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Dear User!

We are very pleased that you have chosen a SmileSPORT product. SmileSPORT sports equipment is manufactured to the
highest quality and with the latest technology. Please read these instructions carefully before starting your workout and use
your equipment in accordance with these instructions in order to get the most out of your product and enjoy it for many years
to come. The safe operation and functions of the equipment can only be guaranteed if you comply with the legal provisions
on general safety and accident prevention and the safety instructions contained in this manual. No liability is accepted for
damage resulting from misuse or improper operation.

Please make sure that all users of this appliance have read and understood the contents of this manual.
Keep this manual for reference whenever necessary.

IMPORTANT SAFETV INFORMATION

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

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

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

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

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

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

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

«  Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling or checking the
equipment, or if you hear any unusual noise coming from the equipment during use, stop.

Do not use the equipment until the problem has been rectified. m
Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught
in the equipment or that may restrict or prevent movement.

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

The equipment is not suitable for therapeutic use.

«  (are must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting
techniques and/or use assistance.
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TOOLS

Rigent Wrench Allen Wrench
LIST OF PARTS
Description Qry Description Qry
1 Main Frame 1 n Washer 3
2 Rear Stabilizer 1 12 Seat 1
3 Front Stabilizer 1 13 Pedal (Right) 1
4 Key Head Bolt 4 14 Allen Key Bolt 4
5 Washer 4 15 Front Post 1
6 Domed Nut 4 16 Computer Holder 1
7 Pedal (Left) 1 17 Speed Meter 1
8 Adjustment Knob 1 18 Allen Key Bolt 2
9 Seat Post 6 19 Handlebar 1
10 Nylock Nut (M8) 3
SPECIFICATION

Resistance: Durable tension strap for varied resistance

Adjustable height of saddle: 66-81cm

Max. weight capacity: 100 kgs (220 Ibs)

N.W./G.W: 9.5/11kgs

Product size: 64 x41x 104 cm

Carton size: 63x22x43 m

Packing: 1 pc/carton

Computer function: scan, time, speed, distance, calori

C€ RoHs

Note: We reserve the right to modify the design or description of the product.
For further information or questions, please contact the product distributor using the contact details below




ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

« Attach the Front Stabilizer (3) to the main frame (1) using two
sets of domed nuts (6), washers (5) Key head bolts (4).
Attach the Rear stabilizer (2) to the main frame (1) using two
sets of domed nuts (6), washers (5) Key head bolts (4).

STEP 2

- Take the front post (15) and connect the Upper Sensor Wire
and Lower Sensor Wire .(see small fig.)
Then slide the front post (15) into the front post housing, the
fix with four Allen Key bolts (11) and four washers (5).

STEP 3

« Fixthe seat (12) to the seat post (9) using three small washers
(11) and three nylock nuts (10) located under the seat.




STEP 4

« Insert the seat post (9) into the main frame (1)and line up the
holes that give the correct seat height (This can be done after
it has been assembled.) Secure the seat in position with the
adjustment knob (8).

STEP 5

« Plug the Upper Computer Wire to the Computer (17), then slide
the Computer down to the Computer Holder (16) situated at
the top of the Front Post.

« Fix the handle (19) using two Allen Key Bolts(18).

STEP 6
« The pedals (7&13) are marked ,TL” and “R” -Left and Right.

« Connect them to their appropriate crank arms. The right crank
arm is on the right hand side (When you ride on bikes) of the
cycle as youssitonit.

Note that the Right pedal should be threaded on clockwise and
the Left pedal on anti-clockwise.




INSTRUCTIONS FOR ELECTRONIC DISPLAY

Automatic scan (SCAN):

Distance (DST):
Speed (SPD):
Timer (TMR):
Calories (CAL):

TIMER (TMR)
SPEED (SPD)
DISTANCE (DST)
CALORIES (CAL)

the display will automatically display in proper sequence in this state.
Accumulated length in the motion process.

Display the riding speed in the motion process.

From 0 to 99:59.

Accumulated consumption in the motion process.

from 00:00-99:59 min
from 0.0-99.9 km/h
from 0.00-999.9 km
from 0-9999 kcal

Insert two “AA” batteries into the computer and you are ready to use.

TROUBLESHOOTING
- Ifyou do not see any numbers on your computer, please make sure that it is wired correctly.
- WARNING! PROTECT THE PRODUCT FROM MOISTURE!




USE

- The height of the chair can be adjusted by lifting or lowering the chair, with the exception of the seat adjuster.There are
6 holes in the seat post, providing a choice of different heights. Once the correct height is selected, replace the adjuster
handle and tighten. The resistance control knob allows you to adjust the resistance of the pedals.
High resistance makes pedalling harder, low resistance makes pedalling easier. For best results, adjust the resistance while
the bike is in use.

LOSING WEIGHT

The important factor here is the effort invested. The harder and longer you work, the more calories you burn.
In terms of efficiency, it’s the same as training to increase your endurance, but the goal is different.

MUSCLE TONE

« To strengthen muscle tone on an indoor bike, the resistance should be set high enough. This puts more tension on your leg
muscles and can result in you not being able to exercise as long as you would like. If you want to improve your endurance
at the same time, you need to change your training programme. Exercise in the same way as you normally would in the
warm-up and cool-down phases, but increase the resistance towards the end of the training phase to get the legs working
harder. Reduce the speed to keep the heart rate in the target zone.

TRAINING GUIDE

The use of an indoor cycling machine increases physical endurance, muscle tone and, when combined with a calorie-
controlled diet, helps to weight loss.

WARM-UP PHASE

«This phase helps to get the body’s blood circulating and muscles moving correctly, reducing the risk of cramps and muscle
pulls. It is recommended to do some stretching exercises as shown below. Each stretching exercise should be sustained for
about 30 seconds. Don't force or pull your muscles into stretching, if it hurts, STOP.

internal hamstring
forward flexion

lateral flexion external hamstring calf/Achilles




TRAINING PHASE

« This is the phase where the effort should be put in. With reqular use, the leg muscles become more flexible.
At your own pace but it is important to maintain a constant speed throughout. The difficulty level of the workout should
be sufficient, to bring the heart rate up to the target zone, as shown in the graph below.
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This phase should last at least twelve minutes, although most people start with 15 to 20 minutes.

DERIVATION PHASE

« This stage helps to calm the muscles and the cardiovascular system. It is the performance of warm-up exercises,
for example at a reduced speed. Do this for about 5 minutes. Then repeat the stretching exercises, bearing in mind that
you should not force or pull the muscles into the stretch. As one gets fitter, a longer and harder workout may be necessary.
Itis recommended that you train at least three times a week and, if possible, spread these workouts evenly throughout
the week.




Koszonjiik, hogy termékiinket valasztotta!

A SmileSPORT termékei a legmagasabb mindségben és a legkorszeriibb technoldgidval késziilnek. Kérjiik olvassa el
figyelmesen az aldbbi informdciokat az edzések megkezdése el6tt, majd tartsa meg az ttmutatot késdbbi referenciaként.

A késziilék biztonsagos mikodése csak akkor garantdlhatd, ha az dltalanos biztonsagra és balesetmegel6zésre vonatkozo
figyelmeztetéseket és biztonsdgi itmutatdsokat figyelembe veszi. A helytelen haszndlathdl, izemeltetéshdl eredd karokért
felel6séget nem vallalunk!

Kérjiik, bizonyosodjon meg réla, hogy a késziilék minden hasznaléja elolvasta és megértette a hasznélati itmutatéban
foglaltakat. Tartsa ezt a haszndlati Gtmutatdt biztos helyen, hogy sziikség esetén barmikor hozzéférhessen.

BIZTONSAGI ELOIRASOK

- Fontos, hogy az itmutatot végigolvassa az dsszeszerelés és a termék hasznalata el6tt. Biztonsagos és hatékony
hasznélat csak akkor érhetd el, ha a termék megfelel6en van dsszerakva, karbantartva és haszndlva. Az On felel6ssége
megbizonyosodni rdla, hogy a szerkezet minden felhaszndldja megértette az 6sszes figyelmeztetést és eldirast.

- Bdrmilyen edzésterv megkezdése el6tt konzultéljon kezelGorvosdval azt eldontendd, hogy van-e barmilyen fizikai vagy
egészséqiigyi koriilmény, ami az On egészségét vagy biztonségét kockdztathatja, vagy a szerkezet helyes alkalmazaséban
megakadalyozhatja Ont. Orvosanak szakvéleménye alapvetd fontossagu, ha On olyan gydgyszert szed, ami modositja a
pulzust, vérnyomadst vagy a koleszterin szintet.

- Legyen tudataban teste jelzéseinek. A helytelen vagy a tulzott edzés karokat okozhat egészségében. Szakitsa meg
az edzést, ha a kovetkezd tiinetek valamelyikét tapasztalja: fajdalom, szorités a mellkashan, szabalytalan szivverés,
szélsoséges Iégszomj, szédiilés, hanyinger. Ha ezen tiinetek barmelyikét tapasztalja, konzultaljon az orvosaval az edzési
program folytatdsa elGtt.

- Tartsa a gyerekeket és a hazidllatokat tavol a szerkezettdl. A szobakerékpart kizarélag felnGttek szamara tervezték.

« A szerkezetet stabil, egyenletes, vizszintes feliileten haszndlja, egy véddboritason elhelyezve, a padlon vagy a sz6nyegen.
A biztonsagos haszndlat érdekében legyen legalabb eqy 0,5 méteres szabad tér koriilotte.

- Atermék haszndlata el6tt ellendrizze, hogy a csavarok szorosan meg vannak-e hiizva. Néhany elem, mint példaul a
pedalok, idével kilazulhatnak.

« A szobakerékpdr biztonsgi szintje csak Ugy tarthatd karban, ha azt rendszeres id6kozonként dtvizsgaljék.

« A szobakerékpart mindig az el6irdsok szerint hasznalja. Ha 0sszeszerelés vaqy az atvizsgalds soran hibds alkatrészt talal,
vagy ha a hasznalat kozben barmilyen szokatlan zajt hall a szerkezetbdl, szakitsa meq az edzést és ne haszndlja a terméket,
amig a hiba javitasra nem keril.

- Viseljen megfelel6 ruhdzatot a szobakerékpdr hasznalata kozben. Keriilje a b6 dltozéket, ami beleakadhat a szerkezetbe,
vagy ami korldtozhatja a mozgdsban. Kérjiik, kezdetben lassan hasznélja. Kérjiik, szorosan fogja a kormanyrudat, és edzés

kézben ne cstsszon le az iilesrdl.

« A szerkezet bevizsgdlt és hitelesitett az EN957-es szabvany szerint. A termék a rd vonatkozo el6irasoknak igazoltan m
megfelel. Kizdrélag haztartasbeli, otthoni haszndlatra alkalmas. A maximalis felhasznal6i stly 100 kg.
A fékezés fiiggetlen a sebességtdl.

« Aszerkezet nem alkalmas terdpids felhasznaldsra.

« A szerkezet megemelésekor vagy elmozditésakor koriiltekintden kell eljarni a hatsériilés elkeriilése érdekében.
Mindig megfelel6 emelési technikdkat alkalmazzon.
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SZERSZAMOK

Villaskulcs Allen csavarkulcs
ALKATRESZEK LISTAJA
LEIRAS DB LEiRAS DB

1 Fokeret 1 n Alatét 3
2 Elsé stabilizator 1 12 Ulés 1
3 Hatsd stabilizator 1 13 Pedal (jobb) 1
4 Kulcsfejes csavar 4 14 Inbuszkulcsos csavar 4
5 Alatét 4 15 Elsd oszlop 1
6 Dombord anya 4 16 Szdmitdgép tartd 1
7 Pedal (bal) 1 17 Sebességmerd 1
8 Bedllitégomb 1 18 Imbuszkulcs csavar 2
9 Ulésoszlop 6 19 Kormény 1
10 Nylock anya (M8) 3

SPECIFIKACIOK

«  Ellendllds: Tartés feszit6pant a valtozatos ellendlldshoz

- Allithat nyeregmagasség: 66-81cm

«  Max. teherbirds: 100 kg (220 Ibs)

«  Nettd tomeg / Bruttd tomeg: 9.5/11kg

«  Termék mérete: 64 x41x 104 cm

«  Karton mérete: 63x22x43 m

«  (somagolas: 1 db/karton

«  Szdmitdgépes funkcio: scan, idd, sebesség, tdvolsdg, kaléria

C€ RoHs

Megjegyzés: A termék kivitelezésének vagy leirdsanak modositasi jogat fenntartjuk.
Tovabbi informdcid vagy kérdés esetén, kérjiik, Iépjen kapcsolatba a termék forgalmazojéval az alabbi elérhetdségeken.




0SSZEALLITAS

1. LEPES

- Rogzitse az elsd stabilizatort (3) a fékerethez (1) a két
kupolds anya (6), az alatétek (5) és a kulcsfejes csavarok
(4) segitségével. Csatlakoztassa a hatsé stabilizatort (2) a
fékerethez (1) két darab dombord anya (6), alatét (5) és
kulcsfejes csavar (4) segitségével.

2. LEPES

- Fogja az els6 oszlopot (15), és csatlakoztassa a felsd és az
alsé érzékel6huzalt (Iasd a kis dbrat), majd csisztassa az
els6 oszlopot (15) az elsd oszlophdzba, és rogzitse négy
imbuszkulcsos csavarral (11) és négy alatéttel (5).

3. LEPES

« Rogzitse az lilést (12) az iilésoszlophoz (9) az iilés alatt
talalhatd harom kis alatét (11) és harom nylock anya (10)
segitségével.




4 LEPES

« Helyezze be az iilésoszlopot (9) a fékeretbe (1)és igazitsa
ki a megfeleld iilésmagassagot biztositd lyukakat (Ez az
osszeszerelés utan is elvégezhetd.)
Rogzitse az iilést a helyére az allitogombbal (8).

5 LEPES

« (satlakoztassa a felsd szamitdgép-vezetéket a szdmitdgéphez
(17), majd cstisztassa le a szamitdgépet az eliils6 oszlop
tetején talalhatd szamitdgép-tartoba (16).

- Rogzitse a fogantyut (19) két imbuszkulcsos csavarral (18).

6 LEPES

« A peddlok (7&13) fel vannak jeldlve ,TL" és“R”- balra és jobbra.

« Csatlakoztassa 6ket a megfeleld hajtokarokhoz. A jobb oldali
forgattytkar a kerékpar jobb oldaldn van (Amikor kerékpdrral
kozlekedik), ahogy réiil a kerékparra. Vegye figyelembe, hogy
a jobb pedalt az dramutatd jrdsaval megegyezd irdnyba,
a bal pedalt pedig az ramutatd jarasaval ellentétesen kell
felcsavarozni.




UTMUTATO AZ ELEKTRONIKUS KIJELZOHOZ

Kaldria (CAL): A mozgdsfolyamat soran felhalmozott fogyasztds.
Automatikus pasztazas (SCAN):  Ebben az dllapotban a kijelz6 automatikusan a megfeleld sorrendben jelenik meg.
Tavolsag (DST): A mozgdsfolyamatban felhalmozott hossz.
Sebesség (SPD): A menetsebesség megjelenitése a mozgdsfolyamatban.
Idozito (TMR): 0-t6l 99:59-ig.
IDOZITO (TMR) [i [} 00:00-99:59 perc

SPEED (SPD) Sebesség 0.0-99.9 km/h
TAVOLSAG (DST)  Tavolsag 0.00-999.9 km
KALORIAK (CAL)  Kalériak 0-9999 kcal

Helyezzen két darab ,AA” méret(i elemet a szamitdgépbe és mar hasznalhatja is.

HIBAELHARITAS
« Hanem jelennek meg szdmok a szamitdgépén, kérjiik, bizonyosodjon meg, hogy az jol van-e bekotve.
- FIGYELMEZTETES! A TERMEKET OVJA A NEDVESSEGTOL!




HASZNALAT

- Alilésmagassaga éllithatd az ilésllité kivételével, majd az iilés megemelésével vagy leengedésével. 6 lyuk taldlhaté
az lilésradon, kiilonboz6 magassagok valasztékat biztositva. Amint a megfelel6 magassdg kivalasztésra keriil, helyezze
Ujra vissza a bedllité fogantyut és szoritsa rd. Az ellendllast szabélyozé gomb lehet6vé teszi a pedalok ellendlldsdnak
szabdlyozdsat.

« A magas ellendllas nehezebbé teszi a peddlozast, az alacsony ellendllas pedig konnyebbé. A legjobb eredmények
érdekében a kerékpar hasznalat kozben allitsa be az ellendllast.

FOGYAS

- Itt afontos tényezd a befektetett eréfeszités. Minél keményebben és hosszabban dolgozik, annél tobb kaldriat éget el.
Hatékonysagban ez ugyanaz, mintha az &lloképességének noveléséért edzene, de a cél kiilonboz6.

IZOMTONUS

« Azizomtdnus megerdsitéséhez a szobakerékparon az ellendllast magasra kell dllitani. Ez tobb fesziiltséget tesz a
|dbizmaira és ez azt eredményezheti, hogy nem tud olyan hosszan edzeni, mint szeretne. Ha ezzel egy id6ben az
alloképességét szeretné javitani, valtoztatni kell az edzési programjan. Ugyanigy eddzen, mint normal esetben a
bemeleqitd és a levezetd fazisokban, de az edzési fazis vége felé novelje az ellendllast, ezzel elérve, hogy a ldbak jobban
dolgozzanak. A sebességet csokkentenie kell, hogy a pulzusszamot a célzénaban tartsa.

EDZESI UTMUTATO

« A szobakerékpdr hasznalata noveli a fizikai alloképességet, az izomtonust, és kaldria-kontrollalt diétaval parositva segiti a
stlycsokkentést.

BEMELEGITO FAZIS

« Ezalépcsé segit meginditani a test vérkeringését és az izmok helyes mozgasat, csokkenti a gorcsok és az izomhizédasok
kockdzatat. Ajanlott néhany nyuijtd gyakorlatot végezni, ahogy az lent lathatd. Minden nyujtdgyakorlatot koriilbeliil 30
masodpercig kell kitartani. Ne er6ltesse vagy rantsa az izmait a nyujtasba, ha faj, HAGYJA ABBA.

belsd combizom
el6rehajlds

oldalra hajlas kiils6 combizom vadli/Achilles




EDZESI FAZIS

- Ezazafazis, ahol az er6feszitést kell beletenni. Rendszeres hasznalattal a ldbizmok rugalmasabba vélnak. Sajat tempdjaval
dolgozzon, de nagyon fontos egy allandd sebességet végig fenntartani. Az edzés nehézségi fokozata legyen elegendd arra,
hogy a szivverést a célzonaba emelje, ahogy a lent Iathatd grafikonon lathatd.

P,
200 £ —
i)
i | MAX
140
85%
120
70%
100
W M
80 .
., @
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ez a szakasz legalabb tizenkét percig tartson, habar a legtobb ember 15-20 perccel kezd.

LEVEZETESI FAZIS

- Ez afézis segiti az izmokat, a sziv- és érrendszert megnyugtatni. llyen leheta bemelegitd gyakorlatok elvégzése, példaul
csokkentett sebességgel. Végezze ezt koriilbeliil 5 percen &t. Ezutdn a nydjtégyakorlatokat kell megismételni, szem el6tt
tartva, hogy nem szabad erdltetni vagy belerantani az izmokat a nydjtasha. Ahogy valaki fittebbé valik, dgy hosszabb
és keményebb edzésre lehet sziikség. Ajanlott hetente legaldbb hdromszor edzeni, és ha lehetséges ezeket az edzéseket
egyenletesen elosztani a hét folyaman.




Dakujeme, Ze ste si vybrali nas produkt!

Vyrobky SmileSPORT su vyrdbané v najvyssej kvalite a s pouzitim najnovsich technoldgii. Pred zacatim tréningu si pozorne
precitajte nasledujtice informdcie a uschovajte si prirucku pre budice pouZitie. Bezpecnd prevadzku zariadenia mozno zarucit
len pri dodrZiavani vieobecnych bezpecnostnych upozorneni a bezpecnostnych pokynov a pokynov na prevenciu drazov.

Za Skody vzniknuté v dosledku nespravneho pouzivania alebo obsluhy sa neprebera Ziadna zodpovednost!

Uistite sa, Ze v3etci pouZivatelia zariadenia si precitali a porozumeli pokynom uvedenym v tomto ndvode. Tento ndvod na
obsluhu uchovévajte na bezpecnom mieste, aby ste k nemu mali pristup vZdy, ked'to bude potrebné.

BEZPECNOSTNE POZIADAVKY

- Jedolezité, aby ste si pred montdZou a pouzivanim vyrobku precitali tento ndvod. Bezpecné a efektivne pouZivanie je
mozné dosiahnut'len vtedy, ak je vyrobok spravne zostaveny, udrZiavany a pouzivany. Je vaSou povinnostou zabezpecit,
aby vietci pouZivatelia konstrukcie porozumeli vSetkym upozorneniam a pokynom.

«  Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekdrom, aby ste zistili, i neexistuju nejaké fyzické
alebo zdravotné tazkosti, ktoré by mohli ohrozit vase zdravie alebo bezpecnost alebo vém zabrénit'v sprdvnom pouZzivani
zariadenia. Rada lekdra je nevyhnutnd, ak uZivate akékolvek lieky, ktoré menia srdcovti frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu.

« Budte si vedomi signalov svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie mozZe poskodit vase zdravie. Prestaiite cvicit,
ak pocitujete niektory z nasledujtcich priznakov: bolest, tlak v hrudi, nepravidelny srdcovy tep, extrémnu dychavicnost,
zdvraty, nevolnost. Ak sa u vds vyskytne niektory z tychto priznakov, pred pokracovanim v cvicebnom programe sa poradte
50 svojim lekdrom.

« UdrZujte deti a doméce zvierata mimo dosahu zariadenia. Pristroj na indoorovu cyklistiku je urceny len pre dospelych.

« Konstrukciu pouzivajte na stabilnom, rovnom, vodorovnom povrchu, umiestnenom na ochrannom kryte, podlahe alebo
koberci. Na bezpecné pouzivanie by mal byt okolo nej volny priestor aspori 0,5 m.

« Pred pouZitim vyrobku skontrolujte, i st skrutky pevne dotiahnuté. Niektoré prvky, napriklad pedéle, sa mozu ¢asom
uvolhit.

- Aby sa zachovala troven bezpecnosti vniitorného cyklu, je potrebné ho v pravidelnych intervaloch kontrolovat.

« Vnutorny bicykel vzdy pouzivajte v silade s ndvodom na pouzitie. Ak po¢as montaze alebo kontroly zistite chybnu cast
alebo ak pocas pouzivania pocujete neobvykly hluk z konstrukcie, prestarite cviCit a vyrobok nepouzivajte, kym sa chyba
neodstrani.

«  Pri pouZivani indoor cyclingového zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyhnite sa noseniu vrecovitého oblecenia, ktoré by
sa mohlo zachytit do mechanizmu alebo obmedzovat pohyb. Zariadenie pouZivajte spoCiatku pomaly. Riadidla drZte pevne
a pocas cvicenia sa z nich neSmykajte.

. Zariadenie je testované a certifikované podla normy EN 957. Vijrobok bol certifikovany tak, aby spliial prislu3né
Specifikdcie. Vhodné len na domdce pouZitie v domdcnosti. Maximalna hmotnost pouZivatela 100 kg.

Brzdenie je nezdvislé od rychlosti.
- Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouZzitie. m
« Pri zdvihani alebo premiestiiovani zariadenia je potrebné dbat na opatrnost, aby nedoslo k poraneniu chrbta.

Vidy pouZivajte vhodné techniky zdvihania.
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NASTROJE

Imbusovy klti¢ Imbusovy klti¢
ZOZNAM DIELOV
POPIS KUS POPIS KUS
1 Hlavny rdm 1 n Spodnd strana 3
2 Zadny stabilizator 1 12 Sedadlo 1
3 Predny stabilizator 1 13 Pedal (pravy) 1
4 Skrutka s hlavou kltica 4 14 | Skrutka s imbusovym klticom 4
5 Spodna strana 4 15 Predny stipik 1
6 Vypukld matica 4 16 Drziak pocitaca 1
7 Pedal (lavy) 1 17 Rychlomer 1
8 Nastavovaci gombik 1 18 Skrutka s imbusovym klticom 2
9 Stojan sedadla 6 19 Riadidld 1
10 Zaistovacia matica (M8) 3
SPECIFIKACIE

Odolnost: Odolny napinaci popruh na rozny odpor

Nastavitelna vyska sedla: 66-81 cm

Maximalna nosnost: 100 kg (220 lbs)

N.W./G.W.: 9.5/11kg

Velkost vyrobku: 64 x41x 104 cm

Velkost kartonu: 63x22x43 m

Balenie: 1ks / karton

Funkcia pocitaca: skenovanie, cas, rychlost, vzdialenost, kalori

C€ RoHs

Pozndmka: Dizajn alebo popis vyrobku sa moZe zmenit bez predchadzajticeho upozornenia.




TRANSMISIA

PRVY KROK

- Pripevnite predny stabilizator (3) k hlavnému rdmu (1)
pomocou dvoch klenutych matic (6), podloZiek (5) a skrutiek
s klticovou hlavou (4). Pripevnite zadny stabilizator (2) k
hlavnému rdmu (1) pomocou dvoch klenutych matic (6),
podloziek (5) a skrutiek s klti¢covou hlavou (4).

DRUHY KROK

- Drite prvy stipik (15) a pripojte horny a dolny kabel snimaca
(pozri maly obrézok), potom zasurite prvy stlpik (15) do puzdra
prvého stlpika a zaistite ho Styrmi imbusovymi skrutkami (11)
a Styrmi podlozkami (5).

3.KROK

« Pripevnite sedadlo (12) k stlpiku sedadla (9) pomocou
troch malych podloZiek (11) a troch poistnych matic (10)
pod sedadlom.




KROK CTVRTY

« Vlozte stlpik sedadla (9) do hlavného rdmu (1) a zarovnajte

otvory, aby ste zabezpecili spravnu vysku sedadla (Toto moZzete
9 urobit po montdzi.) Zabezpecte sedadlo na mieste pomocou
nastavovacieho gombika (8).

KROK 5

« Pripojte horny kabel pocitaca k pocitacu (17) a potom pocitac
zasunte do drZiaka pocitaca (16) v hornej casti predného
stlpika.

« Upevnite rukovat (19) pomocou dvoch imbusovych skrutiek
(18).

KROK SESTY

- Peddle (7 a 13) st oznacené “TL"a“R” - lavy a pravy.

« Pripojte ich k prislusnej kluke. Klucka vpravo je na pravej strane
bicykla (Pri jazde na bicykli), ked sedite na bicykli. Vsimnite si,
ze pravy pedal musi byt naskrutkovany v smere hodinovych
ruciciek a favy pedal proti smeru hodinovych ruciciek.




POKYNY PRE ELEKTRONICKY DISPLE)

Casovaé (TMR): 0 a7 99:59.
Kalorie (CAL): Spotreba nahromadend pocas cvicenia.
Automatické skenovanie (SCAN): V tomto rezime sa na displeji automaticky zobrazi prislusna sekvencia.
Vzdialenost (DST): Dizka nahromadend v procese pohybu.
Rychlost (SPD): Zobrazenie rychlosti pohybu v pohybovom pride.
CASOVAC (TMR) Cas 00:00-99:59 minut
RYCHLOST (SPD) Rychlost 0.0-99.9 km/h
VZDIALENOST (DST) Vzdialenost  0.00-999.9 km
KALORIE (CAL) Kalérie 0-9999 kcal

Vlozte do pocitaca dve batérie AA a mdZete ho pouzivat.

RIESENIE PROBLEMOV
- Ak sa na pocitaci nezobrazuji Ziadne Cisla, skontrolujte, Ci je spravne pripojeny.
- POZOR! CHRANTE VYROBOK PRED VLHKOSTOU!




POUZIVAJTE

- Vy3ku stolicky moZno nastavit zdvihnutim alebo spustenim stolicky, s vynimkou nastavovaca sedadla.V stipiku sedadla je 6
otvorov, ktoré umoziuju vyber roznych vy3ok. Po nastaveni spravnej vysky vymerite nastavovaciu rukovat a dotiahnite ju.
Ovladac odporu umoziiuje nastavit odpor pedalov.

«Vysoky odpor stazuje pedalovanie, nizky odpor ulahcuje pedélovanie. Najlepsie vysledky dosiahnete, ak odpor nastavite
pocas pouZivania bicykla.

CHUDNUTIE
- Délezitym faktorom je tu vynalozené usilie. Cim intenzivnejsie a dlhsie pracujete, tym viac kalérii spalite.
Z hladiska efektivity je to rovnaké ako tréning na zvysenie vytrvalosti, ale ciel je iny.

ISVALOVY TONUS

« Ak chcete posilnit svalovy tonus na indoor bicykli, odpor musi byt nastaveny dostatocne vysoko. Tym sa svaly noh viac
namahaji a mozu sposobit, Ze nebudete méct cvicit tak dlho, ako by ste chceli. Ak chcete zaroven zlepsit svoju vytrvalost,
musite zmenit svoj tréningovy program. Cvicenie vykonavajte rovnakym spdsobom ako zvycajne vo faze zahrievania a
ochladzovania, ale ku koncu tréningovej fazy zvyste odpor, aby nohy pracovali intenzivnejsie. Znizte rychlost, aby ste
udrzali tepovu frekvenciu v cielovej zone.

PRIRUCKA PRE SKOLENIE

« PouZivanie indoorového cyklistického stroja zvysuje fyzicki vytrvalost, svalovy tonus a v kombindcii s diétou s kon-
trolovanym obsahom kaldrii pomaha chudnutie.

FAZA ZAHRIEVANIA
- Tato fdza pomaha rozprddit krvny obeh a spravne rozhybat svaly, ¢im sa zniZuje riziko kf¢ov a svalovych tahov.

evyve

priblizne 30 sekiind. Do natahovania svalov sa nenltte, ak vas to boli, prestarite.

hamstringova Slacha

predklon vonkajsia

bocnd flexia hamstringova facha vnitorna lytko/Achilovka




TRENINGOVA FAZA

« Vtejto faze je potrebné vynaloZit maximalne Usilie. Pravidelnym pouzivanim sa svaly noh stavaju pruznejsimi. Vlastnym
tempom ale je doleZité udrZiavat konstantnu rychlost pocas celého procesu. Uroveii narocnosti tréningu by mala byt dosta-
tond, aby sa srdcova frekvencia dostala do cielovej zony, ako je zndzornené na grafe nizsie.
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Tato faza by mala trvat asponi dvandst minut, hoci vacina ludi zacina s 15 az 20 mindtami.

FAZA ODVODZOVANIA

- Tato fdza pomdha upokojit svaly a kardiovaskularny systém. Ide o vykondvanie rozcvicovacich cviceni, napriklad pri
znizenej rychlosti. Takto postupujte priblizne 5 mindt. Potom opakujte strecingové cvicenia, pricom nezabudajte, Ze by
ste svaly nemali do strecingu tlacit ani tahat. S pribtudajtcou kondiciou méze byt potrebny dlhsi a nrocnejsi tréning.
Odporucda sa, aby ste trénovali aspon trikrdt tyzdenne, a ak je to mozné, aby ste tieto tréningy rozloZili rovnomerne
pocas celého tyZdna.




Va multumim ca ati ales produsul nostru!

Produsele SmileSPORT sunt fabricate la cea mai inalta calitate si cu cea mai recentd tehnologie. Va rugam s cititi cu atentie
urmdtoarele informatii inainte de a incepe antrenamentul si sa pastrati ghidul pentru referinte viitoare. Functionarea in
sigurantd a echipamentului poate fi garantata numai daca sunt respectate avertismentele generale de siguranta si de
prevenire a accidentelor si instructiunile de siguranta. Nu se accepta nicio raspundere pentru daunele rezultate din utilizarea
sau operarea necorespunzatoare!

Va rugam sd va asigurati ca toti utilizatorii aparatului au citit si inteles instructiunile din acest manual. Pastrati acest manual
intr-un loc sigur, astfel incat sa il puteti accesa ori de cate ori este necesar.

CERINTE DE SIGURANTA

- Esteimportant sd cititi acest manual inainte de a asambla si utiliza produsul. Utilizarea sigura si eficienta poate fi realizata
numai daca produsul este asamblat, intretinut si utilizat in mod corespunzator. Este responsabilitatea dumneavoastra sa va
asigurati ca toti utilizatorii structurii inteleg toate avertismentele si instructiunile.

- -Inainte de a incepe orice program de exercitii fizice, consultati medicul dumneavoastra pentru a stabili daca exista
afectiuni fizice sau medicale care ar putea sa va puna in pericol sanatatea sau siguranta sau sa va impiedice sa utilizati
corect dispozitivul. Sfatul medicului dumneavoastra este esential daca luati orice medicament care va modifica ritmul
cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.

- - Fiti constienti de semnalele corpului dumneavoastra. Exercitiile fizice necorespunzatoare sau excesive va pot afecta
sanatatea. Intrerupeti exercitiile fizice daca prezentati oricare dintre urmétoarele simptome: durere, senzatie de apasare
in piept, batdi neregulate ale inimii, dificultati extreme de respiratie, ameteli, greatd. Daca prezentati oricare dintre aceste
simptome, consultati-va medicul inainte de a va continua programul de exerciii fizice.

«Tineti copiii si animalele de companie departe de dispozitiv. Aparatul de ciclism de interior este conceput numai pentru
adulti.

« Folositi structura pe o suprafata stabild, pland, orizontald, agezata pe o acoperire de protectie, podea sau covor. Pentru o
utilizare sigura, trebuie sd existe un spatiu liber de cel putin 0,5 min jurul acesteia.

- Inainte de a utiliza produsul, verificati dacd suruburile sunt stranse. Unele elemente, cum ar fi pedalele, se pot slabiin
timp.

« Pentru a mentine nivelul de siguranta al bicicletei de interior, este necesar sa o inspectati la intervale requlate.

- Utilizati intotdeauna ciclul de interior in conformitate cu instructiunile. Dacd in timpul asamblarii sau al inspectiei gasiti o

piesa defectd sau dacd auziti un zgomot neobisnuit din partea structurii in timpul utilizarii, opriti exercitiile si nu utilizati
produsul pand cand defectiunea a fost corectata.

« Purtatiimbrdcaminte adecvatd atunci cand utilizati echipamentul de ciclism de interior. Evitati sa purtati haine larqi, care
ar putea sa se prindd in mecanism sau sd restrictioneze miscarea. Va rugam sa folositi incet la inceput. Va rugam sa tineti
ferm ghidonul si sa nu alunecati de pe ghidon in timpul exercitiilor.

- Dispozitivul este testat si certificat in conformitate cu EN957. Produsul a fost certificat pentru a indeplini specificatiile
relevante. Potrivit numai pentru uz casnic, la domiciliu. Greutatea maximd a utilizatorului este de 100 kg. Franarea este

independenta de viteza.
« Dispozitivul nu este potrivit pentru utilizare terapeutica. m

« Trebuie sa aveti grijd la ridicarea sau deplasarea dispozitivului pentru a evita ranirea spatelui.
Folositi intotdeauna tehnici de ridicare adecvate.
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UNELTE

Cheie Cheie Allen
LISTA PIESELOR
DESCRIERE PIESA DESCRIERE PIESA

1 (adru principal 1 1 Partea inferioara 3
2 Stabilizator spate 1 12 Scaun 1
3 Stabilizator fata 1 13 Pedala (dreapta) 1
4 Surub cu cap de cheie 4 14 Surub cu cheie Allen 4
5 Partea inferioara 4 15 Stalp frontal 1
6 Piulita convexd 4 16 Suport pentru calculator 1
7 Pedala (stanga) 1 17 Vitezometru 1
8 Buton de reglare 1 18 Surub cu cheie Allen 2
9 Tija de sezut 6 19 Ghidon 1
10 Piulita Nylock (M8) 3

SPECIFICATII

«  Rezistenta: Curea de tensiune durabild pentru rezistenta variatd

- Indltime reglabild a seii: 66-81cm

- (apacitate maximd de greutate: 100 kg (220 Ibs)

« NW./GW.: 9.5/11kg

«  Dimensiunea produsului: 64 x41x 104 cm

«  Dimensiunea cartonului: 63x22x43 m

«  Ambalare: 1buc/ cutie de carton

«  Functia computerului: scanare, timp, viteza, distantd, calorifere

C€ RoHs
Nota: Ne rezervam dreptul de a modifica designul sau descrierea produsului. .

Pentru informatii suplimentare sau intrebdri, vd rugam sa contactati distribuitorul produsului folosind datele de contact de
mai jos.




TRANSMISIUNE

PRIMUL PAS

- Fixafi stabilizatorul fatd (3) la cadrul principal (1) cu ajutorul
celor doua piulite bombate (6), a saibelor (5) si a suruburilor
cu cap de cheie (4). Fixati stabilizatorul spate (2) la cadrul
principal (1) folosind cele doud piulite bombate (6), saibele (5)
si suruburile cu cap de cheie (4).

AL DOILEA PAS

« Tineti prima coloand (15) si conectati cablurile senzorului
superior si inferior (a se vedea figura micd), apoi glisati prima
coloand (15) in carcasa primei coloane si fixati-o cu patru
suruburi cu hexagon (11) si patru saibe (5).

ATREIA ETAPA

« Fixati scaunul (12) pe tija de scaun (9) cu ajutorul celor trei
saibe mici (11) si a celor trei piulite Nylock (10) situate sub
scaun.




PASUL PATRU

« Introduceti tija scaunului (9) in cadrul principal (1) si aliniati
gaurile pentru a asigura indltimea corectd a scaunului (acest

9 lucru poate fi facut dupa asamblare.) Fixati scaunul in pozitie

cu ajutorul butonului de reglare (8).

PASUL 5

» Conectati cablul superior al computerului la computer (17),
apoi glisati computerul in jos in suportul pentru computer (16)
din partea superioard a coloanei frontale.

« Fixati manerul (19) cu doua suruburi cu hexagon (18).

PASUL SASE
- Pedalele (7&13) sunt marcate “TL"si “R” - stanga si dreapta.

« Conectati-le la manivela corespunzatoare. Manivela din
dreapta se afla in partea dreapta a bicicletei (Cand mergeti
pe bicicletd), asa cum stati pe bicicleta. Retineti cd pedala din
dreapta trebuie insurubata in sensul acelor de ceasornic, iar cea
din stanga in sens invers acelor de ceasornic.




INSTRUCTIUNI PENTRU AFISAJUL ELECTRONIC

Cronometru (TMR): 0 pandla 99:59
Calorii (CAL): Consumul acumulat in timpul exercitiului fizic..
Scanare automata (SCAN): In acest mod, pe afisaj apare automat secventa corespunzatoare.
Distanta (DST): Lungimea acumulata in procesul de miscare.
Viteza (SPD): Afisarea vitezei de deplasare in fluxul de miscare.
TIMER (TMR) Timp 00:00-99:59
SPEED (SPD) Viteza 0.0-99.9 km/h
DISTANTA(DST)  Distanta 0.00-999.9 km
CALORII (CAL) Calorii 0-9999 kcal

Puneti doud baterii “AA”in computer si sunteti gata de utilizare.

DEPANARE
«  Dacd nu vedeti niciun numdr pe computerul dumneavoastrd, asigurati-va cd este conectat corect.
«  AVERTISMENT! PROTEJATI PRODUSUL DE UMIDITATE!




UTILIZATI

- Indltimea scaunului poate fi reglata prin ridicarea sau coborarea scaunului, cu exceptia dispozitivului de reglare a scaunu-
|ui.Exista 6 gduri in tija scaunului, care permit alegerea unor inaltimi diferite. Odata selectatd indltimea corectd, inlocuiti
manerul de reglare si strangeti. Butonul de control al rezistentei vd permite sd reglati rezistenta pedalelor.

« Rezistenta ridicata face ca pedalarea sa fie mai dificila, iar rezistenta scazuta face ca pedalarea sd fie mai usoara. Pentru
cele mai bune rezultate, reglati rezistenta in timp ce bicicleta este utilizatd.

PIERDEREA IN GREUTATE

- Factorul important aici este efortul depus. Cu cat lucrati mai mult si mai mult timp, cu atat mai multe calorii ardeti.
Din punct de vedere al eficientei, este acelasi lucru ca si antrenamentul pentru cresterea rezistentei, dar scopul este diferit.

TONUSUL MUSCULAR

« Pentru aintdri tonusul muscular pe o bicicleta de interior, rezistenta trebuie sa fie setata suficient de mare. Acest lucru
pune mai multa tensiune pe muschii picioarelor si poate avea ca rezultat faptul ca nu puteti face exercitii fizice atat de
mult timp cat v-ati dori. Dacd doriti sd v imbunatatiti rezistenta in acelasi timp, trebuie sa va schimbati programul de
antrenament. Faceti exercitii in acelasi mod in care ati face-o in mod normal in fazele de incalzire i de revenire, dar
cresteti rezistenta spre sfarsitul fazei de antrenament pentru a face picioarele sa lucreze mai mult. Reducei viteza pentru
a mentine ritmul cardiac in zona fintd.

GHID DE INSTRUIRE

«  Utilizarea unui aparat de ciclism de interior creste rezistenta fizica, tonusul muscular si, atunci cand este combinata cu o
dietd controlata din punct de vedere caloric, ajuta la pierderea in greutate.

FAZA DE iNCALZIRE

« Aceasta fazd ajutd la circulatia sangelui in organism si la miscarea corectd a muschilor, reducand riscul de crampe si intin-
deri musculare. Se recomanda sd faceti cateva exercitii de intindere, asa cum se aratd mai jos. Fiecare exercitiu de intindere
trebuie sa fie sustinut timp de aproximativ 30 de secunde. Nu fortati sau trageti de muschi pentru a vd intinde, daca va
doare, STOP.

intern hamstring
flexie inainte

flexie laterala flexie externd hamstring vitel/Achilles




FAZA DE ANTRENAMENT

« Aceasta este faza in care trebuie depus un efort deosebit. Cu o utilizare regulatd, muschii picioarelor devin mai flexibili.
In ritmul tau propriu dar este foarte important sa se mentind o vitezd constanta pe tot parcursul. Nivelul de dificultate al
antrenamentului trebuie sa fie suficient, pentru a aduce ritmul cardiac in zona tintd, asa cum se arata in graficul de mai jos.
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Aceasta faza ar trebui sa dureze cel putin doudsprezece minute, desi majoritatea oamenilor incep cu 15-20 de minute.

FAZA DE DERIVARE

« Aceastd etapd ajuta la calmarea muschilor si a sistemului cardiovascular. Este vorba de efectuarea exercitiilor de incalzire,
de exemplu, la o viteza redusd. Faceti acest lucru timp de aproximativ 5 minute. Apoi repetati exercitiile de intindere,
tinand cont cd nu trebuie sa fortati sau sa trageti muschii in intindere. Pe mdsura ce cineva devine mai in formd, poate fi
necesar un antrenament mai lung si mai greu. Se recomanda sd vd antrenati de cel putin trei ori pe saptdmana si, dacd este
posibil, sa repartizati aceste antrenamente in mod egal pe parcursul saptamanii.




Danke, dass Sie sich fiir unser Produkt entschieden haben!

SmileSPORT-Produkte werden in hochster Qualitat und mit der neuesten Technologie hergestellt. Bitte lesen Sie die folgenden
Informationen sorgfaltig durch, bevor Sie mit dem Training beginnen, und bewahren Sie die Anleitung zum spateren
Nachschlagen auf. Der sichere Betrieb des Gerates kann nur gewahrleistet werden, wenn die allgemeinen Sicherheits- und
Unfallverhiitungshinweise und Sicherheitsvorschriften beachtet werden. Fiir Schaden, die durch unsachgemaRen Gebrauch
oder Betrieb entstehen, wird keine Haftung ibernommen!

Vergewissern Sie sich, dass alle Benutzer des Gerats die Anweisungen in dieser Anleitung gelesen und verstanden haben.
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf, so dass Sie jederzeit darauf zugreifen konnen.

SICHERHEITSANFORDERUNGEN

« - Esistwichtig, dass Sie dieses Handbuch lesen, bevor Sie das Produkt zusammenbauen und benutzen. Eine sichere und
effektive Nutzung kann nur erreicht werden, wenn das Produkt ordnungsgemal montiert, gewartet und benutzt wird. Es
liegt in Ihrer Verantwortung sicherzustellen, dass alle Benutzer des Gerts alle Warnhinweise und Anweisungen verstehen.

- Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie lhren Arzt konsultieren, um festzustellen, ob korperliche
oder medizinische Beschwerden vorliegen, die lhre Gesundheit oder Sicherheit gefahrden oder Sie daran hindern
konnten, das Gerat richtig zu benutzen. Der Rat lhres Arztes ist unerlasslich, wenn Sie Medikamente einnehmen, die lhre
Herzfrequenz, lhren Blutdruck oder Ihren Cholesterinspiegel verandern.

- Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers. Unangemessenes oder iibermaBiges Training kann Ihre Gesundheit schadigen.
Horen Sie auf zu trainieren, wenn Sie eines der folgenden Symptome verspiiren: Schmerzen, Engegefiihl in der Brust,
unregelméBiger Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Schwindel, Ubelkeit. Wenn Sie eines dieser Symptome verspiiren,
wenden Sie sich an lhren Arzt, bevor Sie Ihr Trainingsprogramm fortsetzen.

- Halten Sie Kinder und Haustiere von dem Gerat fern. Das Indoor-Cycling-Gerat ist nur fiir Erwachsene bestimmt.

- Verwenden Sie die Struktur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache, die auf einem Schutzbelag, Boden oder
Teppich liegt. Fiir einen sicheren Gebrauch sollte um das Gerat herum ein Freiraum von mindestens 0,5 m vorhanden sein.

- Priifen Sie vor der Benutzung des Produkts, ob die Schrauben fest angezogen sind. Einige Elemente, wie z. B. die Pedale,
konnen sich mit der Zeit lockern.

- Um die Sicherheit des Indoor Cycle aufrechtzuerhalten, ist es notwendig, es in regelmdBigen Abstanden zu tiberpriifen.

- Benutzen Sie das Indoor Cycle immer entsprechend der Gebrauchsanweisung. Wenn Sie beim Zusammenbau oder bei der
Inspektion ein defektes Teil finden oder wenn Sie wéahrend des Gebrauchs ungewdhnliche Gerdusche von der Konstruktion
horen, stellen Sie das Training ein und benutzen Sie das Produkt nicht, bis der Fehler behoben ist.

- Tragen Sie bei der Benutzung des Indoor-Cycling-Gerats geeignete Kleidung. Vermeiden Sie das Tragen von weiten
Kleidungsstiicken, die sich im Mechanismus verfangen oder die Bewegung einschranken konnten. Benutzen Sie das Gerat
anfangs langsam. Bitte halten Sie den Lenker fest und rutschen Sie wahrend des Trainings nicht vom Lenker.

- Das Gerat ist nach EN957 gepriift und zertifiziert. Das Produkt wurde zertifiziert, um die entsprechenden Spezifikationen
zu erfiillen. Nur fiir den hauslichen Gebrauch geeignet. Maximales Benutzergewicht 100 kg. Das Bremsen ist unabhangig
von der Geschwindigkeit.

- Das Gerat ist nicht fiir den therapeutischen Einsatz geeignet.

- Beim Anheben oder Bewegen des Gerats ist Vorsicht geboten, um Riickenverletzungen zu vermeiden.

Verwenden Sie stets geeignete Hebetechniken. m
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WERKZEUGE

Gabel Inbusschliissel
TEILELISTE
BESCHREIBUNG STUCK BESCHREIBUNG STUCK
1 Hauptrahmen 1 M Unterseite 3
2 Hinterer Stabilisator 1 12 Sitz 1
3 Vorderer Stabilisator 1 13 Pedal (rechts) 1
4 Schraube mit Schliisselkopf 4 14 Innensechskantschraube 4
5 Unterseite 4 15 Vordere Stiitze 1
6 Konvexe Mutter 4 16 Computer-Halterung 1
7 Pedal (links) 1 17 Tachometer 1
8 Einstellknopf 1 18 Innensechskantschraube 2
9 Sattelstiitze 6 19 Lenker 1
10 Nylock-Mutter (M8) 3
SPEZIFIKATIONEN

Widerstand: Strapazierfahiges Spannband fiir unterschiedlichen Widerstand

Einstellbare Sattelhohe: 66-81 cm

Maximale Belastbarkeit: 100 kg (220 Ibs)

Nettogewicht / Bruttogewicht: 9.5/11kg

ProduktgroRe: 64 x 41x 104 cm

KartongroRe: 63x22x43 m

Verpackung: 1 Stiick/Karton

Computerfunktion: Scan, Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, Kalorien

C€ RoHs

Hinweis: Das Design oder die Beschreibung des Produkts kann ohne vorherige Ankiindigung gedndert werden.

Fiir weitere Informationen oder Fragen wenden Sie sich bitte an den Handler des Produkts unter den unten angegebenen
Kontaktdaten.




MONTAGE

ERSTER SCHRITT

- Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (3) mit den
beiden Hutmuttern (6), den Unterlegscheiben (5) und den
Schraubenschliisselkopfbolzen (4) am Hauptrahmen (1).
Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (2) am Hauptrahmen
(1) mit zwei Hutmuttern (6), Unterlegscheiben (5) und
Schliisselkopfschrauben (4).

ZWEITER SCHRITT

« Halten Sie die erste Saule (15) und schlieen Sie die oberen
und unteren Sensordrahte an (siehe kleine Abbildung).
Schieben Sie dann die erste Saule (15) in das Gehause der
ersten Saule und sichern Sie sie mit vier Inbusschrauben (11)
und vier Unterlegscheiben (5).

SCHRITT3

- Befestigen Sie den Sitz (12) mit den drei kleinen
Unterlegscheiben (11) und den drei Sicherungsmuttern (10),
die sich unter dem Sitz befinden, an der Sattelstiitze (9).




VIERTER SCHRITT

« Setzen Sie die Sattelstiitze (9) in den Hauptrahmen (1) ein
und richten Sie die Locher aus, um die richtige Sitzhohe zu

9 gewahrleisten (dies kann nach dem Zusammenbau erfolgen).

Sichern Sie den Sitz mit dem Einstellknopf (8).

SCHRITT 5

« SchlieBen Sie das obere Computerkabel an den Computer an
(17) und schieben Sie den Computer dann nach unten in die
Computerhalterung (16) oben an der vorderen Saule.

« Sichern Sie den Griff (19) mit zwei Inbusschrauben (18).

SCHRITT 6

« Die Pedale (7&13) sind mit “TL” und “R” - links und rechts -
gekennzeichnet.

« Verbinden Sie sie mit der entsprechenden Kurbel. Die rechte
Kurbel befindet sich auf der rechten Seite des Fahrrads (beim
Fahren), wenn Sie auf dem Fahrrad sitzen. Beachten Sie, dass
das rechte Pedal im Uhrzeigersinn und das linke Pedal gegen
den Uhrzeigersinn geschraubt werden muss.




ANWEISUNGEN FUR DIE ELEKTRONISCHE ANZEIGE

Zeitschaltuhr (TMR):
Kalorien (CAL):
Automatischer Scan (SCAN):
Distanz (DST):
Geschwindigkeit (SPD):

0 bis 99:59.

Der wdhrend des Trainings akkumulierte Verbrauch.

In diesem Modus zeigt das Display automatisch die entsprechende Sequenz an.
Die wahrend des Bewegungsablaufs akkumulierte Lange.

Anzeige der Bewegungsgeschwindigkeit im Bewegungsablauf.

TIMER (TMR) Zeit 00:00-99:59 Minuten
GESCHWINDIGKEIT (SPD)  Sebesség 0.0-99.9 km/h
ENTFERNUNG (DST) Entfernung  0.00-999.9 km
KALORIEN (CAL) Kalorien 0-9999 kcal

Legen Sie zwei AA-Batterien in Ihren Computer ein, und Sie konnen loslegen.

FEHLERSUCHE

« Wenn Sie keine Zahlen auf lhrem Computer sehen, iiberpriifen Sie bitte, ob er richtig angeschlossen ist.
- WARNUNG! SCHUTZEN SIE DAS PRODUKT VOR FEUCHTIGKEIT!




VERWENDEN

« Die Hohe des Stuhles kann durch Anheben oder Absenken des Stuhles eingestellt werden, mit Ausnahme der Sitzverstel-
lung. 6 Locher in der Sattelstiitze ermdglichen eine Auswahl an verschiedenen Hohen. Sobald die richtige Hohe eingestellt
ist, setzen Sie den Einstellgriff wieder ein und ziehen ihn fest. Mit dem Widerstandsregler konnen Sie den Widerstand der
Pedale einstellen.

« Ein hoher Widerstand macht das Treten harter, ein niedriger Widerstand macht das Treten leichter. Die besten Ergebnisse
erzielen Sie, wenn Sie den Widerstand einstellen, wahrend das Fahrrad in Betrieb ist.

GEWICHTSVERLUST

« Der wichtigste Faktor ist dabei der Aufwand. Je harter und langer Sie arbeiten, desto mehr Kalorien verbrennen Sie.
In Bezug auf die Effizienz ist es dasselbe wie ein Ausdauertraining, aber das Ziel ist ein anderes.

MUSKELTONUS

« Um den Muskeltonus auf einem Indoor-Bike zu starken, muss der Widerstand hoch genug eingestellt sein. Dies fiihrt zu
einer starkeren Anspannung der Beinmuskeln und kann dazu fiihren, dass Sie nicht so lange trainieren konnen, wie Sie es
gerne machten. Wenn Sie gleichzeitig lhre Ausdauer verbessern wollen, miissen Sie Ihr Trainingsprogramm andern. Trainier-
en Sie wie gewohnt in der Aufwarm- und Abkiihlphase, erhhen Sie jedoch den Widerstand gegen Ende der Trainingsphase,
um die Beine starker zu beanspruchen. Reduzieren Sie die Geschwindigkeit, um die Herzfrequenz im Zielbereich zu halten.

AUSBILDUNGSLEITFADEN

- Die Benutzung eines Indoor-Cycling-Gerats erhoht die kdrperliche Ausdauer und den Muskeltonus und tragt in Verbindung
mit einer kalorienreduzierten Erndhrung dazu bei, die Gewichtsverlust.

AUFWARMUNGSPHASE

« Diese PhaseA tragt dazu bei, dass das Blut im Korper zirkuliert und die Muskeln sich richtig bewegen, wodurch das Risiko
von Krampfen und Muskelzerrungen verringert wird. Es wird empfohlen, einige Dehnungsiibungen zu machen (siehe
unten). Jede Dehnungsiibung sollte etwa 30 Sekunden lang durchgehalten werden. Zwingen oder ziehen Sie lhre Muskeln
nicht zum Dehnen, wenn es weh tut, STOPPEN Sie.

Innere Kniesehne
Beugung Vorwdrtsheugung

Seitliche AuBere Kniesehne Wade/Achilles .




TRAININGSPHASE

« Diesist die Phase, in der man sich am meisten anstrengen sollte. Bei regelmaRigem Gebrauch werden die Beinmuskeln
flexibler. In Ihrem eigenen Tempo aber es ist sehr wichtig, eine konstante Geschwindigkeit beizubehalten. Der Schwierig-
keitsgrad des Trainings sollte ausreichend sein.
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Diese Phase sollte mindestens zwolf Minuten dauern, die meisten Menschen beginnen jedoch mit 15 bis 20 Minuten.

ABLEITUNGSPHASE

« Diese Phase tragt zur Beruhigung der Muskeln und des Herz-Kreislauf-Systems bei. Es handelt sich um die Durchfiihrung
von Aufwarmiibungen, zum Beispiel mit reduzierter Geschwindigkeit. Tun Sie dies fiir etwa 5 Minuten. Wiederholen Sie
dann die Dehnungsiibungen, wobei Sie darauf achten sollten, dass Sie die Muskeln nicht mit Gewalt in die Dehnung
bringen oder ziehen. Wenn man fitter wird, kann ein langeres und harteres Training erforderlich sein. Es wird empfohlen,
mindestens dreimal pro Woche zu trainieren und diese Trainingseinheiten nach Maglichkeit gleichméRig tiber die Woche
zu verteilen.

SPECIFICATION

« Material: Stahl, PP-Kunststoff « Max. Benutzergewicht: 120 kg

+ Konsole: Geschwindigkeit, Zeit, Entfernung, Kalorien + Schwungrad aus Eisen : 2.5 kg

+ Zusammengebaute Grole: 88x41x109 cm + Artder Spannungssteuerung: 1-8 Spannungssteuerungsknopfe

C€ RoHs

Hinweis: Wir behalten uns das Recht vor, das Design oder die Beschreibung des Produkts zu andern.

Fiir weitere Informationen oder Fragen wenden Sie sich bitte an den Produktvertrieb unter den unten angegebenen
Kontaktdaten.
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