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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pdézniejszego wykorzystania. Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

ROWER MAGNETYCZNY SPOKEY GRIFFIN — SPECYFIKACJA

ROWER STACJONARNY- EFEKTY CWICZEN
Rowery stacjonarne sg grupa sprzetu doskonale odpowiadajacg
osobom, ktére chcg wzmocni¢ dolne partie migsni oraz fanom
catorocznego cyklingu. W trakcie treningu angazowane sg przede
wszystkim mies$nie tydek, ud oraz posladkow.
Cwiczenia na rowerze polecane sg osobom chcacym utrzymaé dobrg
forme przez caty rok. Odpowiednio dobrany trening nie tylko wzmacnia

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU GRIFFIN

Ergonomiczne
ERGO-FIT :

Ergonomic materials & design

materiaty i

design — uzyte do produkciji
wysokiej jakosci materiaty oraz
dopracowany przez naszych
grafikdbw design i ergonomia pozwolg na czerpanie przyjemnosci z
uzytkowania naszych urzadzen. Pigkny i stylowy wyglad urzadzen bedzie
zdobi¢ wnetrze twojego domu.

)ig

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 20 kg, Koto zamachowe — 5 kg
Rozmiar po roztozeniu — 82 x 49 x 123 cm

partie miesniowe, rzezbi sylwetke, ale i pomaga zachowa¢ zdrowie i
dobra kondycje.

Dzieki regulacji obcigzenia uzytkownik dobiera parametry do swoich
mozliwosci. Mozliwo$¢ regulacji wysokosci siodetka pozwala ustawi¢
sprzet tak, by przyjmowana pozycja byta wygodna dla ¢wiczgcego, z
uwzglednieniem jego wzrostu.

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 3 lata na pozostate
elemenry, z wytgczeniem podzespotéw ulegajgcych normalnemu zuzyciu.

Maksymalne obciazenie produktu - 110 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Przed przystgpieniem do sktadania urzgdzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy dokfadnie zapozna¢ sie z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzgdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wlasciwy, opisany w instrukcji sposéb. Jezeli sam nie jestes
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i Srodkach ostroznosci.
Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewtasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekow, ktore wptywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewlasciwe lub nadmierne
éwiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzesta¢ Cwiczenia jezeli wystgpi ktorykolwiek z
nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrocony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli
wystgpi ktorykolwiek z powyzszych objawéw powiniene$ natychmiast
skontaktowa¢ sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac z daleka od urzadzenia. Urzgdzenie
jest przeznaczone tylko i wytgcznie dla os6b dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni
zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla bezpieczenstwa, na okoto
urzadzenia nalezy zostawi¢ po 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony
potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.

Przed przystgpieniem do ¢éwiczenia nalezy upewni¢ sig, ze wszystkie
Sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone. Prosze zwraca¢ szczegolng
uwage na czesci najbardziej narazone na zuzycie.

Bezpieczenstwo sprzetu moze byé zagwarantowane tylko wtedy, jezeli

= bedzie on poddawany regularnym przeglagdom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras czes¢ okaze sie wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddaé
urzgdzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktadaé odpowiedni strdj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktore mogtyby zaczepiaé sie o urzadzenie lub takich
ktére mogtyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez
¢éwiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawic¢
wolne tempo. Podczas ¢wiczenia nalezy trzymac sie uchwytow i nie
schodzi¢ z siodetka.

Rower przeznaczony jest do uzytku domowego.
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 110 kg.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzgdzenie powinny zawsze dwie
osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac
witasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C jest przeznaczony wytgcznie do
uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny
lub rehabilitacyjny.

Montujgc urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zatgczonej instrukciji
i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.
Ostrzezenie: przed rozpoczeciem
przeczyta¢ instrukcje.

Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw, ktére zostaty
spowodowane niewlasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci. Urazy dla zdrowia mogg wynika¢ z nieprawidtowego
lub zbyt intensywnego treningu.

OSTRZEZENIE. Systemy monitorowania tetna moga byé niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.
Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij éwiczenia Urazy dla zdrowia
moga wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu

Maksymalna

treningu na urzadzeniu nalezy

APLIKACJA SPOKEY HOMEFITTING

Homefitting to nowy trend, ktéry pozwala dbac o swojg sylwetke i
zdrowiebez koniecznos$ci regularnych wycieczek na sitownig i
kosztownych wydatkéw na trenera personalnego. Spokey jest tworcg idei
homefittingu i pierwszg marka, ktéra uzywa tej terminologii.
Jak zaczgé? Najtatwiej zrobi¢ to korzystajac z darmowej aplikaciji,

ktéra w czytelny sposéb pokazuje, jak wykonywac poszczegdlne

elementy treningu. W tej samej aplikacji mozesz kontrolowa¢ swoje
treningi, zapisywa¢ postepy, a powiadomienia przypomng o kolejnych

zaplanowanych ¢wiczeniach.

| HOME

FITTING

‘ www..h;oméﬁttingﬁéu




ZESTAWIENIE CZESCI
Schemat — str. 40

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

nr opis Szt. nr opis Szt. nr opis Szt.
1 Licznik 1 25 Nakregtka M6 2 50 Plastikowe koto 1
la Prz.ewo.d czujnika pulsu 1 26 Przewdd czujnika 1 51 Sruba 1
(z licznika)
Przewdd czujnika pulsu . .
2 (2 licznika) 2 27 Nakretka M10*1*2.5 1 52 Sprezyna oporu 1
3 Piankowa naktadka 28 Plastikowy wktad 1 53 Ramig napinacza
Czujnik pulsu 25 29 Rama gtéwna 1 54 Nakretka M10X1.0
5 Kierownica 1 30 Zaslgpka przedniego 2 55 Zestaw Srub 2 zest.
stabilizatora @60
Wkrety ST4.2X19 31 Przedni stabilizator 56 Nakretka M10X1.0
Podktadka sprezynowa D6 | 2 32 Magnes 4 57 Koto zamachowe
Kratka zespotu
8 Podktadka D6 X @16X1.5 2 33 magnetycznego z tworzywa 1 58 Sruba M6 X 36 1
sztucznego
9 0s$ 1 34LR Pedat(R/L) 2 59 tozysko 2
Przewdd czujnika pulsu .
10 (z kierownicy) 1 35 Ostona korby 2 60 0s$ 1
11 | Pierscien skokowy 12 2 36 Ostona tancucha 2 A Sruba M8X72 4
Pokretto i linka regulaciji Podktadka tukowa
12 opor 1 37 Whkrety ST4.2X19 12 B d8x@20x1 5XR30 8
13 | Kolumna kierownicy 1 38 Nakretka 1 C Nakretka M8 4
14 | Przewod czujnika pulsu 1 39 Podktadka 1 D $ruba M8X16 4
($rodkowy)
15 Ptytka magnetyczna 1 40 Podktadka Il 1 E Sruba M4 X 12 4
16 | Podkfadka tukowa 1 41 tozysko wiankowe 2 F i’odkladka d4.5 X012 X 4
17 | Sruba 1 42 Gniazdo tozyska 2 G Podktadka d9x @ 17X1 3
18 | Linka regulacji oporu 1 43 Nakretka 1 H Nakretka nylonowa 3
19 | Siodetko 1 44 Podktadka 1 | Pokretto M8 X 60 1
20 | Plastikowy pierscien 2 45 Pokretto 1 J Mata ostona kierownicy 1
21 | Sprezyna oporu 1 46 Korba 1 K Klucz S13-14-15 1
22 | Nylonowa nakretka 2 47 Koto korby 1 L Wkret S6 1
23 | Sruba M6*20 2 48 Tylny stabilizator 1
. Zaslepka tylnego
24 | Kolumna siodetka 1 49 stabilizatora @60 2

MONTAZ

Przygotowanie do montazu

1. Przed montazem upewnij sig, ze masz wystarczajgco duzo miejsca

2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

3. Przed montazem sprawdz czy w pudetku znajdujg sie wszystkie czesci.
Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikng¢ ewentualnego zranienia

Instrukcja montazu (rysunki — str. 41-43)

Uwaga: Postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami montazu

KROK 1 Przymocuj przedni (31) i tylny (48) stabilizator do ramy gtéwnej
(29) za pomocg $rub (A), podktadek tukowych (B) oraz nakretek (C).
Natéz pedaty (34L) na korbe , tak jak pokazano na rysunku. Upewnij sie,
ze prawy pedat (34R) — oznaczony R jest przymocowany do prawego
ramienia korby. Przykre¢ go do korby w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara.

Lewy pedat (34L) oznaczony L przykre¢ do korby w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazéwek zegara.

KROK 2 Najpierw potgcz przewody czujnika pulsu (14 i 26) oraz linki
regulacji oporu (12 i 18), tak jak pokazano narys. 2. Zamocuj kolumne

Wigkszo$¢ wymienionego sprzetu montazowego zostata zapakowana
oddzielnie, ale niektore elementy zostaty wstepnie zainstalowane w
okreslonych czesciach montazowych.. Jezeli jest to wymagane zdemontuj
je i ponownie zamontuj.

Prosze zapoznaC sie z poszczegdinymi etapami montazu i zapoznac sie
ze wszystkimi zainstalowanymi urzgdzeniami

kierownicy (13) w ramie gtéwnej (29) za pomocg podktadki fukowej (B) oraz
Sruby (D).

KROK 3 Zamocuj siodetko (19) do kolumny siodetka (24) za pomocg
podktadek (G), $rub i nylonowych nakretek (H). Potacz kolumne siodetka
(24) z ramg gtéwng (29). Zablokuj pozycje siodetka przykrecajac pokretto
regulacji (45). Odpowiednia wysokos$¢ siodetka moze zosta¢ ustawiona po
zakonczeniu montazu rowerka.

KROK 4 Natéz plastikowg ostone (J) na kierownice (5), przykreé ja do
kolumny (13) za pomocg pokretta w ksztatcie litery T (1).

KROK 5 Podtacz czujnik, tak jak pokazano na rys. 5., przymocuj licznik
(1) do kolumny kierownicy (13) uzywajac podktadek (F) oraz wkretéw (E)



UWAGA: przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, iz wszystkie $ruby oraz
nakretki zostaty dobrze dokrecone.

USTAWIANIE

Poziomowanie i przenoszenie urzadzenia (Rysunki — str.44)

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzadzenia. Proszg wypoziomowaé urzgdzenie za pomocg
tylnego stabilizatora.

Regulacja wysokosci siodetka (Rysunek — str. 45)
Wysokos¢ siodetka mozna regulowac poprzez usunigcie pokretta i
ustawienie trzonu siodetka na odpowiedniej wysokosci.
Trzon siodetka posiada kilka otworéw, czyli kilka mozliwych regulacji
wysokosci.
W celu regulacji wysokosci siodetka nalezy poluzowac¢ $rube mocujaca
trzon siodetka w ramie.

Regulacja oporu

Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiane oporu na pedatach. Wysoki
opor wymaga wiekszego wysitku przy pedatowaniu, a niski zmniejsza go.
Site oporu reguluje sie za pomoca gatki umieszczonej na kolumnie

KONSERWACJA
Przed kazdym uzyciem urzadzenia, nalezy upewni¢ sie ze wszystkie
Sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywa¢ agresywnych $rodkow
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $Sciereczki do usuwania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ siodetko. Licznik nalezy czysci¢ wytacznie suchgsciereczka.
Urzagdzenie nalezy przechowywac¢ w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocia i korozja.

Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie
przewody sg dobrze potgczone, w szczegolnosci gorny przewod z
licznikiem. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢
czy przewod zasilacza lub wtyczka nie jest uszkodzony.

Zwro¢ uwage: zaslepka przedniego stabilizatora jest ruchoma, co utatwi ci
przemieszczenie roweru w inne miejsce. Zaslepki tylnego stabilizatora
stuzg wypoziomowaniu roweru.

Aby przenies$¢ urzadzenie ostroznie unies go na rolki transportowe i
trzymajgc go po obu stronach przemiesé go w wybrane miejsce.

Nastepnie przesuwajac trzon siodetka w gore lub w dét mozna wybrac
odpowiednig wysokos$¢ siodetka do wzrostu uzytkownika.
Po wybraniu danej wysokosci nalezy dokreci¢ pokretto tak, aby nie
mozna byto zmieni¢ potozenia trzonu siodetka.
Uwaga: Nie mozna wyciggac trzonu siodetka powyzej minimalnego lub
maksymalnego oznaczenia zaznaczonego na trzonie siodetka.

kierownicy.. Aby zmniejszy¢ opér przekrecamy gatke regulacji w kierunku
liczby ,1”, aby zwiekszyé opor przekrecamy gatke w kierunku liczby ,8”.
Dla osiggniecia zadowalajacego rezultatu natezenie powinno byc¢
ustawiane podczas treningu

= W przypadku braku regulacji oporu, prosze upewnic sie czy goérny
przewdd czujnika jest dobrze potgczony z dolnym przewodem.

UWAGA: Ze wzgledu na ochrone $rodowiska naturalnego, zuzytych baterii,
zasilaczy, silniczkow itp. nie nalezy wyrzuca¢ ze $mieciami gospodarstwa
domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazaé
placowce, ktéra dokona utylizacji w sposéb zgodny z obowigzujacym
prawem o ochronie $rodowiska naturalnego.Zaleca sie okresowe
sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. Nigdy nie ciggnij za kabel.
W przypadku uszkodzenia, urzgdzenie nie powinno by¢ uzywane. Nigdy
nie naprawiaj urzgdzenia na witasng reke. Naprawy powinien dokonac¢
wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

ZASILANIE
Baterie: 1.5v AAA (2 szt). nie dotgczone do urzadzenia.

Instalacja baterii:

1. Umies¢ dwie baterie z tytu licznika.

2. Upewnij sie, ze baterie sgprawidtowo umieszczone.

3. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub widoczne sg tylko czesciowe
segmenty, wyjmij baterie i wiéz je ponownie.

LICZNIK

Pierwsze uruchomienie

Przed pierwszym uruchomieniem nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie kable
zostaty odpowiednio podigczone, a baterie prawidiowo zamontowane.
Wyswietlacz witaczy sie po naci$nigciu przycisku lub w momencie, gdy
zaczniesz pedatowac.

Resetowanie
W celu wyzerowania wszystkich wartosci (oprocz ODO) prosze
przytrzymac przycisk przez trzy sekundy. Uwaga: Wartosci wyzerujg sie

rowniez w przypadku wyjecia baterii z licznika.

4. Po wyjeciu baterii wszystkie wartosci funkcji
zostang wyzerowane.

LLELERLL

T /

Automatyczne wlaczanie/wylgczanie (auto on/off)

Wyswietlacz wigczy sie automatycznie jezeli zaczniesz rusza¢ pedatami,
lub nacisniesz dowolny klawisz.

Wyswietlacz wytaczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na
diuzej niz 4 minuty.

Btad urzadzenia
Jezeli licznik nie wskazuje pomiaréw, sprawdz czy przewody zostaly
odpowiednio potgczone oraz czy nie nalezy wymienic baterii.



PRZYSICKI

MODE wybér funkcji licznika

SET ustawianie czasu, dystansu, liczby kalorii oraz pulsu, gdy licznik nie
znajduje sie w trybie SCAN

FUNKCJE

TIME(TMR): zlicza czas éwiczen aktualnej sesji treningowe;.
SPEED(SPD): wyswietla aktualng predkos¢.

DISTANCE(DST): zlicza dystans pokonany w trakcie aktualnej sesji
treningowe;j.

CALORIES(CAL): zlicza liczbe kalorii spalonych w trakcie aktualnej sesji
treningowe;j.

TOTAL DISTANCE(ODO): zlicza catkowity dystans przebyty od momentu
zainstalowania baterii licznika.

ZAKRES POMIARU

TIMER - CZAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)

SPEED - PREDKOSC 0.0-999.9 KM/H (km/godz.)

DISTANCE — DYSTANS 0.0-999.9 KM

TRYB SCAN

W trybie SCAN na monitorze bgdg naprzemiennie wyswietlane efekty
treningu: czas, liczba kalorii, predkosc¢, dystans, catkowity dystans oraz
wartosé pulsu. Kazdy parameter wy$wietlany bedzie przez 4 sekundy.

ALARM

Parametry treningu: czas, dystans oraz calorie mogg zosta¢ ustawione w
trybie odliczania. Kiedy wybrany czas dobiegnie konca (zera), licznik przez
5 sekund bedzie nadawat dzwiek alarmu.

RESET
wyzerowaé wartosci nalezy przyciskac przycisk przez 3 sekundy.

zerowanie czasu, dystansu, liczby kalorii oraz pulsu. Aby

PULSE RATE (9): wyswietla aktualny poziom pulsu podczas treningu.
Aby uzyskac¢ prawidtowy pomiar, nalezy potozy¢ obie dtonie na sensorach
wbudowanych w kierownice. Pomiar pojawi si¢ na ekranie po ok. 4
sekundach. Aby sprawdzi¢ czy poziom pulsu jest stabilny nalezy trzymaé
dtonie na sensorach podczas catej sesji treningowej. Uwaga: Pokazywane
dane sg ogdlne, podawane dla poréwnania réznych sesji treningowych. Nie
powinny by¢ wykorzystywane w celach medycznych

CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (ilo$¢ uderzen/min) (BPM)

Aby do niego przej$¢ naciskaj przycisk MODE do momentu pojawienia sie
na ekranie napisu “SCAN”.

Podobnie stanie sie, gdy pomiaru pulsu wskaze wartos¢ wyzszg niz
ustawiona przez uzytkownika jako optymalna (cel treningu).

Aby ustawi¢ wartosci nalezy przej$¢ do nich przyciskajac przycisk MODE,
nastepnie ustawi¢ je za pomocg przycisku SET.

UZYTKOWANIE | TRENING

Pozycja
Usigdz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byty
zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a paskiem

zabezpieczajgcym, dionie oprzyj na kierownicy. W trakcie
éwiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy. Cwiczenia na
rowerze stacjonarnym zastepujg ¢wiczenia wykonywane na
zwyklym rowerze.

Rzezbienie miesni

Aby uksztattowa¢ miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwigkszyé
opor. Spowoduje to wieksze napigcie migsni i moze oznacza¢, ze nie
bedziesz mogt trenowac tak dtugo jak bys chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowac swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu.

INSTRUKCJA TRENINGU

Nalezy trenowa¢ jak zwykle poprzez faze treningu i
odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢ opér, tak aby
wzmocni¢ prace nég. Nalezy ograniczy¢ predkosc¢, taka by puls utrzymywat
sie W na oznaczonym poziomie.

rozgrzewki,

Utrata wagi

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozyé w cwiczenie.
uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

kondycyjnym.

Obliczanie wydajnosci treningu jest oparte na szybkos$ci rotacji i momencie
obrotowym.

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie migsni oraz w potaczeniu z

kontrola spozywanych kalorii — utrate wagi.

Fazarozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia
prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia miesnia.
rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponize;j.

Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
Kazda pozycja powinna byé utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie
nalezy nadwyreza¢ lub szarpa¢ mie$ni podczas wykonywania ¢wiczen.
Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestaé. Kazde
éwiczenie powtorz pare razy.

Zobacz film:
Rozgrzewka z Rafatem Wieczorowskim.
Zeskanuj kod zamieszczony obok
lub wpisz w przegladarce adres:
http://bit.ly/2sXUEga



http://bit.ly/2sXUEga

k e Rozcigganie miesni ud i posladkow & Rozcigganie mies$ni ud
Wykonaj ¢wiczenie jak narys. Potéz prawg dton na Scianie. Lewa rekg chwyc lewg stope.
- Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawg stope.

Rozcigganie migs$ni ud i kolan o Rozcigganie gérnych partii ciata

Usiadz na podiodze. Wyciagnij nogi przed siebie. Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umies¢ obie rece nad
Nastepnie zréb skton starajgc sig dotkng¢ dtorimi stop. % gtowg (tak jak na rys.), a nastepnie rozciggnij miesnie

/ ramion.
Rozcigganie migs$ni tydek - Rozcigganie migs$ni nég
Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj dionie o $ciane. ) . Potoz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciggnij je do
4 Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytu w celu ro$ciggniecia 2 klatki piersiowej.

miesni nég.

Faza treningu, odpoczynek, konczenie sesji treningowej i hamowanie

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu migsnie zeby nie nadwyreza¢ migsni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
Twoich nég stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ w swoim razy w tygodniu.

wlasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo. Aby zatrzymac urzagdzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowaé. Rower
Odpoczynek pozwala na przywrécenie normalnego pulsu i wystudzenie nie posiada systemu blokujacego i hamulca bezpieczenstwa. System
miesni. Etap ten jest powtdrkg rozgrzewki i nalezy kontynuowac¢ go przez hamowania jest nieregulowany. Uktad hamujacy niezalezny od predkosci.
okoto 5 minut. Nalezy powtérzyé ¢wiczenia rozciggajace, pamietajgc o tym,

Dotyczy licznika

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi

odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac oddzielne sposoby

utylizacji. Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki

czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem w
= ¥ ktorym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowaé dtugo utrzymujgce

sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.



) USER’S GUIDE

NOTES

Please keep this operation manual for future use. This exercise machine is intended for home use only.

EQUIPMENT SPECIFICATION

STATIONARY BICYCLE - EXERCISE RESULTS
Stationary bicycles belong to the group of training equipment perfect
for those who want to strengthen lower parts of the body and for the
enthusiasts of all year round cycling. Exercising involves chiefly calf
muscles, thighs and buttocks.
Training on a bicycle is recommended for those who want to keep fit
regardless of the season. A well-planned training will not only

SYSTEMS USED IN THE GRIFFIN MODEL

ERGo_FIT ergonomic

Ergonomic materials & design

materials and

design — the high quality
materials used for production,
the form refined by our graphic
designers, and the ergonomics will allow you to fully enjoy our equipment.
Appealing and stylish, our equipment will decorate the interior of your
home.

)ig

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Net weight — 20 kg, Flywheel — 5 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 82 x 49 x 123 cm

strengthen your muscles and shape your body, but will also keep you

healthy and fit.

Resistance control allows users to adjust the parameters to their
abilities. Adjustable saddle height makes it possible to set the
equipment so that the users can assume a comfortable position,
adequate to their height.

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

The present model has a 5 year warranty for the frame and a 3 year
warranty for other components, excluding the subassemblies which
undergo normal wear and tear.

Maximum weight of the user — 110 kg
The equipment is designed for full body exercise

SAFETY REMARKS

= Prior to the assembly of the device and training, read carefully this
instruction manual. Safe and effective use of the device can be
guaranteed only if it is assembled, maintained, and used appropriately,
in a manner described in the manual. If you are not the user, please
provide all the users with this instruction and inform them about all
possible hazards and precautions.

Prior to starting with any exercises, please consult a doctor in order to
make sure that there are no mental or physical conditions that could be
harmful to your health and safety. The consultancy with a doctor may also
protect you against an inappropriate use of the device. A doctor will
specify whether taking drugs that would have an effect on pulse, pressure
or cholesterol level is justified.

Pay attention to your body signals. Inappropriate or excessive training
may have a negative influence on your health. Immediately stop
exercising if any of the following symptoms occurs: pain, chest
constriction, irregular pulse, exceptional shortness of breath, faints,
vertigo, nausea. If any of the above symptoms occurs, contact your
doctor immediately and give up training until then.

Children and animals should be kept away from the device. The device
is intended only and exclusively for adults.

The device should be placed on a straight, stable and tough surface,
protected with a mat or a carpet. For the sake of safety, 2 m of free space,
needed for a safe usage, should be left to each side around the device.

The device should be always used in accordance with its purpose.
Should during the assembly or use any of the parts appear to be faulty
or make alarming sounds, stop using the exerciser and have it serviced .
You must not use a damaged device.

During training, wear appropriate clothes. Avoid loose clothes that could
get caught in the device or such that could restrict or even make
movement impossible. It is also advised to exercise in appropriate sport
shoes. At the beginning, set a slow pace. During exercises, hold
handgrips and do not leave the saddle.

The bicycle is intended for home use. Maximum allowed user’s body
weight amounts to 110 kg.

Take special precautions while lifting and moving the device. The device
should be always moved by two persons. While lifting or moving the
equipment, maintain an appropriate posture so as to avoid backbone
damage.

The equipment was counted among class H and C and is intended for
home use exclusively. It cannot be used as a therapeutic or rehabilitation
equipment.

While assembling the device, strictly follow the enclosed instruction and
use only the parts included in the set. Prior to the assembly, check
whether the set contains all the parts that the enclosed list includes.

It is advised against leaving control devices, which could restrict
movement, in such a position that any of the elements sticks out.

Warning: prior to starting a training on this device, read the instruction
manual carefully.we do not hold responsibility for injuries or damages to
objects caused by an inappropriate use of this product. Body injuries may
happen due to an inappropriate or too intensive training.

WARNING! Heart rate monitoring system May be inaccurate. Over
excercising May result In serious injury Or Heath. If you feel faint stop
excercising immediately. Health injury may result from the incorrect or too
intensisvetraining

Prior to starting any exercises, make sure that all the bolts and nuts are
tightly fitted. Please, pay special attention to the parts that are prone to
wearing out the most.

An appropriate safety level of this device may by guaranteed only if it is
subject to regular service and inspection.

SPOKEY HOMEFITTING APP ‘
Homefitting is a new trend that allows you to take care of your build and Download the app and start training today
health without the need for regular trips to the gym and expensive lessons
with a personal trainer. Spokey is the creator of homefitting idea and the
first brand that uses this terminology.
How to start? The easiest way to do it is to use the free application, which
clearly shows how to perform individual elements of the training.
In the same application you can control your workouts, save your progress,
and reminders will remind you about the next scheduled exercises.

HOME

FITTING




ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

LIST OF PARTS - DIAGRAM - P. 40
No. | Description QTY No. Description QTY No. Description QTY
1 Computer 1 25 Nut M6 2 50 Plastic wheel 1
1a Zf:;cirh‘;‘";zmputer) 1 26 Sensor wire 1 51 | Bolt 1
2 Zf:;i;‘;v'ézmputer) 2 27 Nut M10*1*2.5 1 52 Tension spring 1
3 Foam 2 28 Plastic insert 1 53 Tensioner arm 1
4 Pulse ©25 2 29 Main frame 1 54 Nut M10X1.0 2
5 Handlebar 1 30 Front stabilizer end cap @60 2 55 Bolt set 2 sets
6 Screws ST4.2X19 2 31 Front stabilizer 1 56 Nut M10X1.0 1
7 Spring washer D6 2 32 Magnet 4 57 Flywheel 1
8 Washer D6 X @16X1.5 2 33 Magnetic set plastic lattice 1 58 Bolt M6 X 36 1
9 Axle 1 34LR Pedal (R/L) 2 59 Bearing 2
10 (Sff:nic;L‘év'geomputer) 1 35 Crank cover 2 60 | Axle 1
11 Jump ring 12 2 36 Chain cover 2 A Bolt M8X72 4
12 Knob and tension line 1 37 Bolts ST4.2X19 12 B jéf(g20x1 5XR30 washer 8
13 Handlebar post 1 38 Nut 1 C Nut M8 4
14 Middle line 1 39 Washer 1 D Bolt M8X16 4
15 Magnetic plate 1 40 Washer Il 1 E Bolt M4 X 12 4
16 Arc washer 1 41 Collar ball 2 F Washer d4.5 X @12 X 1 4
17 Bolt 1 42 Collar housing 2 G Washer d9x @ 17X1 3
18 Tension line 1 43 Nut 1 H Nylon nut 3
19 Seat 1 44 Washer 1 | Knob M8 X 60 1
20 Plastic ring 2 45 Knob 1 J Small handlebar cover 1
21 Tension spring 1 46 Crank 1 K g;(:i;ﬁ? end wrench 1
22 Nylon nut 2 47 Crank wheel 1 L Screw S6 1
23 Bolt M6*20 2 48 Rear stabilizer 1
24 Seat post 1 49 Rear stabilizer end cap @60 2

PREPARATIONS

1. Before assembly make sure there is enough space.

2. Use the recommended tools.

3. Before assembly check if there are all the parts in the box.

Itis recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (Drawings — p. 41-43)

Note: Follow the assembly instructions below:

STEP 1 Fix the front stabilizer (31) and rear stabilizer (48) to the main
frame (29) with the bolts (A), arc washers (B) and nuts (C).

Place the pedals (34L) on the crank, as shown in the figure. Make sure the
right pedal (34R), marked with letter R, is fixed to the right arm of the crank.
Screw it to the crank in the clockwise direction.

Screw the left pedal (34L) marked with letter L to the crank in the
counterclockwise direction.

STEP 2 First connect the sensor wires (14 and 26) and tension lines (12
and 18), as shown in fig. 2. Fix the handlebar post (13) in the main frame
(29) with the arc washer (B) and bolt (D).

STEP 3 Fix the seat (19) to the seat post (24) with the washers (G), bolts
and nylon nuts (H). Connect the seat post (24) with the main frame (29).

Levelling and Moving the device (pictures p. 44)

Before you start exercising, it is recommended to verify whether the bike is
positioned correctly. Please level the equipment by means of the stabilizer
knobs

Most of the assembly equipment listed here has been packed separately,
but some elements come preassembled in certain assembly parts. If it is
required, dissassemble them and assemble again.

Read the instructions of all assembly steps and familiarize with all the
devices installed.

Secure the seat position, tightening the adjustment knob (45). A proper seat
height can be adjusted after the bike assembly.

STEP 4 Place the plastic cover (J) on the handlebar (5), screw it to the
post (13) with the T knob (1).

STEP 5 Connect the sensor, as shown in fig. 5, fix the computer (1) to the
handlebar post (13) with the washers (F) and screws (E).

NOTE: before you start the training, make sure that all the bolts and nuts
are securely tightened.

Remember to check if the blind of the front stabilizer is moveable, which
will make it easier to move the bicycle to another place.

The blinds of the back stabilizer are used to level the bicycle.

To transport the device, raise it carefully on its front wheels (Figure — p. 47)
and move to another place, holding it on both sides.



Height adjustment of the bike saddle (drawing —p.45)
Bike saddle height can be adjusted by removing the handwheel and setting
the saddle shank at the correct height.
The shank of the bike saddle has a few holes, i.e. a few possible ways to
get the right seat height.
To adjust the saddle height, loosen the bolt clamping the seat shank in
a bike frame.

Resistance adjustment

The Resistance adjustment function allows to change resistance on the
pedals. High resistance requires larger effort while pedalling, whereas the
low one decreases the effort. Force of resistance is regulated by a knob
placed on the handlebar post. In order to decrease resistance, adjustment

MAINTENANCE

Prior to each use of the bicycle, make sure that all the bolts, nuts and
knobs are tightly fitting.

Aggressive cleaning products must not be used to clean the device. Use
a soft, damp cloth to remove dirt and dust. Clean sweat traces since
acidic pH may damage the upholstery.

The device should be kept in a dry place in order to protect it against
dampness and corrosion.

Should the computer work incorrectly, make sure that all the cables are
connected appropriately, especially the upper cable with the computer. If
the computer still does not work, make sure that batteries have been put
in appropriately and that they are not worn-out. If the readout on the
display screen is not legible or some elements are invisible, replace

Then select the appropriate seat height for a user by moving the saddle
shank up or down.
After selecting a given height, tighten the handwheel so that it is not
possible to change the position of the saddle shank.
Note: Do not remove the seat shank above the minimum or maximum signs
marked on the shaft of the bike saddle.

knob should be turned towards the “1“ number whereas so as to increase
resistance, the knob should be turned towards the “8” number.

In order to achieve a satisfying effect, resistance level should be set during
a training.

batteries immediately.
= |n case of no resistance adjustment, make sure that the upper sensor
cable is well connected with the lower cable.
CAUTION: Due to the protection of the natural environment, worn-out
batteries, power adapters, motors etc. should not be disposed with
household wastes. Worn-out batteries, power adapters, motors etc. should
be taken to a point that will utilise them in agreement with the enforceable
law on environmental protection. It is recommended to check the power
cord and the plug periodically. Never pull the cord. In case of damage, the
device should not be used. Never repair the device on your own. Repairs
should be made by a qualified SPOKEY’s company employee.

HOW TO OPERATE THE BIKE METER ‘

POWER SUPPLY
Batteries: 1.5V AAA (2 pieces), not supplied with the bicycle

Inserting batteries

1. Insert two batteries at the back of the counter.

2. Make sure that the batteries are correctly positioned.

3. If the display is unreadable or only some segments are visible, remove

COUNTER

First start-up

Before the first start-up, make sure that all the cables have been connected
correctly and that the batteries have been inserted correctly.

The display will turn on once you press the button or when you start
pedaling.

Device error

the batteries and re-insert them.
4. After removing the batteries, all function values

will be reset.

LLRELLEL bt /

Auto on-off

After 4 minutes, the meter enters the energy saving mode. All settings and
data are kept until restarting the meter.

In case the screen does not start, disconnect power supply and wait for 15
seconds.

If an incorrect reading appears on the counter, remove the batteries and reinsert them.

Buttons

MODE selecting the counter functions

SET setting time, distance, calories, and pulse, when the counter is not in
the SCAN mode.

Functions

TIME(TMR): counts the time of the current training session.
SPEED(SPD): displays the current speed.

DISTANCE(DST): counts the distance of the current training session.
CALORIES(CAL): counts the calories burnt during the current training
session.

TOTAL DISTANCE(ODO): counts total distance covered starting from the
counter battery assembly.

RESET resetting time, distance, calories, and pulse. To reset the values,
press the button for 3 seconds.

PULSE RATE (9): displays the current pulse level during training. For a
proper measurement place both hands on the sensors incorporated in the
handlebar. The measurement will show up on the screen after about 4
seconds. To check if the pulse is stable, keep both hands on the sensors
during the whole training session. Note: The data shown is general and is
given in order to compare different training sessions. It should not be used
for medical purposes.



MEASUREMENT RANGE

TIMER - 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - 0.0-999.9 KM/H (km/hour)
DISTANCE —0.0-999.9 KM

SCAN MODE

In the SCAN mode, training effects will be alternately displayed on the
screen: time, calories, speed, distance, total distance, and pulse value.
Each parameter will be displayed for 4 seconds.

ALARM

Training parameters: time, distance and calories can be set in the counting
mode. When the predetermined time passes (reaches zero), the counter
will emit an alarm sound for 5 seconds.

CALORIES - 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE —-40-240 BEATS/MIN (BPM)

To switch into this mode, press the MODE button until “SCAN” is shown on
the screen.

The same will happen when the pulse measurement shows a value lower
than the one pre-set by the user as an optimum (training purpose).

To set the values, switch to them by pressing the MODE button, then set
them by pressing the SET button.

USAGE AND TRAINING

Your body position

Sit on the saddle, put your feet in the pedals so that they are
blocked between the pedal base and the protective belt, put
your hands on the handlebar. During exercises, keep your
back straight (see the drawing).

Exercises with the use of stationary bicycle can replace
exercises done with the use of an ordinary bicycle.

Shaping your muscles

To shape your muscles during exercises, you should increase the
resistance substantially. This will bring about the increased muscle tension
and it may mean that you will not be able to train for as long as you want.
If you would also like to exercise your fitness, you should change your

TRAINING MANUAL

training programme. You should exercise practising the following stages:
warm-up stage, proper training stage and relaxation stage. However, at the
end of your training, you should increase the resistance, so that you can
enhance the workout of your leg muscles. You should also reduce your
speed, so that the pulse remains at the indicated level.

Weight loss

An important factor here is the effort you put into your exercises. The longer
and harder you train, the more calories you will burn. It will be a success to
obtain the same efficiency as for fitness training.

Intensive training, which helps you to lose your weight, should be carried
out more frequently, for at least approx.: 45-50 minutes

Adherence to the following TRAINING CYCLE will bring many benefits to your health, such as physical fithess, muscle development and weight loss - in

conjunction with the calorie intake control.

Warm-up stage

This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as
well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces
the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position
should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

Repeat every exercise several times.

i & Stretching the muscles of your thighs and buttock
% Do the exercise as shown in the figure.

Stretching the muscles of your thighs and knees
Sit on the floor. Pull the legs forward.
Then bend forward to touch the feet with your hands.

Stretching the muscles of your calves

Stand next to the wall with your legs apart. Put your
/ hands against the wall. Throw your legs back alternately

to stretch the leg muscles.

)

Watch the movie:
A warm-up with Rafat Wieczorowski.
Scan the presented code
or type the address into your web browser:
http://bit.ly/2sXUEga

Stretching the muscles of your thighs
Put your right hand on the wall. Grasp your left foot with the
left hand. Then grasp your right foot with the right hand.

&
ij}
o Stretching the muscles of your upper body

Stand on the floor with your legs slightly apart, place both
hands over your head (as shown in figure), and then stretch
the arm muscles.

Stretching the muscles of your legs

Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the

chest.


http://bit.ly/2sXUEga

Training stage, relaxation, manner of finishing training session and braking

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg remembering not to strain your muscles. It is recommended to train at least

muscles become more flexible. You should exercise at your own pace, but three times a week.
it is important to constantly keep the same speed.

Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your
muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be
continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises, and independent of speed.

In order to stop the exerciser, stop pedalling. The bicycle is not equipped
with a blocking system and a safety brake. Braking system is not adjustable

Refers to the meter
The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of

waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment.
The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,
and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human

health.
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BHUMAHWE

PYKOBOACTBO MO NPUMEHEHUIO

CoxpaHute, noxarnyincra, flaHHyo UHCTPYKLMIO Anst AanbHENLLEro UCrnonb30oBaHus.

W3penusa npenHasHavyeHbl Ansa UCnonb3oBaHMA B AOMALLHUX YCIOBUAX.

CMNEUNDUKALIUA OBOPYJOBAHUA

CTALMOHAPHbBIN BENOTPEHAXEP — 9®®EKT TPEHUPOBOK
CraumoHapHble  BenoTpeHaxepbl 3TO rpynna TpeHaxepos,
naeanbHo noaxoAswas Ans nonb3oBaTernen, Xenawwmx yKpenutb
HVKHWE NapTMM Mblll, W nobuTenei KpyrnoroaMyHon esgbl Ha
Berocuriefe. B npouecce TPEeHMPOBKM 3a4e/CTBYIOTCA BCE MblLULbI
roneHeu, 6egep u aroguu,.

TpeHnpoBku Ha BeroTpeHaxepe pekoMeHayTCA ans
nonb3oBaTenen, Xenawwux noaaepxuBatb cebsa B xopolien
dusnyeckon popme Ha NnpoTsxeHUn Bcero roaa. MNMpasunbHo

CUCTEMbI, ICNOJIb3OBAHHbIE B MOAENU GRIFFIN

? 5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements
Ha gaHHyto Mogenb npefocTaBnsaeTca 5-neTHAs rapaHTua Ansa pambl u 3-
NETHANA rapaHTusa ANa ocTanbHbIX 3NIEMEHTOB, 3a UCKNIYeHneM Noay3nos,
NoABEPXXEHHbIX HOPMarnbHOMY U3HOCY.

TEXHUYECKUE MAPAMETPbI
Bec HeTTO — 20 kr, MaxoBoe komneco — 5 kr
Pasmep nocne cbopkm — 82 x 49 x 123 cm

BbIOpaHHast TPEeHWpOBKa He TONbKO YKpPennseT napTuu Mblll 1
COBEpLLEHCTBYET burypy, HO 1 MomoraeT NoAAepXKMBaTb 340POBbE U
XOPOLUYIO PU3NYECKYIO (DOPMY.

Bnarogaps  perynupoBke HarpyskM nonb3oBaTenb  BbibupaeT
napameTpbl B 3aBUCUMOCTU OT CBOMX BO3MOXHOCTEN. BO3MOXHOCTb
perynupoBKK BbICOTbI Ceafia No3BOMSET YCTAHOBUTbL €ro B yA0OHOM
ONsi TPEHWPYIOLLEerocs nonb3oBaTenst MOMOXEHUU, C Y4EeTOM ero
pocTa.

OproHoMUYyHblE  Matepuanbl 1
An3anH 6narogaps
ucnornb3yemMbiM NpU NPOU3BOACTBE
BbICOKOKAYECTBEHHbIM Marepuanam, a Takke pa3pabGoTaHHOMY HalMmu
NpoekTaHTamMu [u3aiiHy W 3proHOMWYHOCTW, MOSIb30BAHWE HaLMMWU
TpeHaxepamu foctaBuT Bam wuctuHHoe ypoBonbcTBME. KpacuBble W
CTUNbHbIE TPEHAXEPbI YKpacsAT UHTepbep Bawero foma.

ERGO-FIT

‘ Ergonomic materials & design

MakcumanbHbIn Bec TpeHupytowterocs - 110 kr
TpeHaxep 4na TPEeHMPOBKW BCero Tena

OBLUME MHCTPYKLUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTH

Mepen cOopkoii yCTPOMCTBA U HAYarnoM yrnpaxHeHuin cregyet
BHMMATENbHO 03HAKOMUTLCS C AaHHbIM pykoBoACTBOM. BesonacHoe u
3heKTUBHOE UCMOMb30BaHWE YCTPOWCTBA MOXET rapaHTMpoBaThbCs
nvWb B TOM criydae, ecnu ero cbopka, yxofd v ucnonb3oBaHne 6yayrt
npon3BOAMTBLCA  COOTBETCTBYIOLLMM, OMWCaHHbIM B  PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb nonb3oBaTeneMm YCTPOWCTBA, TO
npocum nepeaaTtb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTaslbHbIM BnagernbLam
1 npomHdopmMrpoBaTh nx 060 BCex yrpo3ax u cpeacTeax 6esonacHocTy.
Mepen Hayanom ynpaxHeHWA crneayeT MPOKOHCYNbTUPOBATLCA C
BpayoM C Lefbio OonpeaerieHnsl, HeT N MCUXUYECKUX U PU3NYECKMX
0bycnoBneHHOCTEN, KoTopble Mornu 6bl NPeacTaBnsATe ONacHOCTb Afst
Bawero 3gopoBbsi 1 6esonacHocTu. KoHcynbTauusi ¢ BpadyoM Takxe
MoxeT ybepeub Bac OT HenpaBMMbHOTO MCMONb30BaHWS YCTPOMCTBA.
Bpay moxeT onpegenuTb, MOXHO N Bam npumeHsTb nekapcTsa,
BRMSIIOLLME Ha NYNbC, AaBMNEHNE UMW YPOBEHb XONIeCTEPUHA.
MpucnywwusanTeck K curHanam Bawero Tena. HecooTseTcTByloLee unu
YpEe3MEepHO TSXENOe YNpaXHeHNe MOXEeT OKa3aTb HeraTBHOE BMUSIHUE
Ha Bawwe 3gopoBbe. B crnyvae Takux cuMnToMOB, kak: 60rb, fAaBneHne B
rPYAHON KINeETKe, HeperynsipHblA NynbcC, CRMLIKOM KOPOTKOE AblXaHue,
0OMOpOK,  FONOBOKPY)XEHWE,  TOLIHOTa, CNegyeT  HeMeareHHO
npekpaTuTb  ynpaxHenue. B cnyvyae nosiBneHuss nwboro wu3
NpUBEAEHHbIX BbllUe CUMMNTOMOB, HEMEANEHHO CKOHTaKTUPYWTECh CO
CBOMM Bpa4yoM M 0 3TOro MOMEHTa NpekpaTuTe nobble yrpaxHeHus!.
YCTPONCTBO cnegyeT XpaHuTb BAanu OT AeTew U AOMAaLUHUX XUBOTHBbIX.
YCTpONCTBO NpegHa3Ha4YeHo UCKMIOYMTENBHO A1 B3POCTbIX.

CHapsig cnepyeT YCTaHOBWTb Ha POBHOW, CTabunbHOM W TBepAoun
NOBEPXHOCTKU, MOKPbITON MatoMm wunu kosBpoMm. [na 6GesonacHoro
MCMNONb30BaHUsi CreayeT OCTaBWUTb BOKPYr YCTPOWCTBa OKOMo 2 MeTpa
cBOOOAHOro NpocTpaHcTBa.

Mepen Havanom ynpaxHeHun cnegyeTt ybeauTtbcs, YTO BCe 6oNThl U
ravikum xopoLlo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHMMaHue cregyeT obpaTuTb Ha
4yacTu, KoTopble Gonblle BCero NoABEPrHyTbl PUCKY U3HOCA.
BesonacHoe vcnonb3oBaHue ycTponcTBa MOXeET ObiTb rapaHTUPOBaHO
nMWbL B TOM cry4ae, ecnv OHO OydeT perynsipHo nopaBeprarbes
TEXHUYECKOMY

OCMOTPY W KOHTPOIO.
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= YCTpOMCTBO  Bcerga  cregyeT  WUCMOMb30BaTb  COrMacHO  €ero
npegHasHadeHuto. Ecnu Bo Bpemsi cBopkM wnM  MCNoONb3oBaHMUS
YCTPOMCTBA Kakas-nmbo 4YacTb okaxeTcs GpakoBaHHOW wnun xe GyaeT
usgaeaTb CTpaHHble 3BYKW, CredyeT NpeKkpaTuTb JKCniyaTtauuio wu
OTAATb €ro B MyHKT CEPBUCHOro obcnyxvBaHus. Hemnb3s ncnonb3oBatb
NnoBpeXAeHHOE YCTPOWMCTBO.
= Bo Bpemss TpeHWpoBOK crnegyeT opgeBaTb  COOTBETCTBYHOLLMMA
CnopTuBHbIA  KkocTioM. Cnenyer wusberate CIMILKOM  NPOCTOPHOW
odexabl, koTopas Morna Obl 3auenuTbCs 3a YCTPOWCTBO, a TaKkke
orpaHu4MBaTb W CKOBbIBaTb [BWXEHWS. Takke pekomeHayeTcs
3aHMMaTbCA B COOTBETCTBYHOLLEW CMopTMBHOW o06yBu. B Hauane
ynpaXxHeHUn Temn fdoneH OblTb CMOKOWHbIM. Bo Bpewmsi TpeHupoBku
cnefyeT AepxaTbCs 3a PYyYKU U HE CXOAMUTb C CUAEHBS.
MpoagykT npegHasHayeH UCKIYNTENBHO ans AoMallHero
ucnonb3oBaHusi. MakcumanbHbI AONYCTUMBIA BEC TPEHWUPYIOLLErocs
coctasnset 110 «r.
Bo Bpemsi nogbema M nepeHocku ycTpoicTBa criegyer cobniogaTb
0COBY0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCErAa AOMKHbI NEPEHOCUTb ABa
Yyenoseka. Bo Bpemsi nmogbema unu nepeHocku yCTpoWcTBa criegyet
CneavTb 3a COOTBETCTBYHOLLMM MOMOXEHUEM Tena, Takum obpasom,
4YTOObI HE MOBPEAUTHL NMO3BOHOYHUK.
YcTponctBo otHocutcs K knaccam H u C — OHO npeaHasHavyeHo
UCKIIOYUTENBHO [ANst AOMallHero ucrnonb3oBaHus. OHO He MOoXeT

MCMOMb30BaTbCA Kak TepaneBTUYECKUA UNu  peabunuTaumoHHbIN
WHBEHTapb.
= B npouecce cbopku ycTpoWcTBa  cnegyeT B TOYHOCTU

PYKOBOACTBOBATLCS MPUNOXEHHOW MHCTPYKLMEN U UCTONb30BaTh NULLb
3anacHble 4acTu, Haxogswunecss B Habope. Nepen Havanom cOopku
cnefyeT NpoBeEpUTb, BCE N YacTu, ykasaHHble B CMWCKE, UMEKTCS B
Habope.
He pekoMeHayeTcs ocTaBnATb PEryNUPOBOYHbIE PYYKU TopYalumMm, To
€CTb B TAKOM MOMOXEHWU, B KOTOPOM OHW MOrYT MELLaTb NoMnb30BaTenio.
MpenynpexaeHue: nepen HayanoMm TPEHMPOBKU HA CHapsiae, cregyet
npo4nTaTh pykoBoacTBO. Mbl HE HECEM OTBETCTBEHHOCTM 32 BO3MOXHbIE
TpPaBMbl UNW NOBPEXAEHUS TPEAMETOB, KOTOPbIE SBMSOTCS NMPUYUHON
HenpaBubHOro MUCMoNb30BaHWs AaHHOro NpoaykTa.ylep6 340poBbio

MOryT OKa3aTb HenpaBwrbHbIE UMW CIIMLLKOM UHTEHCUBHBIE YNPaXHEHWSI.
MpenocTtepexeHne. Cuctemsl HabnAeHWSA Nynbca MOryT ObITb
HeToYHbIMK. CrnnwKom BoMbLIOE YACNO TPEHMPOBOK, MOXET NPUBECTM K
CepbesHbIM KOHTY3MsIM 1 cMepTu. Ecnu Bel YyBCcTBYETe cebst nnoxo,
npepBuTe ynpaxHeHUsi HeMeaneHHo. TpaBMbl U yXyALleHVe 300POBbs
MOXeT ObITb Bbl3aHHO HEMPaBUIbHLIM UNMN YPE3MEPHBLIM HanpPsXKeHNEM
opraHuama



CBOPKA, HACTPOMKA U YXO[, 3A TPEHAXXEPOM
NMEPEYEHb 3JIEMEHTOB - CXEMA - C. 40

Ne | onucaHue LuT. Ne onucaHue LT. Ne onuncaxHve LT.

1 CueTumk 1 25 [anka M6 2 50 MnacTtnkoBoe Koneco 1

la Mposop Aaruka nynkca 1 26 MpoBog partumka 1 51 Bont 1
(13 patumka)

p | flPoBOAAaTwMKanynbca | , 27 Faika M10*1%2.5 1 52 Mpyiwna 1
(v3 patymka) COMpOTUBNEHNS
[MoponoHoBasa Haknagka 2 28 [MnacTrkoBbIV BKNaabiLl 1 53 CeKkumsa HaTskuTens 1

4 Hatunk nynbca 25 2 29 OcHoBHas pama 1 54 [anka M10X1.0 2

5 Pynb 1 30 Sarnyuwia nepeanero 2 55 Komnnekr 6ontos 2 komnn.

ctabunusartopa @60
6 BuHTbI ST4.2X19 2 31 MepenHuii ctabunusatop 1 56 [anka M10X1.0 1
7 MpyxuHHasa wanba D6 2 32 MaruumT 4 57 MaxoBuk 1
P =

8 | LWaiiba D6XP16X1.5. 2 33 CLUSTKA MATHUTHON Cerun 58 | BonT M6X36 1

n3 nnacTtuka

9 Ocb 1 34LR Mepanb (R/L) 2 59 MoawmnHuk 2
n

10 POBOA AaTHMKa Nyn-ca 1 35 Koxyx kpusoLumna 2 60 Ocb 1
(13 pyns)

11 Konbuyo wara 12 2 36 Koxyx uenu 2 A Bont M8X72 4
Pyuka u Tpoc perynupoBku Oyroo6pasHas wanba

12 1 7 B T4.2X1 12 [5)

COMpOTUBMNEHUS 3 MHTb! S o d8x@20x1.5XR30 8

13 | Croiika pyns 1 38 [anka 1 C ["arika M8 4

14 | MPoBOAAATWMKANYNLCA | 39 Waii6a 1 D BonT M8X16 4
(ueHTpanbHbIN)

15 MarHuTHas nnacTtuHa 1 40 LWan6a Il 1 E Bont M4X12 4

16 | OyrooGpasHas wanba 1 41 HacbinHo nogLwmnHmK 2 F LWan6a d4.5X @12X1 4

17 | bont 1 42 "He3no noawmnHmka 2 G LWanba d9x & 17X1 3

18 Tpoc Perynnposiv 1 43 [anka 1 H HennoHosas raika 3
Harpyskm

19 | Cegno 1 44 LLlan6a 1 | Pyuka M8X60 1

20 | lNnacTukoBoe KonbLO 2 45 Perynupytowias pyyka 1 J Manbin KoxXyx pyns 1

21 | TNpyxuHa conpoTuBNEHUs 1 46 WatyH 1 K Knioy S13-14-15 1

22 | HewnnoHoBas ramnka 2 47 Koneco watyHa 1 L BuHT S6 1

23 | Bont M6*20 2 48 3agHuii ctabunusaTtop 1

3
24 | ToacepenbHbIN WTbIpb 1 49 arnyuia sapwero 2
cTtabunuaartopa @60
noaroToBKA

1. Mpexpe 4em npuctynute k cbopke, ybeautecb, 4TO pacrnonaraeTe
[0CTaToOYHbIM MECTOM.

2. Ncnonb3yitTe ykazaHHble MHCTPYMEHTbI Anst cbopku.

3. Nepen Havyanom c6opku MnpoBepbTe, BCe NW AeTanu HaxXoasaTcs B
Kopobke.

PekomeHayeTcst BbiNonHATL c6OpKy cunamm asyx u 6onee niogen Bo
n3bexaHue Tpaem.

WHCTPYKLUUA NO CBOPKE (PucyHku — c. 41-43)

Mpumeyanne: CneagynTe NowwaroBown MHCTPYKUMK No cbopke

LIATI 1. Mpukpenute nepegHun (31) n 3agHun (48) ctabunusatopbl K
OCHOBHOI pame (29) ¢ nomolpbto 6onToB (A), AyroobpasHbix Wwanbd (B) u
raek (C).

YctaHoBuTe neganu (34L) Ha waTyHe, Kak MoOKasaHO Ha PUCYHKe.
Y6eagutech, 4To npasasi negans (34R) — mapkupoBaHHas R, npukpenneHa
K NpaBo cekuun watyHa. [puBMHTMTE ee K WwaTyHy B HanpaBneHun no
4acoBOW CTpernkKe.

IleBylo nepmanb (34L), mapkupoBaHHyt0 L, MpuBMHTMTE K LIATyHy B
HanpaBsfeHnn NPOTUB YacOBOW CTPENKW.

WAl 2. CHavana coeguvHutTe npoBoga Adartuuka nynbca (14 u 26), a
TakKxe TPOChl PerynupoBku conpoTusrnexmns (12 n 18), kak nokazaHo Ha puc.
2. 3akpenute cTouky pyns (13) Ha ocHOBHOW pame (29) ¢ NOMOLUbIO
nyroobpasHon wawibsbl (B) n 6onta (D).
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BonblUMHCTBO BbiLenepeYncrieHHbIX COOPHBIX 3MEMEHTOB YrnakoBaHO
pasfernbHO, OAHAKO HEKOTOpble AeTanu npeaBapuTenbHO YCTaHOBMEHbI B
onpeaeneHHblx cbopHbix anemeHTax. Ecnu Tpebyetcs, pasbepute mx u
cobepuTe NoBTOPHO.

O3HakoMbTeCb C MOLIAroBOW WHCTpykumen no cbopke M co Bcemu
YCTaHOBMNEHHBIMW 3NIEMEHTaMMU.

LAl 3. MNpwukpenute ceano (19) k noacegenbHoMy LWThIpo (24) ¢
nomouwpto wanb (G), GontoB un HennoHoBbix raek (H). CoeguHute
noacefenbHbln WTbipb (24) ¢ ocHOBHOW pamoin (29). 3abnokupyinte
nornoxeHue ceana, 3akpyTyB perynmpoBOYHYIO py4Ky (45). Beicota cegna
MOXeT OblTb  OTperynupoBaHa nocne  3aBepLleHUs cbopku
BENoTpeHaxepa.

LUATI 4. HageHbTe nnactukoByto Haknagky (J) Ha pynb (5), npuBMHTUTE
ee k cTtonke (13) c nomoLubio pydku B popme 6ykebl T (1).

LUAI 5. lMogknounte AaTtuuk, Kak MnokasaHo Ha puc. 5, mpukpenute
aaruuk (1) k ctovke pyns (13) ¢ nomowpto wanb (F) n BuHTOB (E).
Obpartute BHUMaHMWE: 3arnywka nepegHero crabunusatopa sBRsieTcs
NOABWXHOW, YTO obneryaeT nepemelleHWe BenoTpeHaxepa B Apyroe
mecTo. 3arnywku 3agHero ctabunuaatopa cnyxaTt ANs BblpaBHWBaHUSA
BENoTpeHaxepa.



Fopu3oHTanbHoOe pa3melleHue ycTpoucTBa , llepeHoc ycTponcTBa (PUCYHOK — C.44)

Mepen Havanom TPEHMPOBKN PEKOMEHAYeTCs NPOBEPWTb MPaBUIbHOCTb
MOMNOXEHUs1 YCTPOMCTBA. BbIPOBHANTE YCTPOMCTBO C MOMOLLLIO pydek
3apgHero ctabunusaropa

PerynupoBka BbicOTbl cegna (PMCYHOK — C.45)
BbicoTy cemana MOXHO
UKCHpYIOLLIEN  PYKOATKM
COOTBETCTBYHOLLEN BbICOTE.
CTtepxeHb ceana MMeeT HECKOJbKO OTBEPCTUIN U HECKONbKO BO3MOXHbIX
YPOBHEW pErynmpoBK/ BbICOTbI.
» ins  perynupoBkM BbICOTbI  cegna
YKPENNSOLWNIA CTEPXXEHb CeAna B pame.

perynupoBaTtb
W YCTaHOBKM

npyv  noMoLLm
CTPEXHS

ynanexus
ceqna Ha

cnegyetT ocnabutb  BUWHT,

Perynsauusa cunbi

DYHKUMSA perynauumM cunbl MO3BONSIET WU3MEHATb COMPOTUBIIEHUS Ha
nepnansix. Beicokoe conpotuBneHne tpebyeT Gonbluero ycunus, Hu3koe —
MeHbLuero. Cuny CONpOTMBMEHUS MOXHO pPerynupoBaTb C MOMOLLbIO
PYKOSAITKM Ha KOMOHHe pynsi. YTobObl YMEHbLUIUTbL COMPOTUBIIEHUE,
NOBEPHUTE PYYKYy B HanpasneHnu

KOHCEPBALIUA

Mepen kaxabiM NpUMeHeHVeM Berocuneaa yoeanTech, YTo BCe BUHTDI,
ramku U pydKU 3aKpenseHbl.

Ona 4YACTKM yCTpOWCTBA He TNPUMEHSINTE arpeccuBHble YUCTALLME
cpeAcTBa. Mcnonb3yiTe MArkylo, BRaxkHylo TPSAMNOYKY ANS yAaneHus
rpsAsv U Nbinu. YaananTte cnefbl NoTa, T.K. KUCMOTHAs peakuus MOXeT
noBpeaunTb NOKpbITUE.

YCTpPOWCTBO XpaHUTe B CyXUX MecTax, Bo u3bexaHue BO3OeicTBUSA
Briarm v KOpposuu.

Ecnu cyetunk He paboTaeT npasBunbHo, ybeautech, YTo BCe npoBofa
NMOAKIHOYEHbI MPaBUIbHO, B YaCTHOCTU BEPXHWI MPOBOL CO CHETHMKOM.
Ecnu cyeTunk no-npexHemy He paboTaeT, NpoBepbTe, NPaBUbHO 1K
ycTaHoBreHbl GaTaperikn M 4To OHM B paboyem cocTosiHuu. Ecnu
rokasaHusi Ha avcnnee Hepas3GopuMBbl UMW HEKOTOPLIE 3NEMEHTHI He
BUAHbI, 3aMeHuTe

GaTapeliku.

YT06bl NEPEMECTUTL TPEHAXKEP, OCTOPOXHO NPUNOAHUMUTE €r0 Ha 3afHNe
TPaHCMOPTMPOBOYHbIE PONMKM (PUCYHOK Ha CTP. 47) 1, NpUAEPXUBasi ero ¢
06eunx CTOpPoH, nepemecTute B BblGpaHHOE MeCcTo

= [lanee, nepenBurasi CTOWKYy CeAna BBEPX UMM BHU3 MOXHO BblOpaTb
HY)KHYIO BbICOTY, B 3@BMCUMOCTM OT pocTa Nosib30oBaTerns.

= [locne BbiGOpa COOTBETCTBYIOLIEN BbICOTbI, CredyeT 3aKkpyTuTb
PYKOSITKY TakMm 06pa3om, YTobbl Herb3s ObINIo UBMEHWUTH MOMOXEeHVe
CTEPXXHS ceana.

BHuumaHne:  CTepkeHb  cefna  [OOMKEH  HaxoAWTbCs

onpeaeneHHbIMU YPOBHAMU MUHUMYMa M MakcyMymMma.

mexay

«1», 4TOBbI YBENUYUTbL — B HAMpaBleHUn «8».
[ns 4OCTMKEHUS y0BIETBOPUTENBHOIO peaynbTara cuny Heobxoanmo
onpenensite BO BpEMSsi TPEHUPOBKM.

= B cnyyae OTCYTCTBUSI perynsaumm cunbl yoeantech, YTo BEPXHUI NPOBOL,
[atymka XopoLLO NOAKMOYEH K HUXXHEMY NPoBOAY.
B cBA3uM ¢ 3awmTol HaTyparbHO cpeabl, HeMb3s BblkMAbIBaTh B ObITOBOM
MYCOp WCMONb30BaHHbIX GaTapeek, nuTateni, pasuratenen u gp.
Mcnonb3oBaHHble GaTapeiku, nutaTenu U akkyMynaTopbl criegyet
OoCTaBUTb B MecTax, rge npoBoautcs cbop Takmx npeaMeToB Ans
LanbHenwen
yTUnu3auum 1 nepepaboTku COrnacHO 3akoHaM 3aluuTbl OKpyXKatollen
cpenpl.
PekomeHayeTca nepuoguyecku npoBepsATb 3JNeKTpudeckne nposoja M
lwTenceneHble BuUNkW. B cnyyae noBpexaeHus, TpeHaxop Henb3s
ncnonb3oBatb. Hukorga He npoGyiTe COGCTBEHHOPYYHO PEMOHTUPOBATL
GeroBylo  JOpPOXKY. PeMOHTOM M  NOYMHKOW [OOMKEH 3aHsTbCs
KBanMULMPOBaHHbIN creunanucT. Henb3s TaHyTb 3a kabernb

MHCTPYKUWNA NO OBCNYXUBAHUIO CHETHUKA

MutaHue
Batapeu: 1.5v AAA (2 WT.) K BeNoTpeHaxepy He npunaratTcs.

YcTaHoBKa 6aTapeek:

1. BctaBbTe gBe GaTapeliku B OTCeK c3aau cHeTYmKa.

2. Yb6egutech, 4To GaTapeiiku yCTaHOBMEHbI NPaBUIbHO.

3. Ecnu gucnneit HeynTabeneH unu otobpaxarTcst TONbKO YaCTUYHbIE
CerMeHTbl, u3Bnekute 6atapenku u BCTaBbTe UX CHOBA.

CYETYUK

MepBoe BkNoYeHue

Mepen nepBbiM BKkMOYeHMEM Heobxoaumo ybeauTbes, 4TO BCe kabenwu
Hagnexawm obpa3omM noakntoyeHbl, a Oatapelku npaBwUibHO
YCTaHOBIEHbI. [lucnnei BKIYMUTCSA Nocie HaxaTus KHOMKU unu koraa Bbl
HavyHeTe KpyTUTb Neganu.

Bo3sBpaT B uIcxogHoe nonoxeHue
Haxxatue kHoMku fonblue 3 CekyHA npvBeaeT K 06HYNeHuo BCex 3Ha4yeHnmn
dyHKUUIA, 3a UckntoyeHnem 3HadeHun ODO — OBLLUEMO PACCTOAHUA.

KHOIMKH

MODE - BbIGOp hyHKUMI CHETUMKA

SET — HacTpoWika BpeMeHU, AUCTaHLMKN, KONMYeCTBa Kanopui n nynbca,
Korga cyeTymk HaxoauTtcs B pexume «SCAN».
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4. Mocrne n3BrnevyeHns Gatapeek Bce 3HaYeHwus
YHKUMIA 0BHYNSTCS.

LLELERLL

LLLLLLLL /

ABTOMaTU4eckoe BKkntovYeHue/oTknoyeHme (auto on/off)

Ovcnnen BKNOYMTCH aBTOMaTUYecku, ecrnnm Bbl HauHeTe kpyTWUTL neganu
UMW HaXXMeTe Ha NPOU3BONbHYKO KHOMKY.

Oucnnen BbIKNOYUTCA aBTOMaTUyeckn, ecnv Bbl npepBeTe TPEHUMPOBKY
gornblue, YemM Ha 4 MUHYTBI.

Owunbka TpeHaxepa
Ecnun Ha cueTunke oTobpaxaeTcs HenpaBurbHOE 3HayeHue, WU3BnekuTe
baTapelikv 1 BCTaBbTe NX CHOBA.

RESET - o6HyneHue BpemeHW, OUCTaHLMW, KONMWYEecTBa Kanopum wu
nynbca. Ytobbl OBHYNUTbL 3Ha4YeHusi, HeOOXOAMMO HaXMmaTb KHOMKY B
TeyeHue 3 cekyHA.



®YHKLUU

TIME(TMR): oTcunTbiBaeT BpeMsi TPEHUPOBKM TEKYLLIe TPEHMPOBOYHOM
ceccum.

SPEED(SPD): oTobpaxaeT TeKyLLylo CKOPOCTb.

DISTANCE(DST): noacuntbiBaeT ANCTaHLNIO, NPEOAONIEHHYIO BO BpEMS
TeKyLLen TPEHNPOBOYHOW CECCUN.

CALORIES(CAL): nogcuntbiBaeT KONMMYECTBO Karnopui, COXOKEHHBIX BO
BpPEMS TEKyLL el TPEHMPOBOYHOWN Ceccum.

TOTAL DISTANCE(ODO): nopcuutbiBaeT  0bLuyto
NpeoaorneHHy C MOMEHTa YCTaHOBKM baTapenku B CHETUVKE.

AnCTaHuuio,

OWANA30H U3MEPEHUN

TIMER — BPEMA 0:00-99:59 MIN: SEC (MuH:cek)
SPEED — CKOPOCTb 0.0-999.9 KM/H (km/4)
DISTANCE — ONCTAHLKMA 0.0-999.9 KM (km)

PEXWM «SCAN»

B pexvme «SCAN» Ha ancnnee noovepenHo otobpaxatTcs pe3ynbTarbl
TPEHVPOBKN: BPEMS, KONMMYECTBO Kanopuii, CKOpocTb, 0bLLas AucTaHuus n
3HadveHune nynbca. Kaxapii napameTp otobpaxaeTtcs B TedeHue 4 cekyHA.

3BYKOBOW CUIHAN

I'Iapameprl TPEHUPOBKU: BpemA, OAUCTaHUMUA U Kanopun Moryt ObITb
HacTpOeHbl B pexXunmme oTcyeTa. Kor,qa Bbl6paHHOe BpemMa ucteyet
(JJ,OCTI/IrHeT HyJ'Iﬂ), CYEeTYUK B TeyeHue 5 CeKkyHa 6y,qu n3gaBaTb 3ByKOBOI7I
CuUrHarn.

PULSE RATE (9): oTobpaxaeT TeKyLuii NynbC BO BPEMSA TPEHUPOBKU.
YT06bI 06ecneunTb NpaBUbHOE N3MEpPeHNe, HeEOBX0ANMO NONOXUTL 06e
NafioHN Ha CeHcopax, BCTPOEHHbIX B pynb. M3mepeHHoe 3HauveHue
NosIBUTCS Ha 3kpaHe 4epe3 4 cekyHabl. YTobbl NpoBepuTh, cTabuneH nu
nynbCc, NagoHu HeobxoaMMO AepxaTb Ha CeHcopax B TeyeHue BCew
TPEHUPOBOYHOM ceccuu. [pumedanHne: oTobpakaemMble AaHHbIE ABMSOTCS
oOLWMMKN U yKa3bIBAIOTCA A1 CPABHEHUSI Pa3NMYHbIX TPEHWPOBOYHbIX
ceccuit. OHM He JOMXKHbI UCMONb30BaThCA B MEANLMHCKUX LIENSIX.

CALORIES — KAITOPUW 0.0-9999 KCAL (kkan)
ODO (OAOMETP) — 0.0-999.9 KM (km)
PULSE - NYNbC 40-240 BEATS/MIN (konunyecTtso yaapos/MuH) (BPM)

Y706kl NEeperiT K Hemy, HaxumanTe kHonky « MODE» go nosiBneHus Ha
akpaHe Hagnucy «SCAN».

To xe camoe NpoM3ONAET, ecnu n3MepeHne nynbca NoKaXeT 3HayYeHue
BblllEe HACTPOEHHOro nosfb3oBaTeneM Kak onTMMmanbHoe  (Lenb
TPEHVPOBKM).

YT106bl HAcTpPOWUTb 3HAYEHMsl, HEOBXOOMMO MepPerTU K HUM HaxaTuem
kHonkn «MODEy, a 3aTeM HacTpoUTb X C MOMOLLbI KHOMKKN «SET».

yXxoa, TPEHUPOBKA

MonoxeHue

CsapbTe B ceano, CTyNHU NpofeHbTe B nedasni TakuM o6pasom,
YTOBbI OHM GbINN 3a6MOKMPOBaHbLI MEXAY OCHOBAHMEM
neganu 1 CTPaxoBOYHbIM PEMHEM, NagoHn 0GonpuTe Ha pyrb.
Bo Bpems ynpaxHeHWi crieayeT BeINPAMUTL CrIMHY (PUCYHOK
CHU3Y). YNpaXHeHUs Ha BENIOTPEHaXepe 3aMeHsIoT e3qy
06bIYHBIM BEMOCUNESOM.

DopMUpoBaHME MbILLL

Ytobbl cpopMupoBaTh Mblllbl BO BpeMs TUTEHUPOBKM criegyeT
3HAQUUTENbHO YCWUMWTL COMPOTMBREHWE. OTO MPUBEAET K YCUIEHWO
HanpsKeHUo Mbllwl 1 Bbl He ByaeTe TpeHMpPoBaTbCA Tak AOMro, CKOMbKO
3axoTute. ECnm xoTuTe yKpenuTb BbIHOCAMBOCTb CBOEro OpraHvama,

YKA3AHUA MO TPEHNPOBKAM

cnegyeT U3MeHUTb NPorpamMmMy TPEHUPOBKU. TPeHUPOBKY CrieayeT Havyatb
OGbIYHOM PasMUHKON, BO BPEMS TPEHUPOBKM AenaTb nepepbiBbl Afs
0TAblXa, a B KOHLE TPEHWPOBKY CrieayeT YCUNUTb COMPOTUBREHWE TaKUM
o6pasom, YToBbl YKpenuTb Mblllbl HOr. CTOUT OrpaHuW4YMBaTh CKOPOCTb
AN TOro, YTOBb! NYNbC YAEPXKUBANCS HAa OQHOM YCTaHOBIIEHHOM YPOBHE.

MoTepsa Beca

BaxHbIM hakTopoM B JaHHOM criydae siBMsieTcs ycunuve, kotopoe cregyeT
BMOXUTb BO BPEMsI BbINOMHEHWUS ynpaxHeHus. Yem ponbwe Bbl
TpeHupyeTecb U Yem Gornblue YpOBEHb YCUNWUS BO BPEMS 3aHATUMN, TEM
Gonblwe kanopui Bbl  cxwuraete. Ycnex CcocToMT B TOM, 4TO
adppekTUBHOCTL ByaeT Takas e, Kak U Npu TPEHUPOBKE ANSt YKpenneHust
BbIHOCIMBOCTMU.

Cobntogerne TPEHUPOBOYHOIO MOPAOKA npuHocuT xopolune pesyrbTaTbl Ans 300pOBbs: yrydllaeT U3NYecKyro BbIHOCI MBOCTb, (hopMUpyeT
MbILLLBI, @ TaKxe Npy cobniofeHUN NPaBUNbHOMO YPOBHS KANIOPUNHOCTY NUTaHWS, NPUBOAMUT K NoTepe Beca.

Pa3muHka

Tan pasMuHKU rapaHTUMpyeT npaBunbHOe KpoBoobpalleHue Bo BCeEM Terne
n obecneynBaeT xopolwyk paboTy Mbiwy. PasmuHka pepyuvpyet
CY[OPOXHOE COCTOsiIHME W NoBpexaeHue Mmbiwy. PekomeHayetcs
BbINOMHEHNE  HECKOMbKUX  YMpPaXHEHUA [Ans  pasMWHKM, COrfacHo
npeacTaBrieHHbIM HUXe pucyHkam. Kaxayo nosuuuio cnegyet yaepxaTb
Ha 10-15 cekHA, Hemnb3a NepeyToMMATb MblllLbl BO BpemMs TPEHUPOBKU.
Ecnn Bbl novyBcTByeTe 6onb, npepBuTe TpeHupoBky. Cpenante
YNpa)KHEHS1 HECKOMNbKO pa3.

A
'd

PacTtarnBaeHue mbiwy 6egpa u aroguy
BbinonHuTe ynpaxHeHWe COrnacHoO pUCYHKY.

PacTtarnBaeHue mbiwy 6egpa u KoneHen

CsapgbTe Ha nony. Horv cnegyeT BbITAHYTh Bnepea. Oanee
HaKMOHWUTECh U NOCTapanlTeCh A4OTPOHYTLCS NafoHsSMM
cTonbl.
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CmoTpeTb hunbm:

Pa3muHka c Pachanom BeuopoBckum
OTCKaHMpyiTe pacrnonoXeHHbI psgoM Kof
unu BnuwmnTe B Bpaysepe agpec:
http://bit.ly/2sXUEga

PacTtAaruBaHue yeTbipexrnaBbiX MbILUL

MonoxuTe npaBylo NagoHb Ha cTeHe. JleBoM pykow
BO3MWUTECHb 3a NeBYl0 CTYMH. lNpuUTAaHUTE NSATKY Kak
MOXHO 6nnxke K sroguuam.

)

PacTtArnBaHme MbliwL BepXHen napTum Tena
CTtaHbTe Ha nony. Horu Ha wupwuHe nneY, obe pyku
nogHVMWTE BBEPX Haj TYNoBuMLLEM (KaK yKka3aHo Ha
pUCyHKe), pacTsiHUTE GOKOBbIE MblILULLbI.


http://bit.ly/2sXUEga

PacTtarnBaeHue UKPOHOXHbIX MbILUL PacTtArnBaHme mbiliL HOT
o

CraHbTe okono cteHbl. O6onpuTech nagowwkamm o 1) Jlarte Ha nony. COrHNTE HOMM B KONEHAX N NPUTAHUTE
/ cTeHy. [onepemeHHO OTBOANTE HOMM Has3aj n ‘b J VX K TPYAHOW KIETKE.
paccTAHUTE MbILLLbI HOT.

TpeHMpOBKa, oTAabIX, CNoco6 oKkoH4YaHus TpeHVIpOBO'-IHOﬁ cecCun U TOpMOXKeHus

,D.aHHI:IIZ dTan TPEeHUPOBKU Tpe6yeT yCI/IJ'II/IPI. Co BpeMeHeMm, npu TOM, YTOObI He YTOMIIATL MbILUbI. PeKOMeHD,yeTCﬂ TPEeHNUpoBaTbCA XOTA
perynapHbiX  TpeHUpoBKax, MblLWLbI Bawwux Hor CTaHyT bonee Obl TPpW pas3a B HeAen.

3MacTUYHLIMU. YNpaxHsaTecb B COGCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TEMME. YT06bl OCTAHOBWTL TPEHMPOBOYHOE YCTPOMCTBO, HEOBXOAUMO NepecTaTth
OTabiX 1aeT BO3MOXHOCTb MPUBECTU B HOPMY MYSbC M OCTYAMTb Mblllllbl.  HaXuMmaTb Ha neganu. Benocunes He umeeT cuctemsl 6riokaabl 1 TopMo3a
OTabix — 9TO MOBTOPHasi pasMuHKa, KOTOpylo cneayeT npogomxaTe 5  6esonacHocTn. CucTema TOPMOXeHUs He perynupyeTcs. Topmossiias
MUHYT. CTOMT NOBTOPUTL pacTsarvBatoLme ynpaxHeHus, He 3abbiBasi o cUCTeMa He 3aBUCUT OT CKOPOCTMU.

KacaeTcs cueTumnka

OGo3HayYeHne TpeHaxepa CYMBOIMOM MEPEHEPKHYTOrO KOHTEWMHEpa Ans Mycopa COoBLI@eT O 3anpeTe pasMeLLeHUs UCMONb30BaHHOTO AMeKTPOOGOPYAOBAHNA U SNEKTPOTEXHUKM BMECTE C
Apyrum 6biToBbIM MycopoM. CornacHe [upekTtuse WEE o crnocobe pacrnopsikeHUsi UCMomnb30BaHHOTO 3MeKTpOooGOpyAOBaHNS U ANEKTPOTEXHWKM, AN AaHHBIX MPEAMETOB CrieAyeT NpUMeHsTL
OTAenbHble cnocobbl yTunusaumu. MoTpe6uTenb, KOTOPLIN HaMepeH U36aBUTLCS OT U3nenus, 06a3aH OTAATL ero B NYHKT c60pa UCMOmNb30BaHHOTO 3NEKTPOOGOPYAOBAHNS U ANIEKTPOTEXHUKY,
1 Takum o6pa3oM, obecrneynBaeT NMOBTOPHOE YNOTPEGNEHUE, PELMKIMHT, TEM CambiM, 3alMLIAET OKPYXalolylo cpedy. [ins aToro crneayet CBA3aTbCA C MyHKTOM, B KOTOPOM AaHHOE
o6opynoBaHue Bbifo KynneHo Wi ¢ NpeacTaBUTENAMM fokanbHbIX BnacTei. OnacHble aMNeMeHTbl, COCPefOTOYEHHbIE B 3MEKTPOOBOPYAOBaHUM MOTYT MPUBECTU K MPOJOITKATENBHBIM 1
HeBnaronpusTHLIM U3MEHEHWSIM HATyparbHOW CPeAbl, @ Takke, OTpULATENbHBIM 0GPa3oM BO3AENCTBOBATL Ha 3[0POBLE MIOAEN.
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@ NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdéjSimu pouziti.
Produkt je ur€en vyhradné pro domaci pouziti.

TECHNICKA SPECIFIKACE

ROTOPED- VYSLEDKY CVICENI
Rotopédy patfi k tém nafadim, ktera dokonale vyhovuji osobam
chtéjicim posilit dolni ¢asti svalstva a fanouskim celoroéni cyklistiky.
Béhem tréninku jsou zapojeny pfedevsim svaly lytek, stehen ahyzdi.
Cvi¢eni na rotopédu jsou vhodna pro osoby chtéjici udrzet dobrou
kondici po cely rok. Spravné zvoleny trénink nejenom posiluje svalstvo,

SYSTEMY VYUZITE V MODELU GRIFFIN

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Tento model ma 5-letou zaruku na ram a 3-letou pro ostatni prvky, s
vyjimkou komponentu které podléhaji béZnému opotiebeni.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 20 kg, Setrvacnik: 5 kg
Rozméry po rozloZeni: 82 x 49 x 123 cm

tvaruje postavu, ale také napomaha k udrzeni zdravi a dobré formy.
Diky moznosti volby nastaveni zatéze si uzivatel mlze vybrat
parametry pfizpusobené svym potfebam. Moznost nastaveni vySky
sedla nastavit zafizeni takovym zpGsobem, aby zaujatd pozice byla
pohodina pro cvi¢iciho a zohledfiovala jeho vysku.

2 | 5go§ngma€£a‘lls.& design  Ergonomické  materidly  a

design — ve vyrobé pouzité
vysoce jakostni materidly a naSimi grafiky dopracovany design a
ergonomie ti umozni proziti radosti z pouzivani naSich zafizeni. Hezky a
stylovy vzhled zafizeni bude ozdobou interiéru tvého domu.

Maximalni hmotnost uzivatele: 110 kg
Zafizeni slouzi k tréninku celého téla

BEZPECNOSTNIi POKYNY

NezZli zatneme zafizeni sestavovat a nezli zaéneme trénovat je nutné se
dukladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpecné a efektivni
pouzivani zafizeni je mozné pouze tehdy, pokud bude sestaveno,
udrZovano a pouzivano dle zde popsaného navodu. Jestlize sam nejsi
uzivatelem, prosim predej tyto informace vS§em uzivatelim a informuj je
o vSech moznych ohrozZenich a bezpe€nostnich opatfenich.

Pred zacatkem cviceni konsultuj svij zdravotni stav s Iékafem aby bylo
znamo, zda se nevyskytuji zadné jiné psychické nebo zdravotni
okolnosti, které by mohly byt ohroZzenim pro tvé zdravi a bezpecnost.
Konsultace s Iékafem té také maze ochranit pfed nespravnym pouzitim

tlak anebo Uroven cholesterolu.

V8imej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfiliSné cviceni maze
negativnim zpudsobem ovlivnit Tvé zdravi. Proto je nutné okamzité
prerusit cvi€eni jestlize se objevi néktery z nasledujicich pfiznaku: bolest,
tlak v hrudnim kusi, nepravidelny tep, velmi zkracené dychani, omdleni,
to¢i se v hlavé, nevolnost. Pokud se kterykoliv z vySe uvedenych
pfiznakd projevi, okamzité kontaktuj svého Iékafe a do té doby preru$
cviceni.

Od zafizeni drzime daleko déti a zvifata. Zafizeni je ureno pouze a
vyhradné pro dospélé osoby.

Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpe¢eném Zinénkou
nebo kobercem. Pro bezpe€nost osob nachazejicich se v blizkosti

zafizeni je tfeba dodrzovat zasadu volného prostoru kolem ni —2 m z
kazdé strany.

PFed zaCatkem cvi€eni je tfeba se ujistit, Ze vSechny Srouby a matice jsou
dakladné prisroubované.

Bezpecnost zafizeni je zaru€ena pouze tehdy, bude-li toto pravidelné

udrzovano a kontrolovano.

Zafizeni se smi pouzivat pouze v souladu s jeho uréenim. Paklize béhem
montaze anebo pouzivani vyjde najevo, Zze néktera ¢ast je vadna anebo
vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit cviceni a zafizeni dat do
servisu. Nesmi se pouzivat poSkozené zafizeni.

Béhem tréninku je nutné pouzivat odpovidajici odév. Neoblékat volné
obleceni, které by se mohlo pfichytit Casti zafizeni anebo takové, které
by mohlo omezovat nebo znemozriovat pohyby. Doporucuje se cvi€it ve
vhodné sportovni obuvi. Béhem cviCeni je nutné drzet se rukojeti a
nesesedavat ze sedla.

Lavice je urCena pro domaci pouZziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢€ini 110 kg.

Zafizeni se fadi do tfidy H a C je ur€eno vyhradné pro domaci pouZziti.
Nem0ze byt pouzivano jako terapeutické nebo rehabilitacni zafizeni.

Zafizeni neni uréeno pro rehabilitatni ucely.

Dodrzovat zvlastni ostrazitost béhem prenaseni a zvedani zafizeni.
Zafizeni musi pfenaSet vzdy dvé osoby.

Béhem zvedani anebo pfenaSeni zafizeni dodrzovat spravny postoj, aby
nedoslo k poSkozeni patefe.

Pfi montazi zafizeni nutno pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze
Casti pripojené k tomuto setu. Pfed zahajenim montaze zkontrolovat, zda

jsou vSechny &asti, jak je to uvedeno na pfipojeném seznamu.
VAROVANI!! Pred pouZitim je tfeba si pregist navod k pouZiti. Za pfipadna
zranéni nebo poskozeni predmétl, ke kterym doSlo v dusledku
nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.
Ke zdravotnim Urazdm mize dochazet v dlsledku nespravného anebo
pfili§ intensivniho tréninku.
Varovani. Systémy monitorujici puls nemuseji byt pfesné. Pfemira cvieni
mlze zpUsobit vazna zranéni nebo smrt. Pokud se neciti§ dobre,
okamzité pferus cvi€eni zdravotni Urazy mohou vyplyvat z nespravného
anebo pfili§ intenzivniho tréninku.

SPOKEY HOMEFITTING APP

Homefitting je zplsob cvieni, ktery vdm umozriuje pecovat o vasi postavu
a zdravi bez nutnosti pravidelného dojizdéni do posilovny a velkych vydaju
na osobniho trenéra. Spokey je tvircem myslenky homefittingu a prvni
znackou, ktera tuto terminologii pouziva!

JAK ZACIT? V prvni fadé se seznamte s homefittingovym cvigenim.
Nejjednodussi zpasob, jak to udélat, je pouziti bezplatné aplikace, ktera
vam jasné ukaze, jak provadét jednotlivé cviky. V aplikaci mlzete taktéz
kontrolovat své tréninky a zapisovat své pokroky. Aplikace vam také

pfipomene dal$i naplanovany trénink.
Stahni si aplikaci a za€ni trénovat jeSté dnes!

 HOME

FITTING |
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SEZNAM DiLU

MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

Schéma —s. 40
¢. popis ks ¢ popis ks ¢ popis ks
1 Pogitadlo 1 25 Matice M6 2 50 Plastové kolo 1
la Vofj,lc snimace pulsu (z 1 26 Vodi¢ snimace 1 51 Sroub 1
pocitadla)
o | Vodicsnimace pulsu (z 2 27 Matice M10 * 1 * 2.5 1 52 Pruzina odporu 1
pocitadla)
Pénoveé prekryti 2 28 Plastova vlozka 1 53 Rameno napinaku 1
4 Snimag¢ pulsu 25 2 29 Hlavni ram 1 54 Matice M10X1.0 2
- Zaslepka predniho « 5
Riditk 1 2 2 .
5 iditka 30 stabilizatoru @60 55 SadasSroubt zest
6 Zavrtné Srouby ST4.2X19 2 31 PFedni stabilizator 1 56 Matice M10X1.0 1
7 Pruzinova podlozka D6 2 32 Magnet 4 57 Setrvacnik 1
8 | PodlozkaD6 X @16X15 | 2 33 Mrizka magneticke soustavy | 58 | Sroub M6 X 36 1
z plastu
9 Osa 1 34LR Pedal (R/L) 2 59 LozZisko 2
Vodi¢ snimace pulsu (z i
10 Fiditek)) 1 35 Kryt kliky 2 60 Osa 1
11 | Krokovy krouZek 12 2 36 Kryt Fetézu 2 A Sroub M8X72 4
Otoc¢ny knoflik a regulaéni . o« Obloukovita podlozka
12 lanko odporu 1 37 Zavrtné Srouby ST4.2X19 12 B d8x220x1.5XR30 8
13 | Tyc Fiditek 1 38 Matice 1 C Matice M8 4
14 | Vodic  snimace  pulsu |, 39 Podlozka 1 D Sroub M8x16 4
(stfredovy)
15 | magneticka deska 1 40 Podlozka Il 1 E Sroub M4 X 12 4
16 | Obloukovita podlozka 1 41 Véncové lozZisko 2 F Podlozkad4.5 X @12 X1 | 4
17 | Sroub 1 42 LozZiskové sedlo 2 G Podlozka d9x @ 17X1 3
18 | Regulaéni lanko odporu 1 43 Matice 1 H Nylonova matice 3
19 | Sedadlo 1 44 Podlozka 1 | Otocny knoflik M8 X 60 1
20 | Plastovy krouzek 2 45 Otoc¢ny knoflik 1 J Maly kryt Fiditek 1
21 | Pruzina odporu 1 46 Klika 1 K Kli¢ S13-14-15 1
22 | Nylonova matice 2 47 Kolo kliky 1 L Zavrtny Sroub S6 1
23 | Sroub M6 * 20 2 48 Zadni stabilizator 1
ey Zaslepka zadniho
24 | Sloupek Fiditek 1 49 stabilizatoru @60 2
PRIPRAVA

1. Pfed montazi se ujisti, Ze mas dostate¢né hodné mista pro praci

2. Pouzij pfipravené naradi, jak je zminéno v navodu

3. Pfed montazi ovéfit, zda jsou v baleni vSechny dily.

Doporu€uje se, aby produkt sestavovaly alespon dvé osoby, tim se vyhnete
pfipadnym zranénim.

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY - S. 41-43)

Upozornéni: Dodrzuj nize uvedeny navod na montaz

KROK 1 Pfipevnéte pfedni (31) a zadni (48), stabilizator k hlavnimu ramu
(29) pomoci Sroubl (A), obloukovitych podlozek (B) a matic (C). Dejte
pedaly (34L) na kliku, jak je znazornéno na obrazku. Ujistéte se, Ze pravy
pedal (34R) - oznageny R je pfipojen k pravému ramenu kliky. PfiSroubujte
ho na kliku ve sméru hodinovych ruciciek.

Levy pedal (34L) oznaCeny L pfiSroubujte na kliku v opaném sméru ke
sméru hodinovych rucicek.

KROK 2 Nejprve pfipojte vodi¢e snimace pulsu (14, 26) a regula¢niho
lanka odporu (12 a 18), jak je znazornéno na obr. 2. Upevnéte sloupek
fiditek (13) v hlavnim réamu (29), pomoci obloukovité podlozky (B) a Sroubu
(D).

KROK 3 Pripevnéte sedadlo (19) ke sloupku sedadla (24) pomoci
podlozek (G), $roubli a nylonovych matic (H). Pfipojte sloupek sedadla (24)

Kalibrace zarizeni, prenaseni zarizeni (obrazky — s.44)
Pfed zahajenim tréninku se doporucuje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.
Ustavte prosim zafizeni pomoci oto€nych Sroubl z stabilizéru

17

VétSina montaznich dilu byla zabalena samostatné, ale nékteré prvky byly
pfedem nainstalovany na ur€enych montaznich dilech. Pokud je to nutné,
odmontuj je a pak opétovné namontuj.

Seznam se prosim s jednotlivymi fazemi montaze a seznam, se se vSemi
instalovanymi dily.

k hlavnimu réamu (29). Zablokujte polohu sedadla zaSroubovanim
regulacniho knofliku (45). Vhodnou vysku sedadla lze nastavit po ukon&eni
instalace kola.

KROK 4 Dejte plastovy kryt (J) na Fiditka (5), pfiSroubujte ho do sloupku
(13) pomoci regulatoru ve tvaru pismene T (l).

KROK 5 Pripojte snimac, jak je znazornéno na obr. 5, pfipevnéte
pocitadlo (1) ke sloupku fiditek (13) pomoci podlozek (F) a zavrtnych
Sroubll (E)

POZOR: pfed zahajenim cviCeni je nutné se uijistit, Ze vSechny Srouby a
matice jsou spravné dotazené.

VSimnout si: krytka predniho stabilizéru je pohybliva, coz ulehcuje
pfemisténi ortopédu na jiné misto. Krytky zadniho stabilizéru slouzi nivelaci
ortopédu.

Pro jakékoliv pfeneseni zafizeni opatrné ho zvednéte na pfedni transportni
valeCky (Obrazek - s. 47) a drzic po obou stranach pretahnéte na
pozadované misto.



Nastaveni vysky sedla (obrazek — s.45)
Vysku sedla Ize nastavit tak, Ze vytahneme Sroub a zaklad sedla
pfesuneme do pozadované vysky.
Za u¢elem nastaveni vySky sedla je nutné uvolnit Sroub zakladu sedla
V ramu.
Pak posouvat zaklad sedla nahoru nebo dold a nastavit pozadovanou

Nastaveni zateze

Oto¢ny Sroub nastaveni zatéze umozfiuje zmeénit zatéz na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétSi namahu pfi cvi€eni, nizsi zatéz znamena
mensi namahu.

Zatéz nastavujeme pomoci otoc¢ného Sroubu, ktery se nachazi na predni
ty€i pod Fiditky. ZmenSeni zatéze nastavime tak, Ze oto¢ime Sroub smérem

UDRZBA
Pred kazdym pouzitim rotopedu je tfeba se ujistit, zda jsou vSechny
Srouby, matice a jiné prvky spravné dotazené.

K ¢isténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej
meékkou, vlhkou utérku k odstrafiovani necistot a prachu. Odstrariuj
stopy potu, protoze to mize vést k poSkozeni ¢alounéni.

Zafizeni je nutné skladovat na suchych mistech, aby bylo chranéno pred
vihkem a korozi.

Pokud pocitadlo nefunguje spravné, je tfeba se ujistit, zda jsou dobfe
spojené vSechny kabely, zvlasté pak horni kabel s pocitadlem.
Nefunguje-li po¢itadlo i nadale, je nutné oveéfit zda jsou spravné vliozené
baterie a zda nejsou vybité. Pokud je zobrazeni na displeji necitelné
anebo nékteré hodnoty jsou neviditelné, je nutné vymeénit baterie.

vySku pfizplisobenou vySce uzivatele.
Po nastaveni utédhnout oto€ny Sroub tak, aby jiz neSlo zménit polohu
sedla.
Pozor: Nelze nastavovat zaklad sedla nad znackou minimalni anebo
minimalni polohy

ke znacce ,1”, zvétSeni zatéze provedeme otoc¢enim Sroubu smérem ke
znacce ,8".

Abychom dosahli optimalnich vysledku, je vhodné zatéZ nastavovat béhem
tréninku.

= Pokud nefunguje nastaveni zatéze, ujistit se zda horni kabel senzoru je
dobre spojeny s kabelem dolnim.

Z duvodu ochrany Zivotniho prostfedi vybité baterie, napajeci zdroje,
motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi odpadky. Opotfebované
baterie, napajeci zdroje, akumulatory apod. je nutné pfedat odbérateli,
ktery tento druh utilizuje zpusobem odpovidajicim pravnim pfedpistm.
Je doporuéeno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastrcky. Dojde-li
k poSkozeni, zafizeni se nesmi pouzivat. Nikdy neopravuj zafizeni sam.
Opravy musi provést povéfena osoba firmy SPOKEY. Nikdy netahat za
kabel.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA ‘

Napajeni
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Neni pfipojeno ke kole.

Instalace baterii:

1. Vlozte dvé baterie na zadni strané pocitadla.

2. Zkontrolujte, zda jsou baterie ve spravné poloze.

3. Pokud je displej necitelny nebo jsou vidét pouze diléi segmenty, vyjméte

POCITADLO

Prvni spusténi

Pfed prvnim spusténim je nutné se uijistit, Ze vSechny kabely byly spravné
pfipojeny a baterie spravné namontovany.

Automatické zapnuti / vypnuti (auto on / off)
Displej se automaticky zapne, kdyz za¢nete pohybovat pedaly, nebo po
stisknuti libovolného tlacitka.

Resetovani
Stisknuti tlacitka po dobu del$i nez 3 sekundy zpusobi vynulovani v§ech
hodnot funkci na nulu, s vyjimkou ODO - CELKOVA VZDALENOST.

Tlacitka

MODE volba funkce pocitadla

SET nastaveni ¢asu, vzdalenosti, mnozstvi kalorii a tepu, je li pocitadlo v
rezimu SCAN

FUNKCE

TIME(TMR): zobrazuje uplynuly €as cviceni.

SPEED(SPD): zobrazuje aktualni rychlost.

DISTANCE(DST): zobrazuje vzdalenost ujetou béhem aktualniho cviceni.
CALORIES(CAL): Zobrazuje mnozstvi kalorii spalenych béhem aktualniho
cvi€eni.

TOTAL DISTANCE(ODO): zobrazuje celkovou vzdalenost ujetou od chvile
nainstalovani baterie do pocitadla.
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baterie a znovu je viozte.
4. Po vyjmuti baterii se vSechny hodnoty vynuluji.

LALLLEL

LLLLLLLL /

Displej se zapne po stisknuti tladitka anebo ve chvili, kdy zacnes Slapat do
pedald.

Displej se automaticky vypne, pokud prestanete cvicit na vice nez 4 minuty.

Chyba zafizeni
V pfipadé, Ze se na pocitadle zobrazi nespravné udaje, vyjméte baterie a
znowvu je viozte.

RESET vynulovani ¢asu, vzdalenosti, kalorii a tepu. Vynulovani hodnot
provedes$ pfidrzenim tlagitka na dobu 3 vtefin.

PULSE RATE (®): Zobrazuje aktualni tepovou frekvenci béhem cviceni.
Spravné hodnoty méfeni ziskame tak, ze uchopime ¢idla na fiditkach
obéma rukama. Hodnota se objevi na displeji za cca 4 vtefiny. K ziskani
vérohodnych vysledkll je nutné drzet ruce na cidlech umisténich na
fiditkach po celou dobu cvi¢eni. Poznamka: zobrazovana data jsou
obecna, slouzi ke srovnani vysledkd bé&éhem rlznych cvi€eni. Nelze je
vyuzivat pro lékarfské ucely.



MERENE HODNOTY

TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-999.9 KM/H (km/hod.)
DISTANCE — VZDALENOST 0.0-999.9 KM

REZIM SCAN

V rezimu SCAN se na displeji budou stfidavé zobrazovat vysledky cvi¢eni:
¢as, mnozstvi kalorii, rychlost, vzdalenost, celkova vzdalenost a hodnota
tepu. Kazdy z téchto parametr( se zobrazi po dobu 4 vtefin.

ALARM

Parametry cviceni: €as, vzdalenost a kalorie Ize nastavit jako odpocitavané
hodnoty. Kdyz nastaveny ¢as uplyne (dojde k nule), bude pocitadlo
vydavat po dobu 5 vtefin signal alarmu.

CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (po&et tepti/min) (BPM)

Tuto moznost vyvolame stisknutim tlacitka MODE dokud se na displeji
nezobrazi napis “SCAN”".

Jakmile méfeni tepu vykaze hodnotu vyssi, nezli je ta nastavena
uzivatelem jako optimalni (cil cvieni), dojde k podobné reakci.
Hodnoty nastavime tak, Ze stiskneme tlacitko MODE a ty modifikujeme
pomoci tlacitka SET.

POUZiVANI, TRENINK

Poloha

Sedni si na sedlo, nohy vioz do pedald tak aby byly
zablokované mezi zakladem pedalu a jisticim pasem, dlané
opfi na fiditkach. PFi cviceni zada maji byt narovnana (viz
obrazek).

Cvi€eni na trenazéru nahradi cvi€eni provadéna na obvyklém

kole.

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znac¢né zvétsit zatéz.
To zplsobi vétsi napéti svall a mize to znamenat, Ze nebude§ moci
trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chces$ provozovat rovnéz

JAK TRENOVAT

kondiéni trénink, musi$ ménit program tréninku. Nutno tedy provést fazi
rozcvicky, tréninku i odpocinku, ale ke konci faze tréninku nutno zvétsit
zatéz tak, aby se posilila prace nohou. Je tieba tudiz omezit rychlost, tak
aby tep byl ve vymezené urovni.

Hubnuti, tréninky

Zde je dulezitym faktorem namaha, kterou cviéeni vyzaduje. Cim déle a
&im vice trénuje$, tim vice kalorii spalujes. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v ramci kondi¢niho tréninku.

Doporucuje se provadét cvi€eni 3-4 krat v tydnu po cca..: 30min. Intenzivni
trénink napomahaijici hubnuti by mél byt provozovan €astéji, alespor cca.:
45-50 min

Dodrzovani tréninkového cyklu pfinasi pozitivni efekty pro: fyzickou kondici, utvareni svalstva a spolu s kontrolou spalovanych kalorii - hubnuti.

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zajiStuje spravnou praci sval(.
RozcviCka redukuje riziko vznikani kife€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporu¢eno provést nékolik protahujicich cviki podle obrazkd nize. V
kazdé poloze bychom meéli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pfetézovat trhat svaly béhem cvieni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
pFestan cvicit. VSechny cviceni nékolikrat zopaku.

i & Protazeni svalli stehennich a hyzdi
% Proved cvi€eni jako na obr.

Protahovani svalstva stehennich a kolen
Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe.
Nasledné se predklon a zkus se dotknout rukama chodidel.

Protahovani lytkového svalstva

Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.
Y Stfidavé vykopavej nohy dozadu za u€elem protazeni

svalstva nohou.

Faze tréninku, zptsob brzdéni zptisob ukonéeni tréninku

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se
svaly Tvych nohou stanou pruznéjsi. Cvicit je tfeba ve vlastnim tempu, ale
je dulezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo.

Odpocinek umoziuje navrat normalniho tepu a ochlazeni svald. Je to
opakovani rozcvicky a musi trvat zhruba 5 minut. Nutno zopakovat

i
%/
e

Podivej se na film:
Rozcvicka s Rafalem Wieczorowskym.
Naskenuj kéd umistény vedle anebo napi$ do
prohlize¢e adresu:
http://bit.ly/2sXUEga

Protahovani stehen
Poloz pravou dlan na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

Protahovani hornich ¢asti téla
Lehce rozkro€mo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
(jako na obr.), a pak protahni svaly ramen

Protahovani svalstva nohou
Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
hrudi.

protahovaci cviky, maje na paméti to, Ze nepfetézujeme svaly. Je
doporuceno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

Abychom zastavili trenazér je nutné prestat Slapat. Trenazér nema
blokacni systém a bezpe€nostni brzdu. Systém brzdenia nie je regulovany
a nezavisi od rychlosti.


http://bit.ly/2sXUEga

Tyka se pocitadla

Oznaceni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad informuje o zdkazu umistovani odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym
odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo

vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto UCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich Gfadi. Nebezpecné
slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé ucinky v Zivotnim prostredi, stejné jako mohou poSkozovat lidské zdravi.
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@ NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je ur€eny vyluéne pre domace pouzitie!

Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouzitia v budicnosti.

CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

ROTOPED - PRINOSY CVICENIA
Rotopédy su zariadenia vhodné pre osoby, ktoré chcu posilnit dolné
sustavy svalov a fanusikov celoro€éného bicyklovania. Po€as tréningu
pracuju predovSetkym svaly lytok, stehien a zadku.
Cvi¢enie na rotopéde sa odporuc¢a vSetkym, ktori chcu udrzat dobru
formu po cely rok. Vhodne zostaveny tréning nielen posilfiuje svaly a

SYSTEMY POUZITE V MODELI GRIFFIN
5+3 WARRANTY PACKAGE
5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Tento model ma 5-roénu zaruku na ram a 3-ro¢nu pre ostatné prvky, s
vynimkou komponentov ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 20 kg, Zotrvaénik — 5 kg
Rozmer po rozloZeni — 82 x 49 x 123 cm

tvaruje siluetu, ale tiez pomaha zachovat zdravie a dobru kondiciu.
Vdaka moznosti regulacie zatazenia si pouzivatel sam zvoli parametre
prispésobené vlastnym schopnostiam.

Moznost nastavenia vys$ky sedla pomaha pripravit zariadenie tak, aby
sa trénujucej osobe zabezpecilo pohodlie, s prihliadnutim najej vysku.

Ergonomické materialy

ERGO-FIT

’ ' Ergonomic materiais & design a design:velmi kvalitné materialy
pouzité na vyrobu spolu designom
a ergonomicky, tvarom podla nasich navrharov prina$aju poteSenie po¢as
prevadzky nasich zariadeni. Ich pekny a $tylovy vzhlad bude ozdobou

interiéru vasho domu.

Maximalne zatazenie produktu - 110 kg
Zariadenie sa pouZiva na trénovanie celého tela

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

Pred zloZenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa dékladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpe¢né a efektyvne
pouzivanie zariadenia je mozné jedine vtedy, ak bude zloZené,
udrZiavané a pouzivané spravnym spésobom, ktory je opisany v tomto
navode. Ak nie ste uzivatelom tohto zariadenia, spristupnite, prosim,
tento navod vSetkym jeho uzivatefom a poinformujte ich o vSetkych
nebezpecCenstvach a o bezpe€nostnych opatreniach.

Pred zahdajenim cviCenia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol
rozhodnut, ¢i neexistuju Ziadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat VaSe zdravie alebo bezpe¢nost. Rozhovor s lekarom
moze tiez poméct predchadzat nespravnemu pouzivaniu zariadenia.
Lekar urci, ¢i je po€as cviCenia vhodné pouzivat lieky, ktoré by mohli
vplyvat na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cviCenie mdze negativnym spbésobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak
spozorujete ktorykofvek z nasledujucich priznakov, treba okamzite
prestat’ cvi€it: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimogne zrychlené dychanie, mdloby, zavraty, slabost. Ak
spozorujete ktorykofvek z hore uvedenych priznakov, mali by ste sa
ihned skontaktovat so svojim lekarom a do stretnutia s nim prestat cvicit.
Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
mdzu obsluhovat’ len dospelé osoby.

Zariadenie musi stat narovnej tvrdej podlahe chranenej madracom alebo
kobercom. Z bezpe€nostnych dévodov je treba na kazdej strane bicykla
zabezpecit aspon 2 m volného priestoru.

Pred zahajenim cvienia sa presvedcCte, i su vSetky skrutky a matice
dobre zatiahnute.

Bezpecnost pouzivania zariadenia moze byt zaru€ena vyluéne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.

Vzdy pouzivajte zaradenie v sulade s jeho povodnym uréenim. Pokial
poCas montaze alebo pouzivania zariadenia zistite, Zze niektora jeho Cast

je chybna, pripadne ak vydava ¢udné zvuky, okamzite prestante
zariadenie pouzivat a odovzdajte ho na prehliadku do servisu.
PoSkodené zariadenie nepouZivajte.

Pocas tréningu noste na sebe vhodné obleCenie. Vyhybajte sa volnym
odevom, ktoré by sa mohli o zariadenie zachytit, pripadne takym
odevom, ktoré by mohli obmedzovat alebo Uplne znemoznovat niektoré
VaSe pohyby. Na zaCiatku najskér nastavte pomalé tempo. Pocas
cvicenia sa drzte rukovati a neschadzajte zo sedla.

Bicykel je ur€eny pre domace pouzitie. Zariadenie nie je vhodné na
rehabilitacné ucely.

Maximalna hmotnost uzivatela je 110 kg.

Zariadenie je podla klasifikované v kategoérii H a C a je ur€ené vyluéne
pre domace ucely. Nemdze byt pouzivané na terapeutické a
rehabilitatné ucely.

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia postupujte vynimocne opatrne.
Zariadenie by mali vZdy prenaSat dve osoby. Pofas zdvihania a
prenaSania zariadenia udrzujte prislusnu polohu tela aby nedo$lo k
poskodeniu Vasej chrbtice.

Pofas montaZze zariadenia dodrZujte prilozeny navod a pouZivajte
vyluéne suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred
zahajenim montaze najskor skontrolujte, ¢i Vam boli doruc¢ené vSetky
Casti uvedené na prilozenom zozname.

Neodporu¢a sa nechat regulatné =zariadenie, ktoré by by mohli
obmedzovat VaSe pohyby, v takej polohe, aby akakolvek Ccast
vy€nievala.

Upozornenie: pred pouzitim statického bicykla si pozorne precitajte navod
na obsluhu.

Vyrobca nenesie ziadnu zodpovednost za pripadné zranenia alebo Skody
spOsobené nespravnym pouzivanim vyrobku.

Zdravotné urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu.

Varovanie. Systémy sledovania tepu mézu byt nepresné. Prili§ vela
cviCeni modze viest k vaznym urazom a smrti. Ak sa citite slabo,
okamzite cviCenia preruste. Za pripadné urazy alebo poSkodenia
predmetov, ktoré boli spdésobené nespravnym pouzivanim tohto
vyrobku nenesieme zodpovednost. Zdravotné uUrazy mézu vyplyvat z
nespravneho alebo prilis intenzivneho tréningu.

SPOKEY HOMEFITTING APP

Homefitting je spbsob cvienia, ktory vam umoznuje starat sa o
vasupostavu a zdravie bez nutnosti pravidelnej dochadzky do
posilovne a velkych vydavkou na osobného trenera. Spokey je
tvorcom myslienky homefittingu a prvou znackou, ktora tuto
terminologiu pouzival AKO ZACAT? Je to jednoduché. V prvom
rade sa zoznamte s homefittingovym cvi¢enim. Nejjednoduchsi
sposob, ako to urobit, je pouzitie bezplatnej aplikace, ktora vam
jasne ukaze, ako vykonavat jednotlivé cviky. V aplikacii mozete
taktiez kontrolovat' svoje tréningy a zapisovat' svoje pokroky.
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Aplikacia vam tiez pripomenie dalSi naplanovany tréning. Stiahni si aplikaci

a zacni trénovat’ este dnes

& | www.homefitting.eu

Aot )

{ HOME
FITTING




ZOZNAM SUCASTI

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

Schéma —s. 40
¢. opis ks ¢. opis ks ¢. opis ks
1 Pogitadlo 1 25 Matica M6 2 50 Plastové koleso 1
1a | Vodic snimaca pulzu 1 26 Vodié snimaga 1 51 | Skrutka 1
(z potitadla)
o | Vedi¢ snimaca pulzu 2 27 Matica M10*1*2.5 1 52 Pruzina odporu 1
(z potitadla)
Penové prekrytie 2 28 Plastova vlozka 1 53 Rameno napinaca 1
4 Snimac¢ pulzu 25 2 29 Hlavny réam 1 54 Matica M10X1.0 2
5 | Riadidia 1 30 Zaslepka predného | 55 | Sada skrutiek 2 zest.
stabilizatora @60
6 Zavrtné skrutky ST4.2X19 2 31 Predny stabilizator 1 56 Matica M10X1.0 1
7 Pruzinova podlozka D6 2 32 Magnet 4 57 Zotrvacnik 1
8 | PodlozkaD6 X @16X1.5 | 2 33 Mriezka magnetickej sistavy | | 58 | Skrutka M6 X 36 1
z plastu
9 Os 1 34LR | Pedal (R/L) 2 59 Lozisko 2
Vodi¢ snimaca pulzu )
10 | (7 riadidiel)) 1 35 Kryt kluky 2 60 Os 1
11 | Krokovy kruzok 12 2 36 Kryt retaza 2 A Skrutka M8X72 4
Otocny gombik a regulacné . . Oblukovita podlozka
12 lanko odporu 1 37 Zavrtné skrutky ST4.2X19 12 B d8x@20x1 5XR30 8
13 | Tyc riadidiel 1 38 Matica 1 C Matica M8 4
14 | Vodi€  snimaca  pulzu |, 39 Podlozka 1 D Skrutka M8X16 4
(stredovy)
15 | Magneticka doska 1 40 Podlozka Il 1 E Skrutka M4 X 12 4
16 | Oblukovita podlozka 1 41 Vencové loZisko 2 F Podlozkad4.5 X @12 X1 | 4
17 | Skrutka 1 42 LozZiskové sedlo 2 G Podlozka d9x @ 17X1 3
18 | Regulaéné lanko odporu 1 43 Matica 1 H Nylonova matica 3
19 | Sedadlo 1 44 Podlozka 1 | Otocny gombik M8 X 60 1
20 | Plastovy kruzok 2 45 Otocny gombik 1 J Maly kryt riadidiel 1
21 | Pruzina odporu 1 46 Kluka 1 K Kra¢ S13-14-15 1
22 | Nylonova matica 2 47 Koleso kluky 1 L Zavrtna skrutka S6 1
23 | Skrutka M6*20 2 48 Zadny stabilizator 1
o Zaslepka zadného
24 | Stlpik riadidiel 1 49 stabilizatora @60 2
PRIPRAVA

1. Pred montazou uistite sa, ze mate k dispozicii posta€ujuci volny priestor.
2. Pouzite odporu¢ané montazne naradie.

3. Pred montazou skontrolujte, ¢i sa v obale nachadzaju vSetky suciastky.
Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
predislo pripadnému zraneniu.

NAVOD NA MONTAZ (Obrazky — s. 41-43)

Upozornenie: Postupujte v sulade s uvedenym navodom na montaz.
KROK 1 Pripevnite predny (31) a zadny (48), stabilizator k hlavhému ramu
(29) pomocou skrutiek (A), oblukovitych podlozZiek (B) a matic (C).

Dajte pedale (34L) na kfuku, ako je znazornené na obrazku. Uistite sa, ze
pravy pedal (34R) - oznaCeny R je pripojeny k pravému ramenu kluky.
Priskrutkujte ho na kfuku v smere hodinovych ruciciek.

Lavy pedal (34L) oznaCeny L priskrutkujte na kluku v opanom smere k
smeru hodinovych ruciciek.

KROK 2 Najprv pripojte vodi€e snimaca pulzu (14, 26) a regulacného
lanka odporu (12 a 18), ako je znazornené na obr. 2. Upevnite stipik
riadidiel (13) v hlavnom rame (29), pomocou oblukovitej podlozky (B) a
skrutky ( D).

KROK 3 Pripevnite sedadlo (19) k stipiku sedadla (24) pomocou
podloZiek (G), skrutiek a nylonovych matic (H). Pripojte stipik sedadla (24)
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Vacsina uvedenych suciastok bola zabalena zvlast, len niektoré prvky boli
predbezne namontované na prislusnych montaznych sustavach. Ak je to
potrebné tieto sustavy mézete zdemontovat a opatovne zmontovat.
Zoznamte sa prosim, s jednotlivymi etapami montéze a vSetkym
montovanym prisluSenstvom.

k hlavnému ramu (29). Zablokujte polohu sedadla zaskrutkovanim
regulatného gombika (45). Vhodnu vySku sedla mozno nastavit po
ukonceni inStalacie bicykla.

KROK 4 Dajte plastovy kryt (J) na riadidla (5), priskrutkujte ho do stipika
(13) pomocou regulatora v tvare pismena T (l).

KROK 5 Pripojte snimac, ako je znazornené na obr. 5, pripevnite
po&itadlo (1) k stipiku riadidiel (13) pomocou podlioZiek (F) a zavrtnych
skrutiek (E)

UPOZORNENIE: prd za€atim tréningu uistite sa, Zze su vSetky skrutky a
matice riadne prikrutené.

Obratte pozornost aj na to, aby bola zaslepka predného stabilizatora
mobilna, ¢o zjednoduSuje manipulaciu s rotopédom a presunutie ho na iné
miesto. Zaslepky zadného stabilizatora sa pouzivaju na vyrovnanie polohy
zariadenia.



Vodorovna poloha zariadenia, prenasanie zariadenia (obrazok — s. 44)
Pred zacatim tréningu sa odporuc¢a overit vhodné nastavenie zariadenia.
Pomocou regulacie zadného stabilizatora dajte zariadenie do roviny

Nastavenie vysky sedadla (obrazok —s.45)
Vysku sedadla je mozné nastavovat prostrednictvom odskrutkovania
otacacieho gombiku a ponechanie driek sedadla na vhodnej vyske.
Driek sedadla ma niekol'ko otvorov, ¢ize niekolko moznych nastaveni
vysky.
Za u¢elom nastavenia vySky sedadla je treba povolit’ skrutku
pripevriujucu driek sedadla v rame.

Nastavenie oporu

Funkcia nastavenia intenzity umozfiuje zmenit odpor na pedaloch. Vysoky
odpor si vyzaduje vacsie Usilie pri pedalovani, nizky odpor ho zmen$uje.
Sila odporu sa reguluje pomocou gombika umiesteného na ty¢i riaditok.
Aby bol odpor mensi, je treba otocit gombik regulacie

UDRZBA
Pred kazdym pozitim zariadenia sa najskor presvedéte, ¢i su vSetky

skrutky, matice a oto&né matice dobre dotiahnuté.

Na gistenie zariadenia nepouZivaijte agresivne Gistiace prostriedky. Spinu
a prach odstranujte vyluéne makkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia
odstranujte stopy potu, nakolko kyslé pH potu méze poskodit jeho
povrch.

Zariadenie skladujte v suchom mieste, ¢im zaistite jeho ochranu pred
vlhkom a koroziou.

Ak pocitac nepracuje spravne, presvedcte sa, prosim, ¢i su vSetky kable
dobre zapojené, a hlavne i je horny kabel dobre zapojeny do pocitaca.
= AK nie je mozné regulovat odpor zariadenia, skontrolujte, ¢i je horny

Pre akékolvek prenesenie zariadenia opatrne ho zdvihnite na predné
transportné valéeky (Obrazok —s. 47) a drziac po oboch stranach presunte
na pozadované miesto

Nasledne posunutim drieku sedadla smerom hore alebo dole nastav
prislusnu vySku sedadla k vySke uzivatela.
Po zvoleni danej vysky je treba otacaci gombik dotiahnut tak, aby
nebolo mozné zmenit polohu drieku sedadla.
Pozor: Zakazuje sa vytahovanie drieku sedadla nad minimalne alebo
maximalne ozna¢enie ozna¢eného na drieku sedadla.

smerom k &islici ,1“ aby sa zvacsil otocit gombikom smerom k &islici ,8".
Pre dosiahnutie uspokojivého vysledku musi byt intenzita nastavena
behom tréningu

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

Z dévodu ochrany zivotného prostredia, vybité batérie, napajacie zdroje,
motor¢eky a pod. sa zakazuje vyhadzovat z odpadom z domacnosti. Vybité
batérie, napajacie zdroje, akumulatory a pod. je treba odovzdat v mieste,
ktoré vykona likvidaciu spésobom zhodnym s platnou legislativou o
ochrane Zivotného prostredia.

Odporu¢a sa periodicka kontrola elektrického vedenia a zastréky. V
pripade poSkodenia zariadenie nesmie byt pouzivané. Nikdy neopravujte
zariadenie na vlastni past. Opravu musi vykonat kvalifikovany
zamestnanec firmy SPOKEY. Nikdy netahajte kabel.

Napajanie
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Nepripojené k bicykli

InStalacia batérii:

1. Vlozte dve batérie na zadnej strane pocitadla.

2. Skontrolujte, i su batérie v spravnej polohe.

3. Ak je displej necitatelny, alebo su vidiet len Ciastkové segmenty, vyberte

PRVE POUZITIE
Pred prvym pouzitim sa uistite, Ze vSetky kable boli riadne napojené,
a batérie spravne viozené.

Automatické zapnutie/vypnutie (auto on/off)
Displej sa automaticky zapne, ked za¢nete pohybovat pedalmi, alebo po
stlaeni fTubovolného tlacidla.

Resetovanie

StlaCenie tlaCidla po dobu dlIhSiu ako 3 sekundy spdsobi vynulovanie
vSetkych hodnét funkcii s vynimkou ODO - CELKOVA
VZDIALENOST.

POCITADLO

Tlacidla

MODE volba funkcii po€itadla

SET nastavenie Casu, vzdialenosti, poctu kalorii a pulzu, ak sa pocitadlo

na nulu,

nachadza v rezime SCAN
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NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA ’ ‘

batérie a znova ich viozZte.
4. Po vybrati batérii sa vSetky hodnoty vynuluja.

(LELLLEL

LELLLLLL /

Displej sa zapne po stlaceni tlaCidla alebo ak za¢nete krutit’ pedalmi.

Displej sa automaticky vypne, ak prestanete cviCit’ na viac ako 4 minuty.

Chyba zariadenia
V pripade, Ze sa na poc€itadle zobrazia nespravne udaje, vyberte batérie a
znova ich viozte.

RESET nulovanie €asu, vzdialenosti, poctu kalérii a pulzu. Pre
vynulovanie hodn6t stlacte tlaCidlo a drzte stlaené 3 sekundy.



Funkcie

TIME(TMR): pocita €as cviCenia po€as aktualnej tréningovej jednotky.
SPEED(SPD): zobrazuje momentalnu rychlost.

DISTANCE(DST): po¢ita vzdialenost prekonanu pocas aktualnej
tréningovej jednotky.

CALORIES(CAL): pocita pocet kaldrii spalenych po€as aktualnej
tréningovej jednotky.

TOTAL DISTANCE(ODO): pocita celkovu vzdialenost prekonanu od
momentu montaze pocitadla.

ROZSAH MERANIA
TIMER - CAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)
SPEED - RYCHLOST 0.0-999.9 KM/H (km/h)
DISTANCE — VZDIALENOST 0.0-999.9 KM

REZIM SCAN

V rezime SCAN sa na displeji striedavo zobrazia vysledky tréningu: ¢as,
pocet kaldrii, rychlost, vzdialenost, celkova prekonana vzdialenost a pulz.
Zobrazovany parameter sa zmeni po 4 sekundach.

POPLACH

Parametre tréningu: &as, vzdialenost a spalované kaldérie sa mdzu
odpocitavat na nulu. Ak sa zadany ¢as skonci (odpocita na nulu), pocitadlo
bude 5 sekund vysielat’ zvukovy poplach.

Podobne bude, ak senzor zisti vy3Siu hodnotu pulzu neZ zadana
pouzivatelom ako optimalna (ucel tréningu).

PULSE RATE (#): zobrazuje aktualny pulz po€as tréningu. Pre zameranie
spravnych hodnét polozte obidve dlane na senzoroch zabudovanych do
riadidiel. Vysledok merania sa zobrazi na obrazovke po cca 4 sekundach.
Pre overenie stability pulzu drzte dlane na senzoroch pocas celej
tréningovej jednotky. Upozornenie: Zobrazované uUdaje su vSeobecného
charakteru, a uvadzaju sa len pre porovnanie jednotlivych tréningovych
jednotiek. Nesmu sa pouzivat na zdravotné ucely.

CALORIES - KALORIE 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULZ 40-240 BEATS/MIN (po&et tiderov/min) (BPM)

Aby ste vstupili do tohto rezimu stlacte tlaidlo MODE az sa na displeji
zobrazi “SCAN”.

Pre nastavenie poZadovanej hodnoty nastavte tlacidlom MODE
pozadovanu premennud, a nasledne pomocou tladidla SET nastavte
pozadovanu hodnotu.

POUZIVANIE, TRENING

Poloha

Posadte sa na sedle, chodidla viozte do pedalov tak, aby boli
zablokované medzi zakladrfiou pedalu a ochrannym pasom,
dlane oprite o rukovate riadidiel. Chrbat majte po¢as cvi¢enia
stale vystrety (obrazok).Cvicenie na stacionarnom bicykli

nahradzuje telesnu aktivitu vykonavanu na normalnom bicykli.
Tvarovanie svalov

Za ucelom formovania svalov poc¢as tréningu je treba znacne zvysit odpor.
Spodsobuje to vacsie napéatie svalov a moze znamenat, Ze nebudete moct’

NAVOD NA TRENING

trénovat’ tak dlho, akoby ste chceli. Pokial chcete trénovat svoju kondiciu,
je treba zmenit' tréningovy program. Treba trénovat ako obvykle cez fazu
rozcvi¢ky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningovej fazy je treba
zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca ndh. Treba obmedzit rychlost,
tak aby sa tep udrzZiaval na oznacenej urovni.

Strata hmotnosti

Délezitym Cinitelom na tomto miesto je usilie, ktoré treba vynaloZit na
cvigenie. Cim dlh$ie a ta$ie budete trénovat, tym viacej kalérii spalite.
Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondiénom tréningu.

Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU prinasa vela zdravotnych vyhod, takych akymi su: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a v spojeni s kontrolou

konzumovanych kaldrii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaru€uje spravne prudenie krvi cez telo a zaruCuje spravnu
pracu svalov. Rozcvi¢ka redukuje riziko vzniku kf€ov a poSkodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi
10-15 sekdnd, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi poCas
cvi¢enia. Ked pocitujete akukol'vek bolest, tak ihned prestarite cvicit.
Cvi€enia niekolkokrat zopakuijte.

i, Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonajte cvi€enie ako obr.

'

Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien
Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba. Nasledne
urobte Uklon a snazte sa dotknut dlafiami chodidla.
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Pozrite film:

Rozcvicka s Rafalom Wieczorowskym.
Naskenujte vedla uvedeny kod alebo zadajte
do prehliadaca nasledujucu
adresu:http://bit.ly/2sXUEga

R

Rozt'ahovanie stehennych svalov
Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte lavé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

Rozt'ahovanie hornych ¢asti tela

Stante na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne
roztiahnite ramenné svaly.


http://bit.ly/2sXUEga

Rozt'ahovanie lytkovych svalov - Rozt'ahovanie noznych svalov
Starite pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu. \‘]' X Lahnite si na zem. Nohy pokréte v kolenach a pritiahnite
4 Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za ucelom 2 ich k hrudniku.

roztiahnutia nozného svalstva.

Tréningova faza, oddych zo, spésob ukonéenia tréningovej lekcie a brzdenia

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne pocas pravidelného tréningu sa zopakovat roztahovacie cvienia, priCom si pamatajte, Ze nesmiete
svaly Tvojich néh stanu viac pruznejSie. Treba cvi€it svojim vlastnym presilovat’ svaly. Odporuca sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

tempom, ale délezité je, aby bolo stale udrziavané rovnaké tempo. Aby zastavit' zariadenie prestarite krutit pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
Oddych dovoluje na navratit normalny tep a ochladit svaly. Tato etapa je blokujucim systémom, ani bezpe¢nostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
zopakovanim rozcvicky atreba v nej pokracovat po dobu asi 5 minut. Treba regulovany a nezavisi od rych losti.

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit s komunalnym
odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrafiovat inym spésobom. Pouzivatel, ktory sa
chce zbavit' tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa moéze opéatovné vyuzit,
recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej
vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapriinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj Skodit fudskému zdraviu.
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@ NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.
Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

JRANGOS SPECIFIKACIJA

STACIONARUS DVIRATIS - PRATIMY REZULTATAI
Stacionarls dviraiai tai jrenginiai, kurie puikiai tinka Zmonéms,
norintiems sustiprinti apatines raumeny grupes ir dviraiy mégéjams.
Treniruotés metu daugiausia mankstinami blauzdy, Slauny ir sédmeny
raumenys.
Pratimai dvira¢iu rekomenduojami Zmonéms, norintiems iSlaikyti gerg
fizing forma iStisus metus. Tinkamai pasirinkta treniruoté ne tik stiprina

GRIFFIN MODELYJE NAUDOJAMOS SISTEMOS

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements
Siam modeliui taikoma 5 mety garantija rémui ir 3 mety garantija kitoms
dalims, iS§skyrus normaliai besidévinéias dalis.

TECHNINIAI DUOMENYS
Neto svoris — 20 kg, Smagratis — 5 kg
Matmenys atskleidus — 82 x 49 x 123 cm

raumenis, formuoja silueta, bet ir padeda iSlaikyti sveikatg ir gerg fizing
bikle.

Dél apkrovos reguliavimo naudotojas pasirenka parametrus pagal savo
galimybes. Sédynés aukséio reguliavimo galimybé leidzia jrangg
nustatyti taip, kad naudotojui baty patogu mankstintis, nepriklausomai
nuo ugio.

) ERGO_FIT ErgonomiSkos medziagos ir
# craonomic materiais & design  dizainas - gamybai naudojamos
aukstos kokybés medziagos ir

masy grafiky suprojektuotas dizainas ir ergonomika suteiks daug
malonumo naudojant masy jrenginius. Grazus ir stilingas jrenginiy dizainas
papuo$ JUisy namy interjera.

Maksimalus produkto apkrovimas - 110 kg
Jrenginys skirtas treniruoti visg kiing

PASTABOS DEL SAUGUMO

Prie§ jrengimo montavimg ir naudojimo pradzig atidZiai susipazinkite su
Sig instrukcija. Tik teisingas Sioje instrukcijoje aprasytas montavimas,
konservavimas ir naudojimas uztikrina saugy bei efektyvy jrenginio
naudojima. Jei jis nesate Sio jrenginio naudotojas, perduokite Sig
instrukcijg visiems jo naudotojams ir informuokite juos apie visus su
jrenginio naudojimu susijusius pavojus ir atsargumo priemones.

Prie§ pradedant pratybas, batina pasikonsultuoti su gydytoju dél galimy
psichiniy arba fiziniy sutrikimy, dél kuriy tokios treniruotés baty
pavojingos jusy sveikatai ar saugumui. Pokalbis su gydytoju taip pat gali
apsaugoti nuo netinkamo jrengimo naudojimo. Gydytojas nustatys, ar
badtina vartoti vaistus, kurie galéty daryti jtaka pulsui, kraujo spaudimui ar
cholesterolio lygiui.

Stebékite jusy kiano siunciamus signalus. Neteisingai atliekami arba
nesaikingi pratimai gali neigiamai veikti jisy sveikata. Batina nedelsiant
nutraukti pratimus, jei atsirasty kuris nors i§ Siy simptomy: skausmas,
spaudimas kritinés srityje, nereguliarus pulsas, daznas kvépavimas,
sgmones netekimas, galvos svaigimas, pykinimas. Jei atsirasty kuri nors
i§ aukSCiau nurodyty simptomy, bdtina nedelsiant nutraukti visas
treniruotes ir susisiekti su gydytuoju.

Bdtina saugoti jrenginj nuo vaiky ir gyviny. Jrenginiu gali naudotis tik
suaugusieji.

Irenginys turi bdti pastatytas ant horizontalaus, tvirto pavirSiaus
apsaugoto kiliméliu. Saugumo atzvilgiu i$ kiekvienos pusés palikite po 2
m. laisvo ploto.

PrieS pradedant pratimus batina jsitikinti, kad visi sraigtai ir verzlés yra
gerai uzsukti.

Irenginio saugumas gali bdti garantuojamas tik, jei reguliariai bus
atliekamos techninés jrenginio apZzidros ir kontrolés. Ypatinga démesj
batina skirti dalims, kurios greiCiausiai susidévi.
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= Jrenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo
arba naudojimo metu, kuri nors dalis bity pazeista arba jrenginys
skleidzia keistus garsus, bdtina nedelsiant nustoti naudoti jrenginj ir
perduoti jj servisui. Draudziama naudoti sugadintg jrengin;.

Treniruotés metu batina vilkéti tinkamus drabuzius. Venkite laisvy
drabuziy, kurie galéty jsisukti j jrenginj, arba tokius, kurie galéty varzyti
jisy judesius. Rekomenduojama apsiauti sportinius batus. Treniruotés
metu batina laikytis rankeny.

jrenginys yra priskiriamas H ir C klasei ir yra skirtas naudojimui tik namy
sglygomis. Jrenginys negali bati naudojamas kaip terapijos ar
reabilitacijos jrenginys.

Jrenginys yra skirtas naudojimui tik namy salygomis. Maksimalus
vartotojo svoris yra 110 kg.

Pakeliant ir perneSant jrenginj i$ vietos j vietg, bukite ypatingai atsargis.
Jrenginj turi pernesti du Zzmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisingg kiino pozg, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.
Jrenginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinancias | komplektg. PrieS pradedant montavima,
batina patikrinti sgraSe nurodyty daliy komplektacijg.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galin€iy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty isSkiStas koks nors
elementas.

JSPEJIMAS!! Prie§ naudojant jrenginj bitina perskaityti instrukcija.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinimg, kurie
jvyko neteisingai naudojant jrengin;.

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo.

|spéjimas. Pulso matavimo sistemos gali badti netikslios. Per daug
mankstos gali sukelti rimtus suzalojimus ar net mirtj. Jei jauciatés blogai,
nedelsdami nutraukite mankStames neesame atsakingi uz suzeidimus ar
daikty defektus, atsiradusius dél netinkamo naudojimo.

Sveikatos traumos gali kilti i netinkamos arba per intensyvios treniruotés



MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

KOMPONENTY SARASAS
Schema - p. 40
nr. | apraSymas vnt. nr. apraSymas vnt. nr. apraSymas vnt.
1 Skaitiklis 1 25 Verzlé M6 2 50 Plastikinis ratas 1
1a (F:;":If ;I:i:‘l'('f)’ laidas 1 26 Jutiklio laidas 1 51 | Varstas 1
o | Pulsojutikiio laidas 2 27 Verzlé M10*1*2.5 1 52 Apkrovos spyruoklé 1
(i$ skaitiklio)
3 Putplascio dangtelis 2 28 Plastikinis jdéklas 53 Templés rankena
Pulso jutiklis 25 2 29 Pagrindinis réemas 1 54 Verzlé M10X1.0
5 | vairas 1 30 z;‘sgt'g:g 60 stabilizatoriaus | 55 | Varsty komplektas 2 kompl.
Varztai ST4.2X19 2 31 Priekinis stabilizatorius 1 56 Verzlé M10X1.0
Spyruokliné poverzlé D6 2 32 Magnetas 4 57 Smagratis
8 | Poverzle D6 X @16X1.5 2 33 Magnety _ komplekio | 58 | Varstas M6 X 36 1
plastikinés grotelés
9 ASis 1 34LR Pedalas (R/L) 2 59 Guolis 2
10 (Fl’s'j; :s;‘k"o laidas 1 35 Skriejiko dangtis 2 60 | Asis 1
11 | Zingsnio Ziedas 12 2 36 Grandinés dangtis 2 A Varztas M8X72 4
13 | Vairo stovas 1 38 Verzlé 1 C Verzlé M8 4
14 (F:/‘ijc'jsu?ims) Jutiklio.laidas | 39 Poverzle 1 D Varztas M8x16 4
15 | Magnetiné plokste 1 40 Poverzle Il 1 E Varztas M4 X 12 4
16 | Lankiné poverZlé 1 41 Vainiko formos guolis 2 F Poverzlé d4.5 X @12 X 1 4
17 | VarZtas 1 42 Guolio lizdas 2 G Poverzlé d9x @ 17X1 3
18 | Apkrovos reguliavimo virve | 1 43 Verzlé 1 H Nailoniné verzlé 3
19 | Sédyné 1 44 Poverzlé 1 | Poverzlé m8 x 60 1
20 | Plastikinis ziedas 2 45 Rankenélé 1 J Mazas vairo dangtelis 1
21 | Apkrovos spyruoklé 1 46 Skriejikas 1 K Raktas S13-14-15 1
22 | Nailoniné verzlé 2 47 Skriejiko ratas 1 L Varztas S6 1
23 | Varztas M6*20 2 48 Galinis stabilizatorius 1
24 | Seédynés stovas 1 49 dG:rlllgtlglis 260 stabilizatoriaus 2

PARUOSIMAS

1. Prie§ montavima jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.
2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

3. PrieS montavimg patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (BREZINIAI — P. 41-43)

1 Zingsnis Pritvirtinkite priekinj (31) ir galinj (48) stabilizatoriy prie
pagrindinio remo (29), naudodami varztus (A), lankines poverzles (B) ir
verzles (C).

Uzdeékite pedalus (34L) ant skriejiko , kaip parodyta paveikslélyje
Isitikinkite, kad deSinysis pedalas (34R) — pazymeétas R raide, yra
pritvirtintas prie deSiniojo skriejiko strypo. Prisukite jj prie skriejiko pagal
laikrodzio rodyklés kryptj.

Kairjjj pedalg (34L), pazymétg L raide, prisukite prie skriejiko pries
laikrodzio rodyklés kryptj.

2 zingsnis Pirma prijunkite pulso jutiklio laidus (14 ir 26) ir apkrovos
reguliavimo virves (12 ir 18), kaip parodyta paveikslélyje nr. 2. |statykite
vairo stovg (13) j pagrindiné réma (29), naudodami lankine poverzle (B) ir
varztg (D).

Siekiant iSvengti suZalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys.
DidzZioji dalis minéty montavimo daliy supakuota atskirai, bet kai kurie
elementai i$ anksto sumontuoti.Jei reikia, nuimkite ir i§ naujo juos jrenkite.
Susipazinkite su montavimo etapais ir visais jrenginiais, kurie bus
montuojami.

3 zingsnis Pritvirtinkite sédyne (19) prie sédynés stovo (24), naudodami
poverzles (G), varztus ir nailonines verzles (H). Sujunkite sédynés stovg
(24) su pagrindiniu remu (29). UZfiksuokite sédynés padétj, naudodami
reguliavimo rankenéle (45). Tinkama sédynés aukstj galima nustatyti, kai
dviratis yra surinktas.

4 zingsnis Uzdékite plastikinj dangtelj (J) ant vairo (5), prisukite jj prie stovo
(13), naudodami T formos rankenéle (1).

5 Zingsnis Prijunkite jutiklj, kaip parodyta paveikslélyje nr. 5, pritvirtinkite
skaitiklj (1) prie vairo stovo (13), naudodami poverzles (F) ir varztus (E).
PASTABA: prieS pradédami treniruote, jsitikinkite, kad visi varzZtais ir
verzlés tinkamai priverztos.

Atkreipkite démesj: priekinio stabilizatoriaus dangtelis yra judamas, kad
dviratj galima baty lengviau pernesti j kitg vieta. Galinio stabilizatoriaus
dangteliai yra naudojami dviraciui iSlyginti.

Prietaiso horizontalumo nustatymas , Jrenginio perkélimas j kita vieta (brézinys p.44)

Prie$ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti, ar jrenginys
tinkamai pastatytas.

Nustatykite jrenginio horizontaluma naudodami uzpakalinio stabilizatoriaus
rankenéles

Norédami pernesti prietaisg, atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy
transportavimo ratuky (paveikslélis - 47 psl.) ir laikydami i§ abejy pusiy
perkelkite j norimg vieta.



Sédynés aukscio reguliavimas (brézinys p.45)

Sédynés aukstj galima reguliuoti iSémus rankenéle ir nustatydami sédynés

kotg tinkamu auksciu.

Sédynés kotas turi keleta skyliy, vadinasi keletg galimy auk$cio nustatymy.
Norédami nustatyti sédynés aukstj, atleiskite varzta, kuris stiprina
sédynés kotg réme.

Pasipriesinimoreguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidzia keisti pedaly pasiprieSinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vazinéjant, taCiau
mazas reikalauja maziau pastangy. PasiprieSinimo intensyvumas
reguliuojamas rankute lokalizuota ant vairo kolonos. Norédami sumazinti

KONSERVAVIMAS

Kiekvieng kartg prie$ naudojant prietaisg, reikia patikrinti, ar visi varztai,
verzlés ir rankenélés prisukti.

Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite mink$tg, drégng mazgote, kad paSalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes rigsti reakcija gali paZeisti
apmusima.

Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, norint jj apsaugoti nuo drégmes ir
korozijos.

Jeigu spidometras neveikia taisyklingai praSome patikrinti ar visi laidai
gerai prijungti, ypac virSutinis laidas su spidometru. Jeigu spidometras
dar neveikia taisyklingai, reikia patikrinti ar maitintuvo laidas arba

Po to, persukant sédynés kotg j virSy arba apacig, galima pasirinkti
sédynés aukstj atitinkamai pagal vartotojo g;.
Pasirinkus tinkama aukstj reikia prisukti rankenéle taip, kad negalima
baty keisti sédynés koto padéties.
Démesio: Negalima iStraukti sédynés koto vir§ minimalumo arba
maksimalumo apzyméjimo ant sédynés koto.

pasiprieSinimg pasukite reguliavimo rankute "1" skai¢iaus kryptimi, kad
padidinty pasiprieSinima pasukite rankute "8" skai¢iaus kryptimi.
Siekiant gauti patikimesnius rezultatus, intensyvumas turéty bati
nustatomas treniravimo metu.

kiStukas néra sugadintas.
= Jeigu pasiprieSinimas neiSreguliuotas, patikrinkite ar virSutinis daviklio
laidas tinkamai sujungtas su apatiniu laidu
Atsizvelgiant j aplinkos apsauga, baterijy, tiekikliy, varikliy atlieky ir t.t.
negaliama iSmesti kartu su naminémis atliekomis. Suvartotas baterijas,
tiekiklius, akumuliatorius ir t.t. reikia perduoti jstaigai, atsakingai uz atlieky
$alinimg pagal galiojangius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.
Rekomenduojama periodiSkai tikrinti elektros laidg ir kiStukg. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savaranki$kai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.

SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA ‘

Maitinimo Saltinis
Baterijos: 1.5v AAA (2 vnt.). nejeina j komplekta.

Baterijy jrengimas:

1. Jdékite dvi baterijas skaitiklio galinéje dalyje.

2. |sitikinkite, kad baterijos tinkamai jrengtos.

3. Jei ekranas nejskaitomas arba matomi tik daliniai segmentai, iSimkite
baterijas ir jdékite jas i$ naujo.

Pirmasis paleidimas

Prie$ pirmajj paleidimg jsitikinkite, kad visi kabeliai tinkamai prijungti, o
baterijos tinkamai jrengtos.

Displéjus jsijungs paspaudus mygtukg arba pradedant minti pedalus.

ATSTATYMAS
Palaikykite mygtuka ilgiau nei 3 sekundes, kad atstatytuméte visas
funkcijas, iSskyrus ODO - BENDRAS NUOTOLIS.

SKAITIKLIS

Mygtukai

MODE skaitiklio funkcijos pasirinkimas

SET - nustatymai: laiko, atstumo, kalorijy skai€iaus bei pulso, kai skaitiklis
néra SCAN rezime.

Funkcijos

TIME(TMR): Sumuoja duotosios treniruotés sesijos pratimy laika.
SPEED(SPD): rodo aktualy greitj.

DISTANCE(DST): sumuoja jveiktg atstuma aktualios treniruotés sesijos
metu.

CALORIES(CAL): sumuoja sudeginty kalorijy skai€iy aktualios treniruotés
sesijos metu.

TOTAL DISTANCE(ODO): Sumuoja visg jveiktg atstuma nuo baterijos
uzinstaliavimo skaitiklyje momento.

MATAVIMO DIAPAZONAS

TIMER - LAIKAS 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sek)
SPEED - GREITIS 0.0-999.9 KM/H (km/val.)
DISTANCE — ATSTUMAS 0.0-999.9 KM
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4. I18émus baterijas, visos funkcijy vertés bus
panaikintos.

ALLLLERL

Automatiskas jjungimas/iSjungimas (auto on/off)

Displéjus jsijungs automatiSkai pradéjus vazinéti, arba nuspaudus Kkokj
nors mygtuka.

Displéjus iSsijungs automatiSkai nutraukus treniruote ilgiau nei 4 minutéms.

JRENGINIO KLAIDA
Jei skaitiklio rodmuo yra neteisingas, iSimkite baterijas ir jdékite jas iS naujo.

RESET - laiko, atstumo, kalorijy skaiCiaus bei pulso pradinés (nulinés)
pozicijos nustatymas. Nulinei pozicijai nustatyti mygtukg reikia laikyti
nuspaustoje bukléje per 3 sekundes.

PULSE RATE (9): rodo aktualy pulso lygj treniruotés metu. Tam, kad
matavimas bty taisyklingas, reikia abu delnus padéti ant jmontuoty j vairg
jutikliy. Matavimo rezultatas pasirodys vaizduoklio ekrane po mazdaug 4
sekundziy. Tam, kad patikrinti ar pulso lygis yra stabilus, reikia laikyti
delnus ant jutikliy per visg treniruotés sesijg. Démesio: Rodomi duomenys
yra bendri, pateikiami jvairiy treniruoCiy sesijy palyginimui. Jie neturi bati
naudojami medicinos tikslams.

CALORIES - KALORIJOS 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (takty skaigius/min) (BPM)



SCAN REZIMAS

SCAN rezime, monitoriuje pakaitomis bus rodomi treniruotés efektai:
laikas, kalorijy skaicius, greitis, atstumas, bendras atstumas bei pulso
verté. Kiekvienas parametras bus rodomas per 4 sekundes.

ALIARMAS

Treniruotés parametrai: laikas, atstumas bei kalorijos gali biti nustatytos
atbulinio skaiCiavimo rezime. Kai pasirinktas laikas pasieks galutine
pozicijg (nulj), skaitiklis per 5 sekundes emituos garsinj aliarmo signala.

NAUDOJIMAS

Poilsis

Atsiséskite ant sédynés, kojas jkiSkite j pedalus taip, kad
pedaly dirzeliai tvirtai jas laikyty, rankas padékite ant vairo.
Pratimy metu nugara turi bati tiesi (Zr. pav.).

Pratimai ant stacionarinio dviracio yra tokie pat efektyvis kaip
ir ant jprasto dviracio.

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieS§inimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbGt j0s negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jis norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,

Treniravimo instrukcija

Tam, kad prie jo prieiti, reikia spaudinéti MODE mygtukg iki momento kol
ekrane pasirodys ,SCAN" uzrasas.

Panasiai jvyks, kai pulso matavimas parodys verte auk$tesne negu
naudotojas nustaté kaip optimalig (treniruotés tikslas).

Siekiamoms vertéms nustatyti, reikia prie jy prieiti spaudinéjant MODE
mygtuka ir po to nustatyti verte SET mygtuko pagalba.

keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apsilimo
fazés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet treniravimo fazés pabaigoje
reikia padidinti pasiprieSinima, kad pastiprinty kojy darba. Reikia apriboti
greitj taip, kad i$laikyty pulsg apzymétu lygiu.

Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite pasisekimag
kai Jasy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos treniruoté.
Pratimus rekomenduojama atlikti 3-4 kartus per savaite - apie: 30min.
Intensyvi, svorj mazinanti treniruoté turi bati atliekama dazniau, ne maziau
kaip apie: 45-50 min

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui: fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

SVorio sumazinimas.

Apsilimo faze

Sis etapas garantuoja tinkama kraujo apytakg kine ir uztikrina tinkamag
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizika. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15
sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratima kelis kartus.

~ e Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
% Atlikite pratimg kaip parodyta pies.

Slauny ir keliy raumeny i$tempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priekj.

Po to atlikite nusilenkima, stengdamiesi delnais pasiekti
7 pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas

Atsistokite Zergtai prie sienos. Atremkite rankas j siena.
/ Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy

raumenis.

Treniravimo fazé poilsis, treniruotés pabaigimo ir stabdymo buadas
Sis etapas reikalauja pastangy. Su laiku, reguliariai treniruojant, Tavo kojy
raumenys taps labiau elastingi. Reikia mankstintis pagal savo tempg, bet
svarbu kad pastoviai palaikyty tg patj tempa.

Poilsis leidZia atgauti normaly pulsg ir atvésinti raumenis. Sis etapas yra
pakartotinis apSilimas ir jis privalo trukti per mazdaug 5 minutes. Reikia

Taikoma skaitikliui

Ziarékite filma:

Apsilimas su Rafaeliu Vie¢orovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narSykléje jrasykite
adresa:http://bit.ly/2sXUEga

Slauny raumeny istempimas
Padékite deSinj delng ant

ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
deSing péda.

sienos. Kaire

?

Virsutiniy kiino daliy iStempimas
< Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas vir§

galvos (kaip parodyta pies.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

Kojy raumeny iStempimas

Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir

pritraukite jas iki kratinés.

NS

pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant j tai, kad nepervargty raum eny.
Rekomenduojama treniruotis ne maziau kaip tris kartus per savaite.
Siekiant sustabdyti treniravimo jrenginj, reikia nutraukti vazinéti. Dviratis
neturi blokavimo sistemos ir apsauginio stabdzio. Stabdymo sistema néra
reguliuojama.

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiskia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudziama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE| direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, Siai jrangai taikomi atskiri Salinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti §j produkta, jpareigotas jj atiduoti
i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikstele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir nattralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto

pardavéju, arba vietiniy valdziy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.


http://bit.ly/2sXUEga

@ LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglab3jiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstaklos.

IEKARTAS SPECIFIKACIJA

STACIONARAIS VELOSIPEDS - VINGRINAJUMU REZULTATI
Stacionarie velosipédi ideali
pastiprinat apak$éjas muskulu grupas un velosipédu milotajiem.
Trenina laika galvenokart tiek nodarbinati lielu, augSstilbu un gizu
muskuli.

Vingrinajumi ar velosipédu ir ieteicami cilvékiem, kas vélas uzturét labu
fizisko formu visu gadu. Pareizi izvélétais trenins ne tikai stiprina

ir pieméroti cilvékiem, kas vélas

GRIFFIN MODELIT IZMANTOTAS SISTEMAS

? 5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements
Sim modelim ir piemérojama 5 gadu garantija ramim un 3 gadu garantija
citam dalam, iznemot detalas, kas paklautas normalam nodilumam.

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 20 kg, Spararats — 5 kg
Izmérs péc montaZzas — 82 x 49 x 123 cm

)ig

muskulus un veido siluetu, bet arT palidz saglabat veselibu un labu
fizisko formu.

Pateicoties slodzes regulé$anai lietotajs izvélas parametrus atbilstosi
savam iespéjam. Sédekla augstuma reguléSanas iespé&ja |auj iestatit
iekartu atbilstosi lietotdja augumam, lai nodroSinatu értu poziciju.

Ergonomiski materiali un dizains

ERGO-FIT

Ergonomic materials & design - '@20Sana izmantotie augstas

kvalitdtes materidli un masu
grafiku izstradatais dizains un ergonomika sniedz baudu lietojot misu
iekartas. Skaists un stiligs iekartas dizains ideali papildinas Jisu maju

interjeru.

Maksimals produkta noslogojums - 110 kg
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salik8anas sak3anas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar $o instrukciju. Dro$a un efektiva ierices lietoSana var bt
nodroSinata tikai tad, kad ta bas salikta, saglabdjama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, l0dzam
pardodiet visiem lietotdjiem o instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas lidzekliem.

Pirms vingrindjumu saksSanas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un droSibai. SarGna ar arstu var arT nosargat no nepareizas
ierices lietodanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietosana, kas

varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina ITmeni.

Pievérsiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmeérigs
vingrinajums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Taltt japartrauc
vingringjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji saisinata elpo$ana, giboni, reiboni,
nelabumi. Jakads no iepriekSminétam iznaks, jums taltt jakontakté&jas ar
savu arstu un lidz tam laikam nav jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei. lerice ir paredzéta tikai
pieaugusajiem.

lerice jauzstada uz dzenas, stabilas un cietas virsmas apdroSinatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSTbas dél, apkart ierices japaliek pa 2 m
brivas telpas katra pusé, kas vajadzigs drosai lietoSanai.

Pirms vingrindjumu sakSanas japarliecinas, ka visas skrives un uzgriezni
ir precizi pieskravéti.

lerices droSiba var bat nodroSinata tik tad, ja ta bas regulari parbaudama
un kontrol&jama.
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= Vienmeér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laikd kada sastavdala bls sabojata, vai izdod satraucoSas skanas,
japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

Trenina laikd javalka pieméeroti
apgérbiem, kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu

Jaizvairas no briviem

apgérbi.

aprobezot vai padart kustibas neiesp&jamas. leteicams art vingrinat ar
piemérotiem apaviem. Sakuma jauzstada léns temps. Vingrindjumu
laika jatur stdre un nenokapt no velosipéda.

Jasaglaba 1paSa droSiba ierices pacelS8anas un parvietoSanas laika.
lerices pacelSanas un
lai nesabojatu

lerice japarvieto vienmér divas personas.
parvietoSanas laikd jasaglabad pareiza pozicija,
mugurkaulu.

lerice ir pieSkirta klasei H un C - ir paredzéta tikai lietoSanai
majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot ka terapeitiska vai
rehabilitacijas ierice. Maksimala produkta piepale - 110 kg

Montéjot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta. Pirms montazas sakSanas japarbauda vai visas

sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta, atrodas komplekta.

Neieteicams palikt reguléSanas ierices, kas varétu traucét lietotaja
kustibam, tada stavoklr, lai kads to elements izstaditu.

Nerekomendé&jam atstat reguléSanas piederumus, kuri var traucét
lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavétu jebkurs elements.
Bridinajums: pirms trenina sak$anas uz ierices jaizlasa instrukcija.
Par iesp&jamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika
izraisiti $a produkta nepareizas lietoSanas dél, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.

Bridindjums. Pulsa mériSanas sistémas var bat neprecizas. Parak daudz
vingrindjumu var izraisit nopietnus ievainojumus vai pat navi. Ja jataties
slikti, nekavéjoties partrauciet vingroSanu. Més neesam atbildigi par
iesp&jamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas ir iznakusi §1
produkta nepareizas lietoSanas dé|.

levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.



UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA
SASTAVDALU SARAKSTS - Shéma - I. 40
Nr. | apraksts gab. Nr. apraksts gab. Nr. apraksts gab.
1 Skaititajs 1 25 Uzgrieznis M6 2 50 Plastmasas ritenis 1
la Pulsa s‘e_niora vads 1 26 Sensora vads 1 51 Skrive 1
(no skaititaja)
p | Pulsasensoravads 2 27 Uzgrieznis M10*1#2.5 1 52 | Slodzes atspere 1
(no skaititaja)
3 Putuplasta parsegs 28 Plastmasas ieliktnis 1 53 Spriegotaja stienis
Pulsa sensors ®25 29 Galvenais ramis 54 Uzgrieznis M10X1.0
5 | Stare 1 30 ;gzkse‘a stabilizatora vacins | , 55 Skriivju komplekts 2 kompl.
Skraves ST4.2X19 31 Priek$&jais stabilizators 1 56 Uzgrieznis M10X1.0
Atsperpaplaksne D6 32 Magnéts 4 57 Spara rats
8 | Paplaksne D6 X @16X1.5 | 2 33 Magnétu — komplekta | 58 Skriive M6 X 36 1
plastmasas reZgis
9 Ass 1 34LR Pedalis (R/L) 2 59 Gultnis 2
10 Pulsa_sensora vads 1 35 Kloka parsegs 2 60 Ass 1
(no stares) ’
11 | Gajiena gredzens 12 2 36 Keédes parsegs 2 A Skrave M8X72 4
Slodzes reguléSanas _ Lokveida paplaksne
12 rokturis un aukla 1 37 Skraves ST4.2X19 12 B d8x@20x1.5XR30 8
13 | Stares kolonna 1 38 Uzgrieznis 1 C Uzgrieznis M8 4
14 | Pulsa sensora  vads |, 39 Paplaksne 1 D Skrave M8x16 4
(vidé&jais)
15 | Magnétiska plaksnite 1 40 Paplaksne Il 1 E Skrive M4 X 12 4
16 | Lokveida paplaksne 1 41 Vainagveida gultnis 2 F Eaplaksne d4.5 X312 X 4
17 | Skrave 1 42 Gultna ligzda 2 G Paplaksne d9x @ 17X1 3
18 | Slodzes reguléSanas aukla | 1 43 Uzgrieznis 1 H Neilona uzgrieznis 3
19 | Sédeklis 1 44 Paplaksne 1 | Rokturis m8 x 60 1
20 | Plastmasas gredzens 2 45 Rokturis 1 J Mazais stires parsegs 1
21 | Slodzes atspere 1 46 Klokis 1 K Atsléga S13-14-15 1
22 | Neilona uzgrieznis 2 47 Kloka rats 1 L Skriive S6 1
23 | Skrive M6*20 2 48 Aizmuguréjais stabilizators 1
24 | Sadekla kolonna 1 49 Aizmuguréja - stabilizatora |
’ vacins @60
SAGATAVOSANA

1. Pirms uzstadiSanas parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas.
2. Izmantojiet attélotos montazas instrumentus.

3. Pirms uzstadiSanas parbaudiet, vai iepakojuma atrodas visas dalas.
Lai izvairitos no savainojumiem, produkts jauzstada vismaz divam
personam.

UZSTADISANAS INSTRUKCIJA (ATTELS- L. 41-43)

Piezime: Sekojiet turpmak sniegtajam uzstadiSanas instrukcijam

1 solis Piestipriniet priek§€jo (31) un aizmuguréjo stabilizatoru (48) pie
galvena ramja (29), izmantojot skraves (A), lokveida paplaksnes (B) un
uzgrieznus (C).

Uzstadiet pedalus (34L) un kloka, ka paradits attéla. Parliecinieties, ka
labais pedalis (34R), kas markeéts ar R burtu, ir piestiprinats pie laba kloka
stiena. Piestipriniet to pie kloka péc pulsktenraditaja virziena.

Kreiso pedali (34L), kas markéts ar L burtu, pieskravéjiet pie kloka pret
pulkstenraditaja virzienu.

2 solis Vispirms pievienojiet pulsa sensora vadus (14 un 26) un slodzes
reguléSanas auklas (12 un 18), ka paradits attéla nr. 2. Uzstadiet stires
kolonnu (13) galvenaja ramt (29), izmantojot lokveida paplaksni (B) un
skravi (D).

lerices horizontala novietoSana , parvietoSana (attéls—|. 44)
Pirms trenina sakSanas ieteicams parbaudtt, vai ierice ir pieméroti
novietota. Ladzam nolimenot ierici ar pakal€ja stabilizatora regulatoriem
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Lielaka dala no minétajam montazas dalam tika iepakota atseviski, bet dazi
elementi var bat iepriek§ uzstaditi. Ja nepiecieSams, nonemiet un atkartoti
tos uzstadiet.

lepazistieties ar uzstadiSanas posmiem un visam iericém, kuras tiks
uzstaditas.

3 solis Piestipriniet sédekli (19) pie sédekla kolonnas (24), izmantojot
paplaksnes (G), skrives un neilona uzgrieznus (H). Savienojiet sédekla
kolonnu (24) ar galveno rami (29) Nofikséjiet sédekla poziciju, izmantojot
reguléSanas rokturi (45). Sédekla augstumu var noregulét péc tam, kad
velosipéds ir samontéts.

4 solis Uzstadiet plastmasas parsegu (J) uz stares (5), pieskravéjiet to pie
kolonnas (13), izmantojot T formas rokturi (l).

5 solis Pievienojiet sensoru, ka paradits attéla nr. 5, piestipriniet skaititaju
(1) pie stures kolonnas (13), izmantojot paplaksnes (F) un skraves (E).
BRIDINAJUMS: pirms trenina uzsaksanas, parliecinieties, ka visas skraves
un uzgriezni ir pareizi pieskraveti.

Pievérsiet uzmanibu: priek$&ja stabilizatora vacin$ ir kustigs, lai jums batu
vieglak parvietot velosipédu uz citu vietu. Aizmuguréja stabilizatora vacini
ir paredzéti, lai nolidzinatu velosipédu.

Lai parvietotu ierici, uzmanigi to paceliet un novietojiet uz priekS€jiem
transportéSanas ratiniem (attéls - 47 Ipp.), un turot no abam pusém
parvietojiet izvelétaja vieta.



Sédekla augstuma regulésana (attéls—1.45)
Sédekl|a augstumu var regulét iznemot regulatoru un uzstadot sédekla
korpusu piemérota augstuma.
Sédek|a korpusam ir dazas atveres, jeb dazas augstuma reguléSanas
iespéjas.
Lai noregulétu sédekla augstumu jaatbrivo skrive, kas piestiprina
sédekla korpusu ramr.

Pretestibas regulésana

Pretestibas reguléSanas funkcija atlauj mainit pretestibu uz pedaliem.
Augstakai pretestibai ir vajadziga lielaka piepile, zemakai - zemaku.
Pretestibas spéks ir kontroléts ar kloki uz stires kolonnas. Lai samazinat
pretestibu, rotéjiet regulacijas kloki ,1” numura virziena, lai paaugstinat

KONSERVACIJA

Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skrives, uzgriezni
un regulatori ir pieskriiveéti.

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas Iidzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru dranu netirumu un puteklu novérSanai. Novérsiet sviSanas
traipus jo skaba reakcija var sabojat polsteréjumu.

lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.
Ja spidometrs nepareizi darbojas, |lGdzam parbaudtt, vai visi vadi ir
pareizi pievienoti, Tpasi aug$éjais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai dak$a
nav sabojata.

Pé&c tam, parbidot sédekla korpusu uz virsu vai leju noregulégjiet
sédekla augstumu attieciba uz lietotaja augumu.
Péc attiecigas augstuma izvéléSanas japieskrave regulators ta, lai
nebitu iespéjas mainit sédekla korpusa poziciju.
Uzmanibu: Nedrikst iznemt sédekla korpusu virs minimala vai maksimala
apziméjuma uz sédekla korpusa.

pretestibu, rotégjiet kloki ,8” virziena.
Lai sasniegt apmierinoSu rezultatu, pretestibu uzstadiet vingrinaSanas
laika.

Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, ltdzam parbaudit, vai
aug$éjais sensora vads ir pareizi savienots ar apak$éjo vadu.
Nemot véra vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baroSanas ierices,
dzingjus utt. nav jaizmet ar majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas
baterijas, baro$anas ierices, akumulatori utt. japardod par atkritumu
savakS$anu atbildigai iestadei, péc spéka eso$a likuma par vides
aizsardzibu.
leteicams periodiski parbaudit elektribas vadu un kontaktdaksu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontgjiet ierici paSrocigi.
Remonti javeic kvalificetam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada.

SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Stravas padeve
Baterijas: 1.5v AAA (2 gab). neietilpst komplekta.

Bateriju uzstadi$ana:

1. levietojiet divas baterijas skaititdja mugurpuseé.

2. Parliecinieties, ka baterijas ir pareizi uzstaditas.

3. Ja ekrans ir nesalasams vai ir redzami tikai daléji segmenti, iznemiet
baterijas un ievietojiet tas atpakal.

MERITAJS

Pirma iedarbinasana

Pirms pirmas iedarbinaSanas parliecinieties, ka visi kabeli ir pareizi
pievienoti, un baterijas ir pareizi uzstadritas.

Displejs ieslégsies nospieZot pogu vai sakot mit pedalus.

Atiestate
Turiet pogu nospiestu ilgak neka 3 sekundes, lai atiestatitu visas funkcijas,
iznemot odo — kopéjais attalums.

Pogas

MODE — méritaja funkciju izvéle.

SET - laika, distances, kaloriju daudzuma un pulsa vértibu iestatijumi, kad
mérTtajs neatrodas SCAN rezima.

Funkcijas

TIME (TMR): méra trenina aktualas sesijas vingrindjumu laiku.
SPEED(SPD): uzrada aktualo atrumu.

DISTANCE(DST): méra veikto distanci trenina aktualas sesijas laika.
CALORIES(CAL): méra kaloriju daudzumu, kas ir sadedzinatas trenina
aktualas sesijas laika.

TOTAL DISTANCE(ODO): méra kopéjo distanci, sakot no méritaja bateriju
uzlikSanas.

MERISANAS DIAPAZONS

TIMER - LAIKS 0:00-99:59 MIN: SEC (min.:sek.)
SPEED - ATRUMS 0.0-999.9 KM/H (km/st.)
DISTANCE — DISTANCE 0.0-999.9 KM
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4. Péc bateriju iznemSanas, vi sas funkciju
vertibas tiks izdzéstas.

(LELLLEL

LLLLLLLL /

Automatiska ieslegsSanalizslégSana (auto on/off)

Displejs ieslégsies automatiski sakot kustinat pedalus, vai nospiezot kadu
pogu.

Displejs izslégsies automatiski ja vingroSana ir apturéta vairdk neka 4
minatém.

lerices kluda
Ja skaititaja radijums ir nepareizs, iznemiet baterijas un ievietojiet tas
atpakal.

RESET - laika, distances, kaloriju daudzuma un pulsa vértibu
atiestatiSana. Lai atiestatitu vértibas, nospiest un turét pogu 3 sekundes.

PULSE RATE (9): uzrada aktualo pulsa [imeni trenina laika. Lai iegatu
pareizos mérijumus, jauzliek abas plaukstas uz sensoriem, kas ir iebavéti
stré. MérTjums paradisies ekrana péc apt. 4 sekundém. Lai parbauditu,
vai pulsa limenis ir stabils, jatur plaukstas uz sensoriem trenina visas
sesijas laika. Piezime: uzradamie dati ir visparigi un paredzéti dazadu
trenina sesiju salidzinaSanai. Tie nevar tikt izmantoti arstniecibas mérkiem.

CALORIES - KALORIJAS 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETRS) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULSS 40-240 BEATS/MIN (sitienu skaits/min.) (BPM)



SCAN REZIMS

SCAN rezima uz ekrana parmijus tiek atspoguloti trenina raditgji: laiks,
kaloriju daudzums, atrums, distance, kopéja distance un pulsa vértiba.
Katrs parametrs tiek atspogulots 4 sekundes.

ZVANA SIGNALS

Trenina parametri — laiks, distance un kalorijas — var tikt uzlikti
atskaitiSanas rezima. Kad izvélétais laiks beigsies, méritajs ieslégs zvana
signalu uz 5 sekundém.

Lai parietu uz So rezimu, spiest MODE pogu lidz bridim, kamér ekrana
paradisies uzraksts “SCAN”.

Lidzigi notiks arT gadijuma, ja pulsa mériSanas rezultati bas lielaki par
lietotaja noteikto (optimalo) pulsa vértibu (trenina mérkis).

Lai iestatitu vértibas, pariet pie tiem, spiezot MODE pogu, tad iestatit
vértibas ar SET pogas palidzibu.

LIETOSANA

Pozicija

Apsédieties uz sédekla, ievelciet pédas pedalos, lai tas batu
aizblokétas starp pedala pamata un droSibas jostas,
plaukstas novietojiet uz stares. Vingrindjumu laika mugurai
jabat taisnai (zimé&jums).Vingrindjumi stacionara trenazier
aizstaj vingrindjumus veicamus parasta velosipéda.

Muskulu veidosana
Lai veidotu muskulus trenina laika nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevareésit trenét tik

TRENINA INSTRUKCIJA

TRENINA CIKLA ievéro$ana dod daudz labumu veselibai, ka piem.: fiziska forma, muskulu veidoSana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara kriSanas.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodro$ina pareizu asins cirkulaciju un nodrosina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSands un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka
attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sapes, talt japartrauc. Atkartojiet vingrindjumu dazas reizes.

‘) e Augsstilbu un giizu muskulu izstiepSana
% Veiciet vingrinajumu ka attélots.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekSanos cenSoties ar plaukstam
7 sasniegt pédas.

Lielu muskulu izstiepSana

Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet
/ plaukstas pret sienu.

Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju

muskulus.

s

ilgi, cik jas gribésit. Ja arT gribat trenét savu fizisko formu jamaina trenina
programma. Jatrené ka parasti no iesildiSanas fazes, trenina un atputas,
taCu trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai pastiprinatu kaju
darbibu. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta lfmenr.

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un
gratak trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bus tad, kad
sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenégjot fizisko formu.

Skatiet filmu:
lesildiSanas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskenéjiet blakus eso$o kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/2sXUEga

Augsstilbu muskulu izstiepSana

Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

&

—

Augséjo kermena dalu iztiepSana
< Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet

abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc tam
izstiepiet plecu muskulus.

Kaju muskulu izstiep$ana

Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un

pievelciet tos I1dz kraskurvim.

Trenina faze, atpita, vingrinaSanas sesijas pabeigSanas metode un bremzésana

Sis etaps pieprasa pilles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli klds
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu
tadu pasu tempu.

Atpata lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir
iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

Attiecas uz skaifitaju

izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla. Lai apturét velotrenazieri, pietiek
beigt spiest uz pedaliem. Trenazierim nav blokades sistémas un droSibas
bremzes. Slodzes sistéma ir neatkariga no atruma

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA
direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimnieko$anu, $ai iericei ir piemérojama selektiva savaksana. Lietotajam, kur$ grib likvidét So produktu ir pienakums
nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto iericu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartéjas vides aizsardzibu. Sim
mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negatwvi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo

vidi un cilvéku dzivibu.


http://bit.ly/2sXUEga

BEMERKUNG

BEDIENUNGSANLEITUNG

Vorliegende bedienungsanleitung auf spater aufbewahren. Produkt Geeignet ausschliesslich fiir Hausgebrauch.

‘ TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

HOMETRAINER — TRAININGS-ERGEBNISSE

Hometrainer sind eine Gruppe von Geraten, die hervorragend fir
Personen geeignet sind, die die unteren Muskelpartien starken
mochten, sowie fir Fans von ganzjahrigem Cycling. Wahrend des
Trainings werden vor allem die Muskeln der Unterschenkel,
Oberschenkel und des Pos beansprucht.

Hometrainer-Ubungen werden vor allem Personen empfohlen, die das
ganze Jahr (ber eine gute Form beibehalten mdchten. Ein
entsprechend angepasstes Training starkt nicht nur die Muskelpartien

IM MODELL GRIFFIN EINGESETZTE SYSTEME

5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements
Das vorliegende Modell besitzt 5 Jahre Garantie fir den Rahmen sowie 3
Jahre fir die restlichen Elemente, mit Ausnahme der Baugruppen, die dem
normalen Verschleil unterliegen

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 20 kg, Schwungrad — 5 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 82 x 49 x 123 cm

und formt den Kérper, sondern hilft auch dabei, Gesundheit und eine
gute Kondition zu behalten.

Dank der einstellbaren Belastung wahlt der Benutzer die Parameter
seinen Mdglichkeiten entsprechend. Die Mdglichkeit der Regulierung
der Sattelhéhe erlaubt die Einstellung der Ausriistung so, dass die
angenommene Position angenehm fiir die trainierende Person ist,
unter BerUcksichtigung ihrer GroRe.

Ergonomische Materialien und
Design — eingesetzt zur
Produktion hochqualitativer
Materialien sowie von unseren
Grafikern ausgearbeitetes Design und Ergonomie ermdglichen lhnen die
Freude an der Nutzung unserer Gerate. Das schone und stilvolle Aussehen
der Gerate wird die Innenrdume Ihres Hauses verzieren.

ERGO-FIT

’ ‘ Ergonomic materials & design

Hochstbelastung - 110 kg
Gerat zum Ganzkdrpertraining

SICHERHEITSHINWEISE

Vor dem Aufbau des Gerates und vor dem Training lesen Sie die
vorliegende Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Sichere und effiziente
Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
zweckgemal  und  entsprechend dieser Bedienungs- und
Montageanleitung aufgebaut, gewartet und benutzt wird.

Sollten Sie nicht der Benutzer sein, leiten Sie bitte vorliegende
Bedienungsanleitung an alle Benutzer weiter und informieren Sie sie
Uber samtliche Gefahren und Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, befragen Sie lhren Arzt und holen
Sie dessen Rat ein zwecks Feststellung, ob es keine psychischen bzw.
physischen Gegenanzeigen fiir lhre Gesundheit und Sicherheit gibt.
Dadurch kann ebenfalls unrichtige Benutzung des Gerates verhindert
werden. Der Arzt stellt fest, ob Anwendung von Arzneimittel, die den
Puls, Druck, bzw. Cholesterin beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf Signale lhres Kdrpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf lhre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhdéren, sobald einer der folgenden Symptome
auftreten: Schmerz, Brustschmerzen, unregelmaRiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfélle, Ubelkeit. Sollte
eines der obigen Symptome auftreten, ist dies sofort dem Arzt zu melden
und bis dahin mit dem Training aufzuhéren

Kinder und Tiere sind von dem Gerat fernzuhalten. Das Gerét ist
ausschlieRlich fur Erwachsene geeignet

Das Geréat ist auf gerade, harte Flache, die mit Matte bzw. Teppich
abgesichert wird, aufzustellen. Fur die Sicherheit ist jeweils 2 m Flache
von jeder Seite des Gerates freizuhalten.

Vor dem Training prufen, ob séamtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind. Dabei ist insbesondere auf die VerschleiRteile zu
achten.

Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
systematisch gewartet und kontrolliert wird.

Das Gerat ist immer gemal seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte

= sich bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als
mangelhaft erweisen, oder beunruhigende Gerausche von sich geben,
ist mit dem Training aufzuhdren und das Geraét ist bei der Servicestelle
abzugeben. Ein defektem Geréat darf nicht benutzt werden.

Beim Training tragen Sie angemessene Sportkleidung. Vermeiden Sie
lose Kleidungsstiicke, die an das Gerat klammern kénnten bzw. solche,
die Bewegungen beschranken bzw. unmdglich machen kdnnten.
Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu
Beginn empfiehlt es sich, ein langsames Tempo einzustellen. Wahrend
der Ubung sich an die Griffe halten und den Sattel nicht verlassen.

Das Gerét ist fiir den Hausgebrauch bestimmt. Das Hochstgewicht des
Benutzers betragt 110 kg.

Besondere Vorsicht ist bei Heben und Verlegen zu bewahren. Das Gerat
soll immer von zwei Personen verlegt werden. Bei Heben bzw. Verlegen
des Gerates ist auf die richtige Haltung zu achten, damit die Wirbelsaule
nicht beschadigt wird.

Das Gerét ist der Klasse H und C angeordnet und ist ausschlieRlich fur
den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder fir Therapie- noch fur
Rehazwecke benutzt werden.

Bei dem Aufbau des Geréates ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob sdmtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie Situationen, dass die Regulierungsanlagen, die bei der
Bewegung des Benutzers stéren kénnen, in solcher Einstellung gelassen
werden, dass irgendwelche Elemente hervorstehen.

Warnung: Vor der Benutzung des Gerates die Bedienungsanleitung
durchlesen. Fur eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zuriickzufihren sind, Gbernehmen wir keine Verantwortung.

Bei unsachgemaRem und UbermaRigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlieflen.

WARNUNG! Uberwachungssysteme des Pulsschlags kénnen nicht

SPOKEY HOMEFITTING APP

Homefitting ist ein neuer Trend, der es Ilhnen ermdglicht, sich um lhren
Kérperbau und Ihre Gesundheit zu kiimmern, ohne dass Sie regelmaRig
ins Fitnessstudio gehen missen oder teure Stunden mit einem Personal
Trainer verbringen missen.

Spokey ist der Schopfer der Idee des Homefittings und die erste Marke, die
diese Terminologie verwendet.

Wie man anfangt? Der einfachste Weg dazu ist um die kostenlose
Anwendung zu verwenden, die zeigt, wie einzelne Elemente des Trainings
durchgefiihrt werden sollen. In der gleichen Anwendung kénnen Sie lhre

prazise—sein.—Zu—intensives—Training—kann- zu ernst zunehmenden

Verletzungen bzw. zum Tod fiihren. Bei auftretendem Schwachegefihl
Training sofort beenden. Bei unsachgemafem und uUbermaRigem
Training sind Gesundheitsschaden nicht auszuschlief3en.
Trainingseinheiten  kontrollieren, lhre Fortschritte speichern und
Mahnungen erinnern Sie an die nichsten geplanten Ubungen.

Laden Sie die App herunter und beginnen Sie noch heute Ihr Training!

 HOME

waw homefitting.eu

FITTING



MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE
UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA — S.40
Nr. | Beschreibung Stk. Nr. Beschreibung Stk. Nr. Beschreibung Stk.
1 Zahler 1 25 Mutter M6 2 50 Plastikrad 1
la Pajlssensorkabel (vom 1 26 Sensorkabel 1 51 Schraube 1
Zahler)
Pulssensorkabel (vom .
2 N 2 27 Mutter M10*1*2.5 1 52 Widerstandsfeder 1
Zahler)
3 Schaumstoff-Auflage 2 28 Plastik-Einlage 1 53 Spannerarm 1
4 Pulssensor 25 2 29 Hauptrahmen 1 54 Mutter M10X1.0 2
Blende des vorderen
5 Lenker 1 30 Stabilisators @60 2 55 Schraubensatz 2 Sets
6 Schrauben ST4.2X19 2 31 Vorderer Stabilisator 56 Mutter M10X1.0 1
7 Feder-Unterlegscheibe D6 2 32 Magnet 4 57 Schwungrad 1
Unterlegscheibe D6 X Gitter der Magnetbaugruppe
8 16X1.5 2 33 aus Kunststoff 1 58 Schraube M6 X 36 1
9 Achse 1 34LR Pedal (R/L) 2 59 Lager 2
10 | Pulssensorkabel — (vom | 35 Kurbelverkleidung 2 60 Achse 1
Lenker)
11 | Sprungring 12 2 36 Kettenverkleidung 2 A Schraube M8X72 4
Drehknopf und Unterlegscheibe
12 | Widerstands- 1 37 Schrauben ST4.2X19 12 B bogenférmig 8
Regulierungsseil d8x@20x1.5XR30
13 | Lenkerséaule 1 38 Mutter 1 C Mutter M8 4
14 | Pulssensorkabel (Mitte) 1 39 Unterlegscheibe 1 D Schraube M8X16 4
15 | Magnetplatte 1 40 Unterlegscheibe |1 1 Schraube M4 X 12 4
Unterlegscheibe Unterlegscheibe d4.5 X
16 bogenformig 1 41 Kranzlager 2 F 212 X 1 4
17 | Schraube 1 42 Lagerbuchse 2 G Unterlegscheibe  dox @ 3
17X1
18 Wlder_stands- ) 1 43 Mutter 1 H Nylon-Mutter 3
Regulierungsseil
19 | Sattel 1 44 Unterlegscheibe 1 | Drehknopf M8 X 60 1
20 | Plastikring 2 45 Drehknopf 1 J Kleine Lenkerverkleidung | 1
21 | Widerstandsfeder 1 46 Kurbel 1 K Schlissel S13-14-15 1
22 | Nylon-Mutter 2 a7 Kurbelrad 1 L Schraube S6 1
23 | Schraube M6*20 2 48 Hinterer Stabilisator 1
. Blende des hinteren
24 | Sattelsaule 1 49 Stabilisators @60 2
VORBEREITUNG
1. Vergewissern Sie sich vor der Montage, dass Sie ausreichend viel Platz Der GroRteil der genannten Montageausristung wurde gesondert

haben

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fur die Montage

3. Prifen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.

MONTAGEANLEITUNG (BILDER - SEITEN 41-43)

Achtung: Gehen Sie gemal den nachstehenden Montageanweisungen vor
SCHRITT 1 Befestigen Sie den vorderen (31) und hinteren (48)
Stabilisator am Hauptrahmen (29) mithife der Schrauben (A),
bogenférmigen Unterlegscheiben (B) und Muttern (C).

Legen Sie die Pedale (34L) auf die Kurbel, wie auf der Abbildung gezeigt.
Vergewissern Sie sich, dass das rechte Pedal (34R) — gekennzeichnet mit
R jest am rechten Kurbelarm befestigt ist. Schrauben Sie diesen an der
Kurbel im Uhrzeigersinn fest.

Schrauben Sie das linke Pedal (34L) das als L gekennzeichnet ist an der
Kurbel fest, gegen den Uhrzeigersinn drehend.

SCHRITT 2 Verbinden Sie zuerst die Pulssensorkabel (14 und 26) sowie
die Widerstands-Regulierungsseile (12 und 18), so, wie auf Abb. 2 gezeigt.
Befestigen Sie die Lenkersdule (13) im Hauptrahmen (29) mithilfe der
bogenférmigen Unterlegscheibe (B) und Schraube (D).
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verpackt, aber manche Elemente wurden in den bestimmten Montageteilen
vorinstalliert. Wenn dies erforderlich ist, bauen Sie diese aus und erneut
ein.

Machen Sie sich bitte mit den einzelnen Montageschritten und allen
installierten Geraten vertraut.

SCHRITT 3 Befestigen Sie den Sattel (19) an der Sattelsaule (24) mithilfe
der Unterlegscheiben (G), Schrauben und Nylonmuttern (H). Verbinden Sie
die Sattelsdule (24) mit dem Hauptrahmen (29). Sperren Sie die
Sattelposition durch Drehen des Einstell-Drehknopfes (45). Die
entsprechende Sattelhéhe kann nach dem Ende der Montage des
Hometrainers eingestellt werden.

SCHRITT 4 Legen Sie die Plastikverkleidung (J) auf den Lenker (5),
schrauben Sie diese an der Saule fest (13) mithilfe des Drehknopfes in T-
Form (1).

SCHRITT 5 SchlieRen Sie den Sensor an, wie auf Abb. 5 gezeigt,
befestigen Sie den Zahler (1) an der Lenkersdule (13) mithilfe der
Unterlegscheiben (F) und Schrauben (E)

ACHTUNG: bevor Sie mit dem Training beginnen, vergewissern Sie sich,
dass alle Schrauben und Muttern gut festgezogen wurden.



Hinweis: die Blende des vorderen Stabilisators ist beweglich, was Ihnen
den Transport des Rads an einen anderen Ort erleichtert.

Nivellierung und Verlegung des Gerites (Bild - S.44)

Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerates zu Uberprifen. Nivellieren sie das Gerat mittels Knebelgriffen des
hinteren Stabilisators.

Hoheneinstellung Sattel (Bild — S.45)
Die Hohe des Sattels kann durch Beseitigen des Drehknopfs und
Einstellung der Sattelschaft auf entsprechender Hohe eingestellt werden.
In der Sattelschaft gibt es einige Offnungen fiir einige mogliche
Hoheneinstellungen.
Zwecks Hoheneinstellung die Schraube, die Sattelschaft im Rahmen
befestigt, lockern.
Anschlieend die Sattelschaft nach oben oder nach unten

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung ermdglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu veréandern. Ein hoher Widerstand erfordert
groReren Krafteinsatz beim Treten in die Pedale dementsprechend
erfordert ein niedriger Widerstand niedrigeren Krafteinsatz. Der Widerstand
wird mit dem Drehknopf an der Lenkerséaule eingestellt. Zwecks

WARTUNG

Vor jeder Benutzung des Gerétes vergewissern Sie sich, dass samtliche
Schrauben, Mutter und Knebelgriffe richtig festgezogen wurden.

Zur Reinigung des Gerates dirfen keine aggressiven Reinigungsmittel
benutzt werden. Benutzen Sie einen weichen, feuchten Lappen zur
Beseitigung von Schmutz und Staub. Entfernen Sie Schweilspuren, da
die saure Reaktion die Polsterteile beschadigen kann. Das Zahlwerk ist
ausschlieBlich mit trockenem Lappen zu reinigen.

Das Gerét ist in den trockenen Raumen zum Schutz vor Feuchte und
Korrosion aufzubewahren.

Sollte das Zahlwerk nicht richtig funktionieren, vergewissern Sie sich,
dass samtliche Kabel gut verbunden sind, insbesondere das obere Kabel
mit dem Zahlwerk. Sollte das Zahlwerk nach wie vor nicht richtig

Die Blenden des hinteren Stabilisators dienen der Nivellierung des Rads.

Das Gerat vorsichtig auf vordere Forderrollen heben und es auf beliebigen
Ort verlegen, indem man es auf beiden Seiten halt.

verschieben und entsprechende an den Benutzer angepasste Hohe
auswahlen.
Nach der Auswahl der entsprechenden Hohe den Drehknopf so
festschrauben, damit die Einstellung nicht mehr geédndert werden kann.
Achtung: Man darf die Sattelschaft oberhalb der auf der Schaft markierten
Hochst- bzw. Mindesteinstellung nicht herausziehen.

Herabsetzen des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,1”, zwecks
Erhéhung des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,8” drehen.
Um einen individuell passenden Widerstand zu erlangen, sollte die
Intensitat des Widerstands wahrend des Trainings eingestellt werden.

funktionieren, lberpriifen Sie, ob die Speiseleitung bzw. der Stecker
nicht beschadigt sind.
= Bei fehlender Widerstandseinstellung sich vergewissern, ob die obere
Sensorleitung mit der unteren Leitung richtig verbunden ist.
ACHTUNG: Aus Umweltschutzgriinden sind die verbrauchten Batterien,
Speiseleitungen, Motoren u.s.w. nicht in Haushaltsmill zu werfen. Leere
Batterien, Speiseleitungen, Akkus, sind an die Stellen zu bringen, die
Entsorgung gemafl geltenden Bestimmungen des Umweltschutzrechtes
durchfiihrt. Empfohlen ist die systematische Priifung der elektrischen
Leitung und des Steckers. Nie am Kabel ziehen. Bei Beschadigung ist das
Geréat nicht zu benutzen. Das Gerét ist nie auf eigene Hand zu reparieren.
Die Reparatur ist durch einen qualifizierten Mitarbeiter der FirmaSPOKEY
durchzufihren.

BEDIENUNGSANLEITUNG ZAHLWERK

Stromversorgung
Batterien: 1.5v AAA (2 Stk.) nicht im Lieferumfang enthalten

Installation der batterie:

1. Legen Sie zwei Batterien an der Rickseite des Zahlers ein.

2. Vergewissern Sie sich, dass die Batterien korrekt eingelegt sind.

3. Wenn das Display unleserlich ist oder Segmente nur teilweise sichtbar
sind, nehmen Sie die Batterien heraus und legen Sie diese erneut ein.

ZAHLER

Erste inbetriebnahme

Vor der ersten Inbetriebnahme ist sicherzustellen, dass alle Kabel
entsprechend angeschlossen wurden, und die Batterien korrekt montiert.
Das Display schaltet sich nach dem Einschalten des Knopfes oder in dem
Moment ein, wenn Sie zu treten beginnen.

Zuriicksetzen

Das Drucken dieser Taste fir mehr als 3 Sekunden lang, fuhrt zur
Zuricksetzung aller Funktionswerte auf Null, mit Ausnahme des Werts
ODO — GESAMTSTRECKE.

Tasten

MODE Auswahl der Zahlerfunktion

SET Einstellung der Zeit, Distanz, Kalorienzahl sowie Puls, wenn der
Zahler sich nichtim SCAN Modus befindet

4. Nach Herausnahme der Batterien werden alle
Funktionswerte auf Null zurlickgesetzt.

(LELLLEL

LELLLLLL /

Automatisches ein-/ausschalten (auto on/off)

Das Display schaltet sich automatisch ein, wenn Sie beginnen, die Pedale
zu bewegen, oder eine beliebige Taste driicken.

Das Display schaltet sich automatisch ab, wenn Sie das Training fur mehr
als 4 Minuten unterbrechen.

Fehler des gerats
Wenn auf dem Zahler eine falsche Anzeige erscheint, nehmen Sie die
Batterie heraus und legen Sie diese erneut ein.

RESET Zuricksetzen auf Null von Zeit, Distanz, Kalorienzahl sowie Puls.
Um die Werte auf Null zurlckzusetzen, ist die Taste 3 Sekunden lang
gedrickt zu halten
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Funktionen

TIME(TMR): zahlt die Trainingszeit der aktuellen Trainingssitzung.
SPEED(SPD): zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an.
DISTANCE(DST): zahlt die im Laufe der aktuellen Trainingssitzung
bewaltigte Distanz.

CALORIES(CAL): zahlt die Zahl der im Laufe der aktuellen
Trainingssitzung verbrannten Kalorien.

TOTAL DISTANCE(ODO): zahlt die vom Moment der Installation der
Zahlerbatterie an bewaltigte Gesamtdistanz.

MESSBEREICH

TIMER - ZEIT 0:00-99:59 MIN: SEC (min:sec)

SPEED - GESCHWINDIGKEIT 0.0-999.9 KM/H (km/Std.)
DISTANCE — DISTANZ 0.0-999.9 KM

SCAN MODUS

Im SCAN Modus werden auf dem Monitor abwechselnd die
Trainingseffekte angezeigt: Zeit, Kalorienzahl, Geschwindigkeit, Distanz,
Gesamtdistanz sowie Pulswert. Jeder Parameter wird fiir 4 Sekunden lang

ALARM

Trainingsparameter: Zeit, Distanz und Kalorien kénnen im Countdown-
Modus eingestellt werden. Wenn die ausgewahlte Zeit das Ende (Null)
erreicht, wird der Zahler 5 Sekunden lang einen Alarmton von sich geben.

PULSE RATE (®): zeigt den aktuellen Pulswert wahrend des Trainings an.
Um eine korrekte Messung zu erlangen, legen Sie beide Hande auf die im
Lenker eingebauten Sensoren. Die Messung erscheint nach etwa 4
Sekunden auf dem Bildschirm. Um zu prifen, ob der Pulswert stabil ist,
halten Sie die Hande wahrend der gesamten Trainingssitzung auf den
Sensoren. Achtung: Die angezeigten Daten sind allgemein, und werden fir
den Vergleich verschiedener Trainingssitzungen angegeben. Sie sollten
nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden

CALORIES - KALORIEN 0.0-9999 KCAL
ODO (ODOMETER) 0.0-999.9 KM
PULSE — PULS 40-240 BEATS/MIN (Zahl der Schlzge/Min.) (BPM)

angezeigt.
Um zu diesem zu wechseln, driicken Sie die MODE Taste bis zum Moment,
in dem “SCAN” auf dem Bildschirm erscheint.

Ahnliches geschieht, wenn die Pulsmessung einen héheren Wert anzeigt,
als vom Benutzer als optimal (Trainingsziel) eingestellt wurde.

Um die Werte einzustellen, wechseln Sie zu diesen, die MODE Taste
driickend, und stellen Sie diese danach mithilfe der SET Taste ein.

BEDIENUNG,

Position

Sich auf dem Sattel hinsetzen, FiiRe in Pedale auf diese
Weise stellen, damit sie zwischen dem Pedalgestell und dem
Riemen gesperrt bleiben, Hande gegen den Lenker stutzen.
Wahrend des Trainings immer auf die gerade Haltung
denken. Das Training auf dem Hometrainer ersetzt das
Training auf dem Ublichen Fahrrad.

Muskelgestaltung

Zwecks Muskelgestaltung ist wahrend des Trainings der Widerstand
bedeutend zu erhéhen. Dies fuhrt zur gréReren Spannung der Muskel und
kann bedeuten, dass das Training nicht so lang wie gewlnscht dauern
kann. Sollte die Kondition trainiert werden, ist das Trainingsprogramm zu

TRAININGSANLEITUNG

TRAINING

andern. Trainieren wie Ublich Uber die Aufwarmphase, Training und
Erholung, zum Schluss des Trainings ist der Widerstand zu steigern, damit
die Beinarbeit erhéht wird. Die Geschwindigkeit ist zu begrenzen, damit der
Puls auf festgelegtem Niveau bleibt.

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wahrend der Ubung macht. Je langer und
schwerer Sie trainieren, desto mehr Kalorien werden verbrannt. Erfolgreich

ware dabei, wenn Sie die gleiche Effizienz wie bei dem
Konditionstraining erreichen.

Die Berechnung der Trainingsleistung
Rotationsgeschwindigkeit und Drehmoment.

basiert auf

Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwdrmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Kérper und
gewabhrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehnubungen gemaR den nachfolgenden Abbildungen auszufihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht (ibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

i) Dehniibungen Oberschenkel und Po

'd .
Die Ubung gemal der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

Sich auf dem Boden hinsetzen. Beine vor sich strecken.
Anschlieend sich beugen und sich bemihen, mit den
Handen die FuRe zu berihren.
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Film ansehen:

Aufwarmen mit Rafal Wieczorowski.
Scannen Sie den Code auf der Seite ein
oder geben Sie folgende Adresse im Browser ein:
http://bit.ly/2sXUEga

Dehniibungen Oberschenkel

Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken FuB greifen. Anschlieend mit der rechten

Hand den rechten Ful} greifen.

Dehniibungen Oberkorper

Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlielend Muskel der Oberarme dehnen.

3
o


http://bit.ly/2sXUEga

Dehniibungen Waden - Dehniibungen Beine

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die  “">7) Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
/ Wand stiitzen. ‘b 7 biegen und sie zur Brust anziehen.

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks

Dehnung der Beinmuskeln.

Trainingsphase, Erholung, Beendigung des Trainings und Bremsen  Dehniibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht (iberdehnt
Diese Phase erfordert Krafteinsatz. Mit der Zeit wird bei systematischem  werden. Das Training soll mindestens drei mal wdchentlich wiederholt
Training die Beinmuskulatur elastischer. Im eigenen, immer gleichen  werden.

Tempo trainieren. Zwecks das Gerat zum Stillstand zu bringen, ist dem Betatigen der Pedale
Die Erholung ermdéglicht, den normalen Pulsschlag wiederherzustellenund  aufzuhéren. Das Fahrrad besitzt kein Sperrsystem und keine
die Muskeln abzukiihlen. Diese Phase ist die Wiederholung der  Sicherheitsbremse. Das Bremssystem ist nicht einstellbar. Das
Aufwarmphase und soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die Bremssystem ist nicht von der Geschwindigkeit abhangig.

Betrifft Zahlwerk

Die Bezeichnung des Gerates mit dem Symbol der durchgestrichenen Milltonne informiert tiber Verbot der Entsorgung der ausgedienten Elektro- und Elektronikgeraten mit
sonstigen Abféllen. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Gerate anderweitig zu entsorgen.Verbraucher diirfen ausgediente Elektrogerate
nun nicht mehr in den Hausmdill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben. Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das
Gerét erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behdrden. Geféhrliche Inhalte der Elektronikgerate kénnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher
Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintréchtigen.
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Specyfikacje tego produktu moga sig nieco rézni¢ od ilustracji, badz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneundukauum gaHHOro U3genuss MoryT HECKOMNbKO OTNMYATLCA OT UMMIOCTPaUMA UM B HUX MOTYT GbiTb BHECEHbl N3MeHeHus. /
Specifikace tohoto produktu se mohou li$it od ilustrace nebo mohou byt zménény. / Specifikacia tohto produktu sa moze minimalne ligit od uvedenej na
obrazku alebo podrahnit tupravam / Sio produkto specifikacijos gali Siek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST produkta specifikacijas var mazliet
atskirties no $eit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.

SCHEMAT | DIAGRAM | CXEMA | SCHEMA | SCHEMA | SHEMA | SCHEMA
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C# M8 4PCS

A% M8*72 4PCS

B# d8*d20%*1. 5%R30 4PCS
==

S15

(
©

. LLIYHOS | SITOS | SINSONIZ | IV | d31S | YO

S6

D# M8*16 4PCS

B# d8*®d20%1. 5%R30 4PCS

41

l LLRIHOS | SIOS | SINSONIZ | JVM | d31S | YOUN



19

G# d9*@ 17*1 3PCS

H&# M8 3PCS

42
LUMHDS | 51705 | SINSONIZ | WM | 4315 | HOHN

I# M8%60 1PC

L1I4HDS | ST10S | SINSONIZ | IWM | d3LS | MOuM
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a4

KROK | STEP | LLAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT -

€D

E#  M4x12 4PCS

F# d4. 5xp 12x1 1PCS

-----
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_ . _ PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | IEPEHOC YCTPOUCTBA | .
PRENASENI ZARIZENi | PRENASANIE ZARIADENIA | [RENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | [ERICES PARVIETOSANA
TRANSPORT

POZIOMOWANIE URZADZENIA | LEVELLING | FOPU3OHTAIIbHOE PA3MELLEHVNE YCT_POVICTBA | KALIBRACE ZARinENi |
VODOROVNA POLOHA ZARIADENIA | PRIETAISO HORIZONTALUMO NUSTATYMAS | IERICES HORIZONTALA NOVIETOSANA |
NIVELLIERUNG DES GERATES

PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

EN) Rear Stabilizer End Cap

RU) 3arnywku 3agHero ctabunusartopa
CZ) Zaslepky zadniho stabilizatoru

SK) Zaslepky zadného stabilizatora

LT) Uzpakalinio stabilizatoriaus aklés
LV) Pakaléja stabilizatora tapas

DE) Endkappen am hinteren Stabilisator

P
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REGULACJA SIODELKA | ADJUSTMENT OF THE BIKE SADDLE | PETYJIUPOBKA CEQJA | NASTAVENI SEDLA | NASTAVENIE
SEDADLA | SEDYNES REGULIAVIMAS | SEDEKLA REGULESANA | EINSTELLUNG SATTEL

PL) Gatka do regulaciji

EN) Knob

RU) Pyuka ans perynmposku
CZ) Knoflik pro regulace
SK) Kluka na regulovanie
LT) Reguliavimo rankuté
LV) Regulésanas rokturis

(
(
(
(
(
(
(
(DE) Drehknopf zur Einstellung
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Spokey sp. z 0.0.
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e-mail: biuro@spokey.pl /office@spokey.eu

DISTRIBUTOR:

Spokey s.r.0., Sadova 618, 738 01 Frydek - Mistek
Ceska republika, www.spokey.cz
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