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EN Operating and assembly
instructions
Thank you for your trust. We are

glad that you have chosen our

product and wish you much pleasure

with it.

(s\\?‘ P.L In;trukcja obslugi i montaiu
‘;’ Dziekujemy za zaufanie. Cieszymy

sie, ze wybrali Pafnstwo nasz

produkt i zyczymy Panstwu wiele
satysfakgiji.

DE Gebrauchs- und
Montageanleitung

Vielen Dank fiir Ihr Vertrauen. Wir
freuen uns, dass Sie sich fir unser
Produkt entschieden haben und
wiinschen lhnen viel Freude damit.
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1. For your safety

1.1 For your safety
» Read this document carefully and completely.

» Follow the instructions and safety information
in this document and on the product.

» Only use the product in perfect technical con-
dition and in a safety-conscious and risk-awa-
re manner.

» Keep this document for future reference and
forwarding, as well as available near the pro-
duct.

1.2 Use as intended

The product has been developed exclusively for
private use.

» Use the product only as an indoor training
equipment for strength training indoors.

» Only use the product in its original condition,
with the original parts supplied and/or spare
parts approved by the producer.

» Only have repairs carried out by qualified per-
sonnel.

Any other use is considered improper use and
can result in severe personal injury and damage
to property.

We accept no liability for non-compliance with
instructions, safety instructions and improper use
or any resulting damage to persons or property.

1.3 Improper use
The product is not suitable for commercial purpo-
ses.

The product is not suitable for semi-professional
use such as in hospitals, clubs, hotels, schools, etc.,
nor for commercial or professional use such as in
fitness studios.

The product is not a toy.

» Do not use the product in damp rooms such as
bathrooms or saunas.

» Do not alter or modify the product.
» Do not use the product with defective parts.

» Do not overload the product. See chapter
Technical data.

1.4 Target group

Users are adults and children over é years under
adult supervision, who have read and unders-
tood these instructions and the markings on the
product or have received comparable instruction
with regard to use and safety instructions.

Children under 6 years of age, persons with high
blood pressure and pregnant persons must not
use the product.

Children over é years of age may only use this
dumbbell set with light weights and with a maxi-
mum duration of 10 - 15 minutes, 2 serines and ap-
prox. 10 -15 repetitions per series. If a child does
not manage 10 repetitions, the exercise perfor-
med is too difficult or the weights too heavy.

In this case, the exercise should be avoided or the
weights reduced.

This type of training should be complementary for
children. The focus is on a correct execution of
the exercises and a slow speed of movement du-
ring the execution. Make strength training for chil-
dren playful and variable so that they do not get
bored.

Persons with physical or mental disabilities/chil-
dren/pregnant women may only use the product
under the supervision of an adult.

Assembly work, maintenance work and cleaning
may not be carried out by the aforementioned
persons.

Users may only use the product when they are
in full physical, mental and sensoric abilities, i.e.
when they are awake and sober.

Skilled personnel are people who have received
specialist mechanical training, such as trained
craftsmen, metalworkers etc.

1.5 Warning levels

Warning of dangers that will lead directly to death
or serious injuries if the measures are ignored.

Warning of dangers that can result in death or se-
rious injury if the measures are ignored.

[ A CAUTION

Warning of dangers that can lead to injuries if
the measures are ignored.

NOTICE

Warning of dangers that can lead to material
damage if the measures are ignored.




1.6 Symbols

Symbol Description

This symbol indicates that there is a risk
of crushing due to the moving parts.

This symbol indicates that the applian-
ce may only be used by 1 person at a
time.

This symbol indicates that the load limit
of 100 kg must not be exceeded.

max.
100 kg

This symbol indicates that the user
should have read and understood the
instructions before use.

OB P

4»  The international recycling symbol indi-
L) X
a®@ catesrecyclable material.
These abbreviations identify a compo-
A-1/ . .
1-N nent required for the assembly step in

illustrations.

1.7 Safety instructions

A\ CAUTION

Injuries and property damage.

Modification of the product may result in
personal injury and property damage and

will void the warranty.
A » Only use the product with the original
parts supplied and in the original con-

dition.

» Only use spare parts approved by the
manufacturer.

A\ CAUTION

» Do not hold limbs in and near moving
parts.

Crushing hazard.

» Place the dumbbell bar carefully and
slowly on the holders.

2. Description and function

This product is a training device for training diffe-
rent muscle groups.

BIKE2 is perfect for beginners and ad-
vanced users and offers you numerous possibilities
for an effective workout.

3. Unpack and check
3.1 Unpacking the product

Risk of suffocation from packaging mate-
rial and from swallowing small parts.

» Dispose of the packaging material in
the household waste according to re-
gulations.

» Store the packaging and small parts re-
quired for repackaging away from mois-
ture and out of reach of children.

NOTICE

Material damage.

Pointed, sharp and scratching objects
0 can damage the product when opening

the packaging.
» Do not use any pointed, sharp or scrat-
ching objects to open the packaging.

» Be careful with the following work.

1. Pull off tape and tie-down straps by hand or
use SCissors.

A

Set the box up with the directional arrows po-
inting up.

w

Open the packing carton.

>

Remove all parts from the box.

o

Lay the pieces side by side on a clear, soff,
and level surface.

o

Check the scope of delivery for completeness
and intactness, see chapter ,,13. Part list* on
page 14.




4. Mounting

NOTICE

Damage to the product due to incorrect
assembly.

» Assemble the product completely and
safely.

» Assemble the product with at least one
second person.

i

» Screw the screws hand-tight info the
connecting holes and only fighten the
screws in the last step to prevent the
parts from jamming.

4.1 Place of installation

A\ CAUTION

Risk of injury and damage to property.

» Do not place any objects in this area.

» Set up the product with the help of a
second person.
1. Select a suitable installation location that
meets the following requirements:
e The installation location is dry and can be

ventilated regularly.

* The installation site is not permanently expo-
sed to the sun and strong temperature fluc-
tuations.

¢ The subsurface of the installation site is level
and non-slip.

2. Follow the assembly steps shown, observing
the safety instructions, see ,,14. Assembly* on
page 15.

5. Operating
[ A WARNNG ]

Risk of injury due to improper use.
Improper or incorrect use may result in se-
rious injuries.
» Use the product according fo its inten-
ded use.

A\

» Before each use, check all afttach-
ments for tight fit and damage.

» Do not carry any pointed or sharp ob-
jects with you during use.

Danger from overloading the body.

Overloading the body can cause permao-
nent damage to health.

» Stop tfraining immediately if you feel
unwell or experience pain / tension in
your body or chest.

» Do not continue training if you expe-
rience iregular heartbeat, extreme
shortness of breath, dizziness, nausea
or similar.

A\

» Have a health check by a medical
specialist before using the device for
the first time and regularly thereafter.

» Take regular breaks.

» Drink enough fluids before, during and
after training.

» The maximum training time without a
rest period must not exceed 2 hours.

» Make sure that no other persons, animals or
objects are near the product during use.

» Wear light and tight-fitting clothing or suitable
sportswear.

» Tie up long hair before use.

Training tips
» Do not eat heavy meals immediately before
exercise. Keep a distance of 2 to 3 hours bet-
ween meals and exercise.

» Slowly increase the fraining intensity.
» Drink enough fluids before and after tfraining.




5.1 Warm-up exercises

Fig. Description

6. Transporting

Hamstring stretch (standing)

Keep your knees slightly bent and slow-
ly lean forward, back and shoulders re-
loxed, until you reach your toes. You
should feel the tension and slight strain
in your hamstring muscles. Maintain the
position for 15 to 20 seconds. Repeat 2
to 3 times.

/A\ CAUTION

Risk of injury and material damage.

» Do not push the product over the sur-

face.

Hamstring Stretch (seated)

Sitting on the floor, preferably on a mat,

extend one leg, pull the other legin and

- hold it close to the inside of the exten-

< ded leg. Lean forward from the hips and

stretch to your toes. Maintain the positi-

on for 10 to 15 seconds and then relax.
Repeat 3 times for each leg.

Calf stretch Standing

With two hands on the wall, one leg
back. Keeping your legs straight and
heel on the floor, lean forward towards
the wall. Maintain the position for 10 to
15 seconds, then relax. Repeat 3 times
for each leg.

Quadriceps stretch

Keeping your balance by bracing your-
self against a wall or solid object with

your right hand and slowly extend your
right heel towards your buttocks until
you feel the stretch in the front of your
thigh. Maintain the position for 10 to 15
seconds and then relax. Repeat 3 times
for each leg.

» Transport the product with a second
7. Disassembly

person.
» Disassemble the product inreverse order of assem-
bly, see chapfter , 14. Assembly“ on page 15.

8. Storing

NOTICE

Damage to the product due to incorrect
storage.

» Store the product assembled and upright
or disassembled afterwards in a dark,
cool, dry and well-ventilated place.

i

» Protect the product from dust and mo-
isture.

» Do not place any objects on the pro-
duct because of deformations that
May OCCUT.

Sartorius muscle stretch (inner muscles
of the thighs)

Sitting, the soles of your feet or the so-
les of your shoes touch each other while
your knees are positioned outward. Pull
your feet towards the groin until you feel
the stretch. Maintain the position for 10
to 15 seconds and then relax. Repeat 3
times.

% your left hand, grasp your right foot with

9. Maintenance and cleaning
9.1 Cleaning

NOTICE
Damage caused by incorrect cleaning
agents.
» Check the compatibility of the clea-
ning agent with the surface on an in-
Conspicuous areq.

» Do not use any organic solvents, boiling
water, strong acids or alkaline cleaning
agents for cleaning.

» Remove dust and light dirt with a damp cloth or a
soft brush.

» Use a mid, non-lammable and food-safe clea-
ning agent or a cloth dampened with water for
heavy soiing.Regular maintenance increases
the safety and longevity of your product.




Maintenance plan
Before each use

Condition
» Check the product for its overall technical
condition and hygiene.
Aftachment parts
» Make sure that all attachments are firmly
connected and not distorted.

» Tighten loose attachments with a suitable
tool.

» Have damaged or distorted add-on parts re-
placed by qualified personnel.

10. Repairing

NOTICE
Damage due to improper repair

Self-locking screws and other attachments
lose their effectiveness if they are replaced

without screw locking again.
» Only use spare parts approved by the

manufacturer or original ones.

» Only have repairs carried out by quali-
fied personnel.

11. Technical data

Designation Valve

ltem number: BIKE2

Material frame: Steel

Colour: black

Max. Load capacity: 100 kg
Dimensions: 99x 55 x 130 cm

12. Disposing

Packaging
The packaging material is recyclable.

» Dispose of the packaging in an environmental-
ly friendly manner and take it to the regional col-
lection of recyclables.

Product in general

This product does not belong in household waste.
At the end of its service life, return it free of charge
to the producer, point of sale or public collection
points set up for this purpose. Details of disposal
are regulated by the respective national law. Vo-
luable materials are fed into the recycling cycle
in order to gain new raw materials from them. The
following recyclables are collected in municipal
collection points:

* Waste glass, plastics, scrap metal, sheet metal
and much more.

With this type of recycling of old products you
make an important contribution to the protection
of our environment.
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1. Dla Twojego bezpieczenstwa

1.1 Dla Twojego bezpieczenstwa
Przeczytaj uwaznie i w catosci niniejszy
dokument.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami i informacjami
dotyczacymi bezpieczenstwa zawartymi w
niniejszym dokumencie oraz na produkcie.

» Uzywaj produktu wytacznie w idealnym stanie
technicznym, swiadomie dbajac
o bezpieczenstwo i ryzyko.

» Zachowaj niniejszy dokument do wykorzystania
w przysztosci i przekazania dalej, a takze
powinien by¢ dostepny w poblizu produktu.

1.2 Uzytkowanie zgodnie z przeznaczeniem
Produkt zostat zaprojektowany wytacznie do uzytku
prywatnego.

» Uzywaj produktu wylacznie jako sprzetu do
treningu sitowego w pomieszczeniach.

» Uzywaj produktu wytacznie w oryginalnym
stanie, z oryginalnymi cze$ciami dostarczonymi
i/lub czeSciami zamiennymi zatwierdzonymi
przez producenta.

» Naprawy zlecaj wytgcznie wykwalifikowanemu
personelowi.

Kazde inne uzycie jest uwazane za niewtfasciwe i
moze spowodowac powazne obrazenia ciata oraz
szkody materialne.Nie ponosimy odpowiedzialnosci
za nieprzestrzeganie instrukgji, wskazéwek
bezpieczenstwa i niewtasciwe uzytkowanie ani za
wynikajgce z tego szkody osobowe lub materialne.

1.3 Niewlasciwe uzytkowanie
Produkt nie nadaje sie do celéw komercyjnych.
Produkt nie nadaje sie do uzytku
potprofesjonalnego, takiego jak szpitale, kluby,
hotele, szkoty itp., ani do uzytku komercyjnego lub
profesjonalnego, takiego jak sitownie. Produkt nie
jest zabawka.
» Nie nalezy uzywac¢ produktu w wilgotnych
pomieszczeniach, takich jak tazienki czy sauny.
» Nie nalezy przerabia¢ ani modyfikowac
produktu.
» Nie nalezy uzywac produktu z uszkodzonymi
czesciami.
» Nie nalezy przecigza¢ produktu.
Patrz rozdziat,,Dane techniczne”

1.4 Grupadocelowa

Uzytkownikami sg dorosli i dzieci powyzej 6 lat
podnadzorem osoby dorostej, ktorzy przeczytali
i zrozumieli niniejszg instrukcje oraz oznaczenia na
produkcie lub otrzymali podobne instrukcje
dotyczace uzytkowaniaibezpieczenstwa.

Dzieci ponizej 6 lat, osoby z nadcisnieniem i kobiety w
cigzy nie moga korzystac¢ z produktu.

Dzieci powyzej 6 lat moga uzywac tego zestawu
hantli tylko z lekkimi ciezarkami i maksymalnym
czasem trwania 10-15 minut, 2 serie i ok.10-15
powtdrzen w serii. Jesli dziecko nie wykona 10
powtdrzen, wykonywane ¢wiczenie jest zbyt trudne
lub ciezarki sa zbyt duze. W takim przypadku nalezy
unika¢ ¢wiczenia lub zmniejszy¢ ciezarki. Ten rodzaj
treningu powinien by¢ uzupetnieniem dla dzieci.
Nacisk ktadziony jest na prawidtowe wykonywanie
¢wiczen i powolne tempo ruchu podczas
wykonywania. Trening sitowy dla dzieci powinien by¢
zabawny i urozmaicony, aby sienie nudzity. Osoby
zniepetnosprawnoscia fizyczna lub umystowa / dzieci
/ kobiety w cigzy mogg uzywac produktu wytacznie
pod nadzorem osoby dorostej. Prace montazowe,
konserwacyjne i czyszczenie nie moga by¢
wykonywane przez wyzej wymienione osoby.
Uzytkownicy moga uzywac produktu wytacznie
wtedy, gdy sg w petni sprawni fizycznie, umystowo
isensorycznie, tj. gdy sq przytomniitrzezwi.
Wykwalifikowany personel to osoby, ktére przeszty
specjalistyczne szkolenie mechaniczne, takie jak
przeszkolenirzemieslnicy, slusarzeitp.

1.5 Poziomy ostrzegawcze

A NIEBEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie przed zagrozeniami, ktére mogag
prowadzi¢ bezposrednio do $miercilub powaznych
obrazen w przypadku zignorowania srodkéw.

A OSTRZEZENIE

Ostrzezenie przed zagrozeniami, ktére mogag
prowadzi¢ do $mierci lub powaznych obrazenw
przypadku zignorowania srodkow.

LA

Ostrzezenie przed zagrozeniami, ktére mogag
prowadzi¢ do obrazen w przypadku zignorowania
Srodkow.

Ostrzezenie przed zagrozeniami, ktére mogag
prowadzi¢ do szkéd materialnych w przypadku
zignorowania $srodkow ostroznosci.

O



1.6 Symbole
Symbol Opis

max.

100 kg

Ten symbol oznacza ryzykozmiazdzenia
z powodu ruchomych czesci.

Ten symbol oznacza, ze urzadzenie
maks.100 kg

Ten symbol oznacza, ze nie wolno
przekracza¢ dopuszczalnego
obcigzenia100 kg.

Ten symbol oznacza, ze uzytkownik
powinien przeczytac i zrozumiec

instrukcje przed uzyciem.

SOBE P

Miedzynarodowy symbol recyklingu
oznacza materiat nadajacy sie do

recyklingu.

Te skroty oznaczaja komponent
wymagany do etapu montazu na
ilustracjach.

1.7 Instrukcje bezpieczenstwa

A\

A\

UWAGA
Obrazenia ciata i szkody materialne.
Modyfikacja produktu moze spowodowac
obrazenia ciata i szkody materialne oraz
uniewaznienie gwarancji.

» Uzywaj produktu wytacznie z
oryginalnymi dotaczonymi czesciami
i w oryginalnym stanie.

» Uzywaj wytgcznie czesci zamiennych
zatwierdzonych przez producenta.

A

UWAGA

A\

Niebezpieczenstwo zmiazdzenia.
» Nie trzymaj konczyn w poblizu ruchomych
czesci.
» Ostroznie i powoli odktadaj sztange
na uchwyty.

2. Opis i funkcja

Ten produkt to urzadzenie treningowe do treningu
roznych grup miesni. BIKE2 jest idealny dla
poczatkujacych i zaawansowanych uzytkownikéw
i oferuje liczne mozliwosci efektywnego treningu.

3. Rozpakowanie i sprawdzenie
3.1 Rozpakowanie produktu
Ryzyko uduszenia materiatem opakowa-
niowym i potkniecia matych czesci.
» Materiat opakowaniowy nalezy wyrzuci¢
do odpadéw domowych zgodnie
A Z przepisami.
» Przechowywac opakowanie i mate
czesci potrzebne do ponownego

zapakowania z dala odwilgoci i poza
zasiegiem dzieci.

Uszkodzenia materiatu.
Ostre, spiczaste i rysujgce przedmioty
mogq uszkodzi¢ produkt podczas
o otwierania opakowania.

» Nie nalezy otwiera¢ opakowania ostrymi,
spiczastymi ani rysujgcymi przedmiotami.
Nalezy zachowac ostrozno$¢ podczas
wykonywania ponizszych czynnosci.

1. Zerwij tasme i pasy mocujace recznie lub
uzywajac nozyczek.

2. Ustaw pudetko tak, aby strzatki kierunkowe
wskazywaty gore.

3. Otwoérz karton.

4. Wyjmij wszystkie czesci z pudetka.

5. Ut6z czesci obok siebie na czystej, miekkiej i
rownej powierzchni.

6. Sprawdz zakres dostawy pod katem
kompletnoscii nienaruszalnosci, patrz rozdziat ,13.
Lista czesci” nastronie 14.

10



4. Montaz

Uszkodzenie produktu spowodowane
nieprawidlowym montazem.

» Produkt nalezy ztozyc catkowicie
i bezpiecznie.

» Produkt nalezy montowac z pomocg co
najmniej jednej drugiej osoby.

» Wkrecic¢ sruby recznie wotwory faczace
i dokrecic¢ je tylko w ostatnim kroku, aby
zapobiec zakleszczeniu sie czesci.

i

4.1 Miejsce montazu

5. Uiitkowanie

Ryzyko obrazen w wyniku niewtasciwego
uzytkowania. Niewtasciwe lub
nieprawidtowe uzytkowanie moze
spowodowac powazne obrazenia.

» Uzywaj produktu zgodnie z jego
przeznaczeniem.

» Przed kazdym uzyciem sprawdz wszystkie
elementy mocujace pod katem
prawidtowego zamocowania i uszkodzen.

» Nie nos przy sobie zadnych spiczastych
ani ostrych przedmiotéw podczas
uzytkowania.

A UWAGA |
Ryzyko obrazen ciata i uszkodzenia mienia.

» Produkt nalezy montowac z
A pomoca drugiej osoby.
» Nie umieszcza¢ zadnych przedmiotow w
tym miejscu.
1. Wybra¢ odpowiednie miejsce montazu,
ktére spetnia nastepujace wymagania:
+ Miejsce montazu jest suche i moze by¢
regularnie wentylowane.
» Miejsce montazu nie jest stale wystawione na
dziatanie stonca i silnych wahan temperatury.

« Podtoze w miejscu montazu jest rowne
i antyposlizgowe.

2. Postepuj zgodnie z przedstawionymi krokami
montazu, przestrzegajac instrukcji bezpieczenstwa,
patrz,14. Montaz” na stronie 15.

Niebezpieczenstwo przeciazenia ciata.
Przecigzenie ciata moze spowodowac
trwate uszkodzenie zdrowia.

» Natychmiast przerwij trening, jesli
poczujesz zte samopoczucie lub wystapi
bol/napiecie w ciele lub klatce piersiowe;j.

» Nie kontynuuj treningu, jesli wystapi
nieregularne bicie serca, skrajna dusznos¢,
zawroty gtowy, nudnosci lub podobne
objawy.

» Przed pierwszym uzyciem urzadzenia
regularnie skontroluj stan zdrowia
u lekarza.

» Réb regularne przerwy. Pij odpowiednia
ilo$¢ ptynéw przed, w trakcie i po
treningu.

p Maksymalny czas treningu bezprzerwy nie
moze przekraczac 2 godzin.

A\

» Upewnij sie, ze w poblizu produktu nie
znajduja sie zadne inne osoby, zwierzeta
ani przedmioty podczas uzytkowania.

» Nos lekka i obcistg odziez lub
odpowiednig odziez sportowa.

» Zwigz dtugie wtosy przed uzyciem.

Wskazowki treningowe

» Nie spozywaj ciezkich positkow
bezposrednio przed treningiem.
Zachowaj odstep 2 do 3 godzin miedzy
positkami a ¢wiczeniami.

» Stopniowo zwiekszaj intensywnosc
treningu.

» Pij odpowiednig ilos¢ ptynéw przed
i po treningu.
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5.1 Cwiczenia rozgrzewkowe

Rys.

Opis

Rozcigganie sciegien podkolanowych
(stojac)

Trzymaj lekko ugiete kolana i powoli pochylaj
sie do przodu, rozluznij plecy i ramiona, az
dotrzesz do palcéw stdp. Powiniene$ poczuc
napiecie i lekkie napiecie miesni Sciegien
podkolanowych. Utrzymaj pozycje przez 15 do
20sekund.Powtérz2 do 3razy.

Rozcigganie sciegien podkolanowych
(siedzac)

Siedzac na podtodze, najlepiej na macie,
wyprostuj jedng noge, przyciagnij druga i
trzymaj ja blisko wewnetrznej strony
wyprostowanej nogi. Pochyl sie do przodu w
biodrach i rozciagnij sie do palcéw stop.
Utrzymaj pozycje przez 10 do 15 sekund, a
nastepnie rozluznij. Powtoérz 3 razy dla kazdej
nogi.

Rozciaganietydek

Stojac oprzyj sie obiema rekami o sciang, jedng
noge odchyl do tytu. Trzymajac nogi proste i
piete na podtodze, pochyl sie do przodu w
kierunku $ciany. Utrzymaj pozycje przez 10 do
15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtorz 3
razy dla kazdej nogi.

Rozcigganie miesnia czworogtowego
Utrzymuj rébwnowage, opierajac sie lewa reka o
$ciane lubinny twardy przedmiot, chwy¢ prawg
stope prawa reka i powoli wyciagnij prawa
piete w kierunku posladka, az poczujesz
rozcigganie w przedniej czesci uda. Utrzymaj
pozycje przez 10 do 15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtérz 3 razy dla kazdejnogi.

Rozcigganie miesnia krawieckiego (miesnie
wewnetrzne ud)

Siedzac, podeszwy stép lub podeszwy butéw
stykaja sie ze sobga, a kolana sg skierowane na
zewnatrz. Przyciagnij stopy w kierunku
pachwiny, az poczujesz rozcigganie. Utrzymaj
pozycje przez 10 do 15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi.

6. Transport

A\ UWAGA

Ryzyko obrazen ciata

i uszkodzenia mienia.
» Produkt nalezy transportowac
7. Demontaz
Zdemontowac¢ produkt w odwrotnej

zdruga osoba.
» Nie przesuwac produktu po powierzchni.
> kolejnosci niz montaz, patrz rozdziat
»14. Montaz” na stronie 15.

8. Przechowywanie

Uszkodzenia produktu spowodowane
nieprawidtlowym przechowywaniem.
» Przechowywa¢ produkt zmontowany
i w pozycji pionowej lub zdemontowany
w ciemnym, chtodnym, suchym i dobrze
wentylowanym miejscu.
» Chroni¢ produkt przed kurzem i wilgocia.
» Nie ktas¢ zadnych przedmiotéw na

produkcie, ze wzgledu na mozliwos¢
wystapienia odksztalcen.

i

9. Konserwacja i czyszczenie
9.1 Czyszczenie

Uszkodzenia spowodowane
niewlasciwymi sSrodkami czyszczacymi.

» Sprawdz kompatybilnosc srodka
czyszczacego z powierzchnig w
niewidocznym miejscu.

» Nie uzywaj rozpuszczalnikéw
organicznych, wrzacej wody, silnych
kwasow ani zasadowych srodkéw
czyszczacych do czyszczenia.

i

» Kurz i lekkie zabrudzenia usuwaj wilgotng
sciereczka lubmiekka szczotka.

» W przypadku silnych zabrudzen uzywaj
tagodnego, niepalnego i bezpiecznego dla
zywnosci srodka czyszczacegolub sciereczki
zwilzonej woda. Regularna konserwacja
zwieksza bezpieczenstwo i trwato$¢ produktu.




Plan konserwacji
Przed kazdym uzyciem

Stan
» Sprawdz produkt pod katem ogdlnego stanu
technicznego i higieny.
Elementy mocujace
» Upewnij sig, ze wszystkie elementy mocujace sg
mocno zamocowane i nieodksztatcone.
» Dokre¢ luzne elementy mocujace
odpowiednim narzedziem.
» Zle¢ wymiane uszkodzonych lub odksztatconych
elementédw mocujacych wykwalifikowanemu
personelowi.

10. Naprawa

i

Uszkodzenia spowodowane
nieprawidtowa naprawa.

» Uzywaj wytacznie czesci zamiennych
zatwierdzonych przez producenta lub
oryginalnych.

» Naprawy zlecaj wytgcznie
wykwalifikowanemu personelowi.

11. Dane techniczne

Oznaczenie Wartosc

Numer artykutu: Bike2

Materiat ramy: Stal

Kolor: czarny

Maks. Nosnosc¢: 100 kg
Wymiary: 99 x55%x130cm

12. Utylizacja

Opakowanie

Materiat opakowaniowy nadaje sie do recyklingu.

» Opakowanie nalezy zutylizowa¢ w sposéb
przyjazny dla srodowiska i przekaza¢ do
regionalnego punktu zbidérki odpadow
nadajacych sie dorecyklingu.

Informacje ogdlne o produkcie

Niniejszy produkt nie nalezy do odpadéw komunal-
nych. Po zakonczeniu okresu uzytkowania nalezy go
bezptatnie zwréci¢ do producenta, punktu sprzedazy
lub publicznego punktu zbiorki utworzonego w tym
celu. Szczegodty dotyczace utylizacji s regulowane
przez odpowiednie przepisy krajowe. Cenne
materiaty s3 wprowadzane do cyklu recyklingu, aby
uzyskac z nich nowe surowce. W miejskich punktach
zbiorki zbierane sg nastepujace materiaty nadajace
siedorecyklingu:

+ Odpady szklane, tworzywa sztuczne, ztom, blacha i
wieleinnych.

Dzieki temu rodzajowi recyklingu starych produktéw
wnosisz istotny wktad w ochrone naszego
srodowiska.
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1. Zu lhrer Sicherheit
1.1 Zu lhrer Sicherheit

» Lesen sie dieses Dokument aufmerksam und
vollstandig.

» Befolgen Sie die Anweisungen und Sicherheits-
hinweise in diesem Dokument und am Produkt.

» Verwenden sie das Produkt nur in technisch
einwandfreiem Zustand sowie sicherheitsbe-
wusst und gefahrenbewusst.

» Heben Sie dieses Dokument zum Nachschla-
gen und fur die Weitergabe auf und nahe des
Produktes verfUgbar.

1.2 Bestimmungsgeman gebrauchen

Das Produkt ist ausschlieBlich fur den Privatge-
brauch entwickelt worden.

» Benutzen Sie das Produkt ausschlieBlich als
Trainingsgerat fur das Krafttraining in geschlos-
senen Raumen.

» Verwenden Sie das Produkt nur im Originalzu-
stand, mit den gelieferten Originalteilen und/
oder vom Hersteller freigegebenen Ersatzteilen.

» Lassen Sie Reparaturen nur von Fachpersonal
durchfUhren.

Jede abweichende Nutzung gilt als nicht bestim-
mungsgemdaBe Verwendung und kann schwere
Personen- und Sachschdden zur Folge haben.

Bei Nichtbeachtung der Hinweise und daraus re-
sultierenden Schdden an Personen und Gegen-
stinden Ubernehmen wir keine Haftung.

1.3 Nicht bestimmungsgemdB gebrauchen

Das Produkt ist nicht fir gewerbliche Zwecke ge-
eignet.

Das Produkt ist nicht fOr den semiprofessionellen
Einsatz wie beispielsweise in Krankenhdusern, Ver-
einen, Hotels, Schulen usw. und auch nicht fUr den
gewerblichen bzw. professionellen Einsatz wie bei-
spielsweise in Fitness-Studios geeignet.

Das Produkt ist kein Spielzeug.

» Benutzen Sie das Produkt nicht in Feuchtrdumen
wie Badern, Schwimmbddern oder Saunen.

» Verdndern oder modifizieren Sie das Produkt
nicht.

» Benutzen Sie das Produkt nicht mit defekten
Teilen.

» Uberlasten Sie das Produkt nicht. Siehe Kapitel
Technische Daten.

1.4 Zielgruppe

Benutzer sind Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren
unter Beaufsichtigung eines Erwachsenen, die die
Gebrauchsanleitung und Kennzeichnungen auf
dem Produkt gelesen und verstanden oder eine
vergleichbare Einweisung hinsichtlich Gebrauch
und Sicherheitshinweisen bekommen haben.

Kinder unter 6 Jahren, Personen mit Bluthoch-
druck und schwangere Personen durfen das Pro-
dukt nicht benutzen.

Kinder ab 6 Jahren dUrfen dieses Hantelset nur mit
leichten Gewichte und mit einer maximalen Dau-
ervon 10 - 15 Minuten, 2 Serine und ca. 10-15 Wie-
derholungen pro Serie benutzen. Schafft ein Kind
keine 10 Wiederholungen, so ist die ausgefUhrte
Ubung zu schwierig bzw. die Gewichte zu schwer.

In diesem Fall sollte die Ubung gemieden bzw. die
Gewichte verringert werden.

Diese Art des Trainings sollte fur Kinder ergénzend
wirken. Dabei liegt der Fokus auf einer korrekten
AusfUhrung der Ubungen und einer langsamen Be-
wegungsgeschwindigkeit bei der Ausfuhrung. Ge-
stalten Sie das Krafttraining fur Kinder spielerisch
und variabel, damit ihnen nicht langweilig wird.

Personen mit kdrperlich oder geistig eingeschrénk-
ten Fahigkeiten durfen das Produkt nur unter Auf-
sicht eines erwachsenen Benutzers benutzen.Per-
sonen mit korperlich oder geistig eingeschrankten
Fahigkeiten durfen das Produkt nur unter Aufsicht
eines erwachsenen Benutzers benutzen.

Montagearbeiten, Wartungsarbeiten und Reini-
gung durfen nicht von Kindern ausgefuhrt werden.

Benutzer dUrfen das Produkt nur in Vollbesitz Ihrer phy-
sischen, psychischen und sensorischen Fdhigkeiten,
also im wachen und nUchternen Zustand verwenden.
Fachpersonal sind mit mechanischer Fachausbil-
dung geschulte Personen wie ausgebildete Hand-
werker, Metallbauer, etc.

1.5 Warnstufen

A GEFAHR

Warnung vor Gefahren, die bei Missachtung der
MaBnahmen unmittelbar zu Tod oder schweren
Verletzungen fGhren.

Warnung vor Gefahren, die bei Missachtung der
MaBnahmen zu Tod oder schweren Verletzungen
fUhren kdnnen.

| A VORSICHT

Warnung vor Gefahren, die bei Missachtung der
MaBnahmen zu Verletzungen fUhren kénnen.

ACHTUNG

Warnung vor Gefahren, die bei Missachtung der
MaBnahmen zu Sachschaden fUhren kéonnen.

1
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1.6 Symbole
Symbol Bezeichnung

Dieses Symbol weist darauf hin, dass
durch die beweglichen Teile Quetsch-
gefahr besteht.

Dieses Symbol weist darauf hin, dass
das Gerdat nur von 1 Person gleichzeitig
benutzt werden darf.

Dieses Symbol weist darauf hin, dass
die Belastungsgrenze von 100 kg nicht
Uberschritten werden darf.

[9[e) &
100 kg

Dieses Symbol weist darauf hin, dass der
Benutzer die Anleitung vor Gebrauch
gelesen und verstanden haben soll.

Das intfernationale Recycling-Symbol
weist auf wiederverwertbares Material
hin.

SOBE P

Diese Kurzel kennzeichnen ein fUr den
Montageschritt bendtigtes Bauteil in
Abbildungen.

-1
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1.7 Sicherheitshinweise

/A VORSICHT

Verletzungsgefahr und Sachschaden.

Modifizierung des Produktes kann zu Ver-

letzungen und Sachsch&den sowie zum
Erléschen der Gewdhrleistung fUhren.

A » Verwenden Sie das Produkt nur mit den

gelieferten Originalteilen und im Origi-
nalzustand.

» Verwenden Sie nur vom Hersteller frei-
gegebene Ersatzteile.

/A\ VORSICHT

Quetschgefahr.
» Halten Sie keine GliedmaBen in und in
die Nahe von bewegenden Teilen.

» Legen Sie die Hantelstange vorsichtig
und langsam auf die Halter.

2. Beschreibung und Funkiion
Dieses Produkt ist ein Trainingsgerdat fur das Trainie-
ren verschiedener Muskelgruppen.

BIKE2 ist perfekt fUr Einsteiger und Fort-
geschrittene geeignet und bietet Ihnen zahlrei-
che Méglichkeiten fUr ein effektives Training.

3. Auspacken und prifen

3.1 Produkt auspacken

Erstickungsgefahr durch Verpackungsmate-
rial und durch Verschlucken von Kleinteilen.

» Entsorgen Sie das Verpackungsmaterial so-
fort vorschriftsmdaBig im Hausmall.

» Bewahren Sie zum Wiederverpacken
notwendige Verpackungen und Kleintei-
le feuchtigkeitsgeschutzt sowie fur Kinder
unzugdnglich auf.

ACHTUNG
Sachschaden.

Spitze, scharfe und krafzende Gegenstdn-
0 de kénnen das Produkt beim Offnen der

Verpackung beschadigen.

» Benutzen Sie keine spitzen, scharfen
oder krafzenden Gegenstdnde zum
Offnen der Verpackung.

J—

. Ziehen Sie Klebe- und Zurrb&dnder mit der Hand
ab oder nutzen Sie eine Schere.

Stellen Sie den Karton mit den Richtungspfeilen
nach oben zeigend auf.

Offnen Sie den Verpackungskarton.
Entnehmen Sie alle Teile aus dem Karton.

Legen Sie die Teile nebeneinander auf eine
freie, weiche und ebene Flache.

PrUfen Sie den Lieferumfang auf VollstGndig-
keit und Unversehrtheit, siehe Kapitel Teileliste
in ,,13. Teileliste* auf Seite 33.

o

oW

o
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4. Montieren

ACHTUNG

Beschadigung des Produktes durch feh-
lerhafte Montage.

» Bauen Sie das Produkt vollstdndig und
sicher auf.

» Bauen Sie das Produkt mit mindestens
einer zweiten Person auf.

i

» Schrauben Sie die Schrauben handfest in
die Verbindungslocher und ziehen Sie die
Schrauben erst im letzten Schritt fest.

4.1 Aufstellort wahlen

5. Gebrauch
[ A WARNUING ]

Verletzungsgefahr durch unsachgemaBe
Benutzung.

Beieiner nicht bestimmungsgemdaBen oder
falschen Benutzung kann es zu schweren
Verletzungen kommen.

» Benutzen Sie das Produkt entsprechend
der bestimmungsgemdaBen Verwendung.

» Kontrollieren Sie vor jeder Benutzung alle
Anbauteile auf festen Sitz und Beschadi-
gungen.

» Tragen Sie keine spitzen oder scharfen Ge-
genstnde wahrend der Benutzung beisich.

A\

/A VORSICHT
Verletzungsgefahr und Sachschaden.

» Stellen Sie das Produkt mit Hilfe einer
] zweiten Person auf.
» Platzieren Sie keine hinderlichen Ge-
genstdnde in diesem Bereich.

1. Wahlen Sie einen geeigneten Aufstellort, der
folgende Voraussetzungen erfullt:

* Der Aufstellort ist frocken und es kann regel-
maBig geltftet werden.

* Der Aufstellort ist nicht permanenter Son-
neneinstrahlung und starken Temperatur-
schwankungen ausgeseftzt.

* DerUntergrund des Aufstellortes ist eben und
rutschfest.

2. Folgen Sie den abgebildeten Montageschrit-
ten unter Beachtung der Sicherheitshinweise,
siehe ,,14. Montieren* auf Seite 34.

Gefahr durch Uberbelastung des Kérpers.

Durch Uberbelastung des Kérpers kann es
zu dauerhaften gesundheitlichen Schéaden
kommen.

» Brechen Sie das Training sofort ab,
wenn lhnen unwohlist oder Sie Schmer-
zen / Verspannungen in lhrem Kérper
oder in der Brust spuren.

» Bei unregelmdaBigem Herzschlag, ext-
remer Kurzatmigkeit, Schwindelgefunhl,
Ubelkeit oder Ahnlichem darf das Trai-
ning nicht mehr fortgefGhrt werden.

» Lassen Sie sich vor der Erstbenutzung
und anschlieBend regelmdBig durch
einen Gesundheitscheck von einem
Facharzt untersuchen.

» FUhren Sie regelmdaBige Pausen durch.

» Nehmen Sie vor, wéhrend und nach dem
Training ausreichend FlUssigkeit zu sich.

» Die maximal Trainingszeit ohne eine
Ruhephase darf 2 Stunden nicht Uber-
schreiten.

A\

» Achten Sie darauf, dass sich wdhrend der Be-
nufzung keine weiteren Personen, Tiere und Ge-
genstdnde in der Néhe des Produktes befinden.

»Tragen Sie leichte und eng anliegende Klei-
dung oder passende Sportbekleidung.

» Binden Sie lange Haare vor Benutzung zusam-
men.

Tipps zum Training
» Nehmen Sie unmitteloar vor dem Training
keine schweren Mahlzeiten zu sich. Halten Sie
einen zeitlichen Abstand von 2 bis 3 Stunden ein.

» Steigern Sie langsam die Trainingsintensitat.

» Nehmen Sie ausreichend FlUssigkeit vor und
nach dem Training zu sich.
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5.1 Aufwarmibungen

Abb. Beschreibung

Kniesehnen-Dehnung (stehend)

Halten Sie Ihre Knie leicht gebeugt und
lehnen sich langsam nach vorne, Rucken
und Schultern entspannt, bis Sie lhre Ze-
hen erreichen. Sie sollten die Spannung
und leichte Beanspruchung in Ihren Knie-
sehnenmuskeln spuren. Behalten Sie die
Stellung bei fur 15 bis 20 Sekunden bei.
Wiederholen Sie es 2- bis 3-mal.

Kniesehnen-Dehnung (sitzend)

Auf dem Boden sitzend, vorzugsweise
auf einer Matte, strecken Sie ein Bein
aus, ziehen Sie das andere Bein an und
halten es eng an der Innenseite des ge-
streckten Beins. Lehnen Sie sich von den
HUften aus nach vorn und recken sich zu
lhren Zehen. Behalten Sie die Stellung fur
10 bis 15 Sekunden bei und entspannen
danach. Wiederholen Sie es 3-mal fur je-
des Bein.

Waden-Dehnung

Stehend mit zwei HGnden an der Wand,
ein Bein nach hinten. Halten Sie |hre Bei-
ne gerade und die Ferse auf dem Bo-
den, nach vorne lehnen in Richtung
Wand. Behalten Sie die Stellung fur 10 bis
15 Sekunden bei, danach entspannen.
Wiederholen Sie es 3-mal fur jedes Bein.

Quadrizeps-Dehnung

Halten Sie |hre Balance, indem Sie sich
mit der linken Hand an einer Wand oder
einem festen Gegenstand abstUizen,
fassen Sie den rechten FuB mit der rech-
ten Hand und strecken Sie lhre rech-
te Ferse langsam Richtung GesdB, bis
Sie die Dehnung in der Vorderseite des
Oberschenkels fUhlen. Behalten Sie die
Stellung fur 10 bis 15 Sekunden bei und
entspannen danach. Wiederholen Sie es
3-mal fUr jedes Bein.

Sartoriusmuskel-Dehnung (innere Mus-
keln der Oberschenkel)

Sitzend, die FuBsohlen oder Sohlen der
Schuhe berGhren sich gegenseitig, wah-
rend die Knie nach auBen positioniert
sind. Ziehen Sie lhre FUBe in Richtung der
Leistengegend, bis Sie die Dehnung spuU-
ren. Behalten Sie die Stellung fur 10 bis 15
Sekunden bei und entspannen danach.
Wiederholen Sie es 3-mal.

B | g Ty b

6. Transportieren
/\ VORSICHT
Verletzungsgefahr und Sachschaden.
: » Transportieren Sie das Produkt mit ei-
7. Demontieren

ner zweiten Person.

» Schieben Sie das Produkt nicht Uber
den Untergrund.

» Demontieren Sie das Produkt in umgekehrter

Montagereihenfolge, siehe Kapitel ,,14. Mon-

tieren” auf Seite 34.

8. Lagern
ACHTUNG

Sachschaden durch fehlerhaftes Lagern.

»Lagern Sie das Produkt demontiert
oder zusammengeklappt an einem
trockenen, sauberen Ort.

» SchUtzen Sie das Produkt vor Staub und
Feuchftigkeit.

O

» Stellen Sie keine Gegenstinde wegen
auftretender Verformungen auf das
Produkt.

9. Reinigen und Warten
9.1 Reinigen

ACHTUNG

Beschadigung des Produkies durch fal-
sche Reinigungsmittel.

» PrUfen Sie die Vertraglichkeit der Reini-
gungsmittel mit der Oberfldche an ei-
ner unauffalligen Stelle am Produkt.

» Verwenden Sie zur Reinigung keine or-
ganischen Lésungsmittel, kochendes
Wasser, starke SAuren oder alkalische
Reiniger.

i

» Entfernen Sie Staub und leichten Schmutz mit ei-
nem angefeuchteten Tuch oder einer weichen
BUrste.

» Benutzen Sie bei groberen Verschmutzungen ek
nen milden, nicht entflammibaren und lebensmit-
telvertraglichen Reiniger oder ein mit Wasser an-
gefeuchtetes Tuch.




Wartungsplan
Vor jeder Benutzung

Zustand
» Konftrollieren Sie das Produkt auf seinen techni-
schen Gesamtzustand und seine Hygiene.

Anbauteile
» Stellen Sie sicher, dass alle Anbauteile fest
miteinander verbunden und nicht verzogen
sind.

» Ziehen Sie lose Anbauteile mit einem geeig-
neten Werkzeug nach.

» Lassen Sie beschddigte oder verzogene An-
bauteile durch Fachpersonal austauschen.

10. Reparieren

ACHTUNG

paratur
» Verwenden Sie nur vom Hersteller frei-
gegebene oder originale Ersatzteile.

» Lassen Sie Reparaturen nur von Fach-
personal durchfUhren.

Beschadigung durch unsachgemaBe Re-
11.Technische Daten

Bezeichnung Wert
Artikelnummer: BIKE2

Material Rahmen: Stahl

Farbe: schwarz

Max. Belastbarkeit: 100 kg

MaBe: 99 x 55 x 130 cm

12. Entsorgen

Verpackung
Das Verpackungsmaterial ist wiederverwertbar.

» Entsorgen Sie die Verpackung umweltgerecht
und fUhren Sie diese der regionalen Wertstoff-
sammlung zu.

Produkt alilgemein

Dieses Produkt gehort nicht in den Hausmull. Ge-
ben Sie es am Ende seiner Lebensdauer an den
Hersteller, die Verkaufsstelle oder an dafir ein-
gerichtete, &ffentliche Sammelstellen kostenlos
zurUck. Einzelheiten zur Entsorgung regelt das je-
weilige Landesrecht. Wertstoffe werden dem Re-
cyclingkreislauf zugefuhrt, um daraus neue Roh-
stoffe zu gewinnen. Folgende Wertstoffe werden
in kommunalen Sammelstellen gesammelt:

 Aliglas, Kunststoffe, Altmetalle, Bleche uvm.

Mit dieser Art der Verwertung von Altprodukten
leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutz un-
serer Umwelt.
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13. Parts list / Lista czesci / Teileliste

x1
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x1 X1 %1 1
10L 10R
X1 X1 X1 %1
13
A\ N~
x1 X1 X1 X1
L17]
X1 xl X1 x1
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M8x15mm @8mm M8 M8x60mm
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¢
@8mm M8
x4 X3 X2
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14. Assembly / Montaz / Montieren

M8x60mm

M8

®8 mm
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Zastrzegamy sobie prawo do zmian technicznych, btedéw drukarskich i pomytek.

DE: Technische Anderungen, Druckfehler und Irrtimer vorbehalten.

Technical changes, misprints and errors excepted.

EN:
PL:
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