az edz6eszkoz ko-
zelébe.

- Kisgyermekek edzés kozben nem tartézkodhatnak a termék
kozvetlen kozelében a sériilésveszély kizarasa érdekében. A
haziallatokat is tavol kell tartani.
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Biztonsag

- Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.

- Tisztitast és felhasznaldi karbantartast gyermekek felligyelet
nélkiil nem végezhetnek.

- Ne engedije, hogy gyermekek a csomagolofélidval jatsszanak.
Jaték kozben belegabalyodhatnak és megfulladhatnak.

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
A szakszer(itlen hasznalat a termék meghibasodasahoz vagy el-
hasznalddasahoz vezethet.

- Atermék csak kifogastalan allapotban miikodtethet6. Minden
hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a termék nem mutatja-e ka-
rosodas vagy elhasznalddas jeleit.

A termék biztonsaga csak akkor garantalhato, ha rendszere-
sen ellendrzi az esetleges karosodasok vagy elhasznalddasok
el6forduldsat.

- Kizardlag eredeti potalkatrészeket hasznaljon.

- Ovja a terméket a széls6séges hémérséklettsl, napsugarzastol
és nedvességtol. A termék szakszer(tlen tarolasa és hasznala-
ta id0 eldtti kopashoz és a szerkezet esetleges toréséhez vezet-
het, aminek sériilés lehet a kovetkezménye.

- Rendszeresen ellendrizze, hogy a termék nem mutatja-e karo-
sodas vagy elhasznalddas jeleit.

- Karosodasok esetén a termék a tovabbiakban nem hasznalhaté.

- Atermék m(ikodése kozben miikodési zavar vagy memdriavesz-
tés Iéphet fel, amelyeket erds frekvenciainterferencia vagy elekt-
rosztatikus kistilés okozhat. Szokatlan m{ikddés vagy lizemzavar
fellépése esetén allitsa vissza a terméket, vagy vegye ki beldle az
elemeket, varjon 3 percet, majd helyezze 6ket vissza.

- Nedvesség nem juthat a kijelz6 felliletére, ill. belsejébe.

- Rendszeresen ellendrizze, hogy minden anya, csavar és pedal
jol meg lett-e hlizva.

- Rendszeresen ellendrizzen minden mozgo6 alkatrészt szemmel
lathato kopas és sériilések tekintetében.
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Termékleiras
ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
A szakszer(tlen hasznalat a termék meghibasodasahoz vezethet.

- Atalaj esetleges karosodasanak elkeriilése érdekében helyez-
zen megfeleld, csuszasbiztos alatétet a termék labai ala.

Termékleiras

Aterméket kizardlag otthoni, beltérben valé hasznalatra szant edzéeszkdzként vald alkal-
mazasra terveztiik. A terméket haszndlat el6tt szétnyithatja, és hasznalat utdn 6sszecsuk-
hatja, tovabba az ellils6 tartdlabon 1évé szallitogorgok €D segitségével a kivant edzé-

si vagy tarolasi helyre hlizhatja. Az ellenallas-szabalyozé EED segitségével tetszés szerint
novelheti, ill. csokkentheti az edzés intenzitasat. Ha megfogja a kormanyt a pulzusmé-

ré kontaktérzékeld € magassagaban, edzés kdzben megjelenitheti a szivfrekvenciat a
tablettartds kijelzén (a tovabbi funkcidkat lasd a ,Hasznalat” cim(i fejezetben).

Szallitégorgok
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Els6 hasznalatba vétel

Ellenallas-szabalyozd

Pulzusméro kontaktérzékel

Elso hasznalatba vétel

A termék és a csomag tartalmanak ellenorzése
ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetlendil, éles késsel vagy mas hegyes
targgyal nyitja ki, akkor a termék konnyen megsériilhet.

- A csomagolas kinyitasakor évatosan jarjon el.

1. Vegye ki a termék alkatrészeit a csomagolasbdl. Tavolitsa el a csomagoléanyagot
és az Gsszes védofoliat.

2. Ellendrizze a csomag hianytalansagat (lasd ,,A csomag tartalma” c. fejezetet).

3. Ellendrizze, hogy nem lathatok-e sériilések a terméken vagy barmely alkatrészén.
Amennyiben igen, ne hasznalja a terméket. Forduljon a garancianyujtéhoz a jotal-
lasi tajékoztaton megadott modon.

Osszeszerelés

O] &’ ’
Szerelesi lepesek
- Atermék Gsszeszerelését az alabbi utasitasok és a rajzok szerint végezze.

- Néhany 6sszekdt6 elem a megfeleld pozicidban elGszerelt allapotban all
rendelkezésre. Oldja ki az 6sszekotd elemeket, és allitsa Gssze 6ket a szerelési
Utmutatdban leirtak alapjan.

- Aszerelés el6tt alaposan olvassa el a biztonsagi tudnivaldkat (lasd a ,Biztonsag” c.
fejezetet).
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1 Atermék osszeszerelése
11lépés: A termék szétnyitasa

1. izemmod
P—@
— 2. izemmod
%\% 35

&

Biztositoszerkezet

1. HUzza ki a biztositdszeget a biz-
tositoszerkezet els6 pozicidjabal.

2. Nyissa szét teljesen a terméket, és he-
lyezze egy stabil, vizszintes felliletre.

3. Helyezze a biztosit6szeget a masodik
pozicidba.
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Osszeszerelés

1.2 lépés:

A tartolabak felszerelése

e Azeliils6 tartélabat @B a
1 szallitdgorgbk EZD segit-

ségével a kormany @9,

1.3 lépés:

130

mig a hatsé tartélabat €[
anyereg ala szerel-

je fel. Az ellilsé tartolabat a
,Front”, a hatsa tartélabat a
,Rear” felirat azonositja.

» (Ugyeljen arra, hogy az eliil-
s6 tartélab szallitogorg6i a
szerelés soran elGre néz-
zenek.

1. ROgzitse az ellils6 tartélabat 2 hajli-
tott alatéttel (16 mm) és 2 kala-
pos anyaval avazra @ED. Hizza
meg a kalapos anydkat a tobbfunkci-
s szerszammal EiD.

2. Rogzitse a hatso tartdlabat 2 haijli-

tott alatéttel (216 mm) és 2 kalapos
anyaval a vazra. Hlzza meg a kalapos
anyakat a tobbfunkcids szerszammal.

A palacktarto felszerelése

1. Rogzitse a palacktartot @ 2 csillagcsa-
varral @B a vazra ED.



1.4 lépés:

1.5 lépés:

V

1.6 lépés:

Osszeszerelés

A nyereg felszerelése

1. Anyerget ugy helyezze el a nye-
regtamaszon EED, hogy a nyereg al-
jan talalhato csavarok atmenjenek a
nyeregtamasz furatain.

2. Rogzitse a nyerget a nyeregtamaszon
3 alatéttel (20 mm)ED és 3 hatla-
pu anyaval @A. Hizza meg a hatla-
pu anyakat a tobbfunkcids szerszam-

mal EID.

A hattamlatarto felszerelése

1. A hattamlatartot ugy helyezze
el a nyeregtamasz EED felett, hogy
a nyeregtamaszon talalhaté furatok
egy vonalba keriiljenek a hattamla-
tarté furataival.

2. Rogzitse a hattamlatart6t a nyeregta-
maszon 2 csavarral (M8 x 45 mm) EED,
2 alatéttel (216 mm) és 2 hatla-
pu anyaval @8. Hizza meg a hatla-
pu anydkat a tébbfunkciés szerszam-

mal EID.

A hattamla felszerelése

1. A hattamlat @ Ggy helyezze el a
hattamlatartd felett, hogy a hat-
tamlan taldlhaté menet egy vonalba
kerliljon a hattamlatarto furataival.

2. Rogzitse a hattamlat a hattamlatarton
4 imbuszcsavarral (M5 x 45 mm)
és 4 alatéttel (210 mm) @ED. Hlzza
meg a csavarokat az imbuszkulccsal
(24 mm) END.

131



Osszeszerelés

1.7 lépés:

Allitészerkezet

1.8 lépés:
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A nyeregtamasz osszeszerelése

1. Forditsa el a magassagallitd szerkeze-
tet az 6ramutatd jarasaval ellen-
tétes irdnyba a vazon @& 1év6 allito-
szerkezetbdl EFD.

2. CsUsztassa a nyeregtamaszt a
vazba, és allitsa a nyerget aki-
vant magassagba.

3. Ha az Uilés a kivant magassagban

van, ligyeljen arra, hogy az allitészer-
kezet egy vonalban legyen a vazon
lévé megfeleld furattal. Elforgatva
rogzitse a magassagallito szerkeze-
tet az Gramutatd jardsanak megfele-
16 iranyban.

4. Ugyeljen arra, hogy a nyereg a helyé-

re kattanjon, mikdzben felfelé csusz-
tatja. Ha a nyereg mar nem csUsz-
tathato felfelé, az arra utal, hogy a
helyére kattant.

A nyeregtarto rud felszerelése

1. A nyeregtarté rudat ugy helyez-
ze el a hattamlatarton €29, hogy a
nyeregtarto rddon talalhaté menet
egy vonalba keriiljon a hattamlatar-
t6 furataival.

2. Rogzitse a nyeregtartd rudat 2 alatéttel
(216 mm) és 2 imbuszcsavarral
(M8 x 45 mm) EED. Hiizza meg a csava-
rokat az imbuszkulccsal (26 mm) EED.



1.9 lépés:

1.10 lépés:

£/ Elemtartd rekesz

1.1 lépés:

V

Osszeszerelés

A kormany Osszeszerelése

1. Helyezze a kormanyt azabran
lathaté médon a vazra oly mo-
don, hogy a kormanyon talalhatd
furatok egy vonalba essenek a vaz
meneteivel.

2. Rogzitse a kormanyt 2 hajlitott alatét-
tel (@16 mm) és 2 imbuszcsavar-
ral (M8 x 45 mm) avazra. Huzza
meg a csavarokat az imbuszkulccsal
(26 mm) ELD.

Az elemek behelyezése

1. Nyissa fel a tablettartds kijelzé @B ha-
tuljan talalhatd elemtarto rekeszt EZA.

2. Helyezze be az elemeket @). Behe-
lyezéskor Uigyeljen az elemek megfe-
lel6 polaritasara (+ és -).

3. Zarja le az elemtartd rekeszt.

A kijelzo felszerelése

1. A tablettartos kijelz6t ugy helyez-
ze el a kormanyon @8, hogy a tablet-
tartos kijelz6 menete egy vonalba ke-
riiljon a kormany furataival.

2. Rogzitse a tablettartds kijelz6t 4 (csu-
csos) csillagcsavarral @2). Hiizza meg
a csavarokat a tébbfunkcios szer-
szammal EID.
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Osszeszerelés

112 lépés:

cfs)l Pulzuskabel
Erzékelbkabel
113 lépés:

Jobb oldali hajtokar
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A kijelzo csatlakoztatasa
1. Csatlakoztassa a pulzuskabelt az

abran lathaté médon a ,PULSE” felira-
tU aljzatba, az érzékelGkabelt pe-
dig a tablettartos kijelzé hatolda-
lan lévé ,SENSOR” feliratui aljzatba.

A pedalok felszerelése

1. ROgzitse a pedalszijat a pedalok-
ra @D, €.
. Mikdzben a terméken (il, a

1 jobb oldali pedal a jobb ol-
dalon talalhatd.

2. Rogzitse a jobb oldali pedalt @B a

jobb oldali hajtokaron €. A jobb ol-
dali pedalt az ,R” betti jeldli. A jobb
oldali pedalt el6sz6r az 6ramutato ja-
rasanak megfelel6 irdnyban kézzel
csavarozza fel, majd hiizza meg a csa-
vart tobbfunkcids szerszammal EiD.

3. Rogzitse a bal oldali pedalt a bal

oldali hajtokaron. A bal oldali pedalt
az,L” bet( jeldli. A bal oldali pedalt
el6szor az dramutato jarasaval ellen-
tétes irdnyban kézzel csavarozza fel,
majd hlzza meg a csavart a tobb-
funkciés szerszdmmal.



Osszeszerelés

114 lépés: A nyeregmagassag beallitasa
~ 1. Az 6ramutatd jarasaval ellentétes
iranyba forgatva oldja ki a magassag-
allité szerkezetet avaz sza-
badda tételéhez.

2. Allitsa a nyerget @ a kivant magas-
sagra. Ha a terméken (il, térdének a
legalacsonyabb pedalpozicional eny-
hén be kell hajlania.

° A nyeregtamasz MAX
1 jelolése a maximalis nye-
regmagassagot jelzi. Ezt a

nyeregmagassagot ne ki-
sérelje meg tullépni (lasd
14. abra).

3. Ha az ilés a kivant magassagban
van, ligyeljen arra, hogy az allito-
szerkezet egy vonalban legyen
a vazon lévé megfelel6 furattal. El-
forgatva rogzitse a magassagallitd
szerkezetet az Gramutatd jarasanak
megfelel6 irdnyban.

4. Ugyeljen arra, hogy a nyereg a helyé-
re kattanjon, mikdzben felfelé csusz-
tatja. Ha a nyereg mar nem csusz-
tathato felfelé, az arra utal, hogy a
helyére kattant.
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Osszeszerelés

1.15 lépés:

1. izemmod

A termék mozg

1.16 lépés:
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A termék osszecsukasa

1. Hajtsa a hattamlat @& a nyeregre @&#9.

2. HUzza ki a biztositészeget 6B a biz-
tositdszerkezet masodik pozici-
6jabal.

3. Csukja Gssze a terméket.

4. Atermék adott poziciban val6 kibiz-

tositasahoz helyezze a biztositészeget
az els6 pozicidba.

atasa

1. Gy6z6djon meg arrol, hogy a termék
osszecsukott allapotban ki van bizto-
sitva a biztositoszeggel.

2. Billentse maga felé a terméket, majd
huzza a kormanynal @8 fogva a ki-
vant edzési és elhelyezési pontra.



Hasznalat

Kijelzofunkciok

Hasznalat

[[seser\\ wooe /) s\
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DOPOO BG6

RESET (visszaallitas) gomb
MODE (lizemmad) gomb

SET (beallitas) gomb

Speed (sebesséqg)

Time (id6)

Distance (megtett tavolsag)
Calories (elégetett kaldria)

Pul (pulzus)
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Hasznalat

Beviteli funkcidk

MODE (lizem-

maod) gomb: A MODE (lizemméd) gombbal a kovetkezo funkciok koziil va-
laszthat: Speed (sebesség), Time (idG), Distance (megtett tavol-
sag), Calories (elégetett kaldria) és Pul (pulzus).

Ha a funkcibgombot megnyomva kivalasztotta valamelyik funk-
cidt, az villogni kezd, és a tablettartds kijelzon az adott funk-
cidhoz tartozo aktualis érték jelenik meg. A megjelenitett értékek
sorrendije a MODE (lizemmdd) gomb megnyomasa utan:

SPEED (SEBESSEG) - TIME (IDO) - DISTANCE (MEGTETT TAVOLSAG)
- CALORIES (ELEGETETT KALORIA) - PUL (PULZUS)

- Tartsa lenyomva a funkcidgombot legalabb 2 masodpercig a
tablettartos kijelz6 Gjrainditasahoz.

SET (beallitas)

gomb: A SET (bedllitas) gombbal a kdvetkez6 funkcidkhoz allithat be
edzési célt: TIME (ID6), DISTANCE (MEGTETT TAVOLSAG), CALORIES
(ELEGETETT KALORIA), PUL (PULZUS).

1. Valasszon ki egy funkciét a MODE (lizemmod) gombbal €3,
és nyomja meg annyiszor a SET (beallitas) gombot @E), mig
az edzési cél kivant értéke meg nem jelenik a tablettartos ki-
jelzén ED.

2. Az érték megerdsitéséhez nyomja meg a MODE (lizemmad)
gombot. Az edzés megkezdésekor a kijelz6 megkezdi a visz-
szaszamlalast.

Funkcié Beallitasi tartomany

Time (id6) 0:00-99:00
(Iépték: 1:00)

Distance (megtett tavolsag) 0,00-99,50
(Iépték: 0,50)

Calories (elégetett kaldria) 0-9990
(Iépték: 10)

Pul (pulzus) 0-30-240
(Iépték: 1)
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Hasznalat

RESET (visszaal-
litds) gomb: - Azaktualisan kivalasztott érték visszaallitdsahoz nyomja meg
a RESET (visszaallitas) gombot @B.
- Nyomja meg és tartsa nyomva a RESET (visszaallitas) gombot
2 masodpercig az Osszes érték és beallitas visszaallitasahoz.

Kijelzett értékek
m Speed (sebesség):  Ez afunkcid az aktualis edzési sebességet mutatja.

- Az aktudlis sebesség megjelenitéséhez nyomja
meg a MODE (lizemmdd) gombot @), mig a Speed
(sebesség) funkcio @W villogni nem kezd, és meg
nem jelenik a tablettartos kijelz6n ED.

e Haedzés kdzben atermék nem kap jelet,
i a tablettartos kijelz6 SPEED (sebesség)
tizemmaédban a ,0,0” értéket mutatja.

e Lehetséges tartomany: 0,0-99,9

B TIME (idG): Ez a funkcid automatikusan az edzésid6t, amint a fel-
hasznalé megkezdi az edzést.

- Az edzésid6 megjelenitéséhez nyomja meg a
MODE (lizemmad) gombot @29, mig a Time (idG)
funkcio @B villogni nem kezd, és meg nem jelenik a
tablettartos kijelz6n @M.

e Hanem allit be el6re egy bizonyos érté-

[ ) k t kk d ” ’ ;t ’ ” f | .

1 et, akkor az idGszamitas ugy fog zajlani,

mint egy stopperen.

* HaaSET (beallitas) gombbal elére
beallit egy bizonyos célértéket, a prog-
ram visszaszamolja az id6t a ,0:00” érték
eléréséig.

¢ Lehetséges tartomany: 0:00-99:00
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Hasznalat

Distance (tavolsag): Ez afunkci6 az edzés soran megtett tavolsagot jeleni-
ti meg.
- A megtett tavolsag megjelenitéséhez nyomja meg
a MODE (lizemmad) gombot @3, mig a Distance
(megtett tavolsag) funkcié @@ villogni nem kezd, és
meg nem jelenik a tablettartos kijelzon EE8.

e Hanem allit be tavolsagot, a tablettartos
i kijelz6 azt a tavolsagot mutatja, amelyet
a felhasznald edzés kdzben megtett.

* HaaSET (beallitas) gombbal elére
beallit egy tavolsagot, a program vissza-
szamolja a bedllitott tavolsagot a ,0,00”
érték eléréséig.

* Lehetséges tartomany: 0,00-99,50

G Calories (kaloria): Ez a funkcid az edzés soran elégetett kaloriardl tajékoztat.

- Az elégetett kal6ria megjelenitéséhez nyomja meg
a MODE (lizemmad) gombot @23, mig a Calories
(elégetett kaldria) funkcio @B villogni nem kezd, és
meg nem jelenik a tablettartos kijelzén EED.

* Hanem allit be értéket, a tablettartos ki-
i jelzéi,egy hozzavetéleges kalériame'ny-
nyiséget mutat, amelyet a felhasznald
edzés kdzben elégetett.

e Haa SET (beallitas) gombbal el6re
bedllit egy célértéket, a program vissza-
szamolja a beallitott értéket a,0,00” ér-
ték eléréséig.

* Lehetséges tartomany: 0-9990
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G PUL (pulzus):

AUTO EIN (automati-
kus bekapcsolas):

AUTO AUS (automa-
tikus kikapcsolas):

Hasznalat

Ez a funkcié automatikusan rggziti és megjelenitia
mindenkori szivfrekvenciat (pulzust) az edzés soran.

- Aszivfrekvencia megjelenitéséhez nyomja meg a
MODE (lizemmad) gombot @, mig a Pul (pulzus)
funkcio @3 villogni nem kezd, és meg nem jelenik a
tablettartos kijelzon @M.

A pulzus mérhetGségéhez a kormanyt
két kézzel a pulzusméro kontaktérzékel6
magassagaban kell megfognia.

ERTESITES: A pulzusmérd csak edzési segédeszkdz: az

orvostechnikai eszkoz funkcidjat nem tolti be!

FIGYELMEZTETES: A pulzust figyeld rendszer meghibasod-

hat. TUl er6s edzés okozhat veszélyes sériiléseket, akar

haldlt is. Azonnal fejezze be az edzést, ha azt tapasztalja,
hogy teljesitéképessége szokatlan mértékben csokken.

e Ha el6zetesen nem allit be értéket, az
i aktualis szivfrekvencia szivverés/perc
egységben jelenik meg a tablettartos ki-
jelzén.

e Acélpulzus el6zetes beallitasahoz hasz-
nalja a SET gombot ZE). A célpulzus tul-
Iépése esetén csokkentse a sebességet
vagy a kivalasztott ellenallast egészen
addig, hogy a pulzusszama a célérték
ala csokkenjen.

* Haedzés kozben a termék nem kap pul-
zusjelet, a tablettart6s kijelzén PUL (pul-
zus) lizemmodban a P betl( jelenik
meg.

e Lehetséges tartomany: 0-30-240

- Atablettartds kijelz6 @B elinditasahoz nyomja meg
a MODE (lizemmdd) gombot @3, vagy kezdje el
tekerni a pedalokat @B, ED.

Ha 4 percig nem hozza mlkddésbe a tablettartds kijelzét,
és nem Iép a pedalra, akkor a tablettartds kijelzé au-
tomatikusan kikapcsol.
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Edzési utmutatd

SCAN (pasztazas): Ezzel a funkciéval a program automatikusan minden
funkciot lekérdez, és az egyes értékek egymas utan
megjelennek a tablettartos kijelzon M.

- Az 6sszes funkcid tablettartds kijelzén valé egymas
utdni megjelenitéséhez nyomja meg a MODE
(izemmod) gombot @), mig a Scan (pasztazas)
funkcié meg nem jelenik a tablettartos kijelzé bal
felsd részén. Az egyes funkcidk - sebesség, ido,
tavolsag, kaloria és pulzus - aktualis értékei kb.

5 masodperc id6tartamra jelennek meg egymas
utan a tablettartos kijelzon.

Edzési utmutato

Atermékkel végzett edzésnek mindenkor igazodnia a felhasznald testi teljesitdké-
pességéhez. Ha On tébb évig nem (izétt semmilyen sportagat, ennek megfeleld ala-
csony szinten kell elkezdenie az edzést, majd az edzés id6tartamat lassan névelheti
(pl. edzésegységenként néhany perccel).
ElGfordulhat, hogy elGszor csak néhany percig tud edzeni az egyéni pulzustartoma-
nyan belil. Testi teljesit6képessége 6-8 héten belill észrevehetden javulni fog. Le-
het, hogy hosszabb iddre lesz sziiksége ahhoz, hogy érezhet6 javulas jelentkezzen
erénlétében. Emiatt ne nyugtalankodjon; az edzést nyugodtan, sajat tempdjaban
folytassa. Kis id6 elteltével mar 30 perces folyamatos edzésre lesz képes a termékkel.
Minél nagyobb a teljesit6képessége, annal jobban kiterjed az egyéni pulzustartoma-
nya, és annal megerdltetdbbé valik az edzés. Ezért tartsa szem el6tt az aldbbi alap-
vet6 tudnivaldkat:
* Az edzési és taplalkozasi program egyensulyat orvosi ellendrzéssel kell bizto-
sitania.
 Edzésprogramiat lassan, redlis célokat kitlizve kezdje meg, orvosaval el6zete-
sen egyeztetve.
« Szivverését rendszeresen kdvesse figyelemmel. Célzott pulzusat az életkora-
hoz és er6nlétéhez igazodva allapitsa meg.
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Edzésintenzitas

Edzésintenzitas

Az optimalis edzéseredmények eléréséhez mindenkor a megfeleld intenzitassal kell
edzenie. Ekdzben mindig a szivfrekvencidjahoz (pulzusahoz) igazodhat. Az aerob
tartomanyban vald hatékony edzéshez ne Iépje til a maximalis pulzus 70-80%-

at. Ez az érték egyuttal az egyéni pulzustartomanyt is jelenti. Ezt az értéket az alab-
bi tablazat alapjan hatarozhatja meg. A tablazat kiilonb6z6 korcsoportokhoz tartozo,
edzett és edzetlen személyekhez is rendel értékeket.

Afitneszedzés elsé honapjaiban pulzusa ne |épje tul egyedi pulzustartomanyanak
alsé hatdrat. Ezutan lassan ndvelheti az edzésintenzitast olyan mértékben, hogy
szivfrekvencidja elérje a kozépsd pulzustartomanyt.

Ha pulzust szeretne mérni, fejezze be az edzést, kezdjen el lassan sétalni, vagy jar-
kaljon a teremben, és mérje meg két ujjal a pulzusat a csukléjan. Szamolja szivveré-
sét 6 masodpercig, és szorozza meg ezt az értéket 10-zel a pulzus meghatarozasahoz.
Ha példaul 6 masodperc alatt szive 14-et ver, percenkénti pulzusa 140-nek adédik.

A mérés id6tartama 6 masodperc, mivel a pulzusfrekvencia edzés utan jelentésen
csokken. Az edzés intenzitasat Ugy allitsa be, hogy szivfrekvencidja az egyéni pulzus-
tartomanyan beliil legyen.

Eletkor Gyakorlatlan felhasznaldk Gyakorlott felhasznalok
(percenkénti szivverés) (percenkénti szivverés)

20 138-167 133-162

25 136-166 132-160

30 135-164 130-158

35 134-162 129-156

40 132-161 127-155

45 131-159 125-153

50 129-156 124-150

55 127-155 122-149

60 126-153 121-147

65 125-151 119-145

70 123-150 118-144

75 122-147 17-142

80 120-146 115-140

85 18-144 14-139
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Edzésterv

Edzésterv

Bemelegités

Minden edzés el6tt végezzen 5-10 perces bemelegitést. Erre a nyUjtasi gyakorlatok,
valamint a termékkel csekély ellendllas mellett végzett edzés alkalmasak.

Edzésegység

Atermékre val6 felszallas és az onnan val6 leszallas alkalmaval ligyeljen arra, hogy
ne veszitse el az egyensulyat. A fel- és leszallas, illetve a termék hasznalata soran
minkét kezével kapaszkodjon a kormanyba @29.

Allitsa a nyerget csip6magassagra. A nyereg és a kormany nyeregcsucstol mért
tavolsaganak nagyjabdl az alkar hosszanak kell megfelelnie. Ha On a nyeregben dil,
labanak majdnem teljesen nyuijtva kell lennie az alsé pedalon, mikozben térde csak
nagyon kis mértékben lehet behajlitva.

Atulajdonképpeni edzéshez a maximalis pulzusfrekvencia 60-85%-anak megfele-
16 pulzusfrekvenciat kell valasztani. Az edzésegység idGtartama az alabbi szabalyok
alapjan hatarozhaté meg:

» Napiedzés: edzésegységenként kb. 10 perc
* Heti2-3-szori edzés: edzésegységenként kb. 30 perc
* Heti1-2-szeriedzés edzésegységenként kb. 60 perc

Izomhiités

Az utolsé 5-10 percben lényegesen csokkentenie kell az edzésintenzitast az izmok le-
hiitéséhez és az anyagcsere serkentéséhez. Tovabbi nyljtégyakorlatokkal az izomlaz
jelentkezését is megel6zheti.

Siker

Ha rendszeresen edz, hamarosan rajon, hogy folyamatosan névelnie kell az ellen-
allast az optimalis pulzusfrekvencia eléréséhez. Az edzés egyre kevéshé lesz meg-
eréltet6, és fittebbnek fogja érezni magat a mindennapokban. Ezért 6sztondznie kell
magat a rendszeres testedzésre. Valasszon ki rogzitett idépontokat, és ne kezdje tul
nagy intenzitassal az edzést.
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Az ellendllas beallitasa

Az ellenallas beallitasa

Atermék 8 ellenallasi fo-
i kozattal rendelkezik. Az 1.

fokozat a legkisebb, a 8. a
legnagyobb ellenallasu fo-
kozat.

1. Az ellendllas noveléséhez forditsa el
az ellendllas-szabalyozét EED az ora-
mutatd jarasanak megfeleld iranyban
(+) a kivant ellenallasi fokozatra.

2. Az ellenallas csokkentéséhez fordit-
sa el az ellendllas-szabalyoz6t az dra-
mutatd jarasaval ellentétes iranyban
(-) a kivant ellenallasi fokozatra.

Edzéstippek

Ha tenni szeretne testi ellenalld képességének javitasa és egészsége érdekében, ak-
kor a leghatékonyabb edzéshez figyelembe kell vennie bizonyos szempontokat: Ha

huzamosabb ideje nem végzett testedzést, akkor edzés el6tt keresse fel haziorvosat
az egészségligyi kockazatok elkeriilése érdekében. Edzés kozben és utan ligyeljen a
megfeleld folyadékbevitelre. Enhez hasznalja a terméken talalhato palacktart6t @8.

Intenzitas

Az optimalis edzéseredmények a megfeleld edzésintenzitastdl fliggnek, és a szivf-
rekvencia tekintendé mérvad6 paraméternek.

Bevett szabalyként az alabbi képlet hasznalatos:

* maximalis pulzusfrekvencia = 220 - életkor

Edzés kdzben a pulzusfrekvencianak mindig a maximalis pulzusfrekvencia 60 és
85%-a kozé kell esnie. Egyénre szabott edzési pulzusfrekvenciairdl a pulzusfrekven-
cia-tablazat tajékoztatja (Iasd 143. oldal).

Az edzés els6 heteiben pulzusfrekvencidjat a maximalis pulzusfrekvencia 60%-an
kell tartania.

Az edzési kondici6 javulasaval a pulzusfrekvencia lassan a maximalis pulzusfrekven-
Cia 85%-ara novelheto.

Zsirégetés
A zsirégetés a maximalis pulzusfrekvencia kb. 60%-anal kezd6dik. Az optimalis zsirége-

téshez a pulzusfrekvenciat a maximalis pulzusfrekvencia 60-70%-an kell tartani. Az op-
timalis edzés heti haromszori, egyenként 30 percid6tartamul edzésegységet jelent.
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Zavarok és hibaelharitas

Példa

0n 52 éves, és edzést tervez.
* Maximalis pulzusfrekvencia = 220 - 52 (életkor) = 168 szivverés/perc

¢ Minimalis pulzusfrekvencia =168 x 0,6 = 101 szivverés/perc

¢ Legmagasabb pulzusfrekvencia =168 x 0,7 = 117 szivverés/perc

Az elsé hetekben az edzést tanacsos 101-es pulzusfrekvenciaval kezdeni, amely ké-

s6bb 117-re novelhetd.

Az edzési kondicid javulasaval az edzésintenzitas lassan a maximalis pulzusfrekven-
cia 70-85%-ara novelhetd. Ezt az ellenallas nvelésével, magasabb szivfrekvencia-
val vagy az edzés idGtartamanak novelésével lehet biztositani.

Zavarok és hibaelharitas

Probléma

Lehetséges ok

Megoldas

A tablettartds kijelzé
nem mukodik.

Lemerdiltek az elemek ED.

Cserélje ki az elemeket.

A pulzuskabel és az ér-
zékelGkabel nincs dssze-
kotve.

Kosse 0ssze a pulzus-
kabelt és az érzékel6-
kabelt a tablettartds ki-
jelzén @M talalhato
csatlakozokkal.

Laza a nyereg @8.

A magassagallitd szerkezet
meglazult.

Elforgatva rogzitse a
magassagallitd szerke-
zetet az Gramutato jara-
sanak megfelel6 irany-
ban.

A csuklon mérendd
pulzushoz tartozo6 pul-
zuskijelzés hibas.

Nem fogja mindkét kezével
a pulzusméro kontaktérzé-
kel6t €.

Tegye mindkét kezét a
pulzusméré kontaktér-
zékeldre.

A pulzuskabel és az érzékel6-
kabel nincs dsszekotve.

KOsse ossze a pulzus-
kabelt és az érzékelG-
kabelt a tablettartds
kijelz6n talalhato csatla-
kozdkkal.
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Tisztitas és karbantartas

Tisztitas és karbantartas
Tisztitas
ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!

A szakszer(tlen hasznalat a termék karosodasahoz vezethet.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitoszereket, fém- vagy mlanyag
sortéjli kefét, valamint éles, fém tisztitoeszkozt, példaul kést,
kemény kaparo6t vagy mas hasonlé targyakat. Ezek ugyanis
karosithatjak a felliletet.

1. AszennyezG6déseket enyhén megnedvesitett kenddvel és sziikség esetén kimélé
mososzerrel tordlje le.

2. Ezutan tordlje at a terméket szoszmentes, szaraz kendével.

Karbantartas és apolas
Rendszeresen ellendrizze a csavarkotéseket, szilkség esetén hiizza utan Gket. A laza

csavarkotések csokkentik a biztonsagot, és balesetveszélyt okozhatnak.
Tarolas

Csak akkor rakja el, ha minden része teljesen szaraz.

- Aterméket mindig szaraz helyen tartsa.

- Ovja aterméket a kdzvetlen napsugarzastdl és a nedvességtol.

- Aterméket gyermekek szamara nem elérhet6 helyen, biztonsagosan elzarva,
5 °C és 20 °C kozotti hOmérsékleten (szobahémérsékleten) tarolja.

Miiszaki adatok

Modell: SP-X201

Saly: 20,78 kg
Felallitasi méret (ho x szé x ma): 100 x 61x121cm
A felhasznal6 max. sulya: 150 kg
Nehézségi fokozatok: 8

Max. zajszint: 16 dB

Elemek: 2dbAA15V =—

Cikkszam: 820225
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Leselejtezés

Leselejtezés

A csomagolas leselejtezése

®  Acsomagolast szétvalogatva tegye a hulladékba. A kartont és papirt a
% " papir, a féliat a mlanyag szelektiv hulladékgyUujtobe tegye.

a Ez a szimbdlum hullampapirbdl késziilt csomagoldanyagot jeldl.

PAP
Ez a jel papirbdl késziilt csomagoldanyagokat jelol.

PAP

A termék leselejtezése

(Az Eurdpai Unidn bellil alkalmazandg, illetve azokban az orszagokban, amelyekben
szelektiv hulladékgydiijtést alkalmaznak.)

A leselejtezett késziilék nem keriilhet a haztartasi hulladék kozé!

Amennyiben a termék hasznalhatatlanna valik, a torvény elGirasai sze-
rint minden felhasznalo koteles a haztartasi hulladéktdl elkiiloniteni
és leadni a legkdzelebbi gy(ijt6allomason. igy biztosithatd a leselejtezett
B | o;iiiékek szakszeri Ujrahasznositasa, és megel6zhetd a kdrnyezet karo-
sitasa. Ezért vannak ellatva az elektromos készlilékek az itt lathato jeloléssel.
Az emberi egészség és a kdrnyezet kontrollalatlan hulladékartalmatlanitas miatti karoso-
dasanak megeldzése érdekében felel6s médon gondoskodjon a termék Ujrahasznosita-
sardl az nyersanyagok fenntarthaté Ujrafelhasznaladsanak timogatdsa céljabal.
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Megfeleldségi nyilatkozat

Az elemek és akkumulatorok nem keriilhetnek a haztartasi hulladékba!

A mellette 1év6 jel arra utal, hogy az elemek és akkumulatorok nem artal-
matlanithaték egyitt a haztartasi hulladékkal.

Afogyaszt6 torvényi kitelezettsége, hogy a hasznalt elemeket és akkumula-

torokat leadja a lakékornyezetében felallitott gyUjtépontokon vagy az lizle-
tekben, fiiggetleniil attdl, hogy tartalmaznak-e karos anyagot*) vagy sem. igy érhet6
el, hogy az elemek és akkumulatorok bekerdilienek a kornyezetkiméld hulladékkezelési
rendszerbe, és értékes nyersanyagok - pl. kobalt, nikkel vagy vorosréz - kinyerhet6k
legyenek.

Az elemek és akkumulatorok leadasa dijmentes.

Egyes lehetséges Gsszetevok - igy a higany, a kadmium és az 6lom - mérgezdk, és
szakszerUtlen artalmatlanitas esetén veszélyt jelentenek a kdrnyezetre. Példaul a
nehézfémek emberre, allatokra és névényekre nézve egészségkarositd hatasuak,
valamint a kérnyezetben és a taplaléklancban felhalmozddhatnak, majd ezt kévet6en
a taplalékkal kdzvetett Gton a szervezetbe juthatnak.

A késziilékbe nem véglegesen beépitett elemeket és akkumulatorokat az artalmatla-
nitas el6tt el kell tavolitani és kiilon kell artalmatlanitani.

Elemeket és akkumulatorokat csak lemertilt dllapotban adjon le!
LehetGség szerint egyszer hasznalatos elemek helyett akkumulatorokat hasznaljon.

*) a kovetkez6 jellel van ellatva: Cd = kadmium, Hg = higany, Pb = 6lom

Megfeleloségi nyilatkozat

A SPEQ GmbH gyartd kijelenti, hogy a termék és a kijelzé megfelel az
C € alabbi iranyelvek és szabvanyok kdvetelményeinek:

2011/65/EU (ROHS)

2014/30/EU (EMC)

EN ISO 20957-1: 2013

EN IS0 20957-5: 2016

H/C osztaly

EN 60335-1

EN 62233:2008

A teljes megfelel6ségi nyilatkozatot megtalalja a kovetkez6 oldalon:
www.speq.de/konformitaetserklaerung.
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QR kédokkal gyorsan és egyszertien célba érni

QR kodokkal gyorsan és egyszeriien célba érni

Fliggetleniil attél, hogy termékinformacidokra, cserealkatrészekre vagy
tartozékokra van sziiksége, vagy a gyartéi garanciat vagy a szervizhelyszinek
listajat szeretné megtekinteni vagy csak egy videé Gtmutatot nézne meg - QR
kédunkkal mindezt kénnyen megteheti.

Mi az a QR kod?

A QR (Quick Response - Gyors) kddok olyan grafikus kddok, amelyek egy okostelefon
kamerdaval beolvashatok ésamelyek pl. egy internet oldalrairanyitjak vagy elérhet6ség
adatokat tartalmaznak.

Elonyei: Nem kell begépelni az internet oldal URL webcimét vagy az elérhetGség
adatokat!

{4 [ X3 °
Hogyan mukodik?
A QR kddok hasznalatahoz olyan okostelefon sziikséges, amely rendelkezik QR
kddolvaséval és internetkapcsolattal is.*

A QR kéd olvasét rendszerint ingyen letdltheti okostelefonja alkalmazasboltjabol.

Probalja ki most

Olvassa be okostelefonjaval a kovetkezé QR kddot és tudjon meg tébbet a
megvasarolt Aldi termékrol.*

Az Aldi-szerviz oldala

Minden itt megadott informacio elérhetd a Aldi-szerviz
oldalardl is; amelyet a kdvetkez6 weboldalrél érhet el:
www.aldi-szervizpont.hu.

*A QR kéd olvasd hasznalata soran az internetkapcsolatért a szolgaltatdjaval fennallé
szerz6dés szerint fizetnie kell.
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Vsebina kompleta

00 606 6 ©6
S S S W 9 GG
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Vsebina kompleta

Vsebina kompleta
Naslonjalo

Sedez

Prikazovalnik z nosilcem za tabli¢ni racunalnik
Krmilo

Okvir

DrZalo za steklenico
Jermen pedala, 2x

Desni pedal

Sprednja noga

Zadnja noga

Levi pedal

Priprava za nastavite viSine
Prijemna palica

Nosilec naslonjala

Opora sedeza

Baterija (AA), 2x

6060006000000 00
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Vsebina kompleta

PriloZeni povezovalni elementi
Varnostni zatic

) 1mbus vijak (M8 x 45 mm), 4x

O

Vijak (M8 x 45 mm), 2x

Imbus vijak (M5 x 45 mm), 4x
Krizni vijak, 2x

Krizni vijak (koniCast), 4x

Podlozka (2 10 mm), 4x

Podlozka (2 16 mm), 4x

Upognijena podlozka (@ 16 mm), 6x
Podlozka (2 20 mm), 3x

Sestroba matica, 5%

0o

D %) %) %) 03 S 3 %) 0 &
E Y Y G I Y UOY & &=

Klobucasta matica, 4x

PriloZzeno orodje

Imbus kljuc (2 6 mm)

Imbus Klju ( 4 mm)

Ve€namensko orodje

SN
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Splosno
Splosno

Preberite navodila za montazo in jih shranite

Ta navodila za montaZo spadajo k temu zloZljivemu sobnemu kolesu (v
nadaljevanju imenovano samo »izdelek«). Vsebujejo pomembne infor-
macije o montazi in upravljanju.

Preden zacnete sestavljati in uporabljati izdelek, natancno in v celoti
preberite navodila za montazo, zlasti varnostne napotke. Zaradi neupostevanja teh
navodil za montazo lahko pride do hudih telesnih poskodb ali Skode na izdelku.

Navodila za montazo temeljijo na standardih in predpisih, ki veljajo v Evropski uniji. v
tujini upostevajte tudi predpise in zakone posamezne drzave.

Navodila za montaZo shranite, da jih boste lahko uporabili pozneje. Ce izdelek izroi-
te tretjim osebam, jim hkrati z njim obvezno izroCite ta navodila za montazo.

Namenska uporaba

Izdelek se uporablja izkljucno kot pripomocek za vadbo v domacem okolju in notra-
njih prostorih. Namenjen je izkljucno za zasebno uporabo in ni primeren za poslovne
ali terapevtske namene v fitnes studiih, rehabilitacijskih klinikah ali podobno.

Izdelek je zasnovan tako, da ga lahko uporablja ena oseba z najvecjo telesno tezo
150 kg in izklju€no za nacine vadbe, ki so opisani v teh navodilih za montaZzo.

Izdelek uporabljajte samo na nacin, opisan v teh navodilih za montaZo. Vsakrsna
drugacna uporaba velja za nenamensko in lahko povzroci materialno Skodo ali celo
telesne poskodbe. Izdelek niigraca.

Proizvajalec ali prodajalec ne prevzema nobenega jamstva za Skodo, nastalo zaradi
nenamenske ali napacne uporabe.

Razlaga znakov

V navodilih za montazo, na izdelku ali embalazi so uporabljeni naslednji simboli.
@% Preberite ta navodila za montaZo.

L] . . .
1 Preberite ta navodila za montazo.
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Razlaga znakov

i
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Razred H/C

|
8
I
&

Simbol podaja koristne dodatne informacije o montazi ali
uporabi.

Izjava o skladnosti (glejte poglavje ,Izjava o skladnosti®): Izdel-
ki, oznaceni s tem simbolom, izpolnjujejo vse predpise Skup-
nosti v Evropskem gospodarskem prostoru, ki jih je treba upo-
Stevati.

Znak ,preverjena varnost” (GS) potrjuje, da izdelek izpolnjuje
zahteve nemskega zakona o varnosti izdelkov (ProdSG) in je ob
namenski uporabi varen.

Razred H:
izdelek je zasnovan za domaco uporabo.

Razred C:
Podatki vadbe, prikazani na prikazovalniku, niso povsem na-
tancni.

Datum izdelave (mesec/leto)

TeZa izdelka

Maksimalna teza uporabnika: izdelek je zasnovan za osebe z
maksimalno telesno tezo 150 kg.

Razred zascite llI. Prikazovalnik izdelka se napaja z varnostno
nizko napetostjo prek baterij.



Varnost

[
ms mm mm Enosmernanapetost

Ta simbol opozarja na nevarnost zmeckanin.

Varnost

Razlaga napotkov
V navodilih za montazo se uporabljajo naslednji simboli in opozorilne besede.
Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje
A OPOZORILO! nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, zaradi ka-
tere lahko, Ce se ji ne izognemo, pride do smrti ali
teZjih telesnih poskodb.

Ta opozorilna beseda opozarja na moznost mate-
OBVESTILO! rialne Skode.

Splosni varnostni napotki

A OPOZORILO!

Nevarnost eksplozije in razjed!

Nepravilna uporaba lahko povzroci eksplozije ali razjede zaradi iz-

tekajocCe baterijske kisline.

- Baterij ne izpostavljajte visokim temperaturam in jih nikoli ne
vrzite v odprt ogen.

- Baterije ne zauZijte, obstaja nevarnost razjed. Ce oseba po-
goltne baterijo ali ¢e na kak drug nacin pride v telo, takoj poi-
SCite zdravnisko pomoc.

- Otrokom ne pustite blizu baterijam in jih hranite izven dosega
otrok.
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Varnost

Ce predal za baterije ni trdno zaprt, prenehajte uporabljati iz-
delek in ga hranite izven dosega otrok.

Pazite, da baterije vstavite glede na ustrezno polarnost (+in -).
Baterije nadomestite le z baterijami istega tipa.

Vedno zamenjajte vse baterije hkrati. Med seboj ne pomesajte
starih in novih baterij, ne uporabljajte razlicnih tipov in znamk
baterij ali baterij z razlicno kapaciteto.

Pred vstavitvijo po potrebi oCistite kontakte baterije in naprave.
Pazite, da ne pride do kratkega stika baterij.

Nikoli ne poskusajte polniti baterij, ki niso primerne za ponov-
no polnjenje.

Baterij ne razstavljajte.

Poskrbite, da baterijska kislina ne pride v stik zoc¢mi, s kozo in
sluznicami. Baterijske tekoCine ne odstranjuijte z golimi rokami.
Nosite zasCitne rokavice. V primeru stika z baterijsko kislino priza-
deta mesta takoj sperite z obilico Ciste vode in obiscite zdravnika.

Izrabljene baterije takoj ustrezno odstranite in zavrzite.

Baterij ne mecite v ogen;. Lahko eksplodirajo ali spustijo stru-
pene hlape.

Baterij ne izpostavljajte soncni svetlobi in vrocini. Obstaja po-
vecana nevarnost iztekanja.

Ko so baterije prazne ali Ce izdelka dalj casa ne boste uporab-
ljali, vzemite baterije iz predala za baterije.

A OPOZORILO!

Nevarnost zdravstvenih tezav!
Nepravilna in prekomerna uporaba izdelka je lahko zdravju Skodljiva.
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Pred pricetkom izvajanja vadbe se posvetuijte s svojim zdrav-
nikom. Vprasajte ga, v kaksnem obsegu je vadba primerna za
vas. Da bi preprecili zdravstvene tezave ali zmanjsali obstojeca
tveganja, poskrbite za splosno preverjanje vzdrzljivosti. V pri-
meru nekaterih zdravstvenih stanj, kot so npr. ortopedske te-
zave ali jemanije zdravil itd., se posvetujte z zdravnikom.



Varnost

- Med vadbo bodite pozorni na odziv svojega telesa. Ce med
vadbo zacutite bolecine, tiS¢anje v prsih, neenakomeren srcni
utrip, mocno dihalno stisko, slabost, vrtoglavico ali omotico, z
vadbo nemudoma prekinite in pois€ite zdravnisko pomoc.

- lzmerjene vrednosti stacionarne vadbene naprave lahko ne-
koliko odstopaijo.

- Sistem za nadzor srcne frekvence je lahko pomanikljiv. Prekomer-
na vadba lahko vodi do nevarnih pokodb ali smrti. Ce se va3a
zmogljivost neobicajno mocno poslabsa, takoj prekinite vadbo.

- lzdelka nikakor ne uporabljajte v primeru:

» akutnih vnetij ali okuzb,

« akutnega revmaticnega artritisa,

e epilepsije,

e svezih (kirurskih) ran,

e obolenj sklepov in artroze,

* nepravilnega delovanja srcnih zaklopk,

* motenj srcnega ritma,

» kardiovaskularnih obolenj (srce in ozilje),
* nezdravljene hipertonije,

* kovinskih ali plasti¢nih vsadkov kot so srcni spodbujevalni-
ki, spirale, vsadki v sklepih, vsadki v prsih (vstavljenih pred
manj kot 6-9 mesci),

» obstojecih zilnih opornic (mlajSih od 2 let)

» srcnih/mozganskih spodbujevalnikov,

* novejSih tromboz ali moznih tromboznih obolen;,
» akutnih tezavah v krizu po zlomih,

» osteoporoze visje stopnje (z zlomi).

A OPOZORILO!

Nevarnost telesnih poskodb!
Nepravilna uporaba izdelka lahko povzroci telesne poskodbe.
- Izdelek sestavite izkljucno na stabilni in vodoravni podlagi.

- lzdelek je izdelan za eno osebo. Na izdelku nikoli ne sme vadi-
ti vec oseb hkrati.
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Varnost

160

Najvecja teza uporabnika znasa 150 kg.

Pri montazi, nastavitvi in uporabi izdelka pazite, da ne izgubi-
te ravnotezja.

Pri razklapljanju in zlaganju izdelka pazite, da si z izdelkom ne
priscipnete udov.
Obstaja nevarnost zmeckanin.

Med vadbo vedno nosite primerno obleko in Cevlje, kot so npr.
vadbeni cevlji. Ne nosite ohlapnih oblacil, ki se lahko med vad-
bo zapletejo ali zagozdijo.

Pred vsako uporabo preverite, ali so vsi deli dobro pritrjeni in
neobrabljeni.

Izdelka ne uporabljajte, ¢e ima vidne znake poskodb. Poskrbi-
te za zamenjavo okvarjenih delov in izdelka ne uporabljajte,
dokler ni popravljen.

Med vadbo in po njej poskrbite, da se na Strlecih delih nihce ne
more poskodovati.

Okrog izdelka ohranjajte varnostno razdaljo. Okrog obmocja
vadbe mora biti prostega najmanj 0,6 m dodatnega prostora.
Varnostna razdalja se izracuna iz prostega prostora in obmocja
vadbe:




Varnost

A OPOZORILO!

Nevarnosti za otroke in osebe z zmanjSanimi telesnimi,
zaznavnimi ali dusevnimi sposobnostmi (na primer ljudi z
delnimi telesnimi okvarami, starejSe osebe z zmanjSanimi
telesnimi in dusevnimi sposobnostmi) ali s pomanjkanjem
izkusenj in znanja (na primer starejsi otroci).

Ta izdelek lahko uporabljajo otroci, starejsSi od 8 let, in osebe

z zmanjSanimi telesnimi, zaznavnimi ali dusevnimi sposob-
nostmi ali s pomanjkanjem izkusenj in znanija, Ce so pod nad-
zorom ali so bile seznanjene z varno uporabo in razumejo po-
sledicne nevarnosti.

Osebe s tezavami z ravnotezjem smejo izdelek uporabljati
samo pod nadzorom.

Otroci, ki niso pod nadzorom, naj se ne priblizujejo vadbeni
napravi.

Majhni otroci med vadbo ne smejo biti v dosegu izdelka, saj
s tem preprecimo nevarnost telesnih poskodb. Preprecite
dostop zivalim.

Otroci se ne smejo igrati z izdelkom.
Otroci izdelka brez nadzora ne smejo Cistiti in vzdrzevati.

Pazite, da se otroci ne bodo igrali zembalazno folijo. Otroci se
lahko pri igranju vanjo zapletejo in se zadusijo.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!

Nepravilno ravnanje z izdelkom lahko privede do poskodb ali ob-
rab izdelka.

Izdelek lahko uporabljate samo, Ce je v brezhibnem staniju.
Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek poskodovan ali ob-
rabljen.

Varnost izdelka je mogoce zagotoviti samo, Ce ga redno preg-
ledujete glede poskodb in obrabe.
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Varnost

Uporabljajte izkljucno originalne nadomestne dele.

Izdelek zascitite pred ekstremnimi temperaturami, soncemiin
vlago. Nepravilno skladiscenje in uporaba izdelka lahko prive-
deta do predcasne obrabe in morebitnih prelomov v konstruk-
ciji, kar lahko posledicno povzroci telesne poskodbe.

Izdelek redno preverjajte glede poskodb ali obrab.

Ce je izdelek poskodovan, ga ne smete ve¢ uporabljati.

Med uporabo izdelka lahko pride do nepravilnega delovanja
ali izgube pomnilnika, ki jih morda povzrocijo mocne frekvenc-
ne motnje ali elektrostaticna razelektritev. Ce pride do nena-
vadnega delovanja ali motnje, izdelek ponastavite ali odstra-
nite bateriji, poCakajte 3 minute in ponovno vstavite bateriji.
Vlaga ne sme priti v stik s prikazovalnikom ali vdreti vanj.
Redno preverjajte, ali so vse matice, vijaki in pedala Cvrsto priviti.
Redno preverjajte vse premicne dele glede ocitnih znakov ob-
rabe ali poskodb.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Nepravilna uporaba izdelka lahko privede do poskodb.
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Da bi preprecili morebitne poskodbe tal, pod noge izdelka po-
loZite primerno, nedrseco podlago.



Opisizdelka

Opis izdelka

Izdelek se uporablja izkljucno kot pripomocek za vadbo v domacem okolju in notranjih
prostorih. Izdelek lahko za uporabo razprete in po uporabi zloZite in ga s transportnimi
kolesci na spredniji nogi povlecete do Zelenega mesta vadbe ali odlagalnega mes-
ta. Z regulatorjem upornosti lahko intenziteto vadbe poljubno povecate in zmanj-
Sate. Ce krmilo oprimete na visini kontakinega merilnega senzorja sréne frekvence €,
si lahko med vadbo prikazete svojo sréno frekvenco na prikazovalniku z nosilcem za ta-
blicni racunalnik (za dodatne funkcije glejte poglavje ,Uporaba®).

Transportna kolesca
Regulator upora

Kontaktni merilni senzor srcne frekvence
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Prva uporaba

Prva uporaba

Preverite izdelek in vsebino kompleta
OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!

Ce embalaZo neprevidno odprete z ostrim noZzem ali drugimi ko-
nicastimi predmeti, lahko hitro poskodujete izdelek.
- Embalazo odpirajte zelo previdno.

1.Vzemite posamezne dele izdelka iz embalaze. Odstranite embalazni material in
vse zascitne folije.

2. Preverite, ali so v kompletu vsi deli (glejte poglavje ,Vsebina kompleta®).

3. Preverite, ali so na izdelku ali posameznih delih vidne poskodbe. V tem primeru
izdelka ne uporabljajte. Obrnite se na izdajatelja jamstva, kot je opisano na garan-
cijskem listu.

Montaza

Koraki montaze

- lzdelek sestavljajte na podlagi sledecih navodil in graficnih prikazov.

- Nekateri povezovalni elementi so predhodno namesceni na svojih poloZajih.
Odvijte povezovalne elemente in jih namestite tako, kot je opisano v teh navodilih
za montazo.

- Pred sestavljanjem temeljito preberite vse varnostne napotke (glejte poglavje
varnost®).
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Montaza

1 Montaza izdelka 165
1.1 Razklop izdelka 165
1.2 MontaZa nog 166
1.3 Namescanje drzala za steklenico 166
1.4 Namescanje sedeza 167
1.5 Montaza nosilca naslonjala 167
1.6 Montaza naslonjala 167
1.7 MontaZa opore sedeZa 168
1.8 MontazZa prijemne palice 168
1.9 MontaZa krmila 169
1.10 Vstavljanje baterij 169
1.11 Montaza prikazovalnika 169
1.12 Prikljucitev prikazovalnika 170
1.13 NamesScanje pedalov 170
1.14 Nastavite viSino sedeza 7
1.15 Zlaganje izdelka 172
1.16 Premikanje izdelka 172

1 MontazZa izdelka
Korak11: Razklop izdelka

1. Izvlecite varnostni zatic iz prvega
poloZaja varnostne priprave EED.

Polozaj1 2. Izdelek popolnoma razklopite in ga
postavite na stabilno, vodoravno
e podlago.
%Pomm 2 3. Vtaknit tni zati¢ v drugi
f . Vtaknite varnostni zatic v drugi po-
N8/, caliiin .
'ﬁ lozaj.

Varnostna priprava
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Montaza

Korak1.2: MontazZa nog

e Pazite, da sprednjo
1 nogo M s transportnimi
kolesci montirate pod
krmilom in zadnjo
nogo pod sedezem @M.
Sprednja noga je oznacena
z napisom ,Front®, zadnja
paz ,Rear”.

e Pazite, da transportna ko-
lesca na sprednji nogi pri
montaZi kaZejo naprej.

1. Sprednjo nogo pritrdite zdvema upog-
njenima podlozkama (2 16 mm)
in dvema krovnima maticama na
okvir @. Krovni matici zategnite z ve¢-
namenskim orodjem EZD.

2. Zadnjo nogo pritrdite z dvema upog-
njenima podlozkama (2 16 mm) in
dvema krovnima maticama na okvir.
Krovni matici zategnite z vecnamen-
skim orodjem.

Korak1.3: NameScanje drzala za steklenico

1. Pritrdite drZalo za steklenico @@ z
dvema kriznima vijakoma na

okvir @E0.
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Korak 1.4:

V

Korak 1.6:

Montaza

Namescanje sedeza

1. Namestite sedez na oporo sede-
Za EED tako, da se sorniki na spodniji
strani sedeZa prilegajo odprtinam v
opori sedeza.

2. Pritrdite sedeZ na oporo sedezZa s tre-

mi podlozkami (2 20 mm) intre-
mi Sestrobimi maticami @). Sestro-
be matice zategnite z veChamenskim
orodjem EID.

Montaza nosilca naslonjala

1. Nosilec naslonjala namestite ez
oporo sedeza EED tako, da so odprti-
ne v opori sedeza poravnane z odpr-
tinami v nosilcu naslonjala.

2. Pritrdite nosilec naslonjala na opo-

ro sedeZa z dvema vijakoma

(M8 x 45 mm) EED, dvema podlozkama
(@16 mm) in dvema Sestrobima
maticama @Z). Sestrobe matice zateg-
nite z ve¢namenskim orodjem EID.

Montaza naslonjala

1. Naslonjalo namestite cez oporo
sedeza tako, da so navoji v naslonjalu
poravnani z odprtinami v nosilcu nas-
lonjala @4.

2. Pritrdite naslonjalo na nosilec

naslonjala s Stirimi imbus vijaki

(M5 x 45 mm) in Stirimi podlozka-
mi (2 10 mm) @ED. Vijake privijte zim-
bus klju¢em (@ 4 mm) ELD.
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Montaza

Korak 1.7:

Nastavitvena priprava
Korak 1.8:

168

Montaza opore sedeza
1

Odbvijte pripravo za nastavitev visi-
ne v nasprotni smeri urnega ka-
zalca iz nastavitvene priprave na
okvirju 9.

. Oporo sedeza vstavite v okvir in

poravnajte sedez na Zeleno vi-
Sino.

. Ko je sedez na Zeleni visini, pazite, da

je nastavitvena priprava poravnanas
posamezno odprtino v okviru. Privijte
pripravo za nastavitev visine v smeri
urnega kazalca.

. Prepricajte se, da se je sedez zasko-

&il, tako da ga potisnete navzgor. Ce
ga ne morete potisniti navzgor, se je
zaskodil.

Montaza prijemne palice
1

Prijemno palico namestite Cez
nosilec naslonjala tako, da so na-
voji v prijemni palici poravnani z od-
prtinami v nosilcu naslonjala.

. Pritrdite prijemno palico za dvema

podlozkama (2 16 mm) in dvema
imbus vijakoma (2M8 x 45 mm) EED.
Vijake privijte zimbus kljuc¢em

(2 6 mm) EXD.



Montaza krmila

Korak 1.9:

Korak 1.10:

Predal za baterije
Korak 1.11:

V

Montaza

1. Namestite krmilo @, kot je prikaza-
no na sliki, na okvir @M, tako da so
odprtine v krmilu poravnane z navo-
ji v okvirju.

2. Pritrdite prijemno palico z dve-
ma upognjenima podlozkama
(@ 16 mm) in dvema imbus vija-
koma (2M8 x 45 mm) EED na okvir.
Vijake privijte zimbus klju¢em
(2 6 mm) ELD.

Vstavljanje baterij

1. Odprite predal za baterije na
hrbtni strani prikazovalnika z nosil-
cem za tablicni racunalnik EB.

2. Vstavite baterije €. Pazite, da bate-
rije vstavite glede na ustrezno polar-
nost (+in -).

3. Zaprite predal za baterije.

Montaza prikazovalnika

1. Prikazovalnik z nosilcem za tablic-
ni racunalnik @® namestite na krmi-
lo tako, da so navaoiji v prikazoval-
niku z nosilcem za tablicni racunalnik
poravnani z odprtinami v krmilu.

2. Prikazovalnik z nosilcem za tablicni
racunalnik pritrdite s Stirimi kriznimi
vijaki (konicasti) @Z3. Vijake zategnite
z venamenskim orodjem EID.
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Montaza

Korak 1.12:  Prikljucitev prikazovalnika

V

Kabel za utrip
Kabel za senzor

1. Vtaknite kabel za utrip EED, kot je pri-

kazano na sliki, v vtinico z napisom
,PULSE" in kabel za senzor v vtic-
nico z napisom ,SENSOR" na zadnji
strani prikazovalnika z nosilcem za
tabli¢ni racunalnik EBD.

Korak 1.13: Namescanje pedalov

1. Pritrdite jermen za pedala na pe-

dal &D in ED.

Desni pedal je na desni stra-
i ni, ko sedite na izdelku.

Desna gonilka
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2. Pritrdite desni pedal @8 na desno

gonilko ). Desni pedal je oznacen
s Crko “R". Desni pedal najprej privijte
najprej z roko v smeri urnega kazalca
in ga nato zategnite z ve€namenskim
orodjem EID.

. Pritrdite levi pedal na levo go-

nilko. Levi pedal je oznacen s ¢rko
“L". Levi pedal najprej privijte z roko
v nasprotni smeri urnega kazalca in
ga nato zategnite z vecnamenskim
orodjem.



Korak 1.14:

Montaza

Nastavite visSino sedeza

1. Odvijte pripravo za nastavitev visi-
ne @2, tako da jo odvijete v naspro-
tni smeri urnega kazalca, da sprosti-
te okvir @E0.

2. Namestite sedez na Zeleno visi-

no. Ko sedite na izdelku, mora biti ko-
leno v najnizjem polozaju pedala ra-
hlo upognjeno.

Oznaka MAX na opori sede-
i 7a §ED kaZe najvecjo visino

sedezZa. Te viSine sedeZa ne
prekoracite (glejte sl. 14).

3. Ko je sedeZ na Zeleni viSini, pazite, da

je nastavitvena priprava porav-
nanas posamezno odprtino v okviru.
Privijte pripravo za nastavitev viSine v
smeri urnega kazalca.

4. PrepriCajte se, da se je sedez zasko-

&il, tako da ga potisnete navzgor. Ce
ga ne morete potisniti navzgor, se je
zaskodil.
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Montaza

Korak 1.15:

Zlaganje izdelka

PoloZaj1

Korak 1.16:

1. Namestite naslonjalo @ na sedez @#29.

2. Izvlecite varnostni zatic 8 iz druge-
ga poloZaja varnostne priprave EED.

3. Izdelek zloZite.

4. Daizdelek zavarujete v tem poloZaju,
vtaknite varnostni zatic v prvi polozaj.

Premikanje izdelka
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1. Prepricajte se, da je izdelek v zloZe-
nem poloZaju zavarovan z varno-
stnim zaticem.

2. Nagnite izdelek proti sebiin ga pov-
lecite za krmilo na Zeleno mesto
vadbe ali odlagalno mesto.



Uporaba

Funkcije prikazovalnika

Uporaba

/
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Tipka RESET
Tipka MODE
Tipka SET
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Uporaba

Funkcije vnosa

Tipka MODE:

Tipka SET:

Tipka RESET:

174

Funkcije Speed (hitrost), Time (as), Distance (razdalja), Calories
(kalorije) in Pul (utrip) lahko izberete s pritiskom tipke MODE @%3).
Ce ste izbrali funkcijo s pritiskom funkcijske tipke, zatne ta utri-
pati in na prikazovalniku z nosilcem za tabli¢ni racunalnik @M se
prikaZe ustrezna vrednost funkcije. Vrstni red prikazanih vred-
nosti po pritisku tipke MODE je:

SPEED - TIME - DISTANCE - CALORIES - PUL

- Pridrzite funkcijsko tipko najmanj 2 sekundi, da prikazovalnik
z nosilcem za tablicni raunalnik znova zaZenete.

S tipko SET lahko svoj cilj vadbe predhodno nastavite za nasled-
nje funkcije: TIME, DISTANCE, CALORIES, PUL.

1. Stipko MODE izberite funkcijo in pritiskajte tipko SET £},
dokler se na prikazovalniku z nosilcem za tablicni racunalnik &8
ne prikaze Zelena vrednost vasega cilja vadbe.

2. Za potrditev vrednosti pritisnite tipko MODE. Ob zacetku vadbe
zacne prikaz odstevati.

Funkcija Obmocje nastavitve
Time (cas) 0:00-99:00

(v razmakih po 1:00)
Distance (pot) 0:00-99:50

(v razmakih po 0:50)
Calories (kalorije) 0-9990

(v razmakih po 10)
Pul (utrip) 0-30-240

(v razmakih po 1)

- Pritisnite tipko RESET @B, da ponastavite trenutno izbrano
vrednost.

- Pritisnite in pridrZite tipko RESET za 2 sekundi, da ponastavite
vse vrednosti in nastavitve.



Uporaba

Vrednosti prikaza
o Speed (hitrost): Ta funkcija kaZe trenutno vadbeno hitrost.

- Zaprikaz trenutne hitrosti pritiskajte tipko MODE %3,
dokler ne zacne utripati funkcija Speed @, ki se
nato prikaZze na prikazovalniku z nosilcem za tablicni
racunalnik @M.

« (e semed vadbo izdelku ne poslje si-
i gnal utripa, se na prikazovalniku z nosil-

cem za tablicni racunalnik pri SPEED pri-
kaZe vrednost,0.0".

e Mozno obmodje: 0.0-99.9

B Time (Cas): Ta funkcija samodejno meri cas vadbe, takoj ko zacne-
te zvadbo.

- Zaprikaz ¢asa vadbe pritiskajte tipko MODE 3,
dokler ne zacne utripati funkcija Time @B, ki se
nato prikaZze na prikazovalniku z nosilcem za tablicni
racunalnik @M.

(e predhodno ne nastavite doloene
i vrednosti, tece Cas kot pri Stoparici.

« (e stipko SET %) vnaprej nastavite do-
loceno ciljno vrednost, se cas odsteva,
dokler ni dosezena vrednost ,0:00".

e Mozno obmodje: 0:00-99:00
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Uporaba

Distance (pot): Ta funkcija kaZe pot, ki jo opravite med vadbo.

- Zaprikaz opravljene poti pritiskajte tipko MODE 23,
dokler ne zacne utripati funkcija Distance @@, ki se
nato prikaZze na prikazovalniku z nosilcem za tablicni

racunalnik 0.
(e predhodno ne nastavite doloene
i razdalje, se na prikazovalniku z nosilcem
za tabli¢ni raCunalnik prikaZe razdalja, ki

ste jo opravili med vadbo.

« (e stipko SET %) predhodno nastavite
razdaljo, se nastavljena razdalja odsteva,
dokler ni doseZena vrednost,0.00".

¢ Mozno obmodje: 0.00-99.50

G Calories (kalorije):  Ta funkcija kaze kalorije, ki jih porabite med vadbo.

- Zaprikaz porabljenih kalorij pritiskaite tipko MODE 23,
dokler ne zacne utripati funkcija Calories @, ki se
nato prikaze na prikazovalniku z nosilcem za tabli¢ni

racunalnik @M.
« (e predhodno ne nastavite vrednosti, se
i na prikazovalniku z nosilcem za tablicni
racunalnik prikaze Stevilo kalorij, ki ste

jih porabili med vadbo.

o (estipko SET predhodno nastavi-
te ciljno vrednost, se nastavljena vred-
nost odsteva, dokler ni dosezena vred-
nost,0.00"

e MoZno obmocje: 0-9990
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G PUL (utrip):

AUTO VKLOP:

AUTO IZKLOP:

Uporaba

Ta funkcija meri in samodejno prikaZe posamezno src-
no frekvenco med vadbo.

- Zaprikaz srcne frekvence pritiskajte tipko MODE
, dokler ne zacne utripati funkcija Pul @3, ki se nato
prikaZe na prikazovalniku z nosilcem za tablicni
racunalnik 9.

Da bo mogoce izmeriti vas utrip, se zobema
rokama oprimite krmila na visini kontaktnega
merilnega senzorja srcne frekvence EI.

OBVESTILO: Merilnik utripa sluZi kot vadbeni pripomo-

ek in ne kot medicinska naprava.

OPOZORILO: Sistem za nadzor srcne frekvence je lahko
pomanikljiv. Prekomerna vadba lahko vodi do nevar-
nih poskodb ali smrti. Ce se vasa zmogljivost neobicaj-
no mocno poslabsa, takoj prekinite vadbo.

1

Ce predhodno ne nastavite vrednosti, se
na prikazovalniku z nosilcem za tabli¢ni
racunalnik trenutna sréna frekvenca pri-
kaZe s srcnim utripom na minuto.

Uporabite tipko SET &ED, da predhodno
nastavite ciljni utrip. Pri prekoracitvi cilj-
nega utripa zmanijsajte hitrost ali izbra-
no upornost, da vasa sréna frekvenca
pade pod ciljno vrednost.

Ce se med vadbo izdelku ne po3lje si-
gnal utripa, se na prikazovalniku z no-
silcem za tablicni racunalnik pri PUL pri-
kaze ,P“.

MoZno obmocje: 0-30-240

- Zazagon prikazovalnika z nosilcem za tablicni
racunalnik pritisnite tipko MODE ali zacnite
poganijati pedala @B in ED.

Prikazovalnik z nosilcem za tablicni racunalnik @B se
samodejno izklopi, Ce prikazovalnika z nosilcem za tab-
licni racunalnik in pedalov ne aktivirate 4 minute.
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Navodila za vadbo

SCAN: S to funkcijo se samodejno pridobijo podatki vseh
funkcij in posamezne vrednosti se ena za drugo prika-
Zejo na prikazovalniku z nosilcem za tablicni racunal-

nik &M.

- (e Zelite vse funkcije eno za drugo prikazati na
prikazovalniku z nosilcem za tablicni racunalnik,
pritiskajte tipko MODE @3, dokler ne utripa funkcija
Scan zgoraj levo na prikazovalniku z nosilcem za
tablicni racunalnik. Trenutne vrednosti funkcij
hitrost, Cas, pot, kalorije in utrip se vsakokrat pribl. 5
sekund ena za drugo prikazujejo na prikazovalniku
z nosilcem za tablicni racunalnik.

Navodila za vadbo

Vadba z izdelkom mora biti vedno prilagojena vasi telesni zmogljivosti. Ce se ve¢ let
niste ukvarjali s Sportom, morate zaceti na ustrezni nizki stopniji in pocasi podaljSeva-
ti trajanje vadbe (npr. nekaj minut na vadbeno enoto).

Morda boste lahko sprva vadili samo nekaj minut v osebnih obmocjih utripa. Vasa te-
lesna zmogljivost se bo v 6-8 tednih obcutno povecala. Mogoce boste potrebovali vec
Casa, da boste opazili obcutno izboljSanje kondicije. To ni razlog za vznemirjenje; na-
daljujete z vadbo v svojem tempu. Cez nekaj ¢asa boste na izdelku lahko telovadi-

li 30 minut brez prekinitev. Vecja kot je vaSa zmogljivost, tem visje je vase osebno ob-
modje utripa in napornejsa je vadba. Pri tem upostevajte naslednje osnovne napotke:

* da zagotovite uravnoteZenost vasega vadbenega in prehranskega programa,
naj ju preveri zdravnik.

* Zacnite svoj vadbeni program pocasi in z realnimi cilji, ki ste jih dolocili v dogo-
voru s svojim zdravnikom.

* Redno merite srcni utrip. Ciljni utrip dolocite na podlagi starosti in kondicije.

Intenzivnost vadbe

Za doseganije optimalnih rezultatov vadbe morate vedno vaditi s pravilno intenzite-
to. Pri tem lahko upostevate svojo sréno frekvenco. Za ucinkovito vadbo v aerobnem
obmocju ne smete preseci 70-80 % najvecje stopnje utripa. Ta vrednost je oznacena
tudi kot osebno obmaocje utripa. To vrednost lahko dolocite na podlagi naslednje ta-
bele. Vsebuje vrednosti za fizicno dobro pripravljene in fizicno nepripravljene osebe
razlicnih starostnih skupin.

V prvih mesecih vase vadbe mora biti stopnja utripa na spodnjem koncu osebnega
obmocja utripa. Potem lahko intenzivnost vadbe pocasi povecujete do te mere, da
vasa srcna frekvenca doseze srednje obmodje utripa.
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Oblikovanje vadbe

Za merjenje utripa koncajte vadbo, Se naprej pocasi postopajte ali se sprehajajte po
prostoru in pritem z dvema prstoma merite utrip na svojem zapestju. Stejete SVOj
utrip 6 sekund in nato rezultat pomnoZite z 10, da dolocite svoj utrip. Ce vase srce v
6 sekundah na primer utripne 14x, imate utrip 140 utripov na minuto. Merjenje traja
6 sekund, ker frekvenca utripa po koncu vadbe mocno pade. Intenziteto vase vadbe
prilagodite tako, da je vasa sréna frekvenca v vasi osebni stopniji utripa.

Starost Neizkuseni uporabniki Izkuseni uporabniki
(utrip na minuto) (utrip na minuto)

20 138-167 133-162

25 136-166 132-160

30 135-164 130-158

35 134-162 129-156

40 132-161 127-155

45 131-159 125-153

50 129-156 124-150

55 127-155 122-149

60 126-153 121-147

65 125-151 119-145

70 123-150 18-144

75 122147 17-142

80 120-146 115-140

85 18-144 14-139
Oblikovanje vadbe
Ogrevanje

Pred vsako vadbo se morate ogrevati 5-10 minut. Za to so primerne raztezne vaje in
vadba na izdelku z manjSo upornostjo.

Vadbena enota
Pri vzpenjanju in sestopanju pazite, da ne izgubite ravnoteZzja. Pri vzpenjanju in ses-
topaniju ter pri uporabi izdelka krmilo primite z obema rokama.

Namestite sedez na vaso visino bokov. Razdalja med sedeZzem in krmilom mora od
konice sedeZa ustrezati priblizno vasi dolZini podlakti. Ko sedite na sedezu, mora biti
noga na spodnjem pedalu skoraj povsem iztegnjena in koleno le rahlo upognjeno.
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Nastavitev upora

Za dejansko vadbo izberite frekvenco utripa 60-85 % vase najvecje frekvence utri-
pa. Casovno dolzino vase vadbene enote lahko dolocite na podlagi naslednjega zla-
tega pravila:

e Dnevnavadba: pribl. 10 minut na vadbeno enoto
e 2-3xnateden: pribl. 30 minut na vadbeno enoto
e 1-2xnateden: pribl. 60 minut na vadbeno enoto
Ohlajanje

V zadnjih 5-10 minutah morate obcutno zmanijsati intenzivnost vadbe, da ucinkovito
ohladite miSice in spodbudite presnovo. Z nadaljnjimi razteznimi vajami lahko poleg
tega preprecite bolece miSice.

Uspeh

0b redni vadbi boste Ze v kratkem ¢asu ugotovili, da morate neprekinjeno poveca-
ti upor, da dosezete optimalno frekvenco utripa. Vadba bo vedno manj napornainv
vsakdanijiku se boste pocutili veliko bolj kondicijsko pripravljeni. Zato se morate mo-
tivirati, da redno vadite. Izberite fiksne ¢ase in ne zacnite z vadbo prevec agresivno.

Nastavitev upora

Izdelek ima osem razlicnih
i stopenj upora. Pritem je 1

evee

1. Ce Zelite povecati upor, obrnite regu-
lator upora v smeri urnega kazal-
ca (+) na Zeleno stopnjo upora.

2. Ce Zelite zmanijSati upor, obrnite re-
gulator upora v nasprotni smeri ur-
nega kazalca (-) na Zeleno stopnjo
upora.

Nasveti za vadbo

Ce Zelite nekaj storiti za va3o telesno odpornost in zdravje, morate z vidika najucin-
kovitejSe vadbe upostevati nekaj vidikov: Ce dalj &asa niste bili telesno aktivni, pred
zacetkom vadbe obiscite svojega osebnega zdravnika, da preprecite zdravstvena
tveganija. Med vadbo in po njej spijte dovolj tekoCine. Za to uporabljajte drzalo za ste-
klenico @ na izdelku.
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Nastavitev upora

Intenzivnost

Optimalni rezultati vadbe so odvisni od pravilne intenzivnosti vadbe, pri cemer sréna
frekvenca velja kot smernica.

Kot zlato pravilo se pogosto uporablja naslednja formula:
* najvedja frekvenca utripa = 220 - starost

Pri vadbi mora biti frekvenca utripa vedno med 60 % in 85 % najvecje frekven-
ce utripa. Vaso osebno frekvenco vadbe najdete v tabeli frekvence utripa (glejte
stran 179).

V prvih tednih vadbe morate vaso frekvenco utripa drZati na 60 % vase najvecje fre-
kvence utripa.

S povecano vadbo se mora frekvenca utripa pocasi povecati na 85 % vase najvecje
frekvence utripa.

Zgorevanje mascob

Pri priblizno 60 % najvedje frekvence utripa zacne telo izgorevati mascobe. Frekven-
co utripa drzite na 60-70 % najvecje frekvence utripa, da doseZete optimalno izgo-
revanje mascob. Optimalna vadba na teden je sestavljena iz treh vadbenih enot po
30 minut.

Primer

Stari ste 52 in Zelite zaceti z vadbo.

* Najvecja frekvenca utripa = 220 - 52 (starost) = 168 utripov na minuto

¢ Najmanjsa frekvenca utripa =168 x 0,6 = 101 utrip na minuto

* Najvecja frekvenca utripa =168 x 0,7 = 117 utripov na minuto

V prvih tednih je priporocljivo, da zacnete s frekvenco utripa 101, ki jo lahko nato po-
vecate do 117.

Z izboljSanjem kondicijske pripravljenosti se mora intenzivnost vadbe povecati na
70 %-85 % vase najvecje frekvence utripa. To se lahko zgodi s povecanjem upora,
visjo frekvenco ali daljSo fazo vadbe.
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Motnje in odpravljanje motenj

Motnje in odpravljanje motenj

TeZava

MozZen vzrok

Resitev

Prikazovalnik z nosil-
cem za tabli¢ni racunal-
nik @M ne deluje.

Bateriji @ sta prazni.

Zamenjajte bateriji.

Kabel za utrip EED in kabel za
senzor nista povezana.

Kabel za utrip in kabel
za senzor povezite s
posameznimi prikljuc-
ki na prikazovalniku z
nosilcem za tabli¢ni ra-
cunalnik €.

Sedez ni cvrsto
pritrien.

Priprava za nastavite viSine
je odvita.

Privijte pripravo za na-
stavitev visine v smeri
urnega kazalca.

Prikaz utripa pri utripu
na zapestju ni pravilen.

Na kontaktni merilni senzor src-
ne frekvence niste polozZi-
li obeh rok.

Polozite obe roki na
kontaktni merilni sen-
zor srcne frekvence.

Kabel za utrip in kabel za sen-
zor nista povezana.

Kabel za utrip in kabel
Za senzor povezite s
posameznimi prikljuc-
ki na prikazovalniku z
nosilcem za tablicni ra-
cunalnik.

CiS¢enje in vzdrZevanje

Cis¢enje

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!

Nepravilno ravnanje z izdelkom lahko izdelek poskoduije.

- Pri ¢iSCenju ne uporabljajte agresivnih cistilnih sredstev, krtac
s kovinskimi ali z najlonskimi Scetinami ter ostrih ali kovinskih
pripomockov za CisCenje, kot so nozi, trde lopatice in podobno.
Vse to lahko poskoduije povrsine.

1. NecistoCe odstranite z rahlo navlaZeno krpo in po potrebi z nekoliko blagega distila.
2. Izdelek nato do suhega obriSite s krpo, ki ne pusca vlaken.
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Tehnicni podatki

VzdrZevanje in nega
Redno preverjajte vse vijacne spoje in jih po potrebi zategnite. Zaradi zrahljanih vi-
jacnih spojev se zmanijsa varnost in obstaja nevarnost telesnih poskodb.

Shranjevanje
Preden izdelek shranite, poskrbite, da bodo vsi deli popolnoma suhi.
- lzdelek vedno shranjujte na suhem mestu.

- lzdelek zascitite pred neposredno soncno svetlobo in vlago.

- lzdelek shranite na otrokom nedosegljivem mestu, varno zaprtega in pri
temperaturah med 5 °Cin 20 °C (sobna temperatura).

Tehnicni podatki

Model: SP-X201

Teza: 20,78 kg

Mere postavitve (D x Sx V): 100 x 61x121cm
Maks. teza uporabnika: 150 kg

Stopnje upora: 8

Najv. raven hrupa: 16 dB

Baterije: 2x AA15V =—=
Stevilka izdelka: 820225
Odlaganje med odpadke

odlaganje embalaze med odpadke

1’ EmbalaZo odlozite med odpadke loceno po vrstah materialov. Lepenko
@‘g n in karton zavrzite med odpadni papir, folije pa med odpadke za recikli-
ranje.

Ta simbol oznacuje embalazne materiale iz valovite lepenke.

PAP
Ta simbol oznacuje embalazne materiale iz papirja.

PAP
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Odlaganje med odpadke

Odlaganje izdelka med odpadke

(Velja v Evropski uniji in drugih evropskih drzavah s sistemi za loeno zbiranje sekun-
darnih surovin)

Odpadnih naprav ni dovoljeno odlagati med gospodinjske odpadke!

Ko izdelka ni ve¢ mogoce uporabljati, ima vsak potrosnik zakensko
dolZnost, da odpadne naprave odda loceno od gospodinjskih odpad-
kov, npr. na zbirno mesto v svoji ob€ini/mestni Cetrti. Tako se zagotovi stro-
0 recikliranje odpadnih naprav in prepreci negativne vplive na okolje.
Elektricne naprave so zato oznacene s tukaj prikazanim simbolom.
Da preprecite Skodovanije zdravju ljudi in okolju zaradi nenadzorovanega odstra-
njevanja odpadkov, izdelek reciklirajte odgovorno, tako da se spodbuja trajnostna
ponovna uporaba materialnih virov.

Baterij in akumulatorskih baterij ni dovoljeno odlagati med gospodinjske
odpadke!

Navedeni simbol pomeni, da baterij in akumulatorskih baterij ni dovoljeno

odlagati med gospodinjske odpadke.

Potrosniki so po zakonu obvezani vse baterije in akumulatorske baterije,

ne glede na to, ali vsebuijejo skodljive snovi* ali ne, oddati na zbirnem
mestu v svoji obcini/delu mesta ali v trgovini, da bodo odstranjene na okolju prijazen
nacin in bo omogocena predelava dragocenih surovin, kot so kobalt, nikelj ali baker.

Vracilo baterij in akumulatorskih baterij je brezplacno.

Nekatere mozne sestavine, kot so Zivo srebro, kadmij in svinec, so strupene in pri
nepravilnem odstranjevanju ogrozajo okolje. Tezke kovine imajo lahko na primer
Skodljive ucinke na ljudi, zivali in rastline ter se kopicijo v okolju in prehranjevalni
verigi, nakar v telo posredno vstopijo s hrano.

Baterije in akumulatorske baterije, ki niso fiksno vgrajene v napravi, morate pred
odstranjevanjem med odpadke odstraniti in jih zavreci loCeno.

Prosimo, da baterije in akumulatorske baterije oddate samo v izpraznjenem stanju!

Kadar je le mogoce, namesto baterij za enkratno uporabo uporabite akumulatorske
baterije.

*) oznaceno s: Cd = kadmij, Hg = Zivo srebro, Pb = svinec
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Izjava o skladnosti

Izjava o skladnosti

C€

S tem proizvajalec SPEQ GmbH izjavlja, da izdelek in prikazovalnik
ustrezata zahtevam naslednjih direktiv in standardv:

2011/65/EU (ROHS)

2014/30/EU (EMC)

EN IS0 20957-1: 2013

EN I1SO 20957-5: 2016

Razred H/C

EN 60335-1

EN 62233:2008

Popolno izjavo o skladnosti si lahko ogledate na spletni strani:
www.speq.de/konformitaetserklaerung.
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Hitro in preprosto do cilja s kodami QR

Hitro in preprosto do cilja s kodami QR

Ne glede na to, ali potrebujete informacije o izdelkih, nadomestne dele,
dodatno opremo, podatke o garancijah izdelovalcev ali servisih ali si Zelite
udobno ogledati videoposnetek z navodili - s kodami QR boste zlahka na cilju.

Kaj so kode QR?

Kode QR (QR = Quick Response oziroma hiter odziv) so graficne kode, ki jih je
mogoce prebrati s kamero pametnega telefona in na primer vsebujejo povezavo
do spletne strani ali kontaktne podatke.

Prednost za vas: Ni veC nadleznega prepisovanja spletnih naslovov ali kontaktnih
podatkov!

Postopek:

Za opti¢no branje kode QR potrebujete le pametni telefon, namescen program
(bralnik) za branje kod QR ter povezavo z internetom.*

Bralniki kod QR so praviloma na voljo za brezplacen prenos iz spletne trgovine s
programi (aplikacijami) vasega pametnega telefona.

Preizkusite zdaj

S pametnim telefonom preprosto opti¢no preberite naslednjo kodo QR in izvedite
vec o Hoferjevem izdelku, ki ste ga kupili.*

Hoferjev storitveni portal

Vse zgoraj navedene informacije so na voljo tudi na
Hoferjevem storitvenem portalu na spletnem naslovu
ww.hofer-servis.si.

*Pri uporabi bralnika kod QR lahko nastanejo stroski povezave z internetom, kar je
odvisno od vrste vaSe narocnine.
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