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Thank you for choosing our product!

PEPITA products are manufactured to the highest quality standards using state-of-the-art
technology.

Please read the following information carefully before starting your workouts, and keep this
manual for future reference. The safe operation of the device can only be guaranteed if the
general safety and accident prevention warnings and instructions are observed. We accept no
liability for any damage resulting from improper use or operation.

Important Safety Information

WARNING
TO REDUCE THE RISK OF SERIOUS INJURY, READ THE FOLLOWING SAFETY INSTRUCTIONS
BEFORE USING THE EQUIPMENT.

IMPORTANT: THIS UNIT IS INTENDED FOR HOME USE ONLY

e Itisimportant 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.

e  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.

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

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

e  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 0.6 metre of free space all
around it.

e  Before using the equipment, check the nuts and bolts are securely tightened.

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

e 8. Always use the equipment as indicated. If you find any defective components
whilst assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual noise
coming from the equipment during use, stop. Do not use the equipment until the
problem has been rectified. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid
wearing loose clothing which may get caught in the equipment or that may restrict or
prevent movement.

e Maximum weight of user 120kg.

e This equipment is not suitable for high precision applications.

e This equipment brake system is not relevant.



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

No. Name Qty No. Name
1 Main Frame 1 18 | Cap Nut M8
2 Front Stabilize 1 19 | Washer M8
3 Rear Stabilizer 1 20 | Carriage Bolt M8x60
4 | Sliding Guide Tube 1 21 | Spring Washer M8
5 Center Post 1 22 | Monitor wire A
6 Front Handle Bar 1 23 | Monitor wire B
7 Cushion Frame 1 24 | Caster Wheel
8 | Spring Loaded Knob 1 25 | Bracket
9 Monitor 1 26 | Bolt M8x40
10 | Screw M5x10 2 27 | Bolt M8x16
11 | L-shaped Knob 1 28 | Hand Pulse Wire A
12 | Right Pedal (R) 1 29 | Hand Pulse Wire B
13 | Left Pedal (L) 1 30 | Hand Pulse Wire C
14 | Seat Cushion 1 31 | Rear Handle Bar
15 | Backrest Cushion 1 32 | Open Wrench 13-15
16 | Carriage Bolt M8x70 4 33 | Tool S5
17 | Curved Washer M8 9 34 | Foot pads M8

Assembly Instructions

STEP 1.

FRONT STABILIZER ASSEMBLY

Attach the Front Stabilizer (#02) to the Main Frame (#01) using two Carriage Bolts
(#16), secure them together by using two Arc Washers (#17) and Cap Nuts (#18).
Please note that the Front Stabilizer (#02) has Front Rollers that spin for ease of
relocating the unit.

REAR STABILIZER ASSEMBLY

Attach the Rear Stabilizer (#03) to the Main Frame (#01), secure them together by
using two Arc Washers (#17) and Cap Nuts (#18).

Attach two Foot Pads (34) onto the Front Stabilizer (02), two Foot Pads (34) onto
the Rear Stabilizer (03).



STEP 2.
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CENTER POST ASSEMBLY

With the help of an assistant, rotate the Center Post (#05) until it touches the tube
on the Main Frame (#01), secure them together by using Curved Washer (17),Spring
Washer (21) and L-shaped Knob (#11).

STEP 3.
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FRONT HANDLE BAR ASSEMBLY

Attach the Front Handle Bar (#06) to the Center Post (#05), secure them together
by using two Carriage Bolts (#20), two Arc Washers (#17), two Spring Washers (#21)
and two Cap Nuts (#18).

STEP 4.

MONITOR ASSEMBLY

Connect the Monitor Wire A (#22) to the Monitor Wire B (#23), plug the Hand Pulse
Wire C (#30) to the hole on back of the Monitor (#09) as shown in the exploded diagram.
Attach the Monitor (#09) onto the bracket of the Center Post (#05). Secure them
together by using two Screws (#10).
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STEP 5.




PEDAL ASSEMBLY

Screw on the Right Pedal (#12) to the Right Crank by turning the Right Pedal (#12)
CLOCKWISE.

Repeat on the other side using Left Pedal (#13) and turning the left pedal
COUNTER-CLOCKWISE.

STEP 6.
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Attach the Bracket (#25) long side to the Main Frame (#01), using two Bolts (#27)
through two Spring Washers(21) and two Washers (#19), the Bracket (#25) and secure directly
into the Main Frame (#01).

STEP 7.

CUSHION FRAME ASSEMBLY

Insert Sliding Guide Tube (#04) into the bracket of the Cushion Frame (#07).

Attachment them to the Main Frame (#01), secure them together by using two Bolts (#26) ,two
Spring Washers(21) and two Washers (#19) from front and then two Bolts (#26) and two
Washers (#19) from rear.



STEP 8.




ADJUSTABLE BAR ASSEMBLY

Screw in the Spring Loaded Knob (#08) through the Cushion Frame (#07) and then
through any one of the holes located on the Sliding Guide Tube (#04).

Note: The Spring Loaded Knob (#08) has a safety feature that allows you to loosen it
by turning it counter-clockwise three times as you pull it outward. This knob can be
loosened to adjust the distance of the seat from the front handle bar, release the knob
back in, and then tighten the knob by turning clockwise.

STEP 9.
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REAR HANDLE BAR ASSEMBLY

Attach the Rear Handle Bar (#31) to the Cushion Frame (#07) as illustrated, secure
them together by using two Bolts (#26) through two Arc Washers (#17) and Spring
Washers(21) secure directly into the Cushion Frame (#07). Connect the Hand Pulse
Wire A (#28) to the Hand Pulse Wire B (#29) as shown in the exploded diagram.

STEP 10.
SEAT CUSHION ASSEMBLY

Attach the Seat Cushion (#14) to the horizontal base of the Cushion Frame (#07) by
inserting up four Bolts (#27) and four Washers (#19) to secure.



STEP 11.
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BACKREST CUSHION ASSEMBLY
Attach the Backrest Cushion (#15) to the vertical portion of the Cushion Frame (#07) and
secure using four Bolts (#27) and four Washers (#19).

CAUTION: before using, please reconfirm that each part is tight and firm, and the machine is
stable with the ground.

Computer function

A, BATTERY INSTALLATION
Load two 1.5V,AAA battery in the battery box on the back (after each
battery replacement, all values will be "0")

N B, FUNCTIONAL DESCRIPTION

1, automatic scanning (SCAN): open the screen or press the button to enter
the SCAN state, all the functions of the TIME-SPD-DIST-CAL-ODO-PUL will be
automatically displayed on the main screen.

2, the movement time (TIME): cumulative calculation of movement time
from 00:00-99:59, the user can press the button to select the time value display state.

3, the movement distance (DIST): cumulative calculation movement from the 0.0-999.9, the
user can press the button to select the value of the distance display.

4, calories (CAL): shows that the cumulative consumption of calories from 0.0-9999, the user
can press the button to select the value of the state of the display value. Note: this data is only
a rough description and cannot be used for medical treatment.

5, the speed of movement (SPEED): show the current speed of the athlete, the value of 0.0-
999.9 km / mile / hour.

6,0dometer (ODO): the distance between motion and time is 0-9999 km.

7, Pulse (PUL): instant heart rate, 40-240 times / minute, Note: this data is only a rough
description and cannot be used for medical treatment.

8, reset: hold down the button for about 3 seconds, all the values will be returned to the "0",
the function can be reset.
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C, ATTENTION

1, such as electronic display is not normal, the need to re install the battery to try again, the
battery,,+",can not be installed.

2, battery specification: 2 AAA 1.5V batteries

3, When the battery is scrapped, it must be removed from the electronic watch and handled
safely.

Training Instructions

IN ADDITION TO THE USE OF THE EQUIPMENT CAN ENHANCE PHYSICAL FITNESS AND
EXERCISE MUSCLES, BUT ALSO THROUGH A REASONABLE DIET TO PUWA ROLE IN WEIGHT
LOSS.



A, warm-up before training

This phase of warm up exercise can enhance the body,s blood circulation, and the muscles to
achieve good training, while reducing the risk of cramps or muscle damage during training.
Before each training please do warm-up exercise in accordance with the following
recommendations of the training, each stretch must be maintained for about 30 seconds, while
doing this exercise not stretching intensity, prevent muscle damage, once the muscles are
damaged, please stop the practice.

E Medial thigh movement
|
Downward movement

Lateral leg movement
Lateral thigh movement
Sideways movement

B, training stage

This stage is the formal training phase, after a long period of practice can improve the flexibility
of the leg muscles. In the training process, the key is to do the training according to the training
condition, and to choose the reasonable training intensity.

Cardiovasoular
Performance

Intermadiate Aercbic

Effoctive Fat Buming

Note:
1b keep the heart rate within the corresponding target range for at least 1 minutes of training,
most people in the beginning of training lasted 15-20 minutes.



K6szonjuk, hogy termékiinket valasztotta!

A PEPITA termékek a legmagasabb mindségben és a legkorszeriibb technoldgiaval késziilnek.
Kérjuk olvassa el figyelmesen az aldbbi informacidkat az edzések megkezdése el6tt, majd tartsa
meg az Utmutatot késGbbi referenciaként. A készilék biztonsagos miikodése csak akkor
garantalhato, ha az ltalanos biztonsagra és balesetmegel&zésre vonatkozoé figyelmeztetéseket
és biztonsagi utmutatdsokat figyelembe veszi. A helytelen hasznalatbdl, lizemeltetésbél eredé
karokért felel6séget nem vallalunk!

Fontos biztonsagi informacidék

FIGYELMEZTETES
A SULYOS SERULES KOCKAZATANAK CSOKKENTESE ERDEKEBEN OLVASSA EL AZ ALABBI
BIZTONSAGI UTASITASOKAT AZ ESZKOZ HASZNALATA ELOTT.

FONTOS: EZ AZ ESZKOZ KIZAROLAG OTTHONI HASZNALATRA KESZULT.

e  Fontos, hogy az Gsszeszerelés és hasznalat el6tt elolvassa ezt a teljes kézikonyvet. A
biztonsagos és hatékony hasznalat csak akkor érhet6 el, ha az eszkézt megfelelGen
szerelik 6ssze, tartjak karban és hasznaljak. Az On felel@ssége, hogy minden
felhasznaldt tajékoztasson az Gsszes figyelmeztetésrél és dvintézkedésrél.

e Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt forduljon orvosahoz, hogy megallapitsa,
van-e olyan egészségi allapota, amely kockazatot jelenthet, vagy megakadalyozhatja
az eszkdz megfeleld hasznalatat. Orvosi tandcsadas elengedhetetlen, ha olyan
gybgyszert szed, amely hatassal van a pulzusszamra, vérnyomasra vagy
koleszterinszintre.

e  Figyeljen a teste jelzéseire. A helytelen vagy tulzott edzés karosithatja egészségét.
Alljon meg, ha a kdvetkezé tiineteket észleli: fajdalom, szorité érzés a mellkasban,
szivritmuszavar, sulyos légszomj, szédiilés vagy hanyinger. Ha ilyen tiineteket észlel,
forduljon orvoshoz, mielétt folytatna az edzést.

e  Tartsa tavol a gyermekeket és haziadllatokat az eszkozt6l. Az eszkoz kizardlag felnéttek
szamara késziilt.

e Az eszkozt szilard, sik fellleten hasznalja, padld- vagy sz6nyegvéddvel. Biztonsagi
okokbdl az eszkoz koril legalabb 0,6 méter szabad helyet kell hagyni.

e Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy az anyak és csavarok megfelel6en meg vannak-e
huzva.

e Az eszkoz biztonsagi szintje csak rendszeres ellenérzéssel (sériilés és kopas
vizsgdlataval) tarthato fenn.

e Az eszkozt mindig az utasitdsoknak megfelel§en haszndlja. Ha 6sszeszerelés vagy
ellenGrzés kozben hibas alkatrészt talal, vagy rendellenes zajt hall hasznalat kozben,
azonnal alljon meg. Ne hasznalja az eszkozt, amig a hibat nem javitottak.

e  Hasznalat kdzben viseljen megfelelS ruhazatot. Keriilje a b6 ruhazatot, amely
beakadhat az eszkdzbe, vagy korlatozhatja a mozgast.

e Afelhasznalé maximalis testtomege: 120 kg.

e  Ez az eszkdz nem alkalmas nagy pontossagu alkalmazasokhoz.

e Ennek az eszkdznek a fékrendszere nem relevdns.

e Az eszkéz emelésekor vagy mozgatasakor tgyeljen arra, hogy ne sériiljon meg a héta.
Mindig helyes emelési technikat alkalmazzon, és/vagy kérjen segitséget.



Termékadatok

e Ellenallds: 8 szint
e Lendkerék: 4 kg
e Max. terhelhet6ség: 120 kg

e Osszeszerelt méret: 119x60x108 cm /24,5 kg

e Akkumulator tipusa: 2db AAA 1,5V elem

o Mikodési h6mérséklet: 0-40°C

e Tarolasi h6mérséklet: -10°C - + 60°C.
® Anyag : acél, PP miianyag

Alkatrészjegyzék
ssz. Megnevezés Menny. ssz. Megnevezés Menny.
1 FG keret egység 1 18 | Sapkds anya M8 6
2 Ellls6 stabilizator egység 1 19 | Alatét M8 14
3 Hatso stabilizator egység 1 20 | Horddcsavar M8x60 2
4 CsuUszo vezetGcs6 egység 1 21 | Rugds alatét M8 9
5 K6zépsb oszlop egység 1 22 | Monitor kabel A 1
6 Ellls6 kormany egység 1 23 | Monitor kabel B 1
7 Uléskeret egység 1 24 | Gorgé6 (kerék) 2
8 Rugds gomb egység 1 25 | Tartékonzol 1
9 Kijelzé (monitor) egység 1 26 | Csavar M8x40 6
10 | Csavar M5x10 2 27 | Csavar M8x16 10
11 | Lalakd gomb 1 28 | Pulzusméré kabel A 1
12 | Jobb pedal (R) 1 29 | Pulzusméré kabel B 1
13 | Bal pedal (L) 1 30 | Pulzusméré kabel C 1
14 | Uléparna 1 31 | Hatsé fogantyu 1
15 | Hattdmla parna 1 32 | Villaskulcs 13-15 1
16 | Horddcsavar M8x70 4 33 | Szerszam S5 1
17 | ives alatét M8 9 34 | Labtdmasz-gumi M8 4




Osszeszerelés
Szerelje Ossze a szobakerékpart a képes szerelési itmutaté alapjan (STEP 1 — STEP 11)

1. LEPES — ELULSO ES HATSO STABILIZATOR FELSZERELESE

Rogzitse az Eliilsé stabilizatort (#02) a F6 kerethez (#01) két horddcsavarral (#16); rogzitse 6ssze
két ives alatéttel (#17) és sapkas anyaval (#18). Megjegyzés: az Eluilsé stabilizatoron (#02) forgd
gorgdk talalhatdk, amelyek megkdnnyitik az eszkdz mozgatasat.

Rogzitse a Hatso stabilizatort (#03) a F6 kerethez (#01); rogzitse Gssze két ives alatéttel (#17) és
sapkds anyaval (#18).

Szereljen két labtamasz-gumit (#34) az ElUlsG stabilizatorra (#02), és kett6t a Hatso
stabilizatorra (#03).

2. LEPES — KOZEPSO OSZLOP BEHELYEZESE
Egy segit6 kozrem(ikodésével forgassa el a Kozépss oszlopot (#05), amig az hozza nem ér a F§
keret (#01) csovéhez; rogzitse ives alatéttel (17), rugds alatéttel (21) és L alakd gombbal (#11).

3. LEPES - ELULSG KORMANY FELSZERELESE
Rogzitse az Ellilsé kormanyt (#06) a K6zéps6 oszlophoz (#05) két horddcsavarral (#20), két ives
alatéttel (#17), két rugds alatéttel (#21) és két sapkas anyaval (#18).

4. LEPES — KIJELZO (MONITOR) CSATLAKOZTATASA

Csatlakoztassa a Monitor kdbel A-t (#22) a Monitor kabel B-hez (#23); csatlakoztassa a
Pulzusmérg kabel C-t (#30) a monitor (#09) hatuljan 1évé nyilasba, a robbantott abran lathatd
maodon.

Rogzitse a Monitort (#09) a Kozépsd oszlop (#05) tartdjara két csavarral (#10).

5. LEPES — PEDALOK FELSZERELESE

Csavarozza fel a Jobb pedalt (#12) a jobb hajtékarra, az dramutaté jarasaval EGYEZO irdnyba
forgatva.

Ismételje meg a masik oldalon a Bal pedallal (#13), az dramutatd jardsaval ELLENTETES iranyba
forgatva.

6. LEPES — TARTOKONZOL FELSZERELESE

Rogzitse a Tartdkonzol (#25) hosszu oldalat a F6 kerethez (#01) két csavarral (#27), amelyek két
rugds alatéten (#21) és két alatéten (#19) haladnak at, a konzolon keresztiil kézvetlenil a F6
keretbe.

7. LEPES — ULESKERET OSSZESZERELESE

lllessze a CsUszd vezetScsdvet (#04) az Uléskeret (#07) tartdjaba.

Rogzitse a FG kerethez (#01) elolrél két csavarral (#26), két rugds alatéttel (#21) és két alatéttel
(#19), majd hatulrdl tovabbi két csavarral (#26) és két alatéttel (#19).

8. LEPES — ALLITHATO RUD OSSZESZERELESE
Csavarja be a Rugds gombot (#08) az Uléskereten (#07), majd a Csusz6 vezetécss (#04) egyik
furatan keresztal.



Megjegyzés: a Rugds gomb (#08) biztonsagi funkcidval rendelkezik, amely lehetévé teszi a
kioldasat, ha kifelé huzva haromszor elforditja az dramutaté jarasaval ellentétes iranyba. Ezzel a
gombbal allithatd az Ulés és az elllsé kormany kozotti tavolsag; engedje vissza a gombot, majd
huzza meg az dramutatd jarasaval egyez6 iranyba forgatva.

9. LEPES — HATSO FOGANTYU FELSZERELESE, PULZUSMERG BEKOTESE

Rogzitse a Hatso fogantyut (#31) az Uléskerethez (#07) az dbra szerint, két csavarral (#26), két
ives alatéttel (#17) és rugds alatéttel (#21), kdzvetleniil az Uléskeretbe rogzitve.
Csatlakoztassa a Pulzusméré kabel A-t (#28) a Pulzusmérg kabel B-hez (#29), a robbantott
abran lathaté modon.

10. LEPES — ULGPARNA ROGZITESE
Rogzitse az Ul6parnat (#14) az Uléskeret (#07) vizszintes alapjahoz négy csavarral (#27) és négy
alatéttel (#19).

11. LEPES — HATTAMLA PARNA ROGZITESE

Rogzitse a Hattamla parnat (#15) az Uléskeret (#07) fiigg6leges részéhez, és biztositsa négy
csavarral (#27) és négy alatéttel (#19).

FIGYELEM: hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy minden alkatrész szorosan rogzitve van,
és a készilék stabilan all a talajon.

Kijelz6 (Computer) funkcioi és miikodése

A. AKKUMULATOR (ELEM) BEHELYEZESE
Helyezzen be két 1,5V-0s AAA tipusu elemet a hatoldali elemtartéba (minden elemcsere utan
az Osszes érték "0"-ra all vissza).

B. FUNKCIOK LEIRASA

1. Automatikus letapogatas (SCAN): nyissa meg a képerny&t vagy nyomja meg a gombot a SCAN
Uzemmoaddba |épéshez; az 6sszes funkcid (TIME-SPD-DIST-CAL-ODO-PUL) automatikusan
megjelenik a f6 kijelzén.

2. Mozgasi id6 (TIME): a mozgasi id6 kumulativ szamitdsa 00:00-t6l 99:59-ig; a felhasznalo a
gomb megnyomasaval vélaszthatja ki az id6érték megjelenitését.

3. Megtett tavolsag (DIST): kumulativ szamitas 0,0-999,9-ig; a felhasznalé a gomb
megnyomadsaval valaszthatja ki a tavolsag megjelenitését.

4. Kaldria (CAL): a kumulativ kaldriafogyasztast mutatja 0,0-9999-ig; a gomb megnyomasaval
valaszthato ki. Megjegyzés: ez az adat csak hozzavetGleges becslés, orvosi célra nem
hasznalhato.

5. Sebesség (SPEED): a pillanatnyi sebességet mutatja, 0,0-999,9 km/mérfold/éra értékben.

6. Kilométer-szamlalé (ODO): a mozgas és id6 alapjan szamitott tdvolsag, 0-9999 km.

7. Pulzus (PUL): pillanatnyi pulzusszam, 40-240 (tés/perc. Megjegyzés: ez az adat csak
hozzavet6leges becslés, orvosi célra nem hasznalhato.

8. Visszaallitds (reset): tartsa lenyomva a gombot korilbelll 3 masodpercig; minden érték "0"-
ra all vissza.



C. FIGYELEM

1. Ha a kijelz6 rendellenesen miikodik, szerelje ki és vissza az elemeket, majd prébalja Ujra;
Ugyeljen az elemek "+" pdlusanak helyes beszerelésére.

2. Elem specifikacid: 2 db 1,5V-os AAA elem.

3. Amikor az elem lemertiil, ki kell venni az elektronikus egységbdl, és biztonsagosan kell kezelni
(hulladékként elhelyezni).

Hibaelharitas

e  Elemcsere: CsUsztassa le a computert a tartéjardl, vegye le a hatuljan 1évé fedelet, és
cserélje ki az elemeket. Tegye vissza a fedelet, és csusztassa vissza a helyére.

e A computer nem miikodik megfelelGen: Ellenérizze, hogy az also és felsé
szenzorvezetékek 0ssze vannak-e dugva, és a felsd vezeték be van-e dugva a
computerbe. Ha a vezetékek rendben vannak, ellenérizze az elemek megfeleld
polaritasat és toltottségét.

¢ Nincs ellenallas: Ha a kerékparon nem valtozik a feszesség (ellenallas), ellendrizze,
hogy a felsé feszit6kabel megfelelGen csatlakozik-e az alsé feszitGkabelhez.

Karbantartas és artalmatlanitas

e Hasznalat el6tt mindig ellendrizze, hogy minden csavar és anya teljesen meg van-e
huzva.

e Alemeriilt elem veszélyes hulladék, ne dobja a haztartasi szemétbe!

e Az elemeket tartsa kisgyermekektdl tavol. Lenyelés esetén rendkiviil veszélyesek. Ha
valaki lenyelte az elemet, azonnal kérjen orvosi segitséget!

Edzési utmutato

Az eszkoz hasznalata nem csak a fizikai alloképességet javitja és az izmokat mozgatja meg,
hanem egy megfeleld étrend is fontos szerepet jatszik a fogyasban.

A. Bemelegités edzés el6tt

eldre hajlds ,\3\

vadli

o kiilsd combizom
oldalra hajlas



Ez a bemelegitési szakasz fokozza a vér keringését a testben, és felkésziti az izmokat a jo
edzésre, egyben csokkenti a gorcsok vagy izomsériilések kockazatat edzés kozben. Minden
edzés el6tt végezzen bemelegitd gyakorlatokat a kdvetkez6 ajanldsok szerint; minden nyujtast
kb. 30 mésodpercig tartson; ne nyujtson tulzott intenzitassal, hogy elkerilje az izomsérilést; ha
az izom mar megsérdlt, allitsa le a gyakorlatot.

B. Edzési szakasz

Ez a tényleges edzési fazis; hosszabb gyakorlas utan javulhat a labizmok rugalmassaga. Az edzés
soran a lényeg, hogy fizikai dllapotanak megfelelGen edzzen, és valasszon ésszeri
edzésintenzitast.

pulzus

sziv és érrendszeri teljesitmény
kozepes aerob.

hatékony zsirégetés

kor 28 30 36

40 &0 66 70

Megjegyzés: Tartsa a pulzusszamot a megfelel6 céltartomanyban legaldbb néhany percig edzés
kdzben; a legtobb kezd6 15-20 percig tartja fenn ezt.
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Dakujeme, 7e ste si vybrali na$ produkt!

Produkty PEPITA su vyrdbané v najvyssej kvalite a pomocou najmodernejsich technolégii.
Pred zacatim tréningu si pozorne precitajte nasledujlce informacie a navod si uschovajte pre
buduce poutZitie. Bezpeéna prevadzka zariadenia je zarucend len vtedy, ak budete dodrziavat
varovania a bezpecnostné pokyny tykajluce sa vSeobecnej bezpecnosti a prevencie nehdd.
Nepreberame Ziadnu zodpovednost za Skody spdsobené nespravnym pouzivanim alebo
prevadzkou!

Doélezité bezpecnostné informacie

VAROVANIE

ABY STE ZNIiZILI RIZIKO VAZNEHO ZRANENIA, PRED POUZITIM ZARIADENIA SI PRECITAITE
NASLEDUJUCE BEZPECNOSTNE POKYNY.

DOLEZITE: TOTO ZARIADENIE JE URCENE VYHRADNE NA DOMACE POUZITIE.

e Je doblezité, aby ste si pred montazou a pouZitim precitali cely tento navod. Bezpecné
a efektivne pouZivanie je mozné dosiahnut len vtedy, ak je zariadenie spravne
zostavené, udrZiavané a pouZivané. Je vasou zodpovednostou informovat vietkych
pouZzivatelov o vsetkych varovaniach a preventivnych opatreniach.

e Pred zacatim akéhokolvek tréningového programu sa poradte so svojim lekarom, aby
zistil, ¢&i neméate nejaky zdravotny stav, ktory by mohol predstavovat riziko alebo
branit sprdvnemu pouZivaniu zariadenia. Lekarska konzultacia je nevyhnutnd, ak
uzivate lieky, ktoré ovplyvnuju srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu.

¢ Poduvajte signaly svojho tela. Nespravny alebo nadmerny tréning méZe poskodit vase
zdravie. Zastavte sa, ak spozorujete nasledujuce priznaky: bolest, tlak na hrudi,
nepravidelny srdcovy rytmus, zavaznda dychavi¢nost, zavraty alebo nevolnost. Ak
spozorujete tieto priznaky, pred pokracovanim v tréningu sa poradte s lekarom.

e UdrZujte deti a domace zvieratd mimo dosahu zariadenia. Zariadenie je uréené
vyhradne pre dospelych.

e Zariadenie pouZivajte na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podlozkou podlahy
alebo koberca. Z bezpeénostnych dévodov musi byt okolo zariadenia ponechany
volny priestor najmenej 0,6 metra.

e Pred pouzitim skontrolujte, ¢i si matice a skrutky spravne dotiahnuté.

o Uroven bezpeénosti zariadenia je mozné zachovat len pravidelnou kontrolou
(zistovanim poskodenia a opotrebovania).

e Zariadenie vzdy pouZivajte v sulade s pokynmi. Ak po¢as montaze alebo kontroly
zistite chybny diel, alebo ak pocas pouzivania poCujete nezvycajny zvuk, okamzite
zastavte. Zariadenie nepouZzivajte, kym chyba nebude odstranena.

e Pocas pouzivania noste vhodné oblecenie. Vyhnite sa volnému obleceniu, ktoré by sa
mohlo zachytit do zariadenia alebo obmedzovat v pohybe.

e Maximalna telesna hmotnost pouzivatela: 120 kg.



Toto zariadenie nie je vhodné pre aplikacie s vysokou presnostou.

Brzdovy systém tohto zariadenia nie je relevantny.

Pri zdvihani alebo premiestriovani zariadenia dbajte na to, aby ste si neporanili

chrbat. Vzdy pouzivajte spravnu techniku zdvihania a/alebo poZiadajte o pomoc.

Produktové udaje

e Odpor: 8 Urovni
e Zotrvacnik: 4 kg
® Max. nosnost: 120 kg

® Rozmery po zloZeni: 119x60x108 cm / 24,5

kg

Zoznam dielov

e Typ batérie: 2ks AAA 1,5 V batérie
® Prevadzkova teplota: 0-40°C

e Skladovacia teplota: -10°C - + 60°C.
e Materidl: ocel, PP plast

(o} Ndzov Mnoz. (o} Ndzov Mnoz.
1 Hlavny ram (jednotka) 1 18 | Klobucikovd matica M8 6
2 Predny stabilizator 1 19 | Podlozka M8 14
3 Zadny stabilizator 1 20 | Skrutka s plochou hlavou 2
M8x60
4 Posuvna vodiaca ty¢ 1 21 | Pruznd podlozka M8 9
5 Stredovy stipik 1 22 | Kabel monitora A 1
6 Predné riadidla 1 23 | Kébel monitoral B 1
7 Ram sedadla 1 24 | Koliesko 2
8 Pruzny gombik 1 25 | Nosna konzola 1
9 Displej (monitor) 1 26 | Skrutka M8x40 6
10 | Skrutka M5x10 2 27 | Skrutka M8x16 10
11 | Gombik v tvare L 1 28 | Kabel snimaca pulzu A 1
12 | Pravy pedal (R) 1 29 | Kabel snimaca pulzu B 1
13 | Lavy pedal (L) 1 30 | Kabel snimaca pulzu C 1
14 | Sedadlo (pstr 1 31 | Zadna rukovat 1
polstrovanie)
15 | Opierka chrbta 1 32 | Vidlicovy klfuc 13-15 1
(polstrovanie)
16 | Skrutka s plochou hlavou 4 33 | Klu¢ S5 1
M8x70
17 | Oblukova podlozka M8 9 34 | Gumova nozicka M8 4




Montaz

Zostavte rotoped na zdklade obrazkového montazneho navodu (STEP 1 — STEP 11)

KROK 1 — MONTAZ PREDNEHO A ZADNEHO STABILIZATORA

Pripevnite Predny stabilizator (#02) k Hlavnému ramu (#01) pomocou dvoch skrutiek s plochou
hlavou (#16); zaistite ich dvoma oblukovymi podlozkami (#17) a klobuc¢ikovymi maticami (#18).
Poznamka: Predny stabilizator (#02) je vybaveny otocnymi kolieskami, ktoré ufahcuju
premiestiiovanie zariadenia.

Pripevnite Zadny stabilizator (#03) k Hlavnému ramu (#01); zaistite ich dvoma oblukovymi
podlozkami (#17) a klobucikovymi maticami (#18).

Nasadte dve gumové nozi¢ky (#34) na Predny stabilizator (#02) a dve na Zadny stabilizator
(#03).

KROK 2 — VLOZENIE STREDIOVEHO STLPIKA

S pomocou daléej osoby otélajte Stredovy stipik (#05), kym sa nedotkne trubky Hlavného ramu
(#01); zaistite ho oblukovou podloZzkou (#17), pruznou podlozkou (#21) a gombikom v tvare L
(#11).

KROK 3 — MONTAZ PREDNYCH RIADIDIEL

Pripevnite Predné riadidla (#06) k Stredovému stipiku (#05) pomocou dvoch skrutiek s plochou
hlavou (#20), dvoch oblikovych podloZiek (#17), dvoch pruznych podloZiek (#21) a dvoch
klobucikovych matic (#18).

KROK 4 — PRIPOJENIE DISPLEJA (MONITORA)

Pripojte Kabel monitora A (#22) ku Kablu monitora B (#23); zapojte Kabel snimaca pulzu C (#30)
do slotu na zadnej strane monitora (#09), ako je znazornené na rozloZzenom diagrame.
Pripevnite Monitor (#09) na drziak Stredového stipika (#05) pomocou dvoch skrutiek (#10).

KROK 5 - MONTAZ PEDALOV

Naskrutkujte Pravy pedal (#12) na pravu kluku otaéanim v smere hodinovych ruciciek.
Opakujte postup na druhej strane s Lavym pedalom (#13) otacanim PROTI smeru hodinovych
ruciciek.

KROK 6 — MONTAZ NOSNEJ KONZOLY

Pripevnite dlha stranu Nosnej konzoly (#25) k Hlavnému ramu (#01) pomocou dvoch skrutiek
(#27), ktoré prechadzaju cez dve pruzné podlozky (#21) a dve podlozky (#19), cez konzolu
priamo do Hlavného ramu.

KROK 7 - MONTAZ RAMU SEDADLA

VloZzte Posuvnu vodiacu ty¢ (#04) do drziaka Ramu sedadla (#07).

Pripevnite ju k Hlavnému ramu (#01) spredu pomocou dvoch skrutiek (#26), dvoch pruznych
podloZiek (#21) a dvoch podloZiek (#19), potom zozadu pomocou dalsich dvoch skrutiek (#26) a
dvoch podlozZiek (#19).



KROK 8 — MONTAZ NASTAVITELNEJ TYCE

Zaskrutkujte Pruzny gombik (#08) do Ramu sedadla (#07) cez jeden z otvorov v Posuvnej
vodiacej tyCi (#04).

Poznamka: Pruzny gombik (#08) ma bezpecnostnu funkciu, ktord umozriuje jeho uvolnenie
potiahnutim smerom von a trojitym otocenim proti smeru hodinovych ruciciek. Tento gombik
slUzi na nastavenie vzdialenosti medzi sedadlom a prednymi riadidlami; uvolnite gombik spat a
potom ho dotiahnite otacanim v smere hodinovych ruciciek.

KROK 9 - MONTAZ ZADNEJ RUKOVATE, ZAPOJENIE SNIMACA PULZU

Pripevnite Zadnu rukovat (#31) k RAmu sedadla (#07) podla obrazka pomocou dvoch skrutiek
(#26), dvoch oblukovych podloZiek (#17) a pruznej podlozky (#21), upevnenim priamo do Ramu
sedadla.

Pripojte Kabel snimaca pulzu A (#28) ku Kablu snimaca pulzu B (#29), ako je zndzornené na
rozloZzenom diagrame.

KROK 10 — UPEVNENIE SEDADLA
Pripevnite Sedadlo (#14) k horizontalnej zékladni Ramu sedadla (#07) pomocou Styroch
skrutiek (#27) a Styroch podloZiek (#19).

KROK 11 — UPEVNENIE OPIERKY CHRBTA

Pripevnite Opierku chrbta (#15) k vertikdlnej ¢asti Ramu sedadla (#07) a zaistite ju Styrmi
skrutkami (#27) a Styrmi podloZiek (#19).

UPOZORNENIE: Pred pouzitim sa uistite, Ze su vSetky diely pevne zaistené a zariadenie stabilne
stoji na zemi.

Funkcie a prevadzka displeja (pocitaca)

A. VLOZENIE BATERI{
Vlozte dve 1,5V batérie typu AAA do priehradky na batérie na zadnej strane (po kazdej vymene
batérii sa vSetky hodnoty vynuluju na "0").

B. POPIS FUNKCIi
1.Automatické skenovanie (SCAN): otvorte obrazovku alebo stlacenim tlacidla vstupte do
rezimu SCAN; vsetky funkcie (TIME-SPD-DIST-CAL-ODO-PUL) sa automaticky zobrazia na
hlavnom displeji.
2.Cas cvicenia (TIME): kumulativny vypocet ¢asu cviéenia od 00:00 do 99:59; pouzivatel
moze stlacenim tladidla zvolit zobrazenie hodnoty ¢asu.
3.Prejdena vzdialenost (DIST): kumulativny vypoéet od 0,0 do 999,9; pouzZivatel méze
stlacenim tlacidla zvolit zobrazenie vzdialenosti.
4.Kalérie (CAL): zobrazuje kumulativnu spotrebu kalérii od 0,0 do 9999; hodnotu je mozné
zvolit stlacenim tlacidla. Poznamka: tieto Udaje su len pribliznym odhadom a nemézu sa
pouzivat na lekarske Gcely.
5.Rychlost (SPEED): zobrazuje okamZitu rychlost v hodnotéach 0,0-999,9 km/mile za hodinu.



6.Pocitadlo kilometrov (ODO): vzdialenost vypocitana na zéklade pohybu a ¢asu, 0-9999
km.

7.Pulz (PUL): okamZita tepova frekvencia, 40-240 Gderov za minUtu. Poznamka: tieto Udaje
su len pribliznym odhadom a nemézu sa pouzivat na lekarske ucely.

8.Resetovanie (reset): podrzte tlacidlo stlacené priblizne 3 sekundy; vSetky hodnoty sa
vynuluju na "0".

C. UPOZORNENIE
1.Ak displej nefunguje spravne, vyberte a znova vloZte batérie a potom to skuste znova;
dbajte na spravnu polaritu "+" batérii pri ich vkladani.
2.Specifikacia batérii: 2 ks 1,5V AAA batérii.
3.Ked sa batéria vybije, musi sa vybrat z elektronickej jednotky a bezpeéne zlikvidovat
(odovzdat ako odpad).

RieSenie problémov

¢ Vymena batérii: Vysunte pocitac z drziaka, odstrante kryt na zadnej strane a vymerte
batérie. Nasadte kryt spat a zasurite podita¢ na miesto.

e Pocitac nefunguje spravne: Skontrolujte, i su horné a dolné kable snimacov
prepojené a Ci je horny kdbel zapojeny do pocitaca. Ak su kable v poriadku,
skontrolujte spravnu polaritu a stav nabitia batérii.

e Ziadny odpor: Ak sa na bicykli nemeni napnutie (odpor), skontrolujte, ¢i je horné
napinacie lanko spravne pripojené k dolnému napinaciemu lanku.

Udrzba a likvidacia

e  Pred pouzitim vzdy skontrolujte, Ci su vSetky skrutky a matice Uplne dotiahnuté.

e Vybitd batéria je nebezpecny odpad, nevyhadzujte ju do domového odpadu!

e  Batérie uchovavajte mimo dosahu malych deti. V pripade prehltnutia si mimoriadne
nebezpecné. Ak niekto batériu prehltol, okamzZite vyhladajte lekarsku pomoc!

Tréningovy navod
Pouzivanie tohto zariadenia nielen zlepsuje fyzickd kondiciu a precvicuje svaly, ale pre
chudnutie je doélezita aj spravna strava.

A. Rozohriatie pred tréningom

Tato faza rozohriatia zvySuje krvny obeh v tele a pripravuje svaly na dobry tréning, pricom
zéroven znizuje riziko kréov alebo svalovych zraneni pocas cvicenia. Pred kazdym tréningom
vykonajte rozohrievacie cvicenia podla nasledujucich odporucani; kazdy strecing podrzte
priblizne 30 sekind; nenatahujte svaly nadmernou intenzitou, aby ste predisli ich zraneniu; ak
uz doslo k zraneniu svalu, cvicenie preruste.
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vnitorny stehenny sval

predklon
Iytko

botng ohyb vonkajsi stehenny sval

B. Tréningova faza
Toto je samotnd tréningova faza; po dlhsom cvieni sa moZe zlepsit flexibilita svalov néh. Podas
tréningu je podstatné cviéit v sulade s vaSou fyzickou kondiciou a zvolit si primeranu intenzitu

tréningu.

srdcova frekvencia

kardiovaskularna vykonnost
mierny aerobny

ti¢inné spalovanie tukov

40 45 80 7

vek 2‘5 3‘0

35 50 66 70

]

Poznamka: Pocas tréningu udrziavajte tepovu frekvenciu v prislusnej cielovej zéne aspon
niekolko minut; vacsina zaciato¢nikov ju udrziava 15-20 minut.
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