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MANUAL INSTRUCTION

WARNINGS AND LABELS

Keep hands and fingers clear of this area.

Misuse of this machine may result in serious injury.

Read User’'s Manual prior to use and follow all warnings and instructions.

Do not allow children on or around the machine.

This bike does not free-wheel. Pedals continue to spin when you stop pedaling.
Spinning pedals can cause injury.

Reduce pedal speed in a controlled manner.

The user weight must not exceed 330 Ibs/150 kgs.

This product should always be used on a level surface.

Replace label if damaged, illegible or removed.

SAFETY INFORMATION

PRECAUTIONS Te machine has been designed and constructed to provide maximum safety.
Nevertheless, certain precautions should be taken when using exercise equipment. Read the whole
manual before assembling and using the machine. Please observe the following safety precautions:

1.

2.
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10.
1.
12.

13.
14.
15.
16.
17.

Keep children and pets away from this equipment at all times . DO NOT leave them unsupervised
in the room where the the machine is kept.

If you experience dizziness, nausea, chest pains or any other symptom while using this machine
STOP the exercise. SEEK IMMEDIATE MEDICAL ATTENTION!

Use the machine on a level and solid surface. Adjust the feet for stability.

Keep your hands away from any of the joints and moving parts.

Wear clothing suitable for doing exercise. Do not wear baggy clothing that might get caught in the
machine. Always wear athletic shoes when using the machine and tie the laces securely.

This machine must only be used for the purposes described in this manual. DO NOT use
accessories that are not recommend by HMS Fitness.

Do not place sharp objects near the machine.

Any person with physical or coordination limitations should not use the machine without the
assistance of a qualifed person or doctor.

Do warm-up stretching exercises before using the equipment.

Do not use the machine if it is not working correctly.

Before using the machine, thoroughly inspect the equipment for proper assembly.

Maintain a clearance of 18 inches in front and to the sides as well as 24 inches to the rear. 13.
Use only authorized and trained technicians if a repair is needed.

Please follow the advice for correct training, as detailed in the Training Guidelines.

Use only the tools provided to assemble this machine.

This machine was designed for a maximum user weight of 330 Lbs ( 150kg)

The machine can only be used by one person at a time.

The moving pedals can cause injury.

Caution: Consult your doctor before beginning to use the machine or any exercise program. Read
all of the instructions before using any exercise equipment.

EXERCISE INSTRUCTION

Use of the machine ofers various benefts; it will improve fitness, muscle tone and when used in
conjunction with a calorie controlled diet, it will help you lose weight.

1.

2.
3.
4

Consult your doctor before starting any exercise program. It is advisable to undergo a complete
physical examination.

Work at the recommended exercise level. Do not over exert yourself.

If you feel any pain or discomfort, stop exercising immediately and consult your doctor.

Wear appropriate clothing and footwear for the exercise; do not wear loose clothing; do not wear
leather soled shoes or footwear with high heels.



It is advised that you do warm-up stretches before working out.

Step on to the equipment slowly and securely.

Select the program or workout option that is most closely aligned with your workout interests.
Start slowly and work your way up to a comfortable pace.

Be sure to cool down after your workout.

TRAINING GUIDELINES

©ooNOO

Exercise is one of the most important factors in the overall health of an individual. Listed among its
benefts are:

Increased capacity for physical work ( strength endurance)

Increased cardiovascular ( heart and arteries/ veins) and respiratory efciency
Decreased risk of coronary heart disease

Changes in body metabolism, e.g. losing weight

Delaying the physiological efects of age

Reduction in stress, increase in self-confdence, etc.

There are several components of physical fithess, each of which is defined below.

FORCE

The ability of a muscle to exert force against resistance. Strength contributes to power and speed.
MUSCULAR ENDURANCE

The ability to exert force repeatedly over a period of time, e.g. the endurance of leg muscles to run 10
km without stopping.

ELASTICITY

The range of movement of joints. Improved flexibility involves stretching muscles and tendons to
maintain or increase flexibility, and provides increased resistance to muscle benching or soreness.

CARDIO-RESPIRATORY ENDURANCE
The most important element of physical fitness. It is the efficient functioning of the heart and lungs.
AEROBIC FITNESS

This is an exercise of relatively low intensity and long duration that depends primarily on the aerobic
energy system. Aerobic means ‘with oxygen’ and refers to the use of oxygen in a metabolic or energy-
generating process in the body. Many types of exercise are aerobic exercises which, by definition, are
performed at moderate intensity for long periods of time.

ANAEROBIC TRAINING
This is exercise that is intense enough to induce anaerobic metabolism. It means

‘without oxygen’ and is the production of energy when the oxygen supply is insufficient to meet the
body's long-term energy needs.

OXYGEN UPTAKE

The amount of effort that can be performed over an extended period of time is limited by the ability to
deliver oxygen to the working muscles. Regular vigorous exercise has a training effect that can
increase aerobic capacity by up to 20 to 30%. An increased VO2 Max indicates an increased ability of
the heart to pump blood, the lungs to vent oxygen and the muscles to take in oxygen.

TRAINING THRESHOLD

This is the minimum level of exercise that is required to achieve a significant improvement in any
fitness parameter.

EXERCISE



This is when you are exercising above your comfort level. The intensity, duration and frequency of
exercise should be above the training threshold and should be gradually increased as the body adapts
to increasing demands. As your fitness level increases, your training threshold should increase. It is
important to work a programme and gradually increase the overload factor.

PROGRESSION

As fitness increases, higher exercise intensities are required to create overload and thus ensure
continuous improvement.

SPECIFICATIONS

Different forms of exercise produce different results. The type of exercise performed depends on the
muscle groups used and the source of energy. There is little transfer of exercise effects from strength
training to cardiovascular training. It is therefore important that the exercise programme is tailored to
specific needs.

REVERSE

If you stop exercising or do not perform your programme often enough, you will lose the benefits you
have gained. Regular training is the key to success.

EXERCISE

Every exercise programme should begin with a warm-up to prepare the body for the effort ahead. It
should be gentle and ideally use the muscle group that will be involved later. Stretching should be
included in both the warm-up and cool-down, and should be performed after 3-5 minutes of low-
intensity aerobic activity or calisthenic-type exercises.

WARM-UP OR COOL-DOWN

This involves gradually reducing the intensity of the exercise session. After exercise, a large amount of
blood remains in the working muscles. If this is not quickly returned to the central circulation, blood can
build up in the muscles.

HEART RATE

During exercise, the heart rate increases. This is often used as a measure of the intensity of exercise
required. You should exercise with enough intensity to condition your cardiovascular system and
increase your heart rate, but not so much that you strain your heart.

The initial fitness level is important when developing an exercise programme. Initially, you can get a
good training effect at a heart rate of 1 10 1-20 beats per minute B(PM ) If you are more athletic, you
will need a higher stimulation threshold.

To begin with, you should exercise at a level that raises your heart rate to around 6-5-7% of your
maximum heart rate. If you find this too easy, you can increase it, but it is better to stay on the
conservative side.

As a general rule, maximum heart rate is 220 minus age. As we age, the heart, like other muscles,
loses some of its efficiency. Some of this natural loss is regained as fitness improves. The table below
is a guide for those starting a fitness regime.

Age Target Heart Rate 25 |30 [35 |40 |45 |50 |55 |60 |65
10 Second Count 23 |22 |22 |21 20 |19 |19 |18 |18
Beats per Minute 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

PULSE COUNT

The measurement of the heart rate (on the wrist or carotid artery in the neck) is taken with two fingers
for ten seconds, a few seconds after the end of the exercise. This is for two reasons: (a) 10 seconds is
long enough to ensure accuracy, (b) heart rate counting is intended to approximate the heart rate
during exercise. As heart rate slows down with recovery, longer counts are not as accurate.



Atarget is not a magic number, but a general guideline. If you are above average fitness, you can
comfortably work slightly above the value suggested for your age group. The table below is indicative.

Age Target Heart Rate 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10 Second Count 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20
Beats per Minute 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Do not push too hard to reach the values in the table, as excessive exercise can be very
uncomfortable. Let it happen naturally as you progress through the programme. Remember that the
target is only a guideline and not a rule, a little above or below is fine.

Two final remarks: (1) don't worry about daily heart rate fluctuations, as pressure or not enough sleep
can affect them; (2) heart rate is a guide, don't get attached to it.

MUSCLE SORENESS

For the first week, muscle soreness may be the only indication that you are on an exercise
programme. Of course, this depends on your overall fitness level. Confirmation that the programme is
correct is very little soreness in most major muscle groups. This is quite normal and will disappear
within a few days.

If you are experiencing a lot of discomfort, you may be on too advanced a programme or have
increased your programme too quickly.

If you experience PAIN during or after exercise, your body is telling you something. Stop exercising
and consult your doctor.

WHAT TO WEAR

Wear clothing that will not restrict your movements in any way during exercise. Clothing should be light
enough to allow your body to cool down. Excessive clothing that makes you sweat more than normal
will not give you any benefit. The extra weight you lose is body fluid and will be replaced by the next
glass of water you drink. Wearing sports shoes is recommended.

BREATHING DURING EXERCISE

Do not hold your breath during exercise. If possible, breathe normally. Remember that breathing
involves taking in and distributing oxygen to nourish working muscles.

REST PERIODS

Once you have started an exercise programme, continue it to the end. Do not stop exercising in the
middle and then resume in the same place without going through the warm-up stage again. The
required rest period between exercises may vary from person to person.

SUGGESTED STRETCHES
Head Rolls

Rotate your head to the right for one count while feeling the stretch up the left side of your neck. Next,
rotate your head back for one count, stretching your chin to the ceiling. Rotate your head to the left for
one count, and fnally, drop your head to your chest for one count.

Shoulder Lifts

Lift your left shoulder up toward your ear for one count. Then lift your right shoulder up for one count
as you lower your left shoulder .

Side Stretches

Open your arms to the side and continue lifting them until t hey are over your head. Reach your left
arm as far upward as you can for one count. Feel the stretch up your left side. Repeat this action with
your right arm.

Quadriceps Stretch

With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull your left foot up. Bring your heel
as close to your buttocks as possible. Hold for 15 counts and repeat with right foot up.



SUGGESTED STRETCHES
Inner thigh stretch

Sit with the soles of the feet together, with the knees pointing outwards. Draw your feet as close to
your groin as possible. Gently push your knees towards the floor. Hold for 15 repetitions.

Toe Touches

Slowly lean forward from your waist, allowing your back and shoulders to relax as you stretch towards
your toes. Reach down as far as possible and hold for 15 repetitions.

Hamstring Stretches

Sit with your right leg straight. Rest the soles of the left foot against the right inner thigh. Stretch
towards your toes as far as possible. Hold for 15 repetitions. Relax and then repeat with the left leg
straight.

Calf/Achilles Stretches

Lean against a wall with your right leg in front of your left leg and your arms stretched forward. Keep
your left leg straight and your right foot on the floor; then bend your right leg and lean forward, moving
your hip towards the wall. Hold, then repeat to the other side for 15 repetitions.

STEP 1. ATTACHING THE STABILIZERS

Attach the Front Stabilizer ( J) to the Main Frame ( C) and secure it with 4 Screws ( B- 5), 4 Flat
Washers (B-6). Attach the Rear Stabilizer (K) to the Main Frame (C) and secure it with 4 Screws (B-5),
4 Flat Washers (B-6). Secure the bolts with the Allen wrench provided.

STEP 2. ATTACHING THE PEDALS

Attach the Left Pedal (C-32L) onto the left crank by turning counterclockwise. Use the wrench part of
the Screwdriver provided to tighten. Attach the Right Pedal ( C- 32R) onto the right crank by turning
clockwise. Use the wrench part of the Screwdriver provided to tighten.

STEP 3. ATTACHING THE CONSOLE

Unscrew the 4 Screws (A-1) from the rear of the Console (A) and set aside. Connect the console
cables from the back of the Console (A) to the Sensor Wire (C-13).

Attach the Console (A) to the console bracket with 4 Screws ( A-1).
Assemble the Rear Console Cover (A-2) to the frame with 2 Screws (B-1).
STEP 4. ATTACHING THE HANDLEBARS AND SIDE SHAFTS

Attach the Left Handlebar (H-1) onto the Main Frame (C) and use the 19mm side of Wrench provided
to tighten. Use the same procedure to attach the Right Handlebar (I-1).

Slide the Left Side Shaft (G-1) on the inside of the Left Handlebar (H-1) and secure with Bolt (B-2),
Bushing (B-4) and Nylon Nut (B-3). Use the Spanner Wrench and Allen Wrench to secure the Left
Side Shaft (G-1). Use the same procedure to attach the Right Side Shaft (I-1).

STEP 5. INSERTING THE SEAT TUBE AND ATTACHING THE SEAT



Slide the Seat (F-8) onto the Seat Rail (F-3) and align the Seat (F-8) so it is straight and level. Ten
tighten the nuts on both sides of the Seat(F-2) with the Box Wrench provided.

Insert the Seat Tube (F-3) into the Main Frame (C), choose the desired position and tighten the knob
(C-2), but not fully tight. Adjust the Seat Tube (F-3) up and down until you hear a “click”. Tis is the pin
on the Adjustment Knob (C-2) seating into the adjustment holes on the Seat Tube (F-3). Once the
adjustment knob is seated, tighten it securely.

Note: To adjust the seat up and down loosen the Adjustment Knob about 3 turns then pull out on the
knob (it is spring loaded). Ten adjust the Seat Tube (F-3) up or down and release the Adjustment Knob
when you get to the desired position. Make sure the Adjustment Knob is seated, pull up on the Seat
Tube until you hear a “click”. If you cannot move the seat post up it is secure and then tighten the
adjustment knob.

**To adjust the seat forward and backward, loosen the Seat Slider Knob (F-5) and slide the seat
forward or backward. Once to the desired position, tighten the Seat Slider Knob (F-5).

CONSOLE OPERATIONS

Display function:

ITEM DESCRIPTION
TIME Displays user workout time.
Displays range 0: 00 ~ 99: 59
SPEED Displays user workout speed.

Displays range 0.0 ~ 99. 9

DISTANCE Displays user workout distance.
Displays range 0.0 ~ 99. 9

CALORIES Displays calories consumption durin g workout.
Displays range 0 ~ 999

HEART RATE Displays user pulse during workout.
When user pulse exceed preset target value monitor wlll alarm with sound

RPM Revolution per minute.
Displays range 0 ~ 999

WATT Displays power consumption during workout
Displays range 0 ~ 999
Setting range 10 ~ 350

Button function:

BUTTON DESCRIPTION

upP Adjusts function value or selection up.
DOWN Adjusts function value or selection down.
MODE Confrms setting or selection.
RESET Hold for 2 seconds, monitor will reboot

During setting or Stop mode, press Reset to go back to main menu

START Starts workout.
STOP Stops workout.

RECOVERY To test heart rate recovery status.




OPERATION PROCEDURE :
POWER ON

Install 4PCS AA batteries. The monitor will power on a long with a beep sound for 1
second . Te LCD will show all segments for 2 seconds, then display the wheel diameter
and unit type (miles or kilometers) for 1 second. Finally, the display will go t o t he U SER setting
mode.

Without any signal input for 4 minutes the monitor will g o into Sleep mode. Press any key to wake up
monitor.

SETTING USER DATA

Use the UP DOWN keys to select a USER from U1 U4 Press MODE to confrm Set Gender Age
Height/ Weight. Once set the display will go to the Program menu.

WORKOUT MODE SELECTION

Use UP DOWN KEY to select workout mode as Target Time Target Distance Target Calories Target
H.R./ Target Watt/ Watt Program.

QUICK START PROGRAM

1. Press the START button to start working out immediately. The TIME will begin to count
up and DISTANCE /CALORIES / RPM / SPEED /WATT/ RPM & HEART RATE will display
the values accordingly.

2. Te character animation only shows the USER, it will skip to next figure every 0.1KM (or
ML).

3. Press STOP button to stop workout . When the STOP icon is blinking all values will
remain. To resume Program, press START.

4. In STOP mode press the RESET button and the monitor will return to the program screen.

I I TARGET TIME PROGRAM

1. Use the UP&DOWN keys to set t he TARGET TIME (preset
6. In STOP mode press the RESET button and t he monitor will return to the program screen.

value=10:00), press START to enter the Target Time workout.

2. TIME begins to count down from t he Target value, DISTANCE
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART.

3. RATE will display the values accordingly.

4. Te character animation only shows the USER, it will skip to next
figure every one fifth of the preset Time.

5. Press STOP button to stop the workout. When the STOP icon is
blinking, all values will remain . To resume Program, press START.




TARGET DISTANCE PROGRAM

1. Use the UP&DOWN keys to set the TARGET DISTANCE (reset
value=5.0), press START to enter the Target Distance workout .

2. DISTANCE begins to count down from Target value ,TIME
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE will
display the values accordingly .

3. The character animation only shows USER, it will skip to next
figure every one fifth of the preset Distance .

4. Press STOP button to stop the workout. When the STOP icon is
blinking, all values will remain. To resume Program, press START .

5. In STOP mode press the RESET button and the monitor will

return to the program screen.

5. In STOP mode press the RESET button and the monitor will return to the program screen

TARGET WATT

1. Use the UP DOWN keys to set the TARGET WATT preset value =
100) press START to enter the Targett Watt mode.

2. TIME begins to count up. DISTANCE / CALORIES / RPM / SPEED
/ WATT / RPM & HEART RATE will display the value accordingly.

3. The character animation only shows the USER. It will skip to next
figure every 0.1 KM (or ML).

4. When the actual 1 WATT is lower than the Target Watt, the symbol
will fash to remind the user to increase speed. When actual | WATT
is higher than the Target Watt the symbol will fash to remind user

decrease speed.

TARGET CALORIES

1. Use the UP DOWN keys to set TARGET CALORIES preset
value=100), press START to enter the Target Calories workout.

2. CALORIES begin to count down from the Target value ,TIME
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE will display
the values accordingly.

3. The character animation only shows the USER, it will skip to next
fgure every one fifth of the preset Calories.

4. Press STOP button to stop the workout. When the STOP icon is
blinking, all values will remain. To resume Program, press START.

5. Press STOP buton to stop the workout. When the STOP icon is blinking, all values will remain. To
resume Program, press START.

6. In STOP mode press the RESET buton and the monitor will return to the program screen.



TARGET HR

1. Use the UP&DOWN keys to set t he TARGET PULSE (reset
value=100), press START to enter the Target HR Mode .

2. TIME begins to count up , DISTANCE / CALORIES / RPM /SPEED/
WATT/ RPM & HEART RATE will display t he v alues accordingly.

3. The character animation only shows the USER, it will skip to next
figure every 0.1KM (or ML).

4. When the actual PULSE value is less than the Target Pulse the
icon will fash telling you to speed up. When actual PULSE value is
higher than the Target Pulse the icon will fash telling you to slow
down.

5. Press the STOP button to stop the workout . When the STOP icon is blinking, all values will remain.
To resume Program, press START.

6. In STOP mode press the RESET button and the monitor will return to the program screen.
WATT PROGRAM

1. Use the UP and DOWN buttons to select WATT PROGRAM. Once in the WATT PROGRAM, select
the difficulty level Use the UP/DOWN arrow buttons to select Beginner Advance Sporty and press the
MODE button to confirm.

2. Use the UP/DOWN arrow buttons to set a preset time value of 30 00 and press START to enter
Watt Program mode.

3. The time will start counting down from the target value DISTANCE CALORIES RPM SPEED WATT/
RPM & HEART RATE will display the values accordingly.

4. The character animation will jump to display the next values every one fifth of the set time.

5. When USER WATT is 10 % less than Coach WATT, the Coach figure will ppreede one position.
When the USER WATT is over 10 % more than the Coach WATT the Coach figure will fall behind one
position. If the WATT discrepancy is within plus or minus 10 % the Coach and USER are in same
position.

6. Press STOP buton to stop the workout. When the STOP icon is blinking all values will remain to
resume Program, press START.

7. In STOP mode press RESET buton and the monitor will return to the program screen.
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Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.Use the UP/Down to select from the 3 Interval Selections : 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1. 20 10
Work for 20 seconds and rest for 10 seconds 8 repetitions.



. Select (20-10) then press START to begin.

. Work time counts down from 20 seconds.

. Ten rest time counts down f rom 10 seconds — there is a beep every second in rest time.
. Rest and Work continue for 8 segments and then the program ends.

. 10 20 Work for 10 seconds and rest for 20 seconds for 8 repetitions.

. Select (10-20) then press START to Begin.

. Work time counts down from 10 seconds.

. Ten rest time counts down from 20 seconds — there is a beep every second in rest time.

o O ™ >» M U O W »

. Rest and Work contour for 8 segments and then the program ends.

w

. CUSTOM: User can set up the time for Work and Rest
A. Select CUSTOM and Press Mode to enter.

B. SET ROUND comes up on the display. Use the UP /DOWN keys to select how many exercise
segments desired .

C. Press MODE to set Work Time. Use the UP /DOWN keys to set Work time .

D. Press MODE to set Rest Time. Use the UP /DOWN keys to set Rest time .

E. Press START to begin .

F. Work time counts down until complete .

G. Ten Rest time counts down until complete , there is a beep every second in rest time .

H. Te program will continue until the set number of segments is completed .



PARTS LIST

To order replacement parts: provide your customer service representative with the
product model number and the part number located on the Parts List below, a long with
the quanity youre quire .

Part No. Product Description QTY Part No. Product Description QTY
LK700IC-A Console 1 LK700IC-C-34 Sprocket 1
LK700IC-A-1 Screw 4 LK700IC-C-35 Crank ofset 1
LK700IC-A-2 Rear console cover 1 LK700IC-C-36 Screw 1
LK700IC-B Hardware pack 1 SET LK700IC-D Fan set 1 SET
LK700IC-B-1 Screw 2 LK700IC-D-1 Magnet bracket 1
LK700IC-B-2 Screw 2 LK700IC-D-2 Fan wheel 1
LK700IC-B-3 Nylon nut 2 LK700IC-D-3 Chain adjuster 2
LK700IC-B-4 Bushing 2 LK700IC-D-4 Screw 6
LK700IC-B-5 Screw 8 LK700IC-D-5 Nut 6
LK700IC-B-6 Flat washer 8 LK700IC-D-6 Fan blade pad 6
LK700IC-C Main frame 1 LK700IC-D-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 Cring 2 LK700IC-D-8 Fan blade 6
LK700IC-C-2 Seat adjustment kbob 1 LK700IC-D-9 Flat washer 2
LK700IC-C-3 Bearing 2 LK700IC-D-10 Nut 2
LK700IC-C-4 Seat post sleeve 1 LK700IC-E Flange set 1 SET
LK700IC-C-5 Axle 1 LK700IC-E-1 Chain adjuster (long) 2
LK700IC-C-6 Nut 1 LK700IC-E-2 Bearing 2
LK700IC-C-7 Flat washer 1 LK700IC-E-3 Nut 1
LK700IC-C-8 Left crank with cap 1 LK700IC-E-4 Nut 3
LK700IC-C-9 Right crank with cap 1 LK700IC-E-5 Sprocket axle 1
LK700IC-C-10 Screw 4 LK700IC-E-6 Small sprocket 1
LK700IC-C-11 Screw 1 LK700IC-E-7 Flywheel axle 1
LK700IC-C-12 Sensor bracket 1 LK700IC-E-8 Sprocket 1
LK700IC-C-13 Sensor wire 1 LK700IC-E-9 Screw 3
LK700IC-C-14 Left cover 1 LK700IC-E-10 Bushing 1
LK700IC-C-15 Right cover 1 LK700IC-E-11 Nut 2
LK700IC-C-16 Frame cover 1 LK700IC-E-12 Nut 4
LK700IC-C-17 Screw 2 LK700IC-F Seat post 1 SET
LK700IC-C-18 Screw 1 LK700IC-F-1 Handlebar post sleeve 1
LK700IC-C-19 Screw 17 LK700IC-F-2 Handlebar post sleeve 1
LK700IC-C-20 Screw 2 LK700IC-F-3 Seat rail tube set 1
LK700IC-C-21 Screw bracket 2 LK700IC-F-4 Adjustment knob bracket 1
LK700IC-C-22 Louver 9 LK700IC-F-5 Knob of seat 1
LK700IC-C-23 Louver shaft 1 LK700IC-F-6 End cap 1
LK700IC-C-24 Louvre adjustment wheel 1 LK700IC-F-7 Flat washer 1
LK700IC-C-25 Fan cover 1 LK700IC-F-8 Seat 1 SET
LK700IC-C-26 Left fan cage 1 LK700IC-G-1 Side shaft 2
LK700IC-C-27 Right fan cage 1 LK700IC-G-2 Bearing 2
LK700IC-C-28 Cage cover 2 LK700IC-G-3 Bearing 2
LK700IC-C-29 Cage bracket 8 LK700IC-G-4 Cring 2
LK700IC-C-30 Chain (short) 1 LK700IC-H-1 Left handlebar 1
LK700IC-C-31 Chain (long) 1 LK700IC-H-2 Bearing 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700IC-H-3 Left handlebar foam 1
LK700IC-C-33 Screw 1 LK700IC-H-4 End cap 1




PARTS LIST

To order replacement parts : provide your customer service representative with the product model
number and the part number located on the Parts List below, a long with the quanity you require.

Part No. Product Description QTY
LK700IC-H-5 Left connection shaft 1
LK700IC-H-6 Left pedal tube 1
LK700IC-H-7 Nut 1
LK700IC-H-8 End cap 1
LK700IC-H-9 Bushing 1
LK700IC-I-1 Right handlebar 1 SET
LK700IC-I-2 Bearing 1
LK700IC-I-3 Right handlebar foam 2
LK700IC-I-4 End cap 1
LK700IC-I-5 Right connection shaft 1
LK700IC-I-6 Right pedal tube 1
LK700IC-1-7 Nut M14 1
LK700IC-1-8 End cap 1
LK700IC-I-9 Bushing 1
LK700IC-] Front stabilizer set 1 SET
LK7001C-J-1 Front stabilizer 1
LK7001C-J-2 Front cover (L) 1
LK700I1C-J-3 Front cover (R) 1
LK700IC-J-4 Wheel 2
LK700IC-J-5 Screw 2
LK700IC-J-6 Flat washer 2
LK7001IC-J-7 Nut 2
LK700IC-J-8 Screw 4
LK700IC-K Rear stabilizer set 1 SET
LK700IC-K-1 Rear stabilizer 1
LK700IC-K-2 Rear cover (L) 1
LK700IC-K-3 Rear cover (R) 1
LK700IC-K-4 Adjustable foot 2




INSTRUKCJA OBSLUGI

OSTRZEZENIA | ETYKIETY
Trzymac rece i palce z dala od tego obszaru.

* Niewlasciwe uzytkowanie urzgdzenia moze spowodowaé powazne obrazenia.

* Przed uzyciem nalezy przeczytaé instrukcje obstugi i postepowac zgodnie ze wszystkimi
ostrzezeniami i instrukcjami.

* Nie zezwalaj dzieciom na przebywanie na urzgdzeniu lub w jego poblizu.

e Ten rower nie obraca sie swobodnie. Pedaty nadal sie obracajg po zatrzymaniu
pedatowania.

» Obracajace sie pedaty mogg spowodowaé obrazenia.

Zmniejsz predkos¢ pedatowania w kontrolowany sposéb.

Waga uzytkownika nie moze przekracza¢ 330 funtow/150 kg.

Ten produkt powinien by¢ zawsze uzywany na rownej powierzchni.

Jesli etykieta jest uszkodzona, nieczytelna lub usunieta, nalezy jg wymienic.

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie zostato zaprojektowane i skonstruowane w sposéb zapewniajagcy maksymalne
bezpieczenstwo. Niemniej jednak podczas korzystania ze sprzetu do éwiczen nalezy zachowa¢ pewne
srodki ostroznosci. Przed przystgpieniem do montazu i uzytkowania urzadzenia nalezy przeczyta¢ catg
instrukcje. Nalezy przestrzegac¢ nastepujacych srodkéw ostroznosci:

1. Dzieci i zwierzeta domowe nalezy zawsze trzymac¢ z dala od urzadzenia. NIE WOLNO pozostawiac¢ ich
bez nadzoru w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie urzadzenie.
2. W przypadku wystgpienia zawrotow gtowy, nudnosci, boléw w klatce piersiowej lub innych objawéw
podczas korzystania z tego urzadzenia nalezy przerwaé ¢wiczenie. NATYCHMIAST ZGtOS SIE DO
LEKARZA!
Urzadzenia nalezy uzywac na rownej i stabilnej powierzchni. Wyreguluj ndzki, aby zapewni¢ stabilnosc.
Trzymaj rece z dala od stawow i ruchomych czesci.
Nalezy nosi¢ odziez odpowiednig do wykonywania ¢wiczeh. Nie nalezy nosi¢ luznych ubran, ktére
mogtyby zostaé wciagniete przez urzadzenie. Podczas korzystania z urzadzenia nalezy zawsze nosic¢
obuwie sportowe i bezpiecznie wigza¢ sznurowadta.
6. Urzadzenie moze by¢ uzywane wytacznie do celéw opisanych w niniejszej instrukcji. NIE
uzywaj akcesoriéw, ktére nie sg zalecane przez HMS Fitness.
7. Nie nalezy umieszczac ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia.
8. Osoby z ograniczeniami fizycznymi lub koordynacyjnymi nie powinny korzysta¢ z
urzgdzenia bez pomocy wykwalifikowanej osoby lub lekarza.
9. Przed uzyciem sprzetu nalezy wykonaé rozgrzewajgce ¢wiczenia rozciggajace.
10. Nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono prawidtowo.
11. Przed uzyciem urzadzenia nalezy dokfadnie sprawdzi¢ jego prawidtowy montaz.
12. Nalezy zachowac odstep 0,45 m z przodu i po bokach oraz 0,6 m z tytu. W razie koniecznosci naprawy
nalezy korzysta¢ wytacznie z ustug autoryzowanych i przeszkolonych technikéw.
13. Nalezy postepowac zgodnie ze wskazéwkami dotyczacymi prawidtowego treningu, wyszczegdlnionymi
w wytycznych dotyczacych treningu.
14. Do montazu urzgdzenia nalezy uzywaé wytacznie dostarczonych narzedzi.
15. To urzadzenie zostato zaprojektowane z myslg o maksymalnej wadze uzytkownika wynoszacej 150 kg.
16. Urzadzenie moze by¢ uzywane tylko przez jedng osobe jednoczes$nie.

17. Poruszajgce sie pedaty mogg spowodowaé obrazenia.
Uwaga: Przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia lub jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Przed uzyciem jakiegokolwiek sprzetu do ¢wiczen nalezy przeczytac
wszystkie instrukcje.

ok w

INSTRUKTAZ CWICZEN

Korzystanie z urzadzenia oferuje rézne korzysci; poprawi kondycje, napiecie miesni, aw

potaczeniu z dietg o kontrolowanej kalorycznosci pomoze schudnagé.

1. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Wskazane jest poddanie sie kompletnemu badaniu fizykalnemu.

2. Wykonuj éwiczenia na zalecanym poziomie. Nie nalezy nadmiernie si¢ forsowac.

3. W przypadku odczuwania bolu lub dyskomfortu nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenia i
skonsultowac¢ sie z lekarzem.

4. Nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie do ¢wiczen; nie nalezy nosi¢ luznej odziezy; nie nalezy
nosi¢ butéw ze skérzang podeszwag ani butdw na wysokich obcasach.



5. Zaleca sie wykonanie rozgrzewki przed treningiem.

6. Wchodz na sprzet powoli i bezpiecznie.

7. Woybierz program lub opcje treningu, ktéra najbardziej odpowiada Twoim preferencjom
treningowym.

8. Zacznij powoli i pracuj do osiggniecia komfortowego tempa.

9. Pamietaj, aby schtodzi¢ sie po treningu.

WYTYCZNE DOTYCZACE SZKOLEN

Cwiczenia fizyczne s3 jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na ogéiny stan zdrowia
danej osoby. Wsrdd jego zalet mozna wymienic

e Zwiekszona zdolnos¢ do pracy fizycznej (wytrzymatosé sitowa)

¢ Zwiekszona wydolnos$¢ ukfadu krgzenia (serca i tetnic/zyt) oraz uktadu oddechowego
¢ Zmniejszone ryzyko choroby wiencowej serca

e Zmiany w metabolizmie organizmu, np. utrata wagi

¢ Opdznianie fizjologicznych skutkéw wieku

¢ Zmniejszenie stresu, zwiekszenie pewnosci siebie itp.

Istnieje kilka sktadnikow sprawnosci fizycznej, z ktorych kazdy zostat zdefiniowany ponizej.

SIEA

Zdolnos¢ miesnia do wywierania sity przeciwko oporowi. Sita przyczynia sie do mocy i szybkosci.
WYTRZYMALOSC MIESNIOWA

Zdolnosc¢ do wielokrotnego wywierania sity przez pewien okres czasu, np. wytrzymato$¢ miesni nog
na przebiegniecie 10 km bez zatrzymywania sie.

ELASTYCZNOSC

Zakres ruchu stawoéw. Poprawa elastycznosci polega na rozcigganiu miesni i Sciegien w celu
utrzymania lub zwiekszenia elastycznos$ci i zapewnia zwiekszong odpornos¢ na zmeczenie lub
bolesnos¢ migsni.

WYTRZYMALOSC SERCOWO-ODDECHOWA
Najwazniejszy element sprawnosci fizycznej. Jest to sprawne funkcjonowanie serca i ptuc.
SPRAWNOSC AEROBOWA

Jest to ¢wiczenie o stosunkowo niskiej intensywnosci i dlugim czasie trwania, ktére zalezy gtéwnie od
aerobowego systemu energetycznego. Aerobowy oznacza "z tlenem" i odnosi sie do wykorzystania
tlenu w procesie metabolicznym lub generujacym energie w organizmie. Wiele rodzajéw éwiczeh to
¢wiczenia aerobowe, ktore z definicji sg wykonywane z umiarkowang intensywnoscig przez dtugi
czas.

TRENING BEZTLENOWY
S3 to ¢wiczenia, ktdre sg wystarczajaco intensywne, aby wywota¢ metabolizm beztlenowy. Oznacza to

"bez tlenu" i jest to produkcja energii, gdy podaz tlenu jest niewystarczajaca do zaspokojenia
dtugoterminowych potrzeb energetycznych organizmu.

POBOR TLENKU WEGLA

llos¢ wysitku, ktéry mozna wykonac przez dtuzszy czas, jest ograniczona przez zdolnos¢ dostarczania
tlenu do pracujgcych miesni. Regularne, energiczne ¢wiczenia majg efekt treningowy, ktéry moze
zwiekszy¢ wydolnosé tlenowa nawet o 20-30%. Zwiekszone VO2 Max (putap tlenowy) wskazuje na
zwiekszong zdolnosc¢ serca do pompowania krwi, ptuc do wentylacji tlenu i miesni do pobierania tlenu.

PROG TRENINGOWY

Jest to minimalny poziom ¢wiczen wymagany do osiggniecia znaczgcej poprawy dowolnego
parametru sprawnosci.

BRAK PROGRESU



Dzieje sie tak, gdy ¢wiczysz powyzej swojego poziomu komfortu. Intensywno$é, czas trwania i
czestotliwosé éwiczen powinny by¢é powyzej progu treningowego i powinny by¢ stopniowo zwiekszane
w miare adaptacji organizmu do rosngcych wymagan. Wraz ze wzrostem poziomu sprawnosci, prog
treningowy powinien wzrastaé. Wazne jest, aby pracowaé nad programem i stopniowo zwiekszaé
wspétczynnik przecigzenia.

PROGRESJA

Wraz ze wzrostem kondycji wymagana jest wieksza intensywnos¢ ¢éwiczen, aby stworzyé przecigzenie,
a tym samym zapewni¢ ciagtg poprawe.

SPECYFIKACJA

Rézne formy ¢wiczen przynoszg rézne rezultaty. Rodzaj wykonywanych ¢wiczen zalezy od
wykorzystywanych grup miesni i zrédta energii. Efekty ¢wiczen przenoszone z treningu sitowego na
trening sercowo-naczyniowy sg niewielkie. Dlatego wazne jest, aby program ¢wiczen byt dostosowany
do konkretnych potrzeb.

POWTARZALNOSC

Jesli przestaniesz éwiczyc¢ lub nie bedziesz wykonywac swojego programu wystarczajgco czesto,
utracisz uzyskane korzysci. Regularny trening jest kluczem do sukcesu.

ROZGRZEWKA

Kazdy program ¢wiczen powinien rozpoczynac sie od rozgrzewki, aby przygotowac ciato na czekajacy
je wysitek. Powinna ona by¢ delikatna i najlepiej wykorzystywaé grupe miesni, ktora bedzie
zaangazowana pozniej. Rozcigganie powinno by¢ uwzglednione zaréwno w rozgrzewce, jak i
schiadzaniu, i powinno by¢ wykonywane po 3-5 minutach aktywnosci aerobowej o niskiej
intensywnosci lub ¢wiczen kalistenicznych.

SCHLODZENIE

Obejmuje to stopniowe zmniejszanie intensywnosci sesji ¢wiczen. Po ¢wiczeniach duza ilosé krwi
pozostaje w pracujacych miesniach. Je$li nie zostanie ona szybko przywrocona do krazenia
centralnego, krew moze gromadzi¢ sie w miesniach.

TETNO

Podczas éwiczen tetno wzrasta. Jest to czesto uzywane jako miara wymaganej intensywnosci ¢wiczen.
Powiniene$ ¢wiczy¢ z wystarczajaca intensywnoscia, aby kondycjonowaé uktad sercowo-naczyniowy i
zwiekszacé tetno, ale nie na tyle, aby obcigzac¢ serce.

Poczatkowy poziom sprawnosci jest wazny przy opracowywaniu programu ¢éwiczeh. Poczatkowo dobry
efekt treningu mozna uzyskac przy tetnie 1-10 1-20 uderzen na minute (BPM ) Jedli jeste$ bardziej
wysportowany, bedziesz potrzebowa¢ wyzszego progu stymulacji.

Na poczatek nalezy éwiczy¢ na poziomie, ktéry podnosi tetno do okoto 6-5-7% tetna maksymalnego.
Jesli uznasz, ze jest to zbyt tatwe, mozesz je zwiekszyc, ale lepiej by¢ ostroznym.

Zgodnie z ogodlng zasadg, maksymalne tetno wynosi 220 minus wiek. Wraz z wiekiem serce,
podobnie jak inne miesnie, traci czes¢ swojej wydajnosci. Czesc¢ tej naturalnej utraty jest odzyskiwana
wraz z poprawg kondycji. Ponizsza tabela stanowi przewodnik dla oséb rozpoczynajacych trening
fitness.

Docelowy poziom tetna dla wieku | 25 30 35 40 45 50 55 60 65
10 sekund odliczania 23 22 | 22 21 20 19 19 18 18
Uderzenia na minute 138 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

LICZNIK IMPULSOW

Pomiaru tetna (na nadgarstku lub tetnicy szyjnej na szyi) dokonuje sie dwoma palcami przez dziesieé
sekund, kilka sekund po zakonczeniu ¢wiczenia. Dzieje sie tak z dwdéch powodow: (a) 10 sekund to
wystarczajgco dtugo, aby zapewni¢ doktadnosé, (b) liczenie tetna ma na celu przyblizenie tetna
podczas ¢éwiczen. Poniewaz tetno zwalnia wraz z regeneracja, dtuzsze liczenie nie jest tak doktadne.



Cel nie jest magicznag liczbg, ale ogdlng wytyczng. Jesli masz ponadprzecietng sprawnosé fizyczna,
mozesz wygodnie pracowac nieco powyzej wartosci sugerowanej dla swojej grupy wiekowej. Ponizsza
tabela ma charakter orientacyjny.

Docelowy poziom tetna dla wieku | 25 30 35 40 45 50 55 60 65
10 sekund odliczania 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20
Uderzenia na minute 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Nie naciskaj zbyt mocno, aby osiggna¢ wartosci podane w tabeli, poniewaz nadmierne éwiczenia

mogg by¢ bardzo niewygodne. Niech dzieje sie to naturalnie w miare postepéw w programie.

Pamietaj, ze cel jest tylko wskazdwka, a nie regutg, nieco powyzej lub ponizej jest w porzadku.

Dwie uwagi konncowe: (1) nie przejmu;j sie dziennymi wahaniami tetna, poniewaz cisnienie lub
niewystarczajgca ilos¢ snu moga na nie wptywac; (2) tetno jest wskazdéwka, nie przywigzuj sie do niego.

BOLESNOSC MIESNI

Przez pierwszy tydzien bolesnosé miesni moze by¢ jedyng wskazoéwka, ze jestes w trakcie programu
¢wiczen. Oczywiscie zalezy to od ogdlnego poziomu sprawnosci fizycznej. Potwierdzeniem, ze
program jest prawidtowy, jest bardzo niewielka bolesnos¢ w wiekszosci gtéwnych grup miesni. Jest to
catkiem normalne i zniknie w ciggu kilku dni.

Jesli odczuwasz duzy dyskomfort, by¢ moze jestes na zbyt zaawansowanym programie lub zbyt
szybko zwiekszytes swoéj program.

Jesli odczuwasz BOL podczas lub po éwiczeniach, Twoje ciato co$ Ci méwi. Przerwij éwiczenia i
skonsultuj sie z lekarzem.

W CO SIE UBRACG?

Nalezy nosi¢ odziez, ktéra nie bedzie w zaden sposob ograniczaé ruchoéw podczas ¢wiczen. Odziez
powinna byc¢ na tyle lekka, aby umozliwi¢ schtodzenie ciata. Nadmierna odziez, ktéra sprawia, ze
pocisz sie bardziej niz zwykle, nie przyniesie Ci zadnych korzysci. Dodatkowa utrata wagi to ptyn
ustrojowy, ktory zostanie zastgpiony kolejng szklankg wypitej wody. Zaleca sie noszenie obuwia
sportowego.

ODDYCHANIE PODCZAS CWICZEN

Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen. Jesli to mozliwe, oddychaj normalnie. Pamietaj, ze
oddychanie polega na pobieraniu i rozprowadzaniu tlenu w celu odzywienia pracujgcych miesni.

OKRESY ODPOCZYNKU

Po rozpoczeciu programu ¢wiczen nalezy kontynuowaé go do konca. Nie nalezy przerywaé éwiczeh w
pofowie, a nastepnie wznawiac¢ ich w tym samym miejscu bez ponownego przejscia przez etap
rozgrzewki. Wymagany okres odpoczynku miedzy éwiczeniami moze sie rézni¢ w zaleznosci od
osoby.

SUGEROWANE ODCINKI
Obroty gtowag

Obro¢ glowe w prawo, czujac rozcigganie po lewej stronie szyi. Nastepnie obro¢ gtowe do tytu,
rozciggajac podbrodek w strone sufitu. Obré¢ gtowe w lewo, a na koniec opus¢ glowe do klatki
piersiowe;.

Unoszenie ramion
Unies$ lewy bark w kierunku ucha. Nastepnie podnies$ prawe ramie do gory i opusc lewe ramie.
Rozcigganie boczne

Rozt6z ramiona na boki i kontynuuj unoszenie ich, az znajdg sie nad gtowa. Wyciagnij lewa reke tak
daleko w gore, jak to mozliwe. Poczuj rozcigganie po lewej stronie. Powtérz te czynnos¢ z prawym
ramieniem.

Rozcigganie miesnia czworogtowego

Oprzyj jedna reke o $ciane, aby zachowac¢ réwnowage, siegnij za siebie i podciagnij lewa stope do
gory. Przysun piete jak najblizej posladkow. Przytrzymaj przez 15 powtdrzen i powtérz z prawg stopg w
gorze.



SUGEROWANE ODCINKI
Wewnetrzny odcinek uda

Usigdzze stopami skierowanymi do siebie, z kolanami skierowanymi na zewnagtrz. Przyciggnij stopy jak
najblizej pachwiny. Delikatnie docisnij kolana do podtogi. Przytrzymaj przez 15 powtérzen.

Dotkniecia palcow

Powoli pochyl sie do przodu od talii, pozwalajgc plecom i barkom rozluzni¢ sie podczas rozciggania w
kierunku palcow stép. Siegnij w dét tak daleko, jak to mozliwe i przytrzymaj przez 15 powtorzen.

Rozcigganie sciegien podkolanowych

Usigdz z wyprostowang prawg noga. Oprzyj podeszwy lewej stopy o prawg wewnetrzng czes¢ uda.
Rozciggnij sie w kierunku palcéw stép tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 powtérzen.
Rozluznij sie, a nastepnie powtdrz z wyprostowang lewg noga.

Rozcigganie tydek i Sciegien Achillesa

Oprzyj sie o $ciane z prawg noga przed lewag nogg i ramionami wyciagnietymi do przodu. Lewg noge
trzymaj zgieta, a prawg maksymalne z tylu az poczujesz naciag tydki. Przytrzymaj, a nastepnie
powtérz na drugg strone przez 15 powtdrzen.

KROK 1. MOCOWANIE STABILIZATOROW

Przymocuj przedni stabilizator (J) do ramy gtéwnej (C) i zabezpiecz go za pomoca 4 srub (B-5) i 4
ptaskich podktadek (B-6). Przymocuj tylny stabilizator (K) do ramy gtéwnej (C) i zabezpiecz go 4
Srubami (B-5), 4 ptaskimi podktadkami (B-6). Zabezpiecz sruby za pomocg dostarczonego klucza
imbusowego.

KROK 2. MOCOWANIE PEDALOW

Zamocuj lewy pedat (C-32L) na lewej korbie, obracajgc go w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara. Do dokrecenia uzyj czesci kluczowej dotaczonego srubokreta. Zamocuj prawy
pedat (C-32R) na prawej korbie, obracajac go w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara. Do
dokrecenia uzyj czesci klucza dotagczonego srubokreta.

KROK 3. PODLACZANIE KONSOLI

Odkrec¢ 4 sruby (A-1) z tytu konsoli (A) i odtdz na bok. Podtacz przewody konsoli z tytu konsoli (A) do
przewodu czujnika (C-13).

Przymocuj konsole (A) do wspornika konsoli za pomoca 4 $rub (A-1).
Zamontuj pokrywe tylnej konsoli (A-2) do ramy za pomocg 2 $rub (B-1).
KROK 4. MOCOWANIE KIEROWNICY | WALKOW BOCZNYCH

Przymocuj lewg kierownice (H-1) do ramy gtéwnej (C) i dokre¢ za pomocg dotgczonego klucza
ptaskiego 19 mm. Uzyj tej samej procedury, aby przymocowaé prawag kierownice (I-1).

Wsun lewy wat boczny (G-1) po wewnetrznej stronie lewej kierownicy (H-1) i zabezpiecz $rubg (B-
2), tulejg (B-4) i nakretkg nylonowg (B-3). Uzyj klucza ptaskiego i klucza imbusowego, aby
zabezpieczy¢ lewy wat boczny (G-1). Uzyj tej samej procedury, aby zamocowaé prawy wat boczny

(I-1).
KROK 5. WKLADANIE RURY PODSIODL.OWEJ | MOCOWANIE SIODELKA



Wsun siedzisko (F-8) na szyne siedziska (F-3) i ustaw siedzisko (F-8) tak, aby byto proste i
wypoziomowane. Dokreé nakretki po obu stronach siedziska (F-2) za pomoca dostarczonego klucza
skrzynkowego.

Wi6Z rure podsiodtowg (F-3) do ramy gtéwnej (C), wybierz zadang pozycje i dokre¢ pokretto (C-2),
ale nie do konca. Wyreguluj rure podsiodiowg (F-3) w gore i w dét, az ustyszysz "klikniecie". Jest to
trzpieh pokretta regulacji (C-2) osadzony w otworach regulacyjnych rury podsiodtowej (F-3). Po
osadzeniu pokretta regulacji nalezy je mocno dokrecic.

Uwaga: Aby wyregulowac siodetko w gore i w dot, poluzuj pokretto regulacji o okoto 3 obroty, a
nastepnie wyciagnij pokretto (jest ono sprezynowe). Nastepnie wyreguluj rure podsiodtowg (F-3) w gére
lub w dot i zwolnij pokretto regulacji po osiggnieciu zadanej pozycji. Upewnij sie, ze pokretto regulacji
jest osadzone, pociagnij rure podsiodtowa w gore, az ustyszysz "klikniecie". Jesli nie mozna przesungé
sztycy podsiodtowej w gore, nalezy dokreci¢ pokretto regulacii.

**Aby wyregulowac fotel do przodu i do tytu, poluzuj pokretto suwaka fotela (F-5) i przesun fotel do
przodu lub do tytu. Po ustawieniu Zgdanej pozycji dokre¢ pokretto suwaka siedziska (F-5).

OPERACJE NA KONSOLI

Funkcja wyswietlania:

ITEM OPIS
CZAS Wyswietla czas treningu uzytkownika.
Wyswietla zakres 0:00 ~ 99:59
PREDKOSC Wyswietla predkos¢ treningu uzytkownika.
Wyswietla zakres 0.0 ~99.9
ODLEGLOSC Wyswietla dystans treningu uzytkownika.
Wyswietla zakres 0.0 ~ 99.9
KALORIE Wyswietla spalone kalorie podczas treningu.
Zakres wyswietlania 0 ~ 999
TETNO Wyswietla puls uzytkownika podczas treningu.

Gdy puls uzytkownika przekroczy ustawiong wartos¢ docelowa, monitor
zaalarmuje dzwiekiem

RPM Obroty na minute.

Zakres wys$wietlania 0 ~ 999

WATT Wys$wietla zuzycie energii podczas treningu
Zakres wys$wietlania 0 ~ 999
Zakres ustawien 10 ~ 350

Funkcija przycisku:

PRZYCISK OPIS
upP Dostosowuje wartosc¢ funkcji lub wybor w gore.

DOWN Dostosowuje wartos¢ funkcji lub wybér w dét.

TRYB Potwierdza ustawienie lub wybor.

RESET Przytrzymaj przez 2 sekundy, monitor uruchomi sie ponownie.
W trybie ustawien lub zatrzymania nacisnij Reset, aby powrdéci¢ do menu
gtéwnego

START Rozpoczyna trening.

STOP Zatrzymuje trening.

ODZYSK Testowanie stanu odzyskiwania tetna.




PROCEDURA OBStUGI :
WEACZONE ZASILANIE

Zainstaluj 4 szt. baterii AA. Monitor wtaczy sie z sygnatem dzwiekowym przez 1
sekunde. Wyswietlacz LCD pokaze wszystkie segmenty przez 2 sekundy, a nastepnie
wyswietli Srednice kota

i typ jednostki (mile lub kilometry) przez 1 sekunde. Na koniec wyswietlacz przejdzie do trybu
ustawien USER (UZYTKOWNIKA).

Bez sygnatu wejsciowego przez 4 minuty monitor przejdzie w tryb uspienia. Nacisnij dowolny przycisk,
aby wybudzi¢ monitor.

USTAWIANIE DANYCH UZYTKOWNIKA

Uzyj przyciskéw GORA DOL., aby wybraé¢ UZYTKOWNIKA sposréd U1-U4 Naciénij MODE, aby
potwierdzi¢. Ustaw pte¢ Wiek Wzrost/waga. Po ustawieniu wyswietlacz przejdzie do menu Program.

WYBOR TRYBU TRENINGU

Uzyj PRZYCISKU W GORE, ABY WYBRAC TRYB TRENINGU jako Docelowy czas /
Docelowy dystans / Docelowe kalorie / Docelowa H.R./ Docelowa Watt/ Program Watt.

PROGRAM SZYBKIEGO STARTU

1. Nacisnij przycisk START, aby natychmiast rozpocza¢ trening. Rozpocznie sie
odliczanie CZASU, a DISTANCE /CALORIES / RPM / SPEED /WATT/ RPM & HEART
RATE wyswietli odpowiednie wartosci.

2. Animacja postaci pokazuje tylko UZYTKOWNIKA, przeskakuje do nastepnej postaci
co 0,1 km (lub ML).

3. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac¢ trening. Gdy miga ikona STOP, wszystkie
wartosci pozostang zachowane. Aby wznowi¢ program, nacisnij START.

4. W trybie STOP nacisnij przycisk RESET, a monitor powréci do ekranu programu.

PROGRAM CZASU DOCELOWEGO

1. Uzyj przyciskow W GORE i W DOL,, aby ustawi¢ CZAS
DOCELOWY (wstepnie ustawiona wartos¢ = 10:00), nacisnij
START, aby przejs¢ do treningu czasu docelowego.

2. CZAS zaczyna odlicza¢ od wartosci docelowej, ODLEGLOSC
/KALORIE/OBROTY/PREDKOSC/WATY/OBROTY | SERCE.

3. RATE wyswietli odpowiednie wartosci.

4. Animacja postaci pokazuje tylko UZYTKOWNIKA i bedzie
przechodzi¢ do nastepnej postaci co jedng piatg ustawionego
czasu.

5. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymaé trening. Gdy miga ikona
STOP, wszystkie wartosci pozostang niezmienione. Aby wznowi¢
program, nacisnij START.

6. W trybie STOP nacisnij przycisk RESET, a monitor powrdci do ekranu programu.



PROGRAM DYSTANSU DOCELOWEGO

1. Uzyj przyciskéw W GORE i W DOL,, aby ustawi¢ ODLEGLOSC
DOCELOWA (wartos¢ resetowana = 5,0), nacisnij START, aby
przejs¢ do treningu odlegtosci docelowej.

2. DISTANCE zaczyna odlicza¢ od wartosci docelowej, TIME
/KALORIE / OBROTY / PREDKOSC / WATT / OBROTY | TETNO
bedzie

odpowiednio wyswietli¢ wartosci.

3. Animacja postaci pokazuje tylko UZYTKOWNIKA, przejdzie

do nastepnej figury co jedng piatg ustawionej odlegtosci.

4. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac trening. Gdy miga ikona

i STOP, wszystkie wartosci pozostang zachowane. Aby wznowi¢
powr6t do ekranu programu. program, naciénij START .

5. W trybie STOP naci$nij przycisk RESET, a monitor powréci do ekranu programu
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5. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzyma¢ trening. Gdy miga ikona STOP, wszystkie wartosci
zostang zachowane. Aby wznowi¢ program, nacisnij START.

5. W trybie STOP nacisnij przycisk RESET, a monitor

DOCELOWE KALORIE

1. Za pomoca przyciskow W GORE W DOL ustaw warto$é
TARGET CALORIES (docelowa liczba kalorii = 100), a nastepnie
naciénij START, aby rozpoczg¢ trening spalania kalorii
docelowych.

2. KALORIE zaczynajg odlicza¢ od wartosci docelowej, CZAS
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE wyswietli
odpowiednio wartos$ci.

3. Animacja postaci pokazuje tylko UZYTKOWNIKA, przejdzie do
nastepnej postaci co jedng pigtg ustawionej liczby kalorii.

4. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac trening. Gdy miga ikona
STOP, wszystkie wartosci zostang zachowane. Aby wznowi¢
program, nacisnij START.

1. Uzyj przyciskéw UP DOWN, aby ustawi¢ wstepnie ustawiong
wartosé TARGET WATT =
100) nacisnij START, aby przej$¢ do trybu Targett Watt.

2. Rozpocznie sig odliczanie CZASU. DYSTANS / KALORIE / OBROTY
/ PREDKOSC
/ WATT / RPM i HEART RATE wys$wietli odpowiednig wartos¢.

3. Animacja postaci pokazuje tylko UZYTKOWNIKA. Przejscie do
nastepne;j figury nastepuje co 0,1 KM (lub ML).

4. Gdy rzeczywista 1 WATT jest nizsza niz Watt docelowy, symbol
bedzie miga¢, aby przypomnieé uzytkownikowi o zwiekszeniu
predkosci. Gdy rzeczywista | WATT jest wyzsza niz Watt docelowy,
symbol bedzie migat, aby przypomnie¢ uzytkownikowi o
zmniejszeniu predkosci.

6. W trybie STOP nacisnij przycisk RESET, a monitor powréci do ekranu programu.



TARGET HR

1. Uzyj przyciskéow W GORE i W DOL,, aby ustawi¢ TARGET
PULSE (wartos¢ resetowana=100), nacisnij START, aby
przejs¢ do trybu Target HR.

2. Rozpocznie sie odliczanie CZASU, a DISTANCE / CALORIES /
RPM /SPEED/ WATT/ RPM & HEART RATE wyswietli odpowiednie
wartosci.

3. Animacja postaci pokazuje tylko UZYTKOWNIKA, przeskakuje do
nastepnej postaci co 0,1 km (lub ML).

4. Gdy rzeczywista warto$¢ PULSE jest nizsza niz wartos¢
Target Pulse, ikona bedzie migac¢, informujgc o koniecznosci
przyspieszenia. Gdy rzeczywista wartos¢ PULSE jest wyzsza niz
Target Pulse, ikona bedzie miga¢, informujac o koniecznosci

zwolnienia.

5. Nacis$nij przycisk STOP, aby zatrzymaé trening. Gdy miga ikona STOP, wszystkie wartosci zostang,
zachowane. Aby wznowi¢ program, nacisnij START.

6. W trybie STOP nacisnij przycisk RESET, a monitor powrdci do ekranu programu.
PROGRAM WATT

1. Za pomoca przyciskow WGORE i WDOL wybierz WATT PROGRAM. Paejsciu do WATT
PROGRAM wybierz poziomirudnosci Zapomocg przyciskowstrzatek WGORE/W DOL wybierz
opcje Beginner Advance Sporty i nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzic.

2. Za pomoca przyciskéw strzatek W GORE / W DOL ustaw wstepnie ustawiong warto$é czasu
30 00 i nacisnij START, aby przejs¢ do trybu Watt Program.

3. Czas zacznie by¢ odliczany od wartosci docelowej. DISTANCE CALORIES RPM SPEED WATT
RPM & HEART RATE wyswietli odpowiednio wartosci.

4. Animacja postaci bedzie przeskakiwaé w celu wyswietlenia kolejnych wartosci co jedng pigta
ustawionego czasu.

5. Gdy WATT UZYTKOWNIKA jest 0 10% nizszy niz WATT TRENERA, wskaznik TRENERA zostanie
przesuniety o jedng pozycje. Gdy WATT UZYTKOWNIKA jest o ponad 10% wyzsza niz WATT
trenera, wskaznik trenera spadnie o jedng pozycje. Jesli rozbieznosé WATT miesci sie w zakresie
plus minus 10%, Trener i UZYTKOWNIK znajdujg sie na tej samej pozyciji.

6. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac¢ trening. Gdy miga ikona STOP, wszystkie wartosci
pozostang zachowane. Aby wznowi¢ program, nacisnij START.

7. W trybie STOP nacisnij przycisk RESET, a monitor powréci do ekranu programu.
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Beginner Advance Sporty

INTERWAL

1.Uzyj przyciskéw W GORE/W DOt aby wybraé jeden z 3 interwatéw: 20 1/0 -->1 0 2/0 --
>CUSTOM 1. 20-10 Pracuj przez 20 sekund i odpoczywaj przez 10 sekund 8
powtdrzen.



A. Wybierz (20-10), a nastepnie nacisnij START, aby rozpoczaé.
B. Czas pracy odlicza sie od 20 sekund.

C. Dziesie¢ sekund odpoczynku jest odliczane od 10 sekund - co sekunde w czasie odpoczynku
emitowany jest sygnat dzwiekowy.

D. Odpoczynek i praca sg kontynuowane przez 8 segmentow, a nastepnie program sie konczy.
2. 10-20 Pracuj przez 10 sekund i odpoczywaj przez 20 sekund dla 8 powtdrzen.

A. Wybierz (10-20), a nastepnie nacisnij START, aby rozpoczaé.

B. Czas pracy odlicza sie od 10 sekund.

C. Dziesie¢ sekund odpoczynku odlicza sie od 20 sekund - co sekunde w czasie odpoczynku
emitowany jest sygnat dzwiekowy.

D. Kontur odpoczynku i pracy przez 8 segmentow, a nastepnie program sie konczy.
3. CUSTOM: Uzytkownik moze ustawi¢ czas pracy i odpoczynku.
A. Wybierz opcje CUSTOM i nacisnij przycisk Mode, aby wejs¢.

B. Na wyswietlaczu pojawi sie SET ROUND. Za pomoca przyciskéow W GORE / W DOt wybierz
zgdang liczbe segmentow cwiczen.

C. Naci$nij MODE, aby ustawi¢ czas pracy. Uzyj przyciskéw W GORE / W DOL,, aby ustawié czas
pracy.

D. Naci$nij MODE, aby ustawi¢ czas odpoczynku. Uzyj przyciskéw W GORE / W DOL., aby ustawié¢
czas odpoczynku.

E. Nacisnij START, aby rozpoczac .
F. Czas pracy jest odliczany do zakonczenia.

G. Odliczanie czasu odpoczynku trwa do jego zakonczenia. Co sekunde rozlega sie sygnat
dzwiekowy.

H. Program bedzie kontynuowany do momentu zakonczenia ustawionej liczby segmentow.



LISTA CZESCI

W razie pytan skontaktuj sie z naszym serwisem.

Nr czesci. Opis produktu QTY Nr czesci. Opis produktu QTY
LK700IC-A Konsola 1 LK700IC-C-34 Koto tancuchowe 1
LK700IC-A-1 Sruba 4 LK700IC-C-35 Ustawienie korby 1
LK700IC-A-2 Pokrywa konsoli tylnej 1 LK700IC-C-36 Sruba 1
LK700IC-B Pakiet sprzetowy 1 SET LK700IC-D Zestaw wentylatorow 1SET
LK700IC-B-1 Sruba 2 LK700IC-D-1 Wspornik magnesu 1
LK700IC-B-2 Sruba 2 LK700IC-D-2 Koto wentylatora 1
LK700IC-B-3 Nakretka nylonowa 2 LK700I1C-D-3 Regulator tancucha 2
LK700IC-B-4 Tuleja 2 LK700IC-D-4 Sruba 6
LK700IC-B-5 Sruba 8 LK700IC-D-5 Nakreka 6
LK700I1C-B-6 Podktadka ptaska 8 LK700IC-D-6 Podktadka topatki wentylatora 6
LK700IC-C Rama gtéwna 1 LK700IC-D-7 Magnes 1
LK700I1C-C-1 Pierscien C 2 LK700IC-D-8 topatka wentylatora 6
LK700IC-C-2 Regulacja siedzenia 1 LK700IC-D-9 Podktadka ptaska 2
LK700IC-C-3 tozysko 2 LK700IC-D-10 Nakretka 2
LK700IC-C-4 Tuleja sztycy podsiodtowe;j 1 LK700IC-E Zestaw kotnierzy 1SET
LK700IC-C-5 0Os 1 LK700IC-E-1 Regulator tancucha (dtugi) 2
LK700IC-C-6 Nakretka 1 LK700IC-E-2 tozysko 2
LK700IC-C-7 Podktadka ptaska 1 LK700IC-E-3 Nakretka 1
LK700IC-C-8 Lewa korba z nasadkg 1 LK700IC-E-4 Nakretka 3
LK700IC-C-9 Prawa korba z nasadkg 1 LK700IC-E-5 O$ kota tancuchowego 1
LK700IC-C-10 Sruba 4 LK700IC-E-6 Mata zebatka 1
LK700IC-C-11 Sruba 1 LK700IC-E-7 O$ kota zamachowego 1
LK700IC-C-12 Wspornik czujnika 1 LK700IC-E-8 Koto tancuchowe 1
LK700IC-C-13 Przewdd czujnika 1 LK700IC-E-9 Sruba 3
LK700IC-C-14 Lewa pokrywa 1 LK700IC-E-10 Tuleja 1
LK700IC-C-15 Prawa pokrywa 1 LK700IC-E-11 Nakretka 2
LK700IC-C-16 Ostona ramy 1 LK700IC-E-12 Nakretka 4
LK700IC-C-17 Sruba 2 LK700IC-F Sztyca 1SET
LK700IC-C-18 Sruba 1 LK700IC-F-1 Tuleja stupka kierownicy 1
LK700IC-C-19 Sruba 17 LK700IC-F-2 Tuleja stupka kierownicy 1
LK700IC-C-20 Sruba 2 LK700IC-F-3 Zestaw rur szyny podsiodtowej 1
LK700IC-C-21 Wspornik srubowy 2 LK700IC-F-4 Wspornik pokretta regulacji 1
LK700IC-C-22 Zaluzja 9 LK700IC-F-5 Pokretto siedzenia 1
LK700IC-C-23 Wat zaluzji 1 LK700IC-F-6 Zaslepka 1
LK700IC-C-24 Pokretto regulacji zaluzji 1 LK700IC-F-7 Podkiadka ptaska 1
LK700IC-C-25 Pokrywa wentylatora 1 LK700IC-F-8 Siedzenie 1SET
LK700IC-C-26 Lewa klatka wentylatora 1 LK700IC-G-1 Wat boczny 2
LK700IC-C-27 Prawa klatka wentylatora 1 LK700IC-G-2 tozysko 2
LK700IC-C-28 Pokrywa klatki 2 LK700IC-G-3 tozysko 2
LK700IC-C-29 Wspornik klatki 8 LK700IC-G-4 Pierscien C 2
LK700IC-C-30 tancuch (krotki) 1 LK700I1C-H-1 Lewa kierownica 1
LK700IC-C-31 tancuch (dtugi) 1 LK700IC-H-2 tozysko 2
LK700IC-C-32 Pedat 1SET LK700IC-H-3 Pianka lewej kierownicy 1
LK700IC-C-33 Sruba 1 LK700IC-H-4 Zaslepka 1




LISTA CZESCI

W razie pytan skontaktuj sie z naszym serwisem.

Nr czesci. Opis produktu QTY
LK700IC-H-5 | Lewy wat przytgczeniowy 1
LK700IC-H-6 Rura lewego pedatu 1
LK700IC-H-7 | Nakretka 1
LK700IC-H-8 | Zaslepka 1
LK700IC-H-9 | Tuleja 1
LK700IC-I-1 Prawa kierownica 1 SET
LK700IC-I-2 | tozysko 1
LK700IC-I-3 Prawa pianka kierownicy 2
LK700IC-I-4 Zaslepka 1
LK700IC-I-5 Prawy wat przytagczeniowy 1
LK700IC-I-6 Rura prawego pedatu 1
LK700IC-I-7 | Nakretka M14 1
LK700IC-1-8 | Zaslepka 1
LK700IC-1-9 Tuleja 1
LK700IC-J Zestaw stabilizatorow przednich 1 SET)|
LK700IC-J-1 | Przedni stabilizator 1
LK700IC-J-2 | Przednia pokrywa (L) 1
LK700IC-J-3 | Przednia oktadka (R) 1
LK700IC-J-4 | Koto 2
LK700IC-J-5 | Sruba 2
LK700IC-J-6 | Podktadka ptaska 2
LK700IC-J-7 | Nakretka 2
LK700IC-J-8 | Sruba 4
LK700IC-K Zestaw tylnego stabilizatora 1 SET
LK700IC-K-1 | Tylny stabilizator 1
LK700IC-K-2 | Tylna pokrywa (L) 1
LK700IC-K-3 | Tylna pokrywa (R) 1
LK700IC-K-4 | Regulowana stopka 2




NAVOD K POUZITI

Do této oblasti nevkladejte ruce a prsty.

VAROVANI A STITKY

¢ Nespravné pouziti tohoto stroje mize mit za nasledek vazné zranéni.

¢ Pfed pouZzitim si pfectéte uZivatelskou pfiru¢ku a dodrzujte v8echna varovani a pokyny.
* Nedovolte détem, aby se pohybovaly na stroji nebo v jeho blizkosti.

¢ Toto kolo nema volnobéh. KdyZ pfestanete Slapat, pedaly se nadale toci.

* Otacejici se pedaly mohou zpusobit zranéni.

* Kontrolované snizujte rychlost Slapani.

¢ Hmotnost uzivatele nesmi prekrocit 330 Ibs/150 kg.

¢ Tento vyrobek by se mél vzdy pouZivat na rovhém povrchu.

¢ Pokud je stitek poSkozeny, neditelny nebo odstranény, vyménte jej.

BEZPECNOSTNIi INFORMACE

UPOZORNENI Te stroj byl navrzen a zkonstruovan tak, aby poskytoval maximaini bezpe&nost. Pfesto
je tfeba pfi pouzivani cviéebniho zafizeni dodrzovat uréita bezpecnostni opatfeni. Pfed sestavenim a
pouzivanim stroje si pfectéte cely navod. Dodrzujte nasledujici bezpe&nostni opatfeni:

1. Déti a domaci zvifata udrzujte v neustalé blizkosti tohoto zafizeni. Nenechaveijte je bez dozoru v
mistnosti, kde je pfistroj ulozen.

2. Pokud pfi pouzivani tohoto pfistroje pocitite zavraté, nevolnost, bolesti na hrudi nebo jiné

priznaky, prestarite cvigit. OKAMZITE VYHLEDEJTE LEKARSKOU POMOC!

Stroj pouzivejte na rovném a pevném povrchu. Pro zaji$téni stability nastavte nozicky.

Nepfiblizujte ruce ke kloublm a pohyblivym ¢astem.

Noste obleceni vhodné pro cvi¢eni. Nenoste pytlovité obleCeni, které by se mohlo zachytit do

stroje. Pfi pouzivani stroje vzdy noste sportovni obuv a pevné si zavazte tkanicky.

6. Tento stroj smi byt pouzivan pouze k u¢elim popsanym v této pfirucce.
NEPOUZIVEJTE ptislusenstvi, které neni doporugeno spoleénosti HMS Fitness.

7. Do blizkosti stroje neumistujte ostré predméty.

8. Osoby s fyzickym nebo koordinaénim omezenim by nemély stroj pouzivat bez asistence
kvalifikované osoby nebo lékare.

9. Pfed pouzitim zafizeni provedte zahfivaci protahovaci cviceni.

10. Pokud stroj nefunguje spravné, nepouzivejte jej.

11. Pfed pouzitim stroje dukladné zkontrolujte, zda je zafizeni spravné sestaveno.

12. Dodrzujte vzdalenost 18 palcl vpfedu a po stranach a 24 palcl vzadu. 13. V pfipadé potfeby
opravy vyuzivejte pouze autorizované a vyskolené techniky.

13. Dodrzujte prosim rady pro spravny vycvik, jak je uvedeno v Pokynech pro vycvik.

14. K montazi tohoto stroje pouzivejte pouze dodané naradi.

15. Tento stroj byl navrzen pro maximalni hmotnost uzivatele 330 liber (150 kg).

16. PFistroj mize pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

17. Pohybuijici se pedaly mohou zpUsobit zranéni.

ok w

Upozornéni: Pied zahajenim pouZzivani stroje nebo jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se
svym Iékafem. Pfed pouzitim jakéhokoli cvi¢ebniho zafizeni si pfectéte vSechny pokyny.

INSTRUKCE KE CVICENI

Pouzivani stroje pfinasi rizné vyhody; zlepSuje kondici, svalovy tonus a ve spojeni s kontrolovanou
kalorickou dietou vam pomuze zhubnout.

1. Pfed zahgjenim jakéhokoli cvi¢ebniho programu se poradte se svym Iékafem. Je vhodné
podstoupit kompletni IékaFfské vySetfeni.

2. Pracujte na doporu€ené urovni cvieni. Nepfepinejte se.

3. Pokud pocitite bolest nebo nepfijemné pocity, okamzité prestarite cvi€it a poradte se s Iékafem.

4. Na cviCeni si vezméte vhodny odév a obuv; nenoste volné obleCeni; nenoste boty s koZzenou
podrazkou ani obuv s vysokymi podpatky.



Pfed cvitenim se doporuduje provést zahfivaci protazeni.

Na zafizeni nastupujte pomalu a bezpecné.

Vyberte si program nebo moznost cvi€eni, které nejvice odpovidaji vasim tréninkovym zajmam.
Zatnéte pomalu a postupné se propracujte k pohodlnému tempu.

Po tréninku se nezapomerite ochladit.

POKYNY PRO SKOLENI

©ooNO

Cviceni je jednim z nejdullezitéjSich faktorl celkového zdravi ¢lovéka. Mezi jeho vyhody patfi:

¢ ZvySena schopnost fyzické prace (silova vytrvalost)
¢ ZvySena kardiovaskularni (srdce a tepny/zily) a dechova vykonnost.
¢ Snizené riziko ischemické choroby srdeéni
e Zmény v télesném metabolismu, napf. hubnuti.
»  Zpozdéni fyziologickych ucinkl véku
* Snizeni stresu, zvySeni sebedlvéry atd.
Existuje nékolik sloZek fyzické zdatnosti, z nichZ kazda je definovana nize. SILA
Schopnost svalu vyvijet silu proti odporu. Sila pfispiva k vykonu a rychlosti. SVALOVA VYTRVALOST

Schopnost opakované vyvijet silu po urcitou dobu, napf. vytrvalost svalt nohou ubéhnout 10 km bez
zastaveni.

ELASTICITA

Rozsah pohybu kloub(. Zleps$eni flexibility zahrnuje protahovani svalu a Slach, které udrzuje nebo
zvySuje flexibilitu a poskytuje zvySenou odolnost proti svalovému benchialu nebo bolestivosti.

KARDIO-RESPIRACNI VYTRVALOST
Nejdllezit&jsi prvek fyzické kondice. Je to efektivni fungovani srdce a plic. AEROBNI ZDATNOST

Jedna se o cviceni s relativné nizkou intenzitou a dlouhou dobou trvani, které je zavislé pfedevsim na
aerobnim energetickém systému. Aerobni znamena "s kyslikem" a odkazuje na vyuziti kysliku v
metabolickém procesu nebo procesu tvorby energie v téle. Mnoho typl cvi€eni je aerobnich cviceni,
ktera se podle definice provadéji pfi mirné intenzité po dlouhou dobu.

ANAEROBNI TRENINK
Jedna se o cviceni, které je dostatecné intenzivni, aby vyvolalo anaerobni metabolismus. To znamena.

"bez kysliku" a pfedstavuje produkci energie v pfipadé&, Ze pfisun kysliku nestac&i k uspokojeni
dlouhodobych energetickych potfeb organismu.

PRIJEM KYSLIKU

Mnozstvi namahy, kterou Ize vyvinout b&hem deldiho asového Useku, je omezeno schopnosti
dodavat kyslik do pracujicich svalll. Pravidelné intenzivni cvi€eni ma tréninkovy efekt, ktery maze
zvysit aerobni kapacitu az o 20 az 30 %. ZvySena hodnota VO2 Max znamena zvySenou schopnost
srdce pumpovat krev, plic vypoustét kyslik a svall pfijimat kyslik.

TRENINKOVY PRAH

Jedna se o minimalni uroven cvieni, ktera je nutna k dosazeni vyrazného zlep3eni jakéhokoli
parametru kondice.

CVICENI



To je situace, kdy cvicite nad svou pohodinou uroveni. Intenzita, délka a frekvence cvi€eni by mély byt
nad tréninkovym prahem a mély by se postupné zvySovat, jak se télo pfizpUusobuje zvySujicim se
narokdm. Se zvysSujici se urovni kondice by se mél zvySovat i vas tréninkovy prah. Je dullezité
vypracovat program a postupné zvySovat faktor pretizeni.

PROGRESSION

Se zvysuijici se kondici je tfeba zvySovat intenzitu cviceni, aby doslo k pretizeni a tim k neustalému
Zlepsovani.

SPECIFIKACE

Rzné formy cviceni pfinaseji rizné vysledky. Typ provadéného cvieni zavisi na pouzivanych
svalovych skupinach a zdroji energie. Pfenos ucinkl cvi¢eni ze silového tréninku na kardiovaskularni
trénink je maly. Proto je dulezité, aby byl cviCebni program pfizplsoben konkrétnim potfebam.

REVERSE

Pokud pfestanete cvicit nebo nebudete svlj program provadét dostateéné ¢asto, ztratite ziskané
vyhody. Pravidelny trénink je kli¢em k uspéchu.

CVICENI

Kazdy cviCebni program by mél za¢inat rozcvickou, ktera télo pfipravi na nadchéazejici namahu. Mélo
by byt jemné a v idedlnim pfipadé by mélo vyuZivat svalovou skupinu, ktera bude pozdé&ji zapojena.
Do zahfati i ochlazeni by mél byt zafazen strecink, ktery by se mél provadét po 3-5 minutach aerobni
aktivity nizké intenzity nebo cviceni kalistenického typu.

ZAHRATI NEBO OCHLAZENI

Jedna se o postupné snizovani intenzity cvieni. Po cvieni zUstava v pracujicich svalech velké
mnozstvi krve. Pokud se rychle nevrati do centralniho obéhu, maze dojit k hromadéni krve ve svalech.

SRDECNI RYCHLOST

Bé&hem cviCeni se zvysuje srdecni frekvence. To se Casto pouziva jako méfitko intenzity cviceni. Méli
byste cvi€it s dostatenou intenzitou, abyste kondi¢né pfipravili svlj kardiovaskularni systém a zvysili
tepovou frekvenci, ale ne natolik, abyste srdce zatézovali.

PFi sestavovani cviebniho programu je dllezita pocatecni uroven kondice. Zpocatku mizete
dosahnout dobrého tréninkového efektu pfi tepové frekvenci 1 10 1-20 tepu za minutu B(PM ) Pokud
jste sportovnéji zalozeni, budete potfebovat vyssi stimulaéni prah.

Pro zacatek byste méli cvi€it na urovni, ktera zvysi vasi tepovou frekvenci na pfiblizné 6-5-7 % vasi
maximalni tepové frekvence. Pokud se vam to zda pfili§ snadné, mizete ji zvysSit, ale je lepSi zlstat na
konzervativni strané.

Obecné plati, ze maximalni tepova frekvence je 220 minus vék. S pfibyvajicim vékem ztraci srdce,
stejné jako ostatni svaly, ¢ast své vykonnosti. Cast této pfirozené ztraty se obnovuje se zlepSujici se
kondici. Nize uvedena tabulka je voditkem pro ty, ktefi zacinaiji s fitness rezimem.

Vék Cilova tepova frekvence | 25 30 35 |40 |45 |50 55 | 60 65
Pocitani po 10 sekundach 23 |22 |22 |21 20 |19 19 |18 18
Udery za minutu 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

POCET PULSU

Méreni tepové frekvence (na zapésti nebo na kréni tepné na krku) se provadi dvéma prsty po dobu
deseti sekund, nékolik sekund po skonceni cvi¢eni. Je to ze dvou dudvodu: a) 10 sekund je dostatecné
dlouha doba k zajisténi pfesnosti, b) pocitani srdecni frekvence je uréeno k pfibliznému méfeni
srde¢ni frekvence b&hem cvieni. Vzhledem k tomu, Ze se tepova frekvence pfi zotavovani
zpomaluje, neni delSi poéitani tak pfesné.



Cilova hodnota neni magické cislo, ale obecné voditko. Pokud jste nadprdmérné zdatni, mizZete
pohodiné pracovat mirné nad hodnotou navrhovanou pro vasi vékovou skupinu. Nize uvedena tabulka
je orientacni.

Vék Cilova tepovafrekvence | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
Pocitani po 10 sekundach 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20
Udery za minutu 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120
Na dosazeni hodnot uvedenych v tabulce pfili§ netlacte, protoze nadmeérné cvi¢eni maze byt velmi
neprijemné. Nechte to pfirozené, jak budete postupovat v programu. Pamatujte, Ze cilova hodnota je
pouze voditkem, nikoli pravidlem, mirné vy$Si nebo nizsi hodnota je v pofadku.

Dvé zavérecné poznamky: (1) neznepokojujte se dennimi vykyvy tepové frekvence, protoze je mlze
ovlivnit tlak nebo nedostatek spanku; (2) tepova frekvence je voditko, neupinejte se na ni.

BOLESTIVOST SVALU

Prvni tyden mGze byt bolestivost svalll jedinou znamkou toho, Ze se uc€astnite cvi¢ebniho programu.
To samozfejmé zavisi na vasi celkové kondici. Potvrzenim spravnosti programu je velmi mala
bolestivost u vétSiny hlavnich svalovych skupin. To je zcela normalni a b&€hem nékolika dni to zmizi.

Pokud pocitujete velké potize, je mozné, Ze jste na pfili§ pokrocilém programu nebo jste program
zvysili pfilis rychle.

Pokud bé&hem cvi¢eni nebo po ném pocitujete BOLEST, vasSe télo vam néco fika. Prestarite cvicit a
poradte se se svym lékafem.

CO SI VZIT NA SEBE

PFi cviceni noste obleceni, které vas nijak neomezuje v pohybu. Obleceni by mélo byt dostatecné
lehké, aby umoZnovalo ochlazeni téla. Nadmérné obleceni, které vas nuti potit se vice nez obvykle,
vam nepfinese zadny uzitek. Ztrata hmotnosti navic je télesna tekutina a bude nahrazena dalsi sklenici
vody, kterou vypijete. Doporucuje se nosit sportovni obuv.

DYCHANI PRI CVICENI

Bé&hem cvieni nezadrzujte dech. Pokud je to mozné, dychejte normalné. Nezapomerite, Ze dychani
zahrnuje pfijem a distribuci kysliku, ktery vyZivuje pracujici svaly.

DOBY ODPOCINKU

Jakmile zaénete cviCebni program, pokracujte v ném az do konce. Neprestavejte cvicit v poloviné a
pak pokracujte na stejném misté, aniz byste znovu prosli zahfivaci fazi. Potfebna doba odpocinku
mezi jednotlivymi cviky se mize u riznych osob lisit.

DOPORUCENE USEKY
Hlavy roli

Po dobu jednoho poéitani otacejte hlavou doprava a vnimejte pfitom protazeni levé strany krku. Poté
otacejte hlavou dozadu po dobu jednoho pocitani a bradu pfitom natahujte ke stropu. Po dobu
jednoho pocitani otacejte hlavou doleva a nakonec na dobu jednoho pocitani spustte hlavu k
hrudniku.

Zvedani ramen

Po dobu jednoho pocitani zvednéte levé rameno smérem k uchu. Pak zvednéte pravé rameno
nahoru na jedno pocitani, zatimco levé rameno spoustite dold.

Bocni protazeni

Roztadhnéte ruce do stran a zvedejte je, dokud je nebudete mit nad hlavou. Natdhnéte levou paZi co
nejdale nahoru a pocitejte jedenkrat. Vnimejte protaZeni nahoru po levém boku. Tento ukon opakujte
S pravou pazi.

ProtaZeni ¢tyfhlavého svalu stehenniho

Jednou rukou se opfete o zed, abyste méli rovnovahu, natdhnéte se za sebe a vytahnéte levou nohu
nahoru. PfibliZzte patu co nejvice k hyzdim. Vydrzte 15 poc€itani a opakujte s pravou nohou nahofe.



DOPORUCENE USEKY
ProtaZeni vnitfni strany stehen

Sednéte si tak, aby chodidla byla u sebe a kolena sméfovala ven. Pfitahnéte chodidla co nejbliZze k
tfislim. Jemné tlacte kolena k podlaze. Vydrzte 15 opakovani.

Doteky prstl

Pomalu se predklanéjte od pasu dopfedu a nechte zada a ramena uvolnit, zatimco se protahujete
smérem ke Spickam. Natahnéte se co nejvice dolu a vydrzte 15 opakovani.

Protazeni hamstring(

Sednéte si s rovnou pravou nohou. Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu pravého stehna.
Natahnéte se smérem ke Spickam nohou, jak je to jen mozné. Vydrzte 15 opakovani. Uvolnéte se a
poté opakujte s rovnou levou nohou.

ProtaZeni lytek a achilovek

Opfrete se o zed, pravou nohu polozte pred levou a ruce natahnéte dopfedu. Levou nohu drzte rovné a
pravé chodidlo poloZte na podlahu; poté pokréte pravou nohu a pfedklorite se dopfedu, pfi¢emz ky&elni
kloub posurite smérem ke zdi. Vydrzte a poté opakujte na druhou stranu po 15 opakovanich.

KROK 1. PRIPEVNENI STABILIZATORU

Pfipevnéte predni stabilizator ( J) k hlavnimu ramu ( C) a zaijistéte jej 4 Srouby ( B- 5), 4 plochymi
podlozkami (B-6). Pfipevnéte zadni stabilizator (K) k hlavnimu ramu (C) a zajistéte jej 4 Srouby (B-5),
4 plochymi podlozkami (B-6). Srouby zajistéte dodanym imbusovym kli¢em.

KROK 2. PRIPEVNENi PEDALU

Pfipevnéte levy pedal (C-32L) na levou kliku otocenim proti sméru hodinovych ruci€ek. K utazeni
pouzijte kliC¢ovou ¢ast dodaného Sroubovaku. Pfipevnéte pravy pedal ( C- 32R) na pravou kliku
oto€enim ve sméru hodinovych rudi¢ek. K utazeni pouZijte klicovou &ast dodaného Sroubovaku.

KROK 3. PRIPEVNENi KONZOLY

OdSroubuijte 4 Srouby (A-1) ze zadni Casti konzoly (A) a odlozte je stranou. Pfipojte kabely konzoly ze
zadni €asti konzoly (A) k senzorovému vodici (C-13).

Pfipevnéte konzolu (A) k drzaku konzoly pomoci 4 Sroubt ( A-1). Pfipevnéte
zadni kryt konzoly (A-2) k ramu pomoci 2 Sroubl (B-1).
KROK 4. PRIPEVNENI RIDITEK A BOCNICH HRIDELI

Pfipevnéte leva fiditka (H-1) k hlavnimu ramu (C) a utahnéte je pomoci dodaného 19mm stranového
klice. Stejnym postupem pfipevnéte prave Fiditko (I-1).

Nasadte levou boc¢ni hfidel (G-1) na vnitfni stranu levého fiditka (H-1) a zajistéte ji Sroubem (B-2),
pouzdrem (B-4) a nylonovou matici (B-3). K zajisténi levé boc¢ni hiidele (G-1) pouzijte kli¢ a imbusovy
kli¢. Stejnym postupem pfipevnéte pravou boéni hfidel (I-1).

KROK 5. NASAZENi SEDLOVE TRUBKY A UPEVNENI SEDLA



Nasadte sedadlo (F-8) na listu sedadla (F-3) a vyrovnejte sedadlo (F-8) tak, aby bylo rovné a
vodorovné. Desetkrat utdhnéte matice na obou stranach sedadla (F-2) pomoci dodaného skfifiového
klice.

Vlozte sedlovou trubku (F-3) do hlavniho ramu (C), zvolte pozadovanou polohu a utahnéte knoflik
(C-2), ale ne upIné. Nastavujte sedlovou trubku (F-3) nahoru a dold, dokud neuslySite "cvaknuti”. To
je kolik na sefizovacim knofliku (C-2), ktery zapadne do sefizovacich otvoru na sedlové trubce (F-3).
Jakmile sefizovaci knoflik dosedne, pevné jej utahnéte.

Poznamka: Chcete-li nastavit sedadlo nahoru a dold, uvolnéte nastavovaci knoflik asi o 3 otacky a poté
knoflik vytahnéte (je odpruzeny). Desetkrat nastavte sedlovou trubku (F-3) nahoru nebo dolll a po
dosazeni pozadované polohy uvolnéte nastavovaci knoflik. Ujistéte se, ze je nastavovaci knoflik
usazen, zatahnéte za sedlovou trubku nahoru, dokud neuslysite "cvaknuti". Pokud nemUizete posunout
sedlovou trubku nahoru, je zajisténa, a poté utahnéte nastavovaci knoflik.

**Chcete-li sedadlo nastavit dopfedu nebo dozadu, uvolnéte knoflik posuvniku sedadla (F-5) a
posufite sedadlo dopfedu nebo dozadu. Po nastaveni do poZadované polohy utdhnéte knoflik
posuvniku sedadla (F-5).

OPERACE NA KONZOLE
Funkce displeje:

POLOZKA POPIS
CAS Zobrazuje &as cvieni uZivatele.
Zobrazuje rozsah 0: 00 ~ 99: 59
SPEED Zobrazuje rychlost cvi€eni uZivatele.

Zobrazuje rozsah 0. 0 ~ 99. 9

DISTANCE Zobrazuje vzdalenost tréninku uzivatele.
Zobrazuje rozsah 0. 0 ~ 99. 9

KALORIE Zobrazuje spotfebu kalorii béhem tréninku.
Zobrazuje rozsah 0 ~ 999

SRDECNI RYCHLOST | Zobrazuje puls uzivatele b&hem tréninku.

Kdyz uzivatelsky puls pfekroCi pfednastavenou cilovou hodnotu, monitor
vyda zvukovy signal.

RPM Pocet otacek za minutu.

Zobrazuje rozsah 0 ~ 999

WATT Zobrazuje spotfebu energie béhem tréninku
Zobrazuje rozsah 0 ~ 999
Rozsah nastaveni 10 ~ 350

Funkce tlacitka:

TLACITKO POPIS
UP Upravi hodnotu funkce nebo vybér nahoru.
DOLU Upravi hodnotu funkce nebo vybéru smérem dold.
REZIM Nastaveni nebo vybér Confrms.
RESET Podrzte po dobu 2 sekund, monitor se restartuje.

V rezimu nastaveni nebo zastaveni se stisknutim tladitka Reset vratite do
hlavni nabidky.
START Zadina cviceni.

STOP Zastavi trénink.

RECOVERY Testovani stavu zotaveni srdeéni frekvence.




OPERACNI POSTUP :
ZAPNUTI NAPAJENI

Nainstalujte 4ks baterii AA. Monitor se zapne na 1 sekundu se zvukovym signalem. Na
displeji LCD se na 2 sekundy zobrazi vSechny segmenty a poté se zobrazi priimér
kola.

a typ jednotky (mile nebo kilometry) po dobu 1 sekundy. Nakonec displej pfejde do rezimu nastaveni
U SER.

Bez jakéhokoli vstupniho signalu po dobu 4 minut pfejde monitor do rezimu spanku. Stisknutim
libovolného tlagitka monitor probudite.

NASTAVENI UZIVATELSKYCH UDAJU

Pomoci tlagitek NAHORU DOLU vyberte UZIVATELE z U1 U4 Stisknutim tladitka MODE nastavte
Pohlavi V&k VySka/Vaha. Po nastaveni pfejde displej do nabidky Program.

VYBER REZIMU CVICENI

Pomoci tlagitka NAHORU DOLU vyberte rezim tréninku jako Cilovy &as Cilovou vzdalenost Cilové
kalorie Cilovy H.R./ Cilovy vykon / Wattovy program.

RYCHLY STARTOVACI PROGRAM

1. Stisknutim tlacitka START muzete okamzité zacit cvicit. Zatne se odpoCitavat CAS a
podle toho se zobrazi hodnoty VZDALENOST / KALORIE / RYCHLOST / WATT / RPM &
HEART RATE.

2. Te animace postavy zobrazuje pouze UZIVATELE, na dal$i postavu se preskodi
kazdych 0,1 km (nebo ML).

3. Stisknutim tlacitka STOP cvi€eni ukongite. Kdyz ikona STOP blika, vSechny
hodnoty z{istanou zachovany. Chcete-li pokracovat v programu, stisknéte tlacitko START.

4.V rezimu STOP stisknéte tlaCitko RESET a monitor se vrati na obrazovku programu.

CiLOVY CASOVY PROGRAM

1. Pomoci tladitek UP&DOWN nastavte TARGET TIME
(pfednastavena hodnota = 10:00), stisknéte START pro vstup

do tréninku Target Time.

2. CAS se zatne odpogitavat od cilové hodnoty, VZDALENOST
/KALORIE/ OTACKY/ RYCHLOST/ WATT/ OTACKY ZA MINUTU A
SRDCE.

3. RATE zobrazi odpovidajici hodnoty.

4. Te animace postavy zobrazuje pouze UZIVATELE, na dal$i
postavu prejde kazdou pétinu nastaveného Casu.

5. Stisknutim tlacitka STOP trénink ukoncite. Kdyz blika ikona
STOP, vSechny hodnoty zUstanou . Chcete-li pokracovat v
programu, stisknéte tladitko START.

6. V rezimu STOP stisknéte tlacitko RESET a monitor se vrati na obrazovku programu.



PROGRAM CiLOVE VZDALENOSTI

1.Pomoci tladitek UP&DOWN nastavte TARGET DISTANCE
(nulova hodnota = 5,0), stisknutim tlaitka START zadejte cviCeni
Target Distance .

2. DISTANCE zac¢ne odpocitavat od cilové hodnoty , TIME (Cas).
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE se
zobrazi odpovidajici hodnoty .

3. Animace znaku zobrazuje pouze USER, na dalSi udaj pfeskoci
kazdou pétinu nastavené vzdalenosti .

4. Stisknutim tlaCitka STOP trénink zastavite. Kdyz ikona STOP
blika, vSechny hodnoty zdstanou zachovany. Chcete-li pokracovat
v programu, stisknéte tlacitko START .

5. V rezimu STOP stisknéte tlacitko RESET a monitor se vrati na
obrazovku programu.

CILOVE KALORIE

1. Pomoci tla¢itek NAHORU DOLU nastavte pfednastavenou
hodnotu TARGET CALORIES = 100), stisknéte tlacitko
START pro vstup do tréninku Target Calories.

2. KALORIE se za¢nou odpoéitavat od cilové hodnoty ,CAS
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE zobrazi
odpovidajici hodnoty.

3. Animace postavy zobrazuje pouze UZIVATELE, na dal$i postavu
prejde kazdou pétinu pfednastavenych kalorii.

4. Stisknutim tlacitka STOP cviCeni zastavite. Kdyz ikona STOP
blika, vS8echny hodnoty zUstanou zachovany. Chcete-li pokracovat
v programu, stisknéte tlacitko START.

5.V rezimu STOP stisknéte tlacitko RESET a monitor se vrati na obrazovku programu.

CILOVY WATT

1. Pomoci tlacitek UP DOWN nastavte pfedvolbu TARGET WATT =
100) stisknéte START pro vstup do rezimu Targett Watt.

2. CAS se zacne odpogitavat. VZDALENOST / KALORIE / OTACKY /
RYCHLOST
/ WATT / RPM & HEART RATE se zobrazi odpovidajici hodnota.

3. Animace postavy zobrazuje pouze UZIVATELE. Kazdych 0,1 KM
(nebo ML) pfeskoc€i na dal$i postavu.

4. Pokud je skutecny 1 WATT niz8i nez cilovy Watt, symbol
pfipomene uZivateli, aby zvysil otd¢ky. Pokud je skute¢ny | WATT
vySSi nez cilovy Watt, symbol upozorni uzivatele na snizeni otacek.

5. Stisknutim tlacitka STOP trénink ukoncite. Kdyz ikona STOP blika, v§echny hodnoty zlstanou
zachovany. Chcete-li pokracovat v programu, stisknéte tlaitko START.

6. V rezimu STOP stisknéte tlacitko RESET a monitor se vrati na obrazovku programu.



TARGET HR

1.Pomoci tlacitek UP&DOWN nastavte hodnotu TARGET PULSE
(nulova hodnota = 100), stisknéte START pro vstup do rezimu Target
HR .

2. TIME zac¢ne odpocitavat , DISTANCE / CALORIES / RPM /
SPEED/WATT/ RPM & HEART RATE (Vzdalenost / KALORIE /
Otacky / Rychlost / Tlak / Otacky / Tepova frekvence a srde¢ni
frekvence) se zobrazi pfislusné hodnoty.

3. Animace znakUl zobrazuje pouze UZIVATELE, kazdych 0,1KM
(nebo ML) pfeskoc€i na dal$i udaj.

4. Kdyz je skutecna hodnota PULSU nizSi nez cilovy puls, ikona vas
upozorni, abyste zrychlili. Kdyz je skute¢na hodnota PULSE vySsi
nez Target Pulse, ikona vas upozorni, abyste zpomalili.

5. Stisknutim tlacitka STOP cvi¢eni zastavite . Kdyz blika ikona STOP, vSechny hodnoty zUstanou
zachovany. Chcete-li pokraovat v programu, stisknéte tladitko START.

6. V rezimu STOP stisknéte tladitko RESET a monitor se vrati na obrazovku programu.
WATT PROGRAM

1. Pomoci tlagitek NAHORU a DOLU vyberte polozku WATT PROGRAM. Po vstupu do WATT
PROGRAMU vyberte uroven obtiznosti Pomoci tlacitek se Sipkami NAHORU/DOLU vyberte moznost
Zacatec€nik Pokrocily Sportovni a potvrdte stisknutim tlacitka MODE.

2. Pomoci tlagitek se Sipkami NAHORU/DOLU nastavte prednastavenou hodnotu dasu 30 00 a
stisknutim tlacitka START vstupte do rezimu Watt Program.

3. Cas se zaéne odpoéitavat od cilové hodnoty DISTANCE CALORIES RPM SPEED WATT/ RPM &
HEART RATE zobrazi odpovidajici hodnoty.

4. Animace postavy skoCi na zobrazeni dalSich hodnot kazdou pétinu nastaveného ¢asu.

5. Pokud je USER WATT o 10 % niz8i nez Coach WATT, hodnota Coach se posune o jednu pozici.
Pokud je USER WATT o vice nez 10 % vysSi nez Coach WATT, hodnota Coach se posune o jednu
pozici. Pokud je rozdil WATT v rozmezi plus nebo minus 10 %, jsou trenér a uzivatel na stejné pozici.

6. Stisknutim tlagitka STOP trénink ukongite. Kdyz ikona STOP blika, vSechny hodnoty zlistanou
zachovany pro obnoveni programu stisknéte START.

7.V rezimu STOP stisknéte tlacitko RESET a monitor se vrati na obrazovku programu.

@ = =3
n ..m W‘. Il\.

0 o - AHEN. AR -l
P P - EINEEEN. -HEN -HEE

, AHN. .HEN. . ANNNENEN. - AHEE - AREE
SAENNEENEEE QEENENEEEEE EENEEEEEEE

Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU vyberte jeden ze 3 intervalt : 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1.
20 10 Pracujte 20 sekund a odpo¢ivejte 10 sekund 8 opakovani.



A. Vyberte (20-10) a stisknéte tlaitko START.

B. Pracovni doba se odpocitava od 20 sekund.

C. Deset odpocinkovych hodin se odpocitava od 10 sekund - kazdou sekundu odpocinku zazni zvukovy
signal.

D. Odpocinek a prace pokracuji po dobu 8 segmentu a poté program kon¢i.

2. 10 20 10 sekund cvi¢ime a 20 sekund odpocivame po 8 opakovanich.

A. Vyberte (10-20) a stisknéte tlaCitko START pro zahajeni.

B. Pracovni doba se odpocitava od 10 sekund.

C. Deset odpocinkovych hodin se odpocitava od 20 sekund - kaZzdou sekundu odpocinku zazni zvukovy

signal.
D. Odpocinek a pracovni obrys po dobu 8 segmentt a poté program kon¢i.
3. CUSTOM: Uzivatel muze nastavit ¢as pro praci a odpocinek.
A. Vyberte moznost CUSTOM a stisknéte tlaCitko Mode pro vstup.

B. Na displeji se zobrazi SET ROUND. Pomoci tlacgitek NAHORU/DOLU vyberte, kolik segmenti
cviCeni chcete .

C. Stisknutim tlagitka MODE nastavte pracovni dobu. Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavte
Pracovni dobu .

D. Stisknutim tlagitka MODE nastavte dobu odpoginku. Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavte dobu
odpodinku .

E. Stisknutim tlaCitka START zacnéte .
F. Cas prace se odpoditava az do dokongeni .

G. Deset Doba odpocinku se odpocitava az do uplného dokonéeni , kazdou sekundu v dobé odpocinku
zazni zvukovy signal.

H. Te program bude pokracovat, dokud nebude dokonéen nastaveny pocet segmentu.



SEZNAM DiLU

Chcete-li objednat nahradni dily: sdélte zastupci zakaznick€ého servisu Cislo modelu
vyrobku a Cislo dilu uvedené v seznamu dilG niZe, dlouhy s mnoZstvim, které

poZadujete.

Dil ¢. Popis produktu M'N028T Dil ¢. Popis produktu N[NOiST
\Y| \|
LK700IC-A Konzole 1 LK700IC-C-34 Ozubené kolo 1
LK700IC-A-1 Sroub 4 LK700IC-C-35 Nastaveni kliky 1
LK700IC-A-2 Kryt zadni konzoly 1 LK700IC-C-36 Sroub 1
LK700ICB Baleni hardwaru 1 SET LK700ICD Sada ventilatoru 1 SET
LK700ICB-1 Sroub 2 LK700IC-D-1 Drzak magnetu 1
LK700ICB-2 Sroub 2 LK700ICD-2 Ventilatorové kolo 1
LK700ICB-3 Nylonova matice 2 LK700IC-D-3 Sefizovac fetézu 2
LK700IC-B4 Pouzdro 2 LK700IC-D4 Sroub 6
LK700IC-B-5 Sroub 8 LK700IC-D-5 Ofech 6
LK700ICB-6 Plocha podlozka 8 LK700ICD-6 Podlozka pod lopatky ventilatoru 6
LK700IC-C Hlavni ram 1 LK700IC-D-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 C krouzek 2 LK700IC-D-8 Lopatka ventilatoru 6
LK700IC-C2 Nastaveni sedadla kbob 1 LK700IC-D-9 Plocha podlozka 2
LK700IC-C-3 Lozisko 2 LK700IC-D-10 Orech 2
LK700IC-C4 Objimka sloupku sedla 1 LK700ICE Sada pfirub 1 SET
LK700IC-C-5 Naprava 1 LK700ICE-1 Nastavovac fetézu (dlouhy) 2
LK700IC-C6 Orech 1 LK700ICE-2 Lozisko 2
LK700IC-C-7 Plocha podlozka 1 LK700ICE-3 Orech 1
LK700IC-C8 Leva klika s vickem 1 LK700ICE4 Orech 3
LK700IC-C9 Prava klika s vickem 1 LK700ICE-5 Osa ozubeného kola 1
LK700IC-C-10 Sroub 4 LK700ICE-6 Malé ozubené kolo 1
LK700IC-C-11 Sroub 1 LK700ICE-7 Osa setrvacniku 1
LK700IC-C-12 Drzak senzoru 1 LK700ICE-8 Ozubené kolo 1
LK700IC-C-13 Drat senzoru 1 LK700ICE-9 Sroub 3
LK700IC-C-14 Levy kryt 1 LK700IC-E-10 Pouzdro 1
LK700IC-C-15 Pravy kryt 1 LK700IC-E-11 Orech 2
LK700IC-C-16 Kryt rému 1 LK700IC-E-12 Orech 4
LK700IC-C-17 Sroub 2 LK700ICF Stojan na sedadlo 1 SET
LK700IC-C-18 Sroub 1 LK700ICF-1 Objimka sloupku Fiditek 1
LK700IC-C-19 Sroub 17 LK700ICF-2 Objimka sloupku fiditek 1
LK700IC-C-20 Sroub 2 LK700ICF-3 Sada trubek podsedlové listy 1
LK700IC-C-21 Sroubovy drzak 2 LK700ICF4 Drzak nastavovaciho knofliku 1
LK700IC-C-22 Zaluzie 9 LK700ICF-5 Knoflik sedadla 1
LK700IC-C-23 Hridel zaluzie 1 LK700ICF-6 Koncovy uzavér 1
LK700IC-C-24 Nastavovaci kolec¢ko zaluzie 1 LK700IC-F-7 Plocha podlozka 1
LK700IC-C-25 Kryt ventilatoru 1 LK700ICF-8 Sidlo 1 SET
LK700IC-C-26 Leva klec ventilatoru 1 LK700IC-G-1 Bo¢ni hridel 2
LK700IC-C-27 Prava klec ventilatoru 1 LK700IC-G-2 Lozisko 2
LK700IC-C-28 Kryt klece 2 LK700IC-G-3 Lozisko 2
LK700IC-C-29 Drzak klece 8 LK700IC-G4 C krouzek 2
LK700IC-C-30 Retéz (kratky) 1 LK700ICH-1 Levé Fiditko 1
LK700IC-C-31 Retéz (dlouhy) 1 LK700ICH-2 LoZisko 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Péna na levém fiditku 1
LK700IC-C-33 Sroub 1 LK700ICH4 Koncovy uzavér 1




SEZNAM DiLU

Chcete-li objednat nahradni dily : sdélte svému zastupci zakaznického servisu €islo modelu vyrobku a
¢islo dilu uvedené v seznamu dill nize, dlouhy s poZzadovanym mnozstvim.

Dil €. Popis produktu MNpZ
sTvi

LK700IC-H-5 Leva pfipojovaci Sachta 1
LK700IC-H-6 Leva pedalova trubka 1
LK700IC-H-7 Orech 1
LK700IC-H-8 Koncovy uzavér 1
LK700IC-H-9 Pouzdro 1
LK700IC-I-1 Prava rukojet’ 1SET
LK700IC-I-2 LoZisko 1
LK700IC-I-3 Péna na prava fiditka 2
LK700IC-1-4 Koncovy uzavér 1
LK700IC-I-5 Prava pfipojovaci hfidel 1
LK700IC-I-6 Prava pedalova trubka 1
LK700IC-I-7 Matice M14 1
LK700IC-1-8 Koncovy uzavér 1
LK700IC-I-9 Pouzdro 1
LK700IC-J Sada prednich stabilizatort 1 SET
LK700IC-J-1 Pfedni stabilizator 1
LK700IC-J-2 Pfedni kryt (L) 1
LK700IC-J-3 PFedni strana obalky (R) 1
LK700IC-J)-4 Kola 2
LK700ICJ-5 Sroub 2
LK700IC-J-6 Plocha podlozka 2
LK700IC-J)-7 Ofech 2
LK700IC-J-8 Sroub 4
LK700IC-K Sada zadniho stabilizatoru 1 SET
LK700IC-K-1 Zadni stabilizator 1
LK700IC-K-2 Zadni kryt (L) 1
LK700IC-K-3 Zadni kryt (R) 1
LK700IC-K-4 Nastavitelnda patka 2




MANUEL INSTRUKTION

ADVARSLER OG ETIKETTER
Hold haender og fingre vaek fra dette omrade.

* Misbrug af denne maskine kan medfgre alvorlig personskade.

¢ Laes brugervejledningen far brug, og faglg alle advarsler og instruktioner.

¢ Lad ikke barn opholde sig pa eller omkring maskinen.

» Denne cykel karer ikke pa frihjul. Pedalerne fortsaetter med at dreje, nar du holder op med at traede.
¢ Snurrende pedaler kan forarsage skader.

¢ Reducer pedalhastigheden pa en kontrolleret made.

¢ Brugerens vaegt ma ikke overstige 330 Ibs/150 kg.

* Dette produkt skal altid bruges pa en plan overflade.

¢ Udskift etiketten, hvis den er beskadiget, ulaeselig eller fiernet.

SIKKERHEDSOPLYSNINGER

FORHOLDSREGLER Te-maskinen er designet og konstrueret til at give maksimal sikkerhed. Alligevel
bar man tage visse forholdsregler, nar man bruger treeningsudstyr. Laes hele manualen, far du samler
og bruger maskinen. Veer opmaerksom pa falgende sikkerhedsforanstaltninger:

1. Hold altid bern og keeledyr veek fra dette udstyr. Lad dem IKKE veere uden opsyn i det rum, hvor
maskinen star.

2. Hvis du oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre symptomer, mens du bruger

denne maskine, s& STOP traeningen. S&G OMGAENDE LAGEHJ/AELP!

Brug maskinen pa en jeevn og fast overflade. Juster fadderne for at sikre stabilitet.

Hold haenderne vaek fra leddene og de bevaegelige dele.

Brug tgj, der er egnet til treening. Beer ikke poset tgj, der kan haenge fast i maskinen. Brug altid

sportssko, nar du bruger maskinen, og bind sngrebandene forsvarligt.

6. Denne maskine ma kun bruges til de formal, der er beskrevet i denne manual. Brug
IKKE tilbehgr, som ikke er anbefalet af HMS Fitness.

7. Placer ikke skarpe genstande i neerheden af maskinen.

8. Personer med fysiske eller koordinationsmaessige begreensninger bgr ikke bruge
maskinen uden hjeelp fra en kvalificeret person eller lzege.

9. Lav opvarmende straekgvelser, far du bruger udstyret.

10. Brug ikke maskinen, hvis den ikke fungerer korrekt.

11. Fer maskinen tages i brug, skal udstyret undersgges grundigt for korrekt montering.

12. Hold en afstand pa 18 tommer foran og til siderne samt 24 tommer bagtil. 13. Brug kun
autoriserede og uddannede teknikere, hvis der er brug for en reparation.

13. Folg venligst r&dene om korrekt traening, som beskrevet i treeningsvejledningen.

14. Brug kun det medfelgende veerktgj til at samle denne maskine.

15. Denne maskine er designet til en maksimal brugerveegt pa 150 kg.

16. Maskinen kan kun bruges af én person ad gangen.

17. De bevaegelige pedaler kan forarsage skader.
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Forsigtig: Radfgr dig med din leege, far du begynder at bruge maskinen eller et traeningsprogram.
Laes alle instruktionerne, far du bruger traeningsudstyr.

TRAENINGSINSTRUKTION

Der er mange fordele ved at bruge maskinen; den forbedrer konditionen og muskeltonus, og nar den
bruges sammen med en kaloriekontrolleret kost, kan den hjselpe dig med at tabe dig.

1. Radfer dig med din leege, for du begynder pa et treeningsprogram. Det er tilradeligt at
gennemga en komplet fysisk undersagelse.

2. Arbejd pa det anbefalede treeningsniveau. Du ma ikke overanstrenge dig.

3. Hvis du foler smerte eller ubehag, skal du straks stoppe med at traene og kontakte din leege.

4. Brug passende tg@j og fodtgj til @velsen; ga ikke i lgstsiddende tgj; ga ikke i sko med laedersal
eller hgje hale.



Det anbefales, at du laver opvarmningsstraekninger, for du treener.

Traed langsomt og sikkert op pa udstyret.

Veelg det program eller den traeningsmulighed, der passer bedst til dine traeningsinteresser.
Start langsomt, og arbejd dig op til et behageligt tempo.

Sarg for at kele ned efter din traening.

RETNINGSLINJER FOR TRAENING

©ooNO

Motion er en af de vigtigste faktorer for et menneskes generelle sundhed. Blandt fordelene er:

Jget kapacitet til fysisk arbejde (styrkeudholdenhed)

Jget kardiovaskuleer (hjerte og arterier/vener) og respiratorisk effektivitet
Nedsat risiko for koronar hjertesygdom

AEndringer i kroppens stofskifte, f.eks. vaegttab

Udskydelse af de fysiologiske effekter af alder

Reduktion af stress, gget selvtillid osv.

Der er flere komponenter i fysisk form, som hver iszer er defineret nedenfor. KRAFT
En muskels evne til at udgve kraft mod modstand. Styrke bidrager til kraft og hastighed. MUSKULAR
UDHOLDENHED

Evnen til at udgve kraft gentagne gange over en periode, f.eks. benmusklernes udholdenhed til at
lgbe 10 km uden at stoppe.

ELASTIGHED

Leddenes beveegelsesmuligheder. Forbedret fleksibilitet indebeaerer udstraekning af muskler og sener for
at bevare eller gge fleksibiliteten og giver gget modstand mod muskelbgjninger eller smhed.

KARDIO-RESPIRATORISK UDHOLDENHED
Det vigtigste element i fysisk kondition. Det er den effektive funktion af hjerte og lunger. AEROB
KONDITION

Det er en gvelse med relativt lav intensitet og lang varighed, som primzert er afhaengig af det aerobe
energisystem. Aerob betyder "med ilt" og henviser til brugen af ilt i en metabolisk eller
energigenererende proces i kroppen. Mange former for motion er aerobe gvelser, som pr. definition
udfgres ved moderat intensitet i lange perioder.

ANAEROB TRANING
Det er treening, der er intens nok til at fremkalde anaerob metabolisme. Det betyder

"uden ilt" og er produktionen af energi, nar iltforsyningen er utilstraekkelig til at opfylde kroppens
langsigtede energibehov.

OXYGENOPTAG

Den meaengde arbejde, der kan udfgres over en lzengere periode, er begraenset af evnen til at levere ilt
til de arbejdende muskler. Regelmaessig hard treening har en traeningseffekt, der kan gge den aerobe

kapacitet med op til 20 til 30 %. En @aget VO2 Max indikerer en gget evne hos hjertet til at pumpe blod,
lungerne til at ventilere ilt og musklerne til at optage ilt.

TRANINGSTARSKEL

Det er det mindste traeningsniveau, der kreeves for at opné en betydelig forbedring af en hvilken som
helst fithessparameter.

OVELSE



Det er, nar du traener over dit komfortniveau. Traeningens intensitet, varighed og hyppighed bear ligge
over traeningstaersklen og ber gradvist ages, efterhanden som kroppen tilpasser sig de stigende krav.
Nar din kondition @ges, ber din treeningstaerskel ogsa sges. Det er vigtigt at arbejde med et program

og gradvist @age overbelastningsfaktoren.

PROGRESSION

Efterhanden som konditionen @ges, er det ngdvendigt med hgjere traeningsintensitet for at skabe
overbelastning og dermed sikre kontinuerlig forbedring.

SPECIFIKATIONER

Forskellige traeningsformer giver forskellige resultater. Den type treening, der udferes, athaenger af de
muskelgrupper, der bruges, og energikilden. Der er kun ringe overfgrsel af treeningseffekter fra
styrketreening til kredslgbstreening. Det er derfor vigtigt, at treeningsprogrammet er skreeddersyet til de
specifikke behov.

TILBAGE

Hvis du holder op med at traene eller ikke udfgrer dit program ofte nok, vil du miste de fordele, du har
opnéet. Regelmaessig traening er ngglen til succes.

OVELSE

Ethvert treeningsprogram bgr begynde med opvarmning for at forberede kroppen pa den kommende
indsats. Den skal veere skansom og helst bruge den muskelgruppe, der senere skal involveres.
Udstraekning bgr indga i bade opvarmning og nedkgling og bar udferes efter 3-5 minutters aerob
aktivitet ved lav intensitet eller gvelser af calisthenisk type.

OPVARMNING ELLER NEDK@LING

Det indebaerer, at man gradvist reducerer intensiteten i treeningssessionen. Efter treening forbliver der
en stor maengde blod i de arbejdende muskler. Hvis det ikke hurtigt fgres tilbage til det centrale
kredslgb, kan blodet hobe sig op i musklerne.

HJERTETS RATE

Under treening stiger hjertefrekvensen. Det bruges ofte som et mal for den ngdvendige
traeningsintensitet. Du skal treene med tilstreekkelig intensitet til at treene dit kardiovaskulaere system og
@ge din puls, men ikke sa meget, at du overbelaster dit hjerte.

Det oprindelige konditionsniveau er vigtigt, nar man udvikler et traeningsprogram. Til at begynde med
kan du fa en god traeningseffekt ved en puls pa 1 10 1-20 slag i minuttet B(PM ) Hvis du er mere
atletisk, har du brug for en hgjere stimuleringstaerskel.

Til at begynde med bgr du traene pa et niveau, der far din puls op pa omkring 6-5-7 % af din maksimale
puls. Hvis du synes, det er for let, kan du @ge det, men det er bedre at holde sig pa den konservative
side.

Som en generel regel er maksimal hjertefrekvens 220 minus alder. Nar vi bliver aldre, mister hjertet,
ligesom andre muskler, noget af sin effektivitet. Noget af dette naturlige tab genvindes, nar
konditionen forbedres. Tabellen nedenfor er en vejledning til dem, der starter et fitnessprogram.

Alder Malpuls 25 |30 |35 |40 |45 |50 |55 |60 |65
10 sekunders opteelling 23 |22 |22 |21 20 19 19 18 18
Slag per minut 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

PULS-TALLING

Malingen af hjertefrekvensen (pa handleddet eller halspulsaren i nakken) foretages med to fingre i ti
sekunder et par sekunder efter afslutningen af traeningen. Det er der to grunde til: (a) 10 sekunder er
leenge nok til at sikre n@jagtighed, (b) pulsmalingen er beregnet til at tiineerme sig pulsen under
traening. Da pulsen falder, nar man restituerer, er laengere teellinger ikke sa ngjagtige.



Et mal er ikke et magisk tal, men en generel retningslinje. Hvis du har en kondition, der ligger over
gennemsnittet, kan du sagtens arbejde lidt over den veerdi, der er foreslaet for din aldersgruppe.
Tabellen nedenfor er vejledende.

Alder Malpuls 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10 sekunders opteelling 26 | 26 | 25 24 | 23 | 22 2 | 21 20
Slag per minut 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Pres ikke for hardt pa for at na veerdierne i tabellen, da overdreven traening kan vaere meget
ubehageligt. Lad det ske naturligt, efterhanden som du kommer igennem programmet. Husk, at malet
kun er en retningslinje og ikke en regel - lidt over eller under er fint.

To sidste bemaerkninger: (1) Du skal ikke bekymre dig om daglige udsving i pulsen, da pres eller for lidt
sgvn kan pavirke dem; (2) pulsen er en rettesnor, du skal ikke haenge dig i den.

MUSKEL@MHED

| den farste uge kan muskelemhed vaere den eneste indikation pa, at du er i gang med et
traeningsprogram. Det afhaenger selvfalgelig af dit generelle fitnessniveau. En bekraeftelse pa, at
programmet er korrekt, er meget lidt gmhed i de fleste stgrre muskelgrupper. Det er helt normalt og
forsvinder i Igbet af et par dage.

Hvis du oplever meget ubehag, er du maske i gang med et for avanceret program eller har gget dit
program for hurtigt.

Hvis du oplever smerter under eller efter traening, fortaeller din krop dig noget. Stop med at traene, og
kontakt din lzege.

HVAD SKAL JEG TAGE PA?

Brug tgj, der ikke begraenser dine bevaegelser pa nogen made under traeningen. Tgjet skal veere let
nok til, at din krop kan kgle ned. Overdreven bekleedning, som far dig til at svede mere end normalt,
giver dig ingen fordele. Den ekstra vaegt, du taber, er kropsvaeske og vil blive erstattet af det naeste
glas vand, du drikker. Det anbefales at bruge sportssko.

VEJRTRAKNING UNDER TRANING

Hold ikke vejret under treening. Traek vejret normalt, hvis det er muligt. Husk, at vejrtraekning handler
om at optage og fordele ilt for at give naering til de arbejdende muskler.

HVILEPERIODER

Nar du er begyndt pa et traeningsprogram, skal du fortseette det til ende. Stop ikke treeningen midtvejs
og fortsaet s& samme sted uden at ga gennem opvarmningsfasen igen. Den ngdvendige hvileperiode
mellem gvelserne kan variere fra person til person.

FORESLAEDE STRAKNINGER
Hovedet ruller

Drej hovedet til hgjre i en teelling, mens du maerker straekket i venstre side af nakken. Drej derefter
hovedet tilbage i en teelling, og streek hagen op mod loftet. Drej hovedet til venstre i en teelling, og lad
til sidst hovedet falde ned mod brystet i en teelling.

Skulderlgft

Laft venstre skulder op mod gret i en teelling. Laft derefter din hgjre skulder op i en teelling, mens du
saenker din venstre skulder.

Straekninger i siden

Abn armene til siden, og fortsaet med at Iafte dem, indtil de er over dit hoved. Raek venstre arm s&
langt op, som du kan, i en teelling. Meerk straekket op ad din venstre side. Gentag denne bevaegelse
med hgjre arm.

Straek af quadriceps

Med den ene hand mod en veeg for at holde balancen raekker du bagud og traekker din venstre fod op.
Far haelen sa teet pa bagdelen som muligt. Hold i 15 teellinger, og gentag med hgjre fod oppe.



FORESLAEDE STRAKNINGER
Streek pa indersiden af laret

Seet dig med fodsalerne samlet og med knaeene pegende udad. Treek fedderne sa teet pa lysken
som muligt. Skub forsigtigt kneeene ned mod gulvet. Hold gvelsen i 15 gentagelser.

Bergringer med taen

Leen dig langsomt frem fra taljen, og lad ryg og skuldre slappe af, mens du strakker dig mod taeerne.
Reek sa langt ned som muligt, og hold i 15 gentagelser.

Udstraekning af haser

Sid med hgjre ben strakt. Hvil venstre fodsal mod hgjre inderlar. Straek dig mod taeerne sa langt som
muligt. Hold i 15 gentagelser. Slap af, og gentag med venstre ben strakt.

Udstreekning af lseg og akilles

Leen dig op ad en vaeg med hgjre ben foran venstre ben og armene strakt frem. Hold venstre ben strakt
og hgjre fod i gulvet; bgj s& hgjre ben og lzen dig frem, sa hoften bevaeger sig ind mod vaeggen. Hold,
og gentag sa til den anden side i 15 gentagelser.

TRIN 1. FASTGQORELSE AF STABILISATORERNE

Saet den forreste stabilisator ( J) pa hovedrammen ( C), og fastger den med 4 skruer ( B- 5) og 4 flade
spaendeskiver (B-6). Seet den bageste stabilisator (K) pa hovedrammen (C), og fastger den med 4
skruer (B-5) og 4 flade skiver (B-6). Fastger boltene med den medfglgende unbrakonggle.

TRIN 2. FASTGORELSE AF PEDALERNE

Seet den venstre pedal (C-32L) pa den venstre krank ved at dreje mod uret. Brug skruengglen pa den
medfglgende skruetraekker til at stramme. Seaet hgjre pedal (C-32R) pa hajre handsving ved at dreje
med uret. Brug skruengglen pa den medfalgende skruetraekker til at speende med.

TRIN 3. FASTGORELSE AF KONSOLLEN

Skru de 4 skruer (A-1) ud af bagsiden af konsollen (A), og leeg dem til side. Tilslut konsolkablerne fra
bagsiden af konsollen (A) til sensorkablet (C-13).

Fastgar konsollen (A) til konsolbeslaget med 4 skruer (A-1). Monter
bagkonsollens daeksel (A-2) pa stellet med 2 skruer (B-1).
TRIN 4. FASTGORELSE AF STYR OG SIDEAKSLER

Seet det venstre styr (H-1) fast pa hovedrammen (C), og brug den medfglgende 19 mm skruenggle til
at speende med. Brug samme procedure til at fastgare det hajre styr (I-1).

Skub den venstre sideaksel (G-1) pa indersiden af det venstre styr (H-1), og fastger den med bolt
(B-2), bgsning (B-4) og nylonmegtrik (B-3). Brug skruengglen og unbrakongglen til at fastgere
venstre sideaksel (G-1). Brug samme procedure til at fastgere hgjre sideaksel (I-1).

TRIN 5. INDSATTELSE AF SADERGRET OG FASTGORELSE AF SAEDET



Skub saedet (F-8) pa saedeskinnen (F-3), og juster saedet (F-8), sa det er lige og i vater. Spaend
mgatrikkerne pa begge sider af saedet (F-2) med den medfelgende topnagle.

Seet saedergret (F-3) ind i hovedrammen (C), veelg den gnskede position, og spaend knappen (C-2),
men ikke helt stramt. Juster saedergret (F-3) op og ned, indtil du hgrer et "klik". Det er stiften pa
justeringsknappen (C-2), der sidder i justeringshullerne pa saedergret (F-3). Nar justeringsknappen
sidder fast, skal du stramme den ordentligt.

Bemeerk: For at justere seedet op og ned skal du Igsne justeringsknappen ca. 3 omgange og derefter
treekke ud i knappen (den er fijederbelastet). Juster saedergret (F-3) op eller ned, og slip
justeringsknappen, nar du er naet til den gnskede position. Sgrg for, at justeringsknappen sidder fast,
og traek op i sadelrgret, indtil du hgrer et "klik". Hvis du ikke kan flytte sadelpinden op, er den sikret, og
stram derefter justeringsknappen.

**For at justere saedet fremad og bagud skal du lgsne saedets glideknap (F-5) og skubbe szedet
fremad eller bagud. Nar du har naet den @gnskede position, skal du stramme szedets skydeknap (F-5).

KONSOLBETJENING

Visningsfunktion:

ITEM BESKRIVELSE
TID Viser brugerens treeningstid.
Viser interval 0: 00 ~ 99: 59
HURTIGHED Viser brugerens treeningshastighed.
Viser omradet 0. 0 ~99. 9
AFSTAND Viser brugerens treeningsdistance.
Viser omrade 0.0 ~99. 9
KALORIER Viser kalorieforbruget under treeningen. V

iser interval 0 ~ 999

HJERTETS RATE Viser brugerens puls under traeningen.
Nar brugerens puls overskrider den forudindstillede malvaerdi, vil monitoren
afgive en lydalarm

RPM Omdrejning pr. minut.
Viser omrade 0 ~ 999
WATT Viser streamforbrug under traening Viser omrade 0 ~ 999

Indstillingsomrade 10 ~ 350

Knapfunktion:

KNAP BESKRIVELSE
UP Justerer funktionsveerdi eller valg op.
NED Justerer funktionsveerdi eller valg ned.
TILSTAND Bekreaefter indstilling eller valg.
RESET Hold inde i 2 sekunder, skaermen genstarter
Under indstilling eller stop skal du trykke pa Reset for at ga tilbage til
hovedmenuen.
START Begynder at traene.
STOP Stopper traeningen.

GENOPRETNING For at teste pulsgenoprettelsesstatus.




BETJENINGSPROCEDURE :
POWER ON

Installer 4 stk AA-batterier. Skeermen teendes med en lang biplyd i 1 sekund. LCD-
skaermen viser alle segmenter i 2 sekunder og viser derefter hjulets diameter.

og enhedstype (miles eller kilometer) i 1 sekund. Til sidst skifter displayet til indstillingsfunktionen U
SER.

Hvis der ikke kommer noget signal i 4 minutter, gar skaermen i dvaletilstand. Tryk pa en vilkarlig tast
for at vaekke monitoren.

INDSTILLING AF BRUGERDATA

Brug UP DOWN-tasterne til at veelge en USER fra U1 U4 Tryk pa MODE for at bekraefte Set Gender
Age Height/ Weight. Nar det er indstillet, gar displayet til menuen Program.

VALG AF TRAENINGSTILSTAND

Brug UP DOWN KEY til at veelge treeningstilstand som Target Time Target Distance Target Calories
Target H.R./ Target Watt/ Watt Program.

HURTIG START-PROGRAM

1. Tryk pa START-knappen for at begynde at treene med det samme. TIDEN begynder at
teelle op, og DISTANCE /CALORIES / RPM / SPEED /WATT/ RPM & HEART RATE viser
veerdierne i overensstemmelse hermed.

2. Tegnanimationen viser kun BRUGEREN, og den springer til naeste figur for hver 0,1
km (eller ML).

3. Tryk pa STOP-knappen for at stoppe treeningen. Nar STOP-ikonet blinker, bevares
alle vaerdier. Tryk pa START for at genoptage programmet.

4. |1 STOP-tilstand trykkes pa RESET-knappen, og monitoren vender tilbage til

programskaermen. MALTIDSPROGRAM

1. Brug OP- og NED-tasterne til at indstille MALTID
(forudindstillet vaerdi = 10:00), og tryk pa START for at ga ind
i maltidstraeningen.

2. TID begynder at teelle ned fra malvaerdien, AFSTAND
/KALORIER/OMDREJNINGER/ HASTIGHED/
WATT/OMDREJNINGER OG HJERTE.

3. RATE vil vise veerdierne i overensstemmelse hermed.

4. Te-animationen viser kun BRUGEREN, og den springer til
naeste figur for hver femte af den forudindstillede tid.

5. Tryk pa STOP-knappen for at stoppe traeningen. Nar STOP-
ikonet blinker, forbliver alle veerdier. Tryk pa START for at
genoptage programmet.

6. | STOP-tilstand trykkes pa RESET-knappen, og monitoren vender tilbage til programskaermen.



MALAFSTANDSPROGRAM

1. Brug OP- og NED-tasterne til at indstille MALAFSTAND
(nulstillingsveerdi = 5,0), og tryk pa START for at ga ind i treeningen
af malafstanden.

2. DISTANCE begynder at teelle ned fra malvaerdien ,TIME
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE vil vise
veerdierne i overensstemmelse hermed.

3. Figuranimationen viser kun USER, og den springer til naeste
figur for hver femte af den forudindstillede distance.
4, Tryk pa STOP-knappen for at stoppe traeningen. Nar STOP-

ikonet blinker, forbliver alle veerdier. For at genoptage programmet
skal du trykke pa START .

5. | STOP-tilstand skal du trykke pd RESET-knappen, og
skaermen vender tilbage til programskaermen.

MALKALORIER

1. Brug UP DOWN-tasterne til at indstille TARGET CALORIES
(forudindstillet veerdi = 100), og tryk pa START for at ga ind i
Target Calories-traeningen.

2. CALORIES begynder at teelle ned fra malveerdien ,TIME
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE vil vise
veerdierne i overensstemmelse hermed.

3. Tegnanimationen viser kun BRUGEREN, og den springer til
naeste figur for hver femte af de forudindstillede kalorier.

4. Tryk pa STOP-knappen for at stoppe treeningen. Nar STOP-
ikonet blinker, bevares alle veerdier. Tryk pa START for at
genoptage programmet.

5. Tryk pd RESET-knappen i STOP-tilstand, og skaermen vender tilbage til programskaermen.

MAL WATT

1. Brug UP DOWN-tasterne til at indstille den forudindstillede veerdi
TARGET WATT =.
100) Tryk pa START for at ga ind i tilstanden Targett Watt.

2. TIDEN begynder at teelle op. DISTANCE / KALORIER / RPM /
HASTIGHED

[ WATT / RPM & HEART RATE vil vise veerdien i overensstemmelse

hermed.

3. Figuranimationen viser kun BRUGEREN. Den springer til naeste
figur for hver 0,1 KM (eller ML).

4. Nar den faktiske 1 WATT er lavere end malwatten, blinker
symbolet for at minde brugeren om at @ge hastigheden. Nar den
faktiske | WATT er hgjere end malwatten, blinker symbolet for at
minde brugeren om at seenke hastigheden.

5. Tryk pa STOP-knappen for at stoppe traeningen. Nar STOP-ikonet blinker, bevares alle veerdier.
Tryk pa START for at genoptage programmet.

6. | STOP-tilstand trykkes pa RESET-knappen, og monitoren vender tilbage til programsksermen.



TARGET HR

1. Brug OP/NED-tasterne til at indstille MALPULS
(nulstillingsveerdi = 100), og tryk pa START foratga ind i
malpulstilstand.

2. TIDEN begynder at teelle op, og DISTANCE / KALORIER / RPM /
SPEED / WATT / RPM & HJERTERATE vil vise veerdierne i
overensstemmelse hermed.

3. Karakteranimationen viser kun BRUGEREN, den springer til
naeste figur for hver 0,1 km (eller ML).

4. Nar den faktiske PULS-vaerdi er mindre end malpulsen,
blinker ikonet og forteeller dig, at du skal seette farten op. Nar den
faktiske PULS-veerdi er hgjere end malpulsen, blinker ikonet og
forteeller dig, at du skal saette farten ned.

5. Tryk pa STOP-knappen for at stoppe treeningen. Nar STOP-ikonet blinker, bevares alle veerdier.
Tryk pa START for at genoptage programmet.

6. Tryk pa RESET-knappen i STOP-tilstand, og skeermen vender tilbage til programskaermen.
WATT-PROGRAM

1. Brug OP- og NED-knapperne til at vaelge WATT PROGRAM. Nar du er i WATT PROGRAM, skal
du veelge sveerhedsgrad Brug OP/NED-pileknapperne til at vaelge Beginner Advance Sporty, og tryk
pa MODE-knappen for at bekraefte.

2. Brug pileknapperne OP/NED til at indstille en forudindstillet tidsvaerdi pa 30 00, og tryk pa
START for at ga ind i Watt-programtilstand.

3. Tiden begynder at teelle ned fra malvaerdien DISTANCE CALORIES RPM SPEED WATT/ RPM &
HEART RATE vil vise veerdierne i overensstemmelse hermed.

4. Tegnanimationen springer for at vise de naeste veerdier hver femte af den indstillede tid.

5. Nar USER WATT er 10 % mindre end Coach WATT, vil Coach-figuren komme en position foran.
Nar BRUGERENS WATT er over 10 % hgjere end traenerens WATT, falder traenerens tal en position
tilbage. Hvis WATT-afvigelsen er inden for plus eller minus 10 %, er traeneren og brugeren i samme
position.

6. Tryk pa STOP-knappen for at stoppe treeningen. Nar STOP-ikonet blinker, forbliver alle vaerdier
for at genoptage programmet, tryk pad START.

7. 1 STOP-tilstand skal du trykke pa RESET-knappen, og skeermen vender tilbage til programskaermen.
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Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.Brug OP/ NED til at vaelge mellem de 3 intervalvalg: 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1. 20 10
Arbejd i 20 sekunder og hvil i 10 sekunder 8 gentagelser.



A. Veelg (20-10), og tryk pa START for at begynde.

B. Arbejdstiden teeller ned fra 20 sekunder.

C. Ti hviletider teeller ned fra 10 sekunder - der lyder et bip hvert sekund i hviletiden.
D. Hvile og arbejde fortseetter i 8 segmenter, og sa slutter programmet.

2. 10 20 Arbejd i 10 sekunder, og hvil i 20 sekunder i 8 gentagelser.

A. Veelg (10-20), og tryk pa START for at begynde.

B. Arbejdstiden teeller ned fra 10 sekunder.

C. Ti hviletider teeller ned fra 20 sekunder - der lyder et bip hvert sekund i hviletiden.
D. Rest and Work contour i 8 segmenter, og sa slutter programmet.

3. CUSTOM: Brugeren kan indstille tiden for arbejde og hvile.

A. Veelg CUSTOM, og tryk pa Mode for at ga ind.

B. SET ROUND kommer op pa displayet. Brug OP/ NED-tasterne til at vaelge, hvor mange
treeningssegmenter du gnsker.

C. Tryk pa MODE for at indstille arbejdstid. Brug OP/NED-tasterne til at indstille arbejdstiden.
D. Tryk pa MODE for at indstille hviletid. Brug OP/NED-tasterne til at indstille hviletiden.

E. Tryk pa START for at begynde.

F. Arbejdstiden teeller ned, indtil den er feerdig.

G. Ti hviletiden teeller ned, indtil den er feerdig, og der lyder et bip hvert sekund i hviletiden.

H. Programmet fortseetter, indtil det indstillede antal segmenter er afsluttet.



DELELISTE

For at

bestille

reservedele:

Giv

din

kundeservicerepraesentant

produktets

modelnummer og reservedelsnummeret, der findes pa reservedelslisten nedenfor,
samt det antal, du har brug for.

Varenr. Beskrivelse af produktet QTY Varenr. Beskrivelse af produktet QTY
LK700IC-A Konsol 1 LK700IC-C-34 Tandhjul 1
LK700IC-A-1 Skrue 4 LK700IC-C-35 Crank ofset 1
LK700IC-A-2 Daeksel til bageste konsol 1 LK700IC-C-36 Skrue 1
LK700ICB Hardware-pakke 1 SET LK700ICD Ventilatorsaet 1 SET
LK700ICB-1 Skrue 2 LK700IC-D-1 Magnet-beslag 1
LK700IC-B-2 Skrue 2 LK700IC-D-2 Ventilatorhjul 1
LK700ICB-3 Nylonmgtrik 2 LK700ICD-3 Kaedejustering 2
LK700ICB4 Bosning 2 LK700IC-D4 Skrue 6
LK700ICB-5 Skrue 8 LK700ICD-5 Maotrik 6
LK700IC-B6 Flad skive 8 LK700IC-D-6 Bleeserbladspude 6
LK700ICC Hovedramme 1 LK700ICD-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 C-ring 2 LK700IC-D-8 Ventilatorblad 6
LK700IC-C-2 Justering af seede kbob 1 LK700IC-D-9 Flad skive 2
LK700IC-C-3 Leje 2 LK700IC-D-10 Magtrik 2
LK700IC-C4 Sadelstangsbgsning 1 LK700ICE Flangesaet 1 SET
LK700IC-C-5 Aksel 1 LK700ICE-1 Kaedejustering (lang) 2
LK700IC-C6 Metrik 1 LK700ICE-2 Leje 2
LK700IC-C-7 Flad skive 1 LK700ICE-3 Metrik 1
LK700IC-C-8 Venstre krumtap med haette 1 LK700ICE4 Motrik 3
LK700IC-C9 Hgjre krumtap med hzette 1 LK700ICE-5 Tandhjulsaksel 1
LK700IC-C-10 Skrue 4 LK700ICE-6 Lille tandhjul 1
LK700IC-C-11 Skrue 1 LK700ICE-7 Svinghjulets aksel 1
LK700IC-C-12 Sensor-beslag 1 LK700ICE-8 Tandhjul 1
LK700IC-C-13 Sensor-ledning 1 LK700IC-E9 Skrue 3
LK700IC-C-14 Venstre deeksel 1 LK700IC-E-10 Bgsning 1
LK700IC-C-15 Hgjre daeksel 1 LK700IC-E-11 Maotrik 2
LK700IC-C-16 Rammeafdaekning 1 LK700IC-E-12 Meotrik 4
LK700IC-C-17 Skrue 2 LK700ICF Sadelstolpe 1 SET
LK700IC-C-18 Skrue 1 LK700ICF-1 Sleeve til styrpind 1
LK700IC-C-19 Skrue 17 LK700ICF-2 Sleeve til styrpind 1
LK700IC-C-20 Skrue 2 LK700ICF-3 Rer til seedeskinne 1
LK700IC-C-21 Skruebeslag 2 LK700IC-F4 Beslag til justeringsknap 1
LK700IC-C-22 Louver 9 LK700IC-F-5 Knap pa saede 1
LK700IC-C-23 Lamelaksel 1 LK700IC-F-6 Endestop 1
LK700IC-C-24 Justeringshjul til lameller 1 LK700ICF-7 Flad skive 1
LK700IC-C-25 Dezeksel til ventilator 1 LK700ICF-8 Saede 1 SET
LK700IC-C-26 Venstre bleeserbur 1 LK700IC-G-1 Sideaksel 2
LK700IC-C-27 Hgjre bleeserbur 1 LK700IC-G-2 Leje 2
LK700IC-C-28 Daeksel til bur 2 LK700IC-G-3 Leje 2
LK700IC-C-29 Beslag til bur 8 LK700IC-G4 C-ring 2
LK700IC-C-30 Keede (kort) 1 LK700ICH-1 Venstre styr 1
LK700IC-C-31 Kaede (lang) 1 LK700ICH-2 Leje 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Skum pa venstre styr 1
LK700IC-C-33 Skrue 1 LK700ICH4 Endestop 1




DELELISTE

For at bestille reservedele: Giv din kundeservicereprasentant produktets modelnummer og det
reservedelsnummer, der findes pa reservedelslisten nedenfor, samt det antal, du har brug for.

Varenr. Beskrivelse af produktet Qry
LK700IC-H-5 Venstre forbindelsesaksel 1
LK700IC-H-6 Venstre pedalr@r 1
LK700IC-H-7 Mgatrik 1
LK700IC-H-8 Endestop 1
LK700IC-H-9 B@sning 1
LK700IC-I-1 Hgjre styr 1 SET
LK700IC-I-2 Leje 1
LK700IC-I-3 Skum til hgjre styr 2
LK700IC-I-4 Endestop 1
LK700IC-I-5 Hgjre tilslutningsaksel 1
LK700IC-I-6 Hgjre pedalrar 1
LK700IC-I-7 Mgatrik M14 1
LK700IC-1-8 Endestop 1
LK700IC-I-9 B@sning 1
LK700IC-J Stabilisatorsaet foran 1 SET
LK700IC-J-1 Stabilisator foran 1
LK700IC-J)-2 Forside (L) 1
LK700IC-J)-3 Forside (R) 1
LK700IC-J)-4 Hjul 2
LK700IC-J-5 Skrue 2
LK700IC-J-6 Flad skive 2
LK700IC-J-7 Mgtrik 2
LK700IC-J-8 Skrue 4
LK700IC-K Stabilisatorsaet bagpa 1 SET
LK700IC-K-1 Stabilisator bagpa 1
LK700IC-K-2 Daeksel bagpa (L) 1
LK700IC-K-3 Daeksel bagpa (R) 1
LK700IC-K-4 Justerbar fod 2




GEBRAUCHSANWEISUNG

WARNHINWEISE UND ETIKETTEN
Halten Sie Hande und Finger von diesem Bereich fern.

* Die falsche Verwendung dieses Gerats kann zu schweren Verletzungen fiihren.

» Lesen Sie vor dem Gebrauch die Bedienungsanleitung und befolgen Sie alle Warnhinweise und
Anweisungen.

Erlauben Sie Kindern nicht, das Gerat zu betreten oder sich in dessen Nahe aufzuhalten.
Dieses Fahrrad ist nicht freilaufend. Die Pedale drehen sich weiter, wenn Sie aufhéren zu treten.
Durchdrehende Pedale kénnen Verletzungen verursachen.

Verringern Sie die Pedalgeschwindigkeit auf kontrollierte Weise.

Das Gewicht des Benutzers darf 150 kg nicht tiberschreiten.

Dieses Produkt sollte immer auf einer ebenen Flache verwendet werden.

Ersetzen Sie das Etikett, wenn es beschadigt, unleserlich oder entfernt ist.

SICHERHEITSINFORMATIONEN

VORSICHTSMASSNAHMEN Das Gerat wurde so konstruiert und gebaut, dass es maximale Sicherheit
bietet. Dennoch sollten bei der Benutzung des Gerats bestimmte VorsichtsmalRnahmen getroffen
werden. Lesen Sie das gesamte Handbuch, bevor Sie das Gerat zusammenbauen und benutzen. Bitte
beachten Sie die folgenden Sicherheitsvorkehrungen:

1. Halten Sie Kinder und Haustiere jederzeit von diesem Gerat fern. Lassen Sie sie NICHT
unbeaufsichtigt in dem Raum, in dem das Gerat aufbewahrt wird.

2. Wenn Sie wahrend der Benutzung dieses Gerats Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust
oder andere Symptome verspiren, STOPPEN Sie das Training. SUCHEN SIE SOFORT EINEN
ARZT AUF!

3. Verwenden Sie die Maschine auf einer ebenen und festen Oberflache. Stellen Sie die Filke fur die
Stabilitat ein.

4. Halten Sie Ihre Hande von allen Gelenken und beweglichen Teilen fern.

5. Tragen Sie Kleidung, die fiir die Ausiibung von Sport geeignet ist. Tragen Sie keine weite
Kleidung, die sich im Gerat verfangen kénnte. Tragen Sie bei der Benutzung des Gerats immer
Sportschuhe und binden Sie die Schniirsenkel fest zu.

6. Dieses Gerat darf nur fur die in diesem Handbuch beschriebenen Zwecke verwendet
werden. Verwenden Sie KEIN Zubehdr, das nicht von HMS Fitness empfohlen wird.

7. Stellen Sie keine scharfen Gegenstande in der Nahe des Gerats ab.

8. Personen mit kdrperlichen oder koordinativen Einschrankungen sollten das Gerat nicht
ohne die Hilfe einer qualifizierten Person oder eines Arztes benutzen.

9. Machen Sie vor der Benutzung des Gerats Aufwarm- und Dehniibungen.

10. Benutzen Sie das Gerat nicht, wenn es nicht richtig funktioniert.

11. Uberprifen Sie das Gerat vor der Inbetriebnahme grindlich auf seine ordnungsgemalfe Montage.

12. Halten Sie einen Abstand von 18 Zoll nach vorne und zu den Seiten sowie 24 Zoll nach
hinten ein. 13. Wenden Sie sich nur an autorisierte und geschulte Techniker, wenn eine Reparatur
erforderlich ist.

13. Bitte beachten Sie die Hinweise zur korrekten Ausbildung, wie sie in den Ausbildungsrichtlinien
aufgefihrt sind.

14. Verwenden Sie fiir den Zusammenbau dieses Gerats nur die mitgelieferten Werkzeuge.

15. Diese Maschine wurde fur ein maximales Benutzergewicht von 150kg (330 Lbs) entwickelt.

16. Das Gerat kann jeweils nur von einer Person benutzt werden.

17. Die beweglichen Pedale kdnnen Verletzungen verursachen.

Vorsicht! Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie das Gerat oder ein Trainingsprogramm in Angriff
nehmen. Lesen Sie die gesamte Anleitung, bevor Sie ein Trainingsgerat benutzen.

UBUNGSANLEITUNG

Die Verwendung des Gerats bietet verschiedene Vorteile: Es verbessert die Fitness, den Muskeltonus
und hilft in Verbindung mit einer kalorienreduzierten Ernahrung beim Abnehmen.

1.Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen. Es ist ratsam, sich einer
vollstandigen kérperlichen Untersuchung zu unterziehen.

2. Halten Sie sich an das empfohlene Trainingsniveau. Uberanstrengen Sie sich nicht.

3. Wenn Sie Schmerzen oder Unwohlsein versplren, brechen Sie das Training sofort ab und suchen
Sie lhren Arzt auf.

4. Tragen Sie fiir die Ubung geeignete Kleidung und Schuhe; tragen Sie keine weite Kleidung; tragen
Sie keine Schuhe mit Ledersohlen oder hohen Absatzen.



5. Es wird empfohlen, vor dem Training Aufwarmibungen zu machen.

6. Steigen Sie langsam und sicher auf das Gerat.

7. Wahlen Sie das Programm oder die Trainingsoption, die lhren Trainingsinteressen am ehesten
entspricht.

8. Beginnen Sie langsam und arbeiten Sie sich zu einem angenehmen Tempo vor.

9. Achten Sie darauf, dass Sie sich nach dem Training abkuhlen.

AUSBILDUNGSRICHTLINIEN

Bewegung ist einer der wichtigsten Faktoren fir die allgemeine Gesundheit eines Menschen. Zu den
Vorteilen gehdren unter anderem:

e Steigerung der korperlichen Belastbarkeit (Kraftausdauer)

¢ Erhoéhte kardiovaskulare (Herz und Arterien/Venen) und respiratorische Leistungsfahigkeit
¢ Verringertes Risiko einer koronaren Herzkrankheit

¢ Veranderungen im Korperstoffwechsel, z. B. Gewichtsverlust

¢ Verzdgerung der physiologischen Auswirkungen des Alters

¢ Abbau von Stress, Starkung des Selbstbewusstseins, usw.

Es gibt mehrere Komponenten der korperlichen Fitness, die im Folgenden definiert

werden. KRAFT

Die Fahigkeit eines Muskels, Kraft gegen einen Widerstand auszuiiben. Starke tragt zu Kraft und
Geschwindigkeit bei. MUSKULARE AUSDAUER

Die Fahigkeit, Gber einen bestimmten Zeitraum hinweg wiederholt Kraft auszuliben, z. B. die
Ausdauer der Beinmuskeln, 10 km ohne Unterbrechung zu laufen.

ELASTIZITAT

Der Bewegungsspielraum der Gelenke. Eine verbesserte Flexibilitat beinhaltet das Dehnen von
Muskeln und Sehnen, um die Flexibilitat zu erhalten oder zu erhéhen, und bietet einen erhéhten
Widerstand gegen Muskelverspannungen oder Muskelkater.

KARDIO-RESPIRATORISCHE AUSDAUER
Das wichtigste Element der korperlichen Fitness. Es geht um das effiziente Funktionieren von Herz und
Lunge. AEROBE FITNESS

Es handelt sich um eine Ubung von relativ geringer Intensitat und langer Dauer, die in erster Linie auf
das aerobe Energiesystem angewiesen ist. Aerob bedeutet "mit Sauerstoff" und bezieht sich auf die
Verwendung von Sauerstoff in einem metabolischen oder energieerzeugenden Prozess im Korper.
Viele Sportarten sind aerobe Ubungen, die definitionsgemal mit maRiger Intensitat und (iber lange
Zeitraume durchgefiihrt werden.

ANAEROBES TRAINING
Dies ist ein Training, das intensiv genug ist, um den anaeroben Stoffwechsel anzuregen. Das bedeutet

ohne Sauerstoff' und ist die Erzeugung von Energie, wenn die Sauerstoffversorgung nicht ausreicht,
um den langfristigen Energiebedarf des Korpers zu decken.

OXYGENAUFNAHME

Die Leistung, die Uber einen langeren Zeitraum erbracht werden kann, wird durch die Fahigkeit
begrenzt, die arbeitenden Muskeln mit Sauerstoff zu versorgen. Regelmafiges kraftiges Training hat
einen Trainingseffekt, der die aerobe Kapazitat um bis zu 20 bis 30 % steigern kann. Ein erhohter
VO2 Max-Wert bedeutet eine gesteigerte Fahigkeit des Herzens, Blut zu pumpen, der Lunge,
Sauerstoff abzugeben, und der Muskeln, Sauerstoff aufzunehmen.

AUSBILDUNGSSCHWELLE

Dies ist das Mindestmall an Bewegung, das erforderlich ist, um eine signifikante Verbesserung eines
beliebigen Fitnessparameters zu erreichen.

AUSUBUNG



Dies ist der Fall, wenn Sie Uber Ihr WohlfuhIniveau hinaus trainieren. Die Intensitat, Dauer und
Haufigkeit des Trainings sollte Gber der Trainingsschwelle liegen und schrittweise gesteigert werden,
wenn sich der Kérper an die steigenden Anforderungen anpasst. Mit steigendem Fitnessniveau sollte
auch die Trainingsschwelle steigen. Es ist wichtig, ein Programm zu erstellen und den
Uberlastungsfaktor schrittweise zu erhéhen.

PROGRESSION

Mit zunehmender Fitness sind hdhere Trainingsintensitaten erforderlich, um eine Uberbelastung zu
erzeugen und so eine kontinuierliche Verbesserung zu gewahrleisten.

SPEZIFIKATIONEN

Unterschiedliche Formen von Bewegung flhren zu unterschiedlichen Ergebnissen. Die Art der
ausgefiihrten Ubung hangt von den beanspruchten Muskelgruppen und der Energiequelle ab. Es gibt
kaum eine Ubertragung von Trainingseffekten vom Krafttraining auf das Herz-Kreislauf-Training. Es ist
daher wichtig, dass das Trainingsprogramm auf die spezifischen Bedirfnisse zugeschnitten ist.

REVERSE

Wenn Sie aufhdren zu trainieren oder lhr Programm nicht oft genug durchflihren, werden Sie die
gewonnenen Vorteile verlieren. Regelmafiges Training ist der Schlissel zum Erfolg.

AUSUBUNG

Jedes Trainingsprogramm sollte mit einer Aufwarmphase beginnen, um den Kérper auf die
bevorstehende Anstrengung vorzubereiten. Es sollte sanft sein und idealerweise die Muskelgruppe
beanspruchen, die spater beansprucht wird. Dehnungstibungen sollten sowohl in das Aufwarmen als
auch in das Abkuhlen einbezogen werden und nach 3-5 Minuten aerober Aktivitat mit geringer
Intensitat oder kalisthenischen Ubungen durchgefiihrt werden.

AUFWARMEN ODER ABKUHLEN

Dabei wird die Intensitat des Trainings schrittweise reduziert. Nach dem Training verbleibt eine grofie
Menge Blut in den arbeitenden Muskeln. Wenn dieses nicht schnell in den zentralen Kreislauf
zurlickgefuihrt wird, kann sich das Blut in den Muskeln stauen.

HERZFREQUENZ

Wahrend des Trainings erhéht sich die Herzfrequenz. Dies wird haufig als MaR fiir die erforderliche
Trainingsintensitat verwendet. Sie sollten mit einer ausreichenden Intensitat trainieren, um lhr Herz-
Kreislauf-System zu trainieren und lhre Herzfrequenz zu erhdhen, aber nicht so stark, dass Sie lhr Herz
Uberlasten.

Das anfangliche Fitnessniveau ist bei der Entwicklung eines Trainingsprogramms wichtig. Anfanglich
kdnnen Sie einen guten Trainingseffekt bei einer Herzfrequenz von 1 10 1-20 Schldgen pro Minute
erzielen B(PM ) Wenn Sie sportlicher sind, benétigen Sie eine hdhere Stimulationsschwelle.

Zu Beginn sollten Sie so trainieren, dass lhre Herzfrequenz bei etwa 6-5-7 % Ihrer maximalen
Herzfrequenz liegt. Wenn Sie dies als zu leicht empfinden, kdnnen Sie es erhéhen, aber es ist besser,
auf der konservativen Seite zu bleiben.

Als allgemeine Regel gilt, dass die maximale Herzfrequenz 220 minus Alter betragt. Mit
zunehmendem Alter verliert das Herz, wie andere Muskeln auch, einen Teil seiner Leistungsfahigkeit.
Ein Teil dieses natirlichen Verlustes wird mit zunehmender Fitness wieder aufgeholt. Die folgende
Tabelle ist ein Leitfaden fiir diejenigen, die ein Fithnessprogramm beginnen.

Alter Zielherzfrequenz 25 |30 |35 [40 |45 |50 |55 |60 |65
10-Sekunden-Zahlung 23 |22 |22 |21 |20 |19 |19 |18 |18
Schlage pro Minute 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

IMPULSZAHL

Die Messung der Herzfrequenz (am Handgelenk oder an der Halsschlagader) erfolgt mit zwei Fingern
fir zehn Sekunden, einige Sekunden nach dem Ende der Ubung. Dafiir gibt es zwei Griinde: (a) 10
Sekunden sind lang genug, um Genauigkeit zu gewahrleisten, (b) die Herzfrequenzmessung soll die
Herzfrequenz wahrend der Belastung annahernd wiedergeben. Da sich die Herzfrequenz in der
Erholungsphase verlangsamt, sind langere Zahlungen nicht so genau.



Ein Zielwert ist keine magische Zahl, sondern ein allgemeiner Richtwert. Wenn Sie Uberdurchschnittlich
fit sind, kénnen Sie problemlos etwas Uber dem flr Ihre Altersgruppe empfohlenen Wert arbeiten. Die
folgende Tabelle ist ein Richtwert.

Alter Zielherzfrequenz 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10-Sekunden-Zahlung 26 | 26 | 26 | 24 | 23 | 22 | 22 | 2 20
Schléage pro Minute 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Strengen Sie sich nicht zu sehr an, um die in der Tabelle angegebenen Werte zu erreichen, da
Ubermafiges Training sehr unangenehm sein kann. Lassen Sie es ganz natirlich geschehen, wahrend
Sie das Programm durchlaufen. Denken Sie daran, dass das Ziel nur ein Richtwert und keine Regel ist.

Zwei abschliellende Bemerkungen: (1) Machen Sie sich keine Sorgen uber die taglichen
Herzfrequenzschwankungen, da diese durch Druck oder Schlafmangel beeinflusst werden kénnen; (2)
die Herzfrequenz ist ein Richtwert, halten Sie sich nicht daran fest.

MUSKELKATER

In der ersten Woche kann Muskelkater das einzige Anzeichen dafir sein, dass Sie ein
Trainingsprogramm absolvieren. Dies hangt natirlich von Ihrem allgemeinen Fitnessniveau ab. Eine
Bestatigung dafiir, dass das Programm richtig ist, ist ein sehr geringer Muskelkater in den meisten
groRen Muskelgruppen. Das ist ganz normal und wird innerhalb weniger Tage verschwinden.

Wenn Sie starke Beschwerden haben, ist Ihr Programm méglicherweise zu weit fortgeschritten oder
Sie haben es zu schnell erhéht.

Wenn Sie wahrend oder nach dem Sport SCHMERZEN, will Ihnen |hr Kdrper etwas sagen. Héren Sie
auf zu trainieren und suchen Sie lhren Arzt auf.

WAS ZU TRAGEN

Tragen Sie Kleidung, die Ihre Bewegungen wahrend des Trainings nicht einschrankt. Die Kleidung
sollte leicht genug sein, damit Ihr Kérper abkihlen kann. Ubermafige Kleidung, durch die Sie mehr als
normal schwitzen, bringt Ihnen keinen Vorteil. Das zusatzliche Gewicht, das Sie verlieren, ist
Korperflissigkeit und wird durch das nachste Glas Wasser, das Sie trinken, wieder ersetzt. Das Tragen
von Sportschuhen wird empfohlen.

ATMUNG WAHREND DES TRAININGS

Halten Sie wahrend des Trainings nicht den Atem an. Atmen Sie, wenn mdglich, normal. Denken Sie
daran, dass die Atmung die Aufnahme und Verteilung von Sauerstoff beinhaltet, um die arbeitenden
Muskeln zu versorgen.

RESTZEITEN

Wenn Sie ein Trainingsprogramm begonnen haben, fiihren Sie es bis zum Ende durch. Horen Sie
nicht mittendrin auf und machen Sie dann an der gleichen Stelle weiter, ohne die Aufwarmphase zu
wiederholen. Die erforderliche Ruhezeit zwischen den Ubungen kann von Person zu Person
unterschiedlich sein.

VORGESCHLAGENE DEHNUNGEN
Kopfrollen

Drehen Sie den Kopf eine Zahlzeit lang nach rechts, wahrend Sie die Dehnung auf der linken Seite
des Halses spuren. Drehen Sie dann den Kopf eine Zahlzeit lang nach hinten und strecken Sie das
Kinn zur Decke. Drehen Sie den Kopf eine Zahlzeit lang nach links, und lassen Sie den Kopf
schlief3lich eine Zahlzeit lang auf die Brust sinken.

Schultern heben

Heben Sie die linke Schulter eine Zahlzeit lang nach oben zum Ohr. Dann heben Sie die rechte
Schulter flr eine Zahlzeit an, wahrend Sie die linke Schulter senken.

Seitliche Dehnungen

Offnen Sie die Arme zur Seite und heben Sie sie weiter an, bis sie sich (iber Inrem Kopf befinden.
Strecken Sie den linken Arm so weit nach oben, wie Sie kdnnen, und zahlen Sie einmal. Spuren Sie
die Dehnung in der linken Seite. Wiederholen Sie diesen Vorgang mit dem rechten Arm.

Quadrizeps Dehnung

Stltzen Sie sich mit einer Hand an einer Wand ab, greifen Sie hinter sich und ziehen Sie den linken
Fufd hoch. Bringen Sie die Ferse so nah wie moglich an Ihr GesaR. Halten Sie die Ubung 15 Mal und
wiederholen Sie sie mit dem rechten FuR.



VORGESCHLAGENE DEHNUNGEN
Innere Oberschenkeldehnung

Setzen Sie sich mit den Fufsohlen aneinander, wobei die Knie nach aul3en zeigen. Ziehen Sie die
Falke so nah wie moglich an die Leiste heran. Dricken Sie die Knie sanft in Richtung Boden. Halten
Sie die Ubung fiir 15 Wiederholungen.

Zehenberlhrungen

Beugen Sie sich langsam aus der Hifte nach vorn und entspannen Sie dabei Riicken und Schultern,
wahrend Sie sich zu den Zehen hin strecken. Strecken Sie sich so weit wie mdglich nach unten und
halten Sie die Position fiir 15 Wiederholungen.

Dehnungen der Kniesehne

Setzen Sie sich mit dem rechten Bein gerade hin. Legen Sie die Sohle des linken Fulles auf den
rechten Innenschenkel. Strecken Sie sich so weit wie mdglich zu den Zehen. Halten Sie 15
Wiederholungen lang. Entspannen Sie sich und wiederholen Sie die Ubung mit dem gestreckten
linken Bein.

Waden-/Achillendehnungen

Lehnen Sie sich mit dem rechten Bein vor dem linken Bein an eine Wand und strecken Sie die Arme
nach vorne. Lassen Sie das linke Bein gestreckt und den rechten Fu® auf dem Boden; beugen Sie
dann das rechte Bein und lehnen Sie sich nach vorne, wobei Sie die Hifte zur Wand bewegen Halten
Sie die Position, und wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite fiir 15 Wiederholungen.

SCHRITT 1. ANBRINGEN DER STABILISATOREN

Befestigen Sie den vorderen Stabilisator ( J) am Hauptrahmen ( C) und sichern Sie ihn mit 4
Schrauben ( B-5) und 4 Unterlegscheiben (B-6). Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (K) am
Hauptrahmen (C) und sichern Sie ihn mit 4 Schrauben (B-5) und 4 Unterlegscheiben (B-6). Sichern
Sie die Schrauben mit dem mitgelieferten Inbusschlissel.

SCHRITT 2. ANBRINGEN DER PEDALE

Befestigen Sie das linke Pedal (C-32L) an der linken Kurbel, indem Sie es gegen den Uhrzeigersinn
drehen. Verwenden Sie zum Festziehen den Schraubenschlissel des mitgelieferten
Schraubendrehers. Befestigen Sie das rechte Pedal (C-32R) an der rechten Kurbel, indem Sie es im
Uhrzeigersinn drehen. Ziehen Sie es mit dem mitgelieferten Schraubendreher fest.

SCHRITT 3. ANBRINGEN DER KONSOLE

Schrauben Sie die 4 Schrauben (A-1) von der Riickseite der Konsole (A) ab und legen Sie sie
beiseite. Verbinden Sie die Konsolenkabel auf der Rickseite der Konsole (A) mit dem Sensorkabel
(C-13).

Befestigen Sie die Konsole (A) mit 4 Schrauben ( A-1) an der

Konsolenhalterung. Befestigen Sie die hintere Konsolenabdeckung (A-2) mit

2 Schrauben (B-1) am Rahmen.

SCHRITT 4. BEFESTIGUNG DES LENKERS UND DER SEITLICHEN SCHAFTE

Befestigen Sie den linken Lenker (H-1) am Hauptrahmen (C) und ziehen Sie ihn mit dem
mitgelieferten 19-mm-Schlissel fest. Gehen Sie genauso vor, um den rechten Lenker (I-1) zu
befestigen. Schieben Sie die linke Seitenwelle (G-1) auf die Innenseite des linken Lenkers (H-1) und
befestigen Sie sie mit Schraube (B-2), Buchse (B-4) und Nylonmutter (B-3). Verwenden Sie den
Schraubenschlissel und den Inbusschliissel, um die linke Seitenwelle (G-1) zu befestigen. Gehen
Sie genauso vor, um die rechte Seitenwelle (I-1) zu befestigen.

SCHRITT 5. EINFUHREN DES SITZROHRS UND BEFESTIGEN DES SITZES



Schieben Sie den Sitz (F-8) auf die Sitzschiene (F-3) und richten Sie den Sitz (F-8) so aus, dass er
gerade und waagerecht ist. Ziehen Sie die Muttern auf beiden Seiten des Sitzes (F-2) mit dem
mitgelieferten Ringschlissel fest.

Setzen Sie das Sitzrohr (F-3) in den Hauptrahmen (C) ein, wahlen Sie die gewlinschte Position und
ziehen Sie den Knopf (C-2) fest, aber nicht ganz fest. Verstellen Sie das Sitzrohr (F-3) nach oben
und unten, bis Sie ein "Klicken" horen. Das ist der Stift am Einstellknopf (C-2), der in die
Einstellldcher am Sitzrohr (F-3) einrastet. Sobald der Einstellknopf sitzt, ziehen Sie ihn fest an.

Hinweis: Um den Sitz nach oben oder unten zu verstellen, I6sen Sie den Einstellknopf etwa 3
Umdrehungen und ziehen Sie ihn dann heraus (er ist federbelastet). Verstellen Sie das Sitzrohr (F-3)
nach oben oder unten und lassen Sie den Einstellknopf los, wenn Sie die gewtinschte Position erreicht
haben. Vergewissern Sie sich, dass der Einstellknopf richtig sitzt, und ziehen Sie das Sitzrohr nach
oben, bis Sie ein "Klicken" héren. Wenn sich die Sattelstitze nicht nach oben bewegen Iasst, ist sie
sicher und Sie kénnen den Einstellknopf wieder festziehen.

**Um den Sitz nach vorne oder hinten zu verstellen, I6sen Sie den Sitzschieberknopf (F-5) und
schieben Sie den Sitz nach vorne oder hinten. Sobald Sie die gewlinschte Position erreicht haben,
ziehen Sie den Sitzschieberknopf (F-5) fest.

KONSOLENBEDIENUNG
Anzeigefunktion:
ITEM BESCHREIBUNG
ZEIT Zeigt die Trainingszeit des
Benutzers an. Anzeigebereich 0: 00
~99: 59
SPEED Zeigt die Trainingsgeschwindigkeit
des Benutzers an. Zeigt Bereich 0.
0~99.9
DISTANZ Zeigt die Trainingsdistanz des
Benutzers an. Zeigt Bereich 0. 0 ~
99.9
KALORIEN Zeigt den Kalorienverbrauch wahrend des Trainings

an. Anzeigebereich 0 ~ 999

HERZFREQUENZ | Zeigt den Puls des Benutzers wahrend des Trainings an.
Wenn der Puls des Benutzers den voreingestellten Zielwert Uiberschreitet,
schlagt der Monitor mit einem Ton Alarm

RPM Umdrehungen pro Minute.
Anzeigebereich 0 ~ 999
WATT Anzeige des Stromverbrauchs wéhrend des

Trainings Anzeigebereich 0 ~ 999
Einstellbereich 10 ~ 350

Funktion der Taste:

BUTTON BESCHREIBUNG
upP Stellt den Funktionswert oder die Auswahl nach oben ein.
DOWN Stellt den Funktionswert oder die Auswahl nach unten ein.
MODUS Confrms Einstellung oder Auswahl.
RESET 2 Sekunden lang gedrickt halten, der Monitor wird neu gestartet

Driicken Sie im Einstellungs- oder Stoppmodus die Taste Reset, um zum
Hauptmeni zurlickzukehren.

START Beginnt mit dem Training.

STOPP Stoppt das Training.

RECOVERY Zum Testen des Erholungsstatus der Herzfrequenz.




BETRIEBSVERFAHREN :
EINSCHALTEN

Legen Sie 4PCS AA-Batterien ein. Der Monitor wird auf eine lange mit einem Signalton
fir 1 Sekunde einschalten. Die LCD-Anzeige zeigt 2 Sekunden lang alle Segmente
und dann den Raddurchmesser an.

und die Art der Einheit (Meilen oder Kilometer) 1 Sekunde lang. AnschlieRend wechselt das Display
in den Einstellungsmodus U SER.

Wenn 4 Minuten lang kein Signal anliegt, geht der Monitor in den Ruhemodus Uber. Driicken Sie eine
beliebige Taste, um den Monitor aufzuwecken.

EINSTELLUNG DER BENUTZERDATEN

Verwenden Sie die Tasten UP DOWN, um einen BENUTZER aus U1 U4 auszuwahlen Driicken Sie
MODE, um die Einstellung Geschlecht Alter Gro3e/Gewicht zu bestétigen. Nach der Einstellung
wechselt die Anzeige in das Programmmend.

AUSWAHL DES TRAININGSMODUS

Benutzen Sie die UP-DOWN-TASTE, um den Trainingsmodus zu wahlen: Zielzeit, Zielentfernung,
Zielkalorien, Zielhochstleistung, Zielwatt, Wattprogramm.

SCHNELLSTARTPROGRAMM

1. Driicken Sie die START-Taste, um sofort mit dem Training zu beginnen. Die ZEIT
beginnt hochzuzéhlen und die Werte fiir DISTANZ / KALORIEN / U/MIN /
GESCHWINDIGKEIT / WATT / U/MIN & HERZFREQUENZ werden entsprechend
angezeigt.

2. Die Zeichenanimation zeigt nur den BENUTZER, sie springt alle 0,1 km (oder ML) zur
nachsten Figur.

3. Driicken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden. Wenn das STOPP-
Symbol blinkt, bleiben alle Werte erhalten. Um das Programm fortzusetzen, driicken Sie
START.

4. Im STOP-Modus driicken Sie die RESET-Taste und der Monitor kehrt zum

Programmbildschirm zurick. ZIELZEITPROGRAMM

1. Stellen Sie mit den Tasten UP&DOWN die ZIELZEIT ein
(voreingestellter Wert=10:00) und driicken Sie START, um

das Zielzeit-Training zu starten.

2. TIME beginnt, vom Zielwert abwarts zu zéhlen, DISTANCE
/KALORIEN/DREHZAHL/GESCHWINDIGKEIT/WATT/DREHZAHL &
HERZ.

3. RATE wird die Werte entsprechend anzeigen.

4. Die Zeichenanimation zeigt nur den BENUTZER, sie springt

nach einem Funftel der eingestellten Zeit zur nachsten Figur.

5. Driicken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden.
Wenn das STOP-Symbol blinkt, bleiben alle Werte erhalten. Um
das Programm fortzusetzen, driicken Sie START.

6. Dricken Sie im STOP-Modus die RESET-Taste, und der Monitor kehrt zum Programmbildschirm zurtick.



ZIELENTFERNUNGSPROGRAMM

1. Benutzen Sie die Tasten UP&DOWN, um die ZIEL-DISTANZ
einzustellen (Reset-Wert=5.0), driicken Sie START, um das Ziel-
Distanz-Training zu beginnen.

2. die DISTANZ beginnt ab dem Zielwert herunterzuzahlen, die
Werte fur ZEIT, KALORIEN, U/MIN, GESCHWINDIGKEIT, WATT,
U/MIN und HERZFREQUENZ werden entsprechend angezeigt.

3. die Zeichenanimation zeigt nur BENUTZER an, sie springt bei
jedem Funftel der eingestellten Distanz zur nachsten Zahl.

4. driicken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden.
Wenn das STOPP-Symbol blinkt, bleiben alle Werte erhalten. Um
das Programm fortzusetzen, driicken Sie START.

5 Driicken Sie im STOP-Modus die RESET-Taste und der Monitor
kehrt zum Programmbildschirm zuriick.

ZIELKALORIEN

1. Verwenden Sie die Tasten UP DOWN, um den
voreingestellten Wert TARGET CALORIES=100) einzustellen,
und driicken Sie START, um das Zielkalorientraining zu
starten.

2. CALORIES beginnt vom Zielwert abwarts zu zahlen, TIME
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE zeigt die
entsprechenden Werte an.

3. Die Zeichenanimation zeigt nur den BENUTZER an und springt
nach jeweils einem Finftel der eingestellten Kalorien zum nachsten
Bild.

4. Drucken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden.
Wenn das STOPP-Symbol blinkt, bleiben alle Werte erhalten. Um
das Programm fortzusetzen, driicken Sie START.

5. Driicken Sie im STOP-Modus die RESET-Taste, und der Monitor kehrt zum Programmbildschirm

zurick.

ZIELWATT

1. Verwenden Sie die Tasten UP DOWN, um den voreingestellten
Wert TARGET WATT einzustellen =
100) driicken Sie START, um den Ziel-Watt-Modus aufzurufen.

2. Die ZEIT beginnt zu zdhlen. ENTFERNUNG / KALORIEN /
DREHZAHL / GESCHWINDIGKEIT
/ WATT / RPM & HEART RATE wird der Wert entsprechend angezeigt.

3. Die Figurenanimation zeigt nur den BENUTZER. Es wird alle 0,1
KM (oder ML) zur nachsten Figur gesprungen.

4. Wenn das tatsachliche 1 WATT niedriger ist als das Ziel-Watt,
blinkt das Symbol, um den Benutzer daran zu erinnern, die
Geschwindigkeit zu erhéhen. Wenn das aktuelle | WATT hoéher ist
als das Ziel-Watt, blinkt das Symbol, um den Benutzer daran zu
erinnern, die Geschwindigkeit zu verringern.

5. Druicken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden. Wenn das STOP-Symbol blinkt,
bleiben alle Werte erhalten. Um das Programm fortzusetzen, driicken Sie START.

6. Dricken Sie im STOP-Modus die RESET-Taste, und der Monitor kehrt zum Programmbildschirm

zurtick.



TARGET HR

1. Stellen Sie mit den Tasten UP&DOWN den TARGET
PULSE ein (Reset-Wert=100) und driicken Sie START, um in
den Target HR Mode zu gelangen.

2. Die ZEIT beginnt hochzuzahlen, DISTANZ / KALORIEN / U/MIN /
SCHNELLSTOSS/ WATT/ U/MIN und HERZFREQUENZ werden
entsprechend angezeigt.

3. Die Zeichenanimation zeigt nur den BENUTZER, sie springt alle
0,1 km (oder ML) zur nachsten Figur.

4. Wenn der Ist-Impulswert unter dem Soll-Impuls liegt

, zeigt das Symbol an, dass Sie schneller fahren sollen. Wenn
der Ist-Impulswert héher ist als der Soll-Impuls, wird das Symbol
mit dem Hinweis angezeigt, dass Sie langsamer fahren sollen.

5. Drucken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden. Wenn das STOPP-Symbol blinkt,
bleiben alle Werte erhalten. Um das Programm fortzusetzen, driicken Sie START.

6. Im STOPP-Modus driicken Sie die RESET-Taste, und der Monitor kehrt zum
Programmbildschirm zuriick. WATT-PROGRAMM

1. Wahlen Sie mit den Tasten UP und DOWN das WATT-PROGRAMM. Wahlen Sie im WATT-
PROGRAMM den Schwierigkeitsgrad aus. Wahlen Sie mit den Pfeiltasten NACH OBEN/UNTEN die
Option Anfanger-Fortschritt-Sportlich und driicken Sie zur Bestatigung die MODE-Taste.

2. Verwenden Sie die Pfeiltasten AUF/AB, um einen voreingestellten Zeitwert von 30 00
einzustellen, und driicken Sie START, um in den Watt-Programm-Modus zu gelangen.

3. Die Zeit beginnt ab dem Zielwert herunterzuzahlen, und die Werte flr Distanz, Kalorien, Drehzahl,
Geschwindigkeit, Watt/ Drehzahl und Herzfrequenz werden entsprechend angezeigt.

4. Die Zeichenanimation springt alle ein Flnftel der eingestellten Zeit zur Anzeige der nachsten Werte.

5. Wenn die USER WATT 10 % unter der Coach WATT liegt, wird die Coach-Zahl um eine Position
vorgereiht. Wenn die USER WATT mehr als 10 % Uber der Coach WATT liegt, fallt die Coach-Zahl
um eine Position zuriick. Wenn die WATT-Diskrepanz innerhalb von plus oder minus 10 % liegt,
befinden sich Coach und USER auf derselben Position.

6. Dricken Sie die STOP-Taste, um das Training zu beenden. Wenn das STOP-Symbol blinkt,
bleiben alle Werte erhalten, um das Programm fortzusetzen, driicken Sie START.

7. Driicken Sie im STOPP-Modus die RESET-Taste, und der Monitor kehrt zum Programmbildschirm
zurick.
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Beginner Advance Sporty

INTERVALL

1.Benutzen Sie die UP/Down-Taste, um aus den 3 Intervalloptionen auszuwahlen: 20 1/0 -->1 0
2/0 -->CUSTOM 1. 20 10 20 Sekunden lang arbeiten und 10 Sekunden lang ruhen 8
Wiederholungen.



A. Wahlen Sie (20-10) und dricken Sie START, um zu beginnen.

B. Die Arbeitszeit zahlt ab 20 Sekunden abwarts.

C. Die zehnte Ruhezeit zahlt von 10 Sekunden abwarts - jede Sekunde der Ruhezeit ertdnt ein Piepton.
D. Ruhe und Arbeit werden fur 8 Abschnitte fortgesetzt, dann endet das Programm.

2. 10 20 10 Sekunden lang arbeiten und 20 Sekunden lang ruhen, 8 Wiederholungen.

A. Wahlen Sie (10-20) und driicken Sie START, um zu beginnen.

B. Die Arbeitszeit zahlt von 10 Sekunden abwarts.

C. Die zehnte Ruhezeit zahlt von 20 Sekunden abwarts - jede Sekunde der Ruhezeit ertdnt ein Piepton.
D. Ruhe und Arbeit Kontur fiir 8 Segmente und dann das Programm endet.

3. CUSTOM: Der Benutzer kann die Zeit fur Arbeit und Ruhe einstellen

A. Wahlen Sie CUSTOM und driicken Sie zur Bestatigung die Taste Mode.

B. Auf dem Display wird SET ROUND angezeigt. Verwenden Sie die Tasten UP /DOWN, um die
Anzahl der gewlinschten Trainingssegmente auszuwahlen.

C. Driicken Sie MODE, um die Arbeitszeiten einzustellen. Verwenden Sie die Tasten UP /DOWN, um
die Arbeitszeit einzustellen.

D. Driicken Sie MODE, um die Ruhezeit einzustellen. Verwenden Sie die Tasten UP /DOWN, um die
Ruhezeit einzustellen.

E. Dricken Sie START, um zu beginnen.
F.Die Arbeitszeit wird bis zur Fertigstellung heruntergezahlt.

G. Zehn Ruhezeiten werden bis zum Ende heruntergezahlt, jede Sekunde der Ruhezeit ertdnt ein
Piepton.

H. Das Programm wird fortgesetzt, bis die eingestellte Anzahl von Segmenten erreicht ist.



TEILELISTE

Um Ersatzteile zu bestellen: Geben Sie lhrem Kundenbetreuer die Modellnummer des
Produkts und die Teilenummer, die Sie in der Teileliste unten finden, sowie die
bendtigte Menge an.

Teil Nr. Beschreibung des Produkts QTY Teil Nr. Beschreibung des Produkts QTY
LK700IC-A Konsole 1 LK700IC-C-34 Ritzel 1
LK700IC-A-1 Schraube 4 LK700IC-C-35 Kurbel der Einstellung 1
LK700IC-A-2 Abdeckung der hinteren Konsole | 1 LK700IC-C-36 Schraube 1
LK700ICB Hardware-Paket 1 SET LK700ICD Liftersatz 1 SET
LK700ICB-1 Schraube 2 LK700IC-D-1 Magnethalterung 1
LK700ICB-2 Schraube 2 LK700ICD-2 Lufterrad 1
LK700ICB-3 Nylonmutter 2 LK700ICD-3 Kettenspanner 2
LK700ICB4 Buchse 2 LK700IC-D4 Schraube 6
LK700ICB-5 Schraube 8 LK700ICD-5 Nuss 6
LK700IC-B6 Unterlegscheibe 8 LK700IC-D-6 Lifterfligel-Pad 6
LK700ICC Hauptrahmen 1 LK700ICD-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 C-Ring 2 LK700IC-D-8 Lufterfligel 6
LK700IC-C-2 Sitzverstellung kbob 1 LK700IC-D-9 Unterlegscheibe 2
LK700IC-C-3 Lager 2 LK700IC-D-10 Nuss 2
LK700IC-C4 Sattelstiitzenhiilse 1 LK700ICE Flanschsatz 1 SET
LK700IC-C-5 Achse 1 LK700ICE-1 Kettenspanner (lang) 2
LK700IC-C-6 Nuss 1 LK700ICE-2 Lager 2
LK700IC-C-7 Unterlegscheibe 1 LK700ICE-3 Nuss 1
LK700IC-C-8 Linke Kurbel mit Kappe 1 LK700ICE4 Nuss 3
LK700IC-C9 Rechte Kurbel mit Kappe 1 LK700IC-E-5 Achse des Kettenrads 1
LK700IC-C-10 Schraube 4 LK700ICE-6 Kleines Ritzel 1
LK700IC-C-11 Schraube 1 LK700ICE-7 Achse des Schwungrads 1
LK700IC-C-12 Sensor-Halterung 1 LK700ICE-8 Ritzel 1
LK700IC-C-13 Sensordraht 1 LK700ICE-9 Schraube 3
LK700IC-C-14 Linke Abdeckung 1 LK700IC-E-10 Buchse 1
LK700IC-C-15 Rechte Abdeckung 1 LK700IC-E-11 Nuss 2
LK700IC-C-16 Rahmenabdeckung 1 LK700IC-E-12 Nuss 4
LK700IC-C-17 Schraube 2 LK700ICF Sattelstiitze 1 SET
LK700IC-C-18 Schraube 1 LK700ICF-1 Manschette fiir die Lenkersaule 1
LK700IC-C-19 Schraube 17 LK700ICF-2 Manschette fiir die Lenkersaule 1
LK700IC-C-20 Schraube 2 LK700ICF-3 Sitzschienenrohrsatz 1
LK700IC-C-21 Schraubhalterung 2 LK700IC-F4 Halterung fiir den Einstellknopf 1
LK700IC-C-22 Jalousie 9 LK700IC-F-5 Knopf des Sitzes 1
LK700IC-C-23 Jalousieschacht 1 LK700IC-F-6 Endkappe 1
LK700IC-C-24 Jalousie-Einstellrad 1 LK700ICF-7 Unterlegscheibe 1
LK700IC-C-25 Lufterhaube 1 LK700ICF-8 Sitz 1 SET
LK700IC-C-26 Linker Lufterkafig 1 LK700IC-G-1 Seitliche Welle 2
LK700IC-C-27 Rechter Lifterkafig 1 LK700IC-G2 Lager 2
LK700IC-C-28 Kéfigdeckel 2 LK700IC-G-3 Lager 2
LK700IC-C-29 Kafighalterung 8 LK700IC-G4 C-Ring 2
LK700IC-C-30 Kette (kurz) 1 LK700ICH-1 Linker Lenker 1
LK700IC-C-31 Kette (lang) 1 LK700IC-H-2 Lager 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Linker Lenkerschaum 1
LK700IC-C-33 Schraube 1 LK700IC-H4 Endkappe 1




TEILELISTE

Um Ersatzteile zu bestellen, geben Sie bitte lnrem Kundenbetreuer die Modellnummer des Gerats und
die Teilenummer, die Sie in der Teileliste unten finden, sowie die gewiinschte Menge an.

Teil Nr. Beschreibung des Produkts Qry
LK700IC-H-5 Linke Anschlusswelle 1
LK700IC-H-6 Linkes Pedalrohr 1
LK700IC-H-7 Nuss 1
LK700IC-H-8 Endkappe 1
LK700IC-H-9 Buchse 1
LK700IC-I-1 Rechter Lenker 1 SET
LK700IC-I-2 Lager 1
LK700IC-I-3 Schaumstoff fir den rechten Lenker | 2
LK700IC-I-4 Endkappe 1
LK700IC-I-5 Rechter Anschlussschacht 1
LK700IC-1-6 Rechtes Pedalrohr 1
LK700IC-I-7 Mutter M14 1
LK700IC-1-8 Endkappe 1
LK700IC-I-9 Buchse 1
LK700IC-J Stabilisatorensatz vorne 1 SET
LK700IC-J-1 Frontstabilisator 1
LK700IC-J-2 Vordere Abdeckung (L) 1
LK700IC-J)-3 Titelblatt (R) 1
LK700IC-J)-4 Rad 2
LK700IC-J-5 Schraube 2
LK700IC-J-6 Unterlegscheibe 2
LK700IC-J-7 Nuss 2
LK700IC-J-8 Schraube 4
LK700IC-K Stabilisatorensatz hinten 1SET
LK700IC-K-1 Stabilisator hinten 1
LK700IC-K-2 Hintere Abdeckung (L) 1
LK700IC-K-3 Hintere Abdeckung (R) 1
LK700IC-K-4 Einstellbarer Full 2




MANUAL DE INSTRUCCIONES

ADVERTENCIAS Y ETIQUETAS
Mantenga las manos y los dedos alejados de esta zona.

¢ El uso indebido de esta maquina puede provocar lesiones graves.

¢ Lea el manual del usuario antes de utilizar el aparato y siga todas las advertencias e instrucciones.
* No permita que haya nifios en la maquina o cerca de ella.

+ Esta bicicleta no gira libremente. Los pedales siguen girando cuando dejas de pedalear.

¢ Los pedales giratorios pueden provocar lesiones.

¢ Reduzca la velocidad del pedal de forma controlada.

¢ El peso del usuario no debe ser superior a 150 kg.

* Este producto debe utilizarse siempre sobre una superficie nivelada.

¢ Sustituya la etiqueta si esta dafiada, es ilegible o se ha retirado.

INFORMACION DE SEGURIDAD

PRECAUCIONES La maquina ha sido disefiada y construida para proporcionar la maxima seguridad.
No obstante, deben tomarse ciertas precauciones al utilizar el equipo de ejercicio. Lea todo el manual
antes de montar y utilizar la maquina. Tenga en cuenta las siguientes precauciones de seguridad:

1. Mantenga a los nifios y a las mascotas alejados de este equipo en todo momento. NO los deje
sin supervision en la habitacién donde se encuentra la maquina.

2. Siexperimenta mareos, nauseas, dolores en el pecho o cualquier otro sintoma mientras utiliza

esta maquina DETENGA el ejercicio. jBUSQUE ATENCION MEDICA INMEDIATA!

Utilice la maquina sobre una superficie nivelada y sélida. Ajuste los pies para mayor estabilidad.

Mantenga las manos alejadas de las articulaciones y las piezas moviles.

Lleve ropa adecuada para hacer ejercicio. No lleve ropa holgada que pueda engancharse en la

maquina. Lleve siempre calzado deportivo cuando utilice la maquina y atese bien los cordones.

6. Esta maquina sélo debe utilizarse para los fines descritos en este manual. NO utilice
accesorios no recomendados por HMS Fitness.

7. No coloque objetos afilados cerca de la maquina.

8. Las personas con limitaciones fisicas o de coordinacion no deben utilizar la maquina sin la
ayuda de una persona cualificada o de un médico.

9. Realice ejercicios de estiramiento de calentamiento antes de utilizar el equipo.

10. No utilice la maquina si no funciona correctamente.

11. Antes de utilizar la maquina, inspeccione minuciosamente el equipo para comprobar que esta
correctamente montado.

12. Mantenga un espacio libre de 18 pulgadas delante y a los lados, asi como de 24 pulgadas
detras. 13. 13. En caso de reparacion, acuda unicamente a personal técnico autorizado y
formado.

13. Siga los consejos para una correcta formacién que se detallan en las Directrices de formacion.

14. Utilice unicamente las herramientas suministradas para montar esta maquina.

15. Esta maquina fue disefiada para un peso maximo de usuario de 330 Lbs ( 150kg)

16. La maquina sélo puede ser utilizada por una persona a la vez.

17. Los pedales en movimiento pueden causar lesiones.
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Precaucion: Consulte a su médico antes de empezar a utilizar la maquina o cualquier programa
de ejercicios. Lea todas las instrucciones antes de utilizar cualquier equipo de ejercicio.

INSTRUCCION DE EJERCICIOS

El uso de la maquina ofrece varios beneficios; mejorara la forma fisica, el tono muscular y, cuando se
utiliza junto con una dieta de control de calorias, le ayudara a perder peso.

1. Consulte a su médico antes de iniciar cualquier programa de ejercicios. Es aconsejable
someterse a un examen fisico completo.

2. Trabaje al nivel de ejercicio recomendado. No realice esfuerzos excesivos.

3. Si siente algun dolor o molestia, deje de hacer ejercicio inmediatamente y consulte a su médico.

4. Lleve ropay calzado adecuados para el ejercicio; no lleve ropa holgada; no lleve zapatos con
suela de cuero ni calzado con tacones altos.



5. Se aconseja realizar estiramientos de calentamiento antes de entrenar.

6. Suba al equipo despacio y con seguridad.

7. Seleccione el programa o la opcién de entrenamiento que mas se ajuste a sus intereses de
entrenamiento.

8. Empieza despacio y ve subiendo hasta alcanzar un ritmo cémodo.

9. Asegurate de enfriarte después del entrenamiento.

DIRECTRICES DE FORMACION

El ejercicio es uno de los factores mas importantes para la salud general de una persona. Entre sus
beneficios se encuentran:

¢ Aumento de la capacidad de trabajo fisico ( resistencia a la fuerza)

¢ Aumento de la eficiencia cardiovascular (corazén y arterias/venas) y respiratoria
¢ Menor riesgo de cardiopatia coronaria

¢ Cambios en el metabolismo corporal, por ejemplo, pérdida de peso.

* Retrasar los efectos fisiologicos de la edad

¢ Reduccion del estrés, aumento de la confianza en uno mismo, etc.

Existen varios componentes de la forma fisica, cada uno de los cuales se define a

continuacion. FUERZA

Capacidad de un musculo para ejercer fuerza contra una resistencia. La fuerza contribuye a la potencia
y la velocidad. RESISTENCIA MUSCULAR

La capacidad de ejercer fuerza repetidamente durante un periodo de tiempo, por ejemplo, la
resistencia de los musculos de las piernas para correr 10 km sin parar.

ELASTICIDAD

La amplitud de movimiento de las articulaciones. La mejora de la flexibilidad implica el estiramiento de
musculos y tendones para mantener o aumentar la flexibilidad, y proporciona una mayor resistencia a
los bancos o agujetas musculares.

RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA
El elemento mas importante de la forma fisica. Es el funcionamiento eficaz del corazén y los pulmones.
CONDICION FiSICA AEROBICA

Se trata de un ejercicio de intensidad relativamente baja y larga duracién que depende principalmente
del sistema energético aerdbico. Aerdbico significa "con oxigeno" y se refiere al uso de oxigeno en un
proceso metabdlico o generador de energia en el cuerpo. Muchos tipos de ejercicio son ejercicios
aerébicos que, por definicion, se realizan a intensidad moderada durante largos periodos de tiempo.

ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

Se trata de un ejercicio lo suficientemente intenso como para inducir el metabolismo anaerdbico. Es
decir

'sin oxigeno'y es la produccién de energia cuando el aporte de oxigeno es insuficiente para
satisfacer las necesidades energéticas del organismo a largo plazo.

ABSORCION DE OXIGENO

La cantidad de esfuerzo que se puede realizar durante un periodo prolongado de tiempo esta limitada
por la capacidad de suministrar oxigeno a los musculos que trabajan. El ejercicio vigoroso regular
tiene un efecto de entrenamiento que puede aumentar la capacidad aerébica entre un 20 y un 30%.
Un aumento del VO2 Max indica una mayor capacidad del corazén para bombear sangre, de los
pulmones para expulsar oxigeno y de los musculos para absorber oxigeno.

UMBRAL DE ENTRENAMIENTO

Este es el nivel minimo de ejercicio que se requiere para lograr una mejora significativa en cualquier
parametro de forma fisica.

EJERCICIO



Es cuando se est4 haciendo ejercicio por encima del nivel de comodidad. La intensidad, la duracién y
la frecuencia del ejercicio deben estar por encima del umbral de entrenamiento y deben aumentarse
gradualmente a medida que el cuerpo se adapta a las crecientes exigencias. A medida que aumente
su nivel de forma fisica, debera aumentar su umbral de entrenamiento. Es importante trabajar un
programa y aumentar gradualmente el factor de sobrecarga.

PROGRESION

A medida que aumenta la forma fisica, se requieren mayores intensidades de ejercicio para crear
sobrecarga y garantizar asi una mejora continua.

ESPECIFICACIONES

Las distintas formas de ejercicio producen resultados diferentes. El tipo de ejercicio realizado depende
de los grupos musculares utilizados y de la fuente de energia. Hay poca transferencia de los efectos
del ejercicio del entrenamiento de fuerza al entrenamiento cardiovascular. Por lo tanto, es importante
que el programa de ejercicio se adapte a las necesidades especificas.

REVERSE

Si deja de hacer ejercicio o0 no realiza su programa con la frecuencia suficiente, perdera los beneficios
obtenidos. El entrenamiento regular es la clave del éxito.

EJERCICIO

Todo programa de ejercicios debe comenzar con un calentamiento que prepare al cuerpo para el
esfuerzo que le espera. Debe ser suave e, idealmente, utilizar el grupo muscular que se va a trabajar
mas tarde. Los estiramientos deben incluirse tanto en el calentamiento como en el enfriamiento, y
deben realizarse después de 3-5 minutos de actividad aerdbica de baja intensidad o de ejercicios de
tipo calisténico.

CALENTAMIENTO O ENFRIAMIENTO

Se trata de reducir gradualmente la intensidad de la sesién de ejercicio. Después del ejercicio, una
gran cantidad de sangre permanece en los musculos que trabajan. Si no se devuelve rapidamente a
la circulacion central, la sangre puede acumularse en los musculos.

FRECUENCIA CARDIACA

Durante el gjercicio, la frecuencia cardiaca aumenta. A menudo se utiliza como medida de la intensidad
del ejercicio requerido. Hay que hacer ejercicio con la intensidad suficiente para acondicionar el
sistema cardiovascular y aumentar la frecuencia cardiaca, pero no tanto como para forzar el corazén.

El nivel de forma fisica inicial es importante a la hora de desarrollar un programa de ejercicios.
Inicialmente, puede obtener un buen efecto de entrenamiento con una frecuencia cardiaca de 1 10 1-
20 pulsaciones por minuto B(PM ) Si es mas atlético, necesitara un umbral de estimulaciéon mas alto.

Para empezar, debe ejercitarse a un nivel que eleve su frecuencia cardiaca a alrededor del 6-5-7% de
su frecuencia cardiaca maxima. Si le parece demasiado facil, puede aumentarlo, pero es mejor
mantenerse en el lado conservador.

Por regla general, la frecuencia cardiaca maxima es 220 menos la edad. A medida que envejecemos,
el corazén, como otros musculos, pierde parte de su eficacia. Parte de esta pérdida natural se
recupera a medida que mejora la forma fisica. La tabla siguiente es una guia para los que empiezan
un régimen de ejercicio fisico.

Edad Objetivo Frecuencia 25 |30 |35 |40 (45 |50 |5 |60 |65
Cardiaca

Conteo de 10 segundos 23 |22 |22 |21 20 19 19 18 18
Pulsaciones por minuto 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

CONTEO DE IMPULSOS

La medicién de la frecuencia cardiaca (en la mufieca o en la arteria carétida del cuello) se realiza con
dos dedos durante diez segundos, unos segundos después de finalizar el ejercicio. Esto se hace por
dos razones: (a) 10 segundos es tiempo suficiente para garantizar la precision, (b) el recuento de la
frecuencia cardiaca pretende aproximarse a la frecuencia cardiaca durante el ejercicio. Como la
frecuencia cardiaca disminuye con la recuperacion, los recuentos mas largos no son tan precisos.



Un objetivo no es un nimero magico, sino una pauta general. Si tu forma fisica es superior a la media,
puedes trabajar comodamente ligeramente por encima del valor sugerido para tu grupo de edad. La
tabla siguiente es indicativa.

Edad Objetivo Frecuencia 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 55 | 60 | 65
Cardiaca

Conteo de 10 segundos 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20

Pulsaciones por minuto 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

No se esfuerce demasiado por alcanzar los valores de la tabla, ya que un ejercicio excesivo puede
resultar muy incomodo. Deje que se produzca de forma natural a medida que avanza en el programa.
Recuerde que el objetivo es so6lo una directriz y no una regla, un poco por encima o por debajo esta
bien.

Dos observaciones finales: (1) no te preocupes por las fluctuaciones diarias de la frecuencia cardiaca,
ya que la presién o no dormir lo suficiente pueden afectarlas; (2) la frecuencia cardiaca es una guia, no
te apegues a ella.

DOLOR MUSCULAR

Durante la primera semana, el dolor muscular puede ser el Unico indicio de que esta siguiendo un
programa de ejercicios. Por supuesto, esto depende de su nivel general de forma fisica. La
confirmacion de que el programa es correcto es un dolor muy leve en la mayoria de los principales
grupos musculares. Es normal y desaparecera en unos dias.

Si experimenta muchas molestias, es posible que esté siguiendo un programa demasiado avanzado

0 que haya aumentado su programa demasiado deprisa.

Si siente DOLOR durante o después del ejercicio, su cuerpo le esta diciendo algo. Deje de hacer
ejercicio y consulte a su médico.

QUE LLEVAR

Lleve ropa que no restrinja en modo alguno sus movimientos durante el ejercicio. La ropa debe ser lo
suficientemente ligera como para permitir que el cuerpo se enfrie. El exceso de ropa que le haga sudar
mas de lo normal no le aportara ningun beneficio. El peso extra que pierda es liquido corporal y se
repondra con el siguiente vaso de agua que beba. Se recomienda llevar calzado deportivo.

RESPIRACION DURANTE EL EJERCICIO

No contenga la respiracion durante el ejercicio. Si es posible, respire con normalidad. Recuerde que la
respiracion consiste en tomar y distribuir oxigeno para alimentar los musculos que trabajan.

PERIODOS DE DESCANSO

Una vez iniciado un programa de ejercicios, continde hasta el final. No deje de hacer ejercicio a la
mitad y luego reanude en el mismo lugar sin volver a pasar por la fase de calentamiento. El periodo de
descanso necesario entre ejercicios puede variar de una persona a otra.

ESTIRAMIENTOS SUGERIDOS
Rollos de cabeza

Gira la cabeza hacia la derecha durante una cuenta mientras sientes el estiramiento en el lado
izquierdo del cuello. A continuacion, gira la cabeza hacia atrds durante una cuenta, estirando la
barbilla hacia el techo. Gira la cabeza hacia la izquierda durante una cuenta y, por ultimo, baja la
cabeza hacia el pecho durante una cuenta.

Elevacion de hombros

Levanta el hombro izquierdo hacia la oreja durante una cuenta. Luego levanta el hombro derecho
mientras bajas el izquierdo.

Estiramientos laterales

Abra los brazos hacia los lados y continue levantandolos hasta que estén por encima de la cabeza.
Extiende el brazo izquierdo todo lo que puedas hacia arriba durante una cuenta. Siente el estiramiento
en el costado izquierdo. Repite esta accién con el brazo derecho.

Estiramiento de cuadriceps

Con una mano apoyada en la pared para mantener el equilibrio, estire el pie izquierdo hacia atras.
Acerque el talén a los gluteos lo maximo posible. Mantenga la posicion durante 15 repeticiones y
repita con el pie derecho levantado.



ESTIRAMIENTOS SUGERIDOS
Estiramiento de la cara interna del muslo

Siéntese con las plantas de los pies juntas, con las rodillas apuntando hacia fuera. Acerque los pies
lo mas posible a la ingle. Empuje suavemente las rodillas hacia el suelo. Mantenga la posicion
durante 15 repeticiones.

Toques en los dedos

Inclinese lentamente hacia delante desde la cintura, dejando que la espalda y los hombros se relajen
mientras se estira hacia los dedos de los pies. Estira hacia abajo todo lo que puedas y mantén la
posicion durante 15 repeticiones.

Estiramientos de isquiotibiales

Siéntese con la pierna derecha estirada. Apoye la planta del pie izquierdo contra la cara interna del
muslo derecho. Estire hacia los dedos del pie todo lo que pueda. Mantenga la posicién durante 15
repeticiones. Relajese y repita con la pierna izquierda estirada.

Estiramientos de la pantorrilla y el tendon de Aquiles

Apdyese contra una pared con la pierna derecha delante de la izquierda y los brazos estirados hacia
delante. Mantenga la pierna izquierda estirada y el pie derecho en el suelo; luego doble la pierna
derecha e inclinese hacia delante, moviendo la cadera hacia la pared. Mantenga la posicion y repita
hacia el otro lado durante 15 repeticiones.

PASO 1. FIJACION DE LOS ESTABILIZADORES

Fije el estabilizador delantero (J) al bastidor principal (C) con 4 tornillos (B-5) y 4 arandelas planas (B-
6). Fije el estabilizador trasero (K) al bastidor principal (C) y asegurelo con 4 tornillos (B-5), 4
arandelas planas (B-6). Asegure los tornillos con la llave Allen suministrada.

PASO 2. FIJACION DE LOS PEDALES

Fije el Pedal Izquierdo (C-32L) en la manivela izquierda girando en sentido contrario a las agujas del
reloj. Utilice la llave inglesa del destornillador suministrado para apretar. Coloque el pedal derecho (C-
32R) en la manivela derecha girandolo en el sentido de las agujas del reloj. Utilice la llave inglesa del
destornillador suministrado para apretar.

PASO 3. FIJACION DE LA CONSOLA

Desenrosque los 4 tornillos (A-1) de la parte posterior de la consola (A) y apartelos. Conecte los
cables de la consola desde la parte posterior de la Consola (A) al Cable del Sensor (C-13).

Fije la consola (A) al soporte de la consola con 4 tornillos ( A-1). Fije la
cubierta de la consola trasera (A-2) al cuadro con 2 tornillos (B-1). PASO 4.
FIJACION DEL MANILLAR Y DE LOS EJES LATERALES

Fije el manillar izquierdo (H-1) al bastidor principal (C) y utilice la llave de 19 mm suministrada para
apretarlo. Siga el mismo procedimiento para fijar el manillar derecho (I-1).

Deslice el eje lateral izquierdo (G-1) en el interior del manillar izquierdo (H-1) y fijelo con el perno
(B-2), el casquillo (B-4) y la tuerca de nailon (B-3). Utilice la llave inglesa y la llave Allen para fijar
el eje lateral izquierdo (G-1). Siga el mismo procedimiento para fijar el eje lateral derecho (I-1).

PASO 5. INSERCION DEL TUBO DE SILLIN Y FIJACION DEL SILLIN



Deslice el asiento (F-8) sobre el riel del asiento (F-3) y alinee el asiento (F-8) para que quede recto y
nivelado. Apriete diez veces las tuercas a ambos lados del asiento (F-2) con la llave de tubo
suministrada.

Introduzca el tubo de sillin (F-3) en el bastidor principal (C), elija la posicién deseada y apriete el
pomo (C-2), pero no del todo. Ajuste el tubo del asiento (F-3) hacia arriba y hacia abajo hasta que
oiga un "clic". Esto se debe a que el pasador de la perilla de ajuste (C-2) encaja en los orificios de
ajuste del tubo del asiento (F-3). Una vez que la perilla de ajuste esté asentada, apriétela
firmemente.

Nota: Para ajustar el asiento hacia arriba y hacia abajo afloje la perilla de ajuste unas 3 vueltas y luego
tire de la perilla hacia afuera (esta accionada por resorte). Ajuste el tubo del asiento (F-3) hacia arriba o
hacia abajo y suelte el botén de ajuste cuando llegue a la posicién deseada. Asegurese de que el
pomo de ajuste esté asentado, tire hacia arriba del tubo del sillin hasta que oiga un "clic". Si no puede
mover la tija de sillin hacia arriba es que esta bien sujeta y entonces apriete el pomo de ajuste.

**Para ajustar el asiento hacia adelante y hacia atras, afloje la perilla deslizante del asiento (F-5) y
deslice el asiento hacia adelante o hacia atras. Una vez en la posicidon deseada, apriete el pomo
deslizante del asiento (F-5).

OPERACIONES DE CONSOLA
Funcién de visualizacion:

PUNTO DESCRIPCION

TIEMPO Muestra el tiempo de entrenamiento del usuario.
Muestra el rango 0: 00 ~ 99: 59

VELOCIDAD Muestra la velocidad de entrenamiento del usuario.
Muestra el rango 0. 0 ~ 99. 9

DISTANCIA Muestra la distancia de entrenamiento del usuario.
Muestra el rango 0. 0 ~ 99. 9

CALORIAS Muestra el consumo de calorias durante el entrenamiento.
Rango de visualizacién 0 ~ 999
FRECUENCIA Muestra el pulso del usuario durante el entrenamiento.
CARDIACA Cuando el pulso del usuario exceda el valor objetivo preestablecido, el
monitor emitird una alarma sonora.
RPM Revoluciones por minuto.

Rango de visualizacién 0 ~ 999

WATT Muestra el consumo de energia durante el entrenamiento
Rango de visualizacién 0 ~ 999 Rango de ajuste 10 ~ 350

Funcién de boton:

BOTON DESCRIPCION
UpP Ajusta el valor de la funcion o la seleccién hacia arriba.

ABAJO Ajusta el valor de la funcién o la seleccién hacia abajo.

MODO Confrma el ajuste o la seleccion.

RESET Mantenga pulsado durante 2 segundos, el monitor se reiniciara
Durante la configuracién o el modo Stop, pulse Reset para volver al menu
principal.

INICIO Comienza el entrenamiento.

STOP Detiene el entrenamiento.

RECUPERACION Para comprobar el estado de recuperacion de la frecuencia cardiaca.




PROCEDIMIENTO DE FUNCIONAMIENTO :
ENCENDIDO

Instale 4 pilas AA. El monitor se encendera de forma prolongada con un pitido durante
1 segundo. La pantalla LCD mostrara todos los segmentos durante 2 segundos y, a
continuacion, el diametro de la rueda.

y el tipo de unidad (millas o kildbmetros) durante 1 segundo. Finalmente, la pantalla pasara al modo
de ajuste U SER.

Si no se recibe ninguna sefial durante 4 minutos, el monitor pasara al modo de reposo. Pulse
cualquier tecla para activar el monitor.

CONFIGURACION DE LOS DATOS DEL USUARIO

Utilice las teclas ARRIBA ABAJO para seleccionar un USUARIO de U1 U4 Pulse MODE para
confirmar Sexo Edad Altura/Peso. Una vez configurado, la pantalla pasara al menu Programa.

SELECCION DEL MODO DE ENTRENAMIENTO

Utilice la TECLA ARRIBA ABAJO para seleccionar el modo de entrenamiento como Tiempo objetivo
Distancia objetivo Calorias objetivo R.H./ Vatios objetivo/ Programa vatios.

PROGRAMA DE INICIO RAPIDO

1. Pulse el boton START para empezar a entrenar inmediatamente. El TIEMPO
comenzara a contar y DISTANCIA /CALORIAS / RPM / VELOCIDAD /WATT/ RPM &
RITMO CARDIA mostraran los valores correspondientes.

2. La animacion del personaje s6lo muestra al USUARIO, saltara a la siguiente figura
cada 0.1KM (o ML).

3. Pulse el botén STOP para detener el entrenamiento. Cuando el icono STOP
parpadea todos los valores se mantienen. Para reanudar el programa, pulse START.

4. En el modo STOP pulse el botén RESET y el monitor volvera a la pantalla del programa.

PROGRAMA DE TIEMPO OBJETIVO

1. Utilice las teclas ARRIBA y ABAJO para ajustar el TIEMPO

OBJETIVO (valor preestablecido=10:00), pulse START para

entrar en el entrenamiento del Tiempo Objetivo.

2. EI TIEMPO comienza la cuenta atras desde el valor del Objetivo, la
DISTANCIA .

/CALORIAS/ RPM/ VELOCIDAD/ VATIOS/ RPM Y CORAZON.

3. RATE mostrara los valores correspondientes.

4. La animacion del personaje solo muestra al USUARIO, saltara

a la siguiente figura cada un quinto del Tiempo preestablecido.

5. Pulse el boton STOP para detener el entrenamiento. Cuando el
icono STOP parpadee, todos los valores permaneceran . Para
reanudar el programa, pulse START.

6. En el modo STOP, pulse el boton RESET y el monitor volvera a la pantalla del programa.



PROGRAMA DE DISTANCIA OBJETIVO

1.Utilice las teclas ARRIBA y ABAJO para ajustar la DISTANCIA
OBJETIVO (valor de reset=5.0), pulse START para entrar en el
entrenamiento de Distancia Objetivo .

2. DISTANCIA comienza la cuenta atras desde el valor objetivo.
/CALORIAS/ RPM/ VELOCIDAD/ WATT / RPM & RITMO
CARDIA mostraran los valores correspondientes .

3. La animacién del personaje sélo muestra USUARIO, saltara a
la siguiente figura cada quinta parte de la distancia
preestablecida.

4. Pulse el botéon STOP para detener el entrenamiento. Cuando
el icono STOP parpadea, todos los valores se mantienen. Para
reanudar el Programa, pulse START .

5. En el modo STOP pulse el botéon RESET y el monitor volvera a
la pantalla del programa.

CALORIAS OBJETIVO

1.Utilice las teclas ARRIBA ABAJO para ajustar el valor
predefinido de CALORIAS OBJETIVO=100), pulse START para
entrar en el entrenamiento de Calorias Objetivo.

2. Las CALORIAS comienzan la cuenta atras desde el valor
objetivo.

/DISTANCIA/RPM/SPEED/WATT /RPM & RITMO CARDIA
mostraran los valores correspondientes.

3. La animacién del personaje sélo muestra al USUARIO,
saltara a la siguiente figura cada quinta parte de las Calorias
preestablecidas.

4. Pulse el botén STOP para detener el entrenamiento. Cuando
el icono STOP parpadee, todos los valores se mantendran.
Para reanudar el Programa, pulse START.

5. En el modo STOP pulse el boton RESET y el monitor volvera
a la pantalla del programa

WATT OBJETIVO

1.Utilice las teclas ARRIBA ABAJO para ajustar el valor predeterminado Vatios
objetivo = 100) pulse START para entrar en el modo Vatios objetivo.

2. EI TIEMPO comienza a contar. DISTANCE / CALORIES / RPM / SPEED /
WATT / RPM & HEART RATE mostrara el valor correspondiente.

3. La animacion del personaje solo muestra al USUARIO. Saltara a la siguiente
figura cada 0,1 KM (o ML).

4. Cuando los 1 WATT reales son inferiores a los Watt objetivo, el simbolo
parpadeara para recordar al usuario que debe aumentar la velocidad. Cuando los
4. Vatios reales | sean superiores a los Vatios objetivo, el simbolo parpadeara para
recordar al usuario que reduzca la velocidad.

5. Pulse el botén STOP para detener el entrenamiento. Cuando el icono STOP
parpadea, todos los valores se mantienen. Para reanudar el programa, pulse
START.

6. En el modo STOP pulse el boton RESET y el monitor volvera a la pantalla del
programa.




OBJETIVO RECURSOS HUMANOS

1. Utilice las teclas ARRIBA y ABAJO para ajustar el PULSO
OBJETIVO (valor de reset=100), pulse START para entrar en
el Modo HR Objetivo.

2. EI' TIEMPO comienza a contar y la DISTANCIA / CALORIAS / RPM
/ VELOCIDAD / WATT / RPM y RITMO CARDIA muestran los valores
correspondientes.

3. La animacion del personaje sélo muestra al USUARIO, saltara a
la siguiente figura cada 0.1KM (o ML).

4. Cuando el valor de PULSO real sea inferior al pulso objetivo

, el icono parpadeara indicandole que acelere. Cuando el valor
de PULSO real es mayor que el Pulso objetivo, el icono
parpadeara indicandole que reduzca la velocidad.

5. Pulse el botén STOP para detener el entrenamiento . Cuando el icono STOP parpadee, todos los
valores se mantendran. Para reanudar el Programa, pulse START.

6. En el modo STOP pulse el boton RESET y el monitor volvera a la pantalla del programa.
PROGRAMA DE VATIOS

1. Utilice las teclas ARRIBA y ABAJO para seleccionar PROGRAMA WATT. Una vez en el
PROGRAMA WATT, seleccione el nivel de dificultad Utilice los botones de flecha ARRIBA/ABAJO
para seleccionar Principiante Avanzado Deportivo y pulse el boton MODE para confirmar.

2. Utilice los botones de flecha ARRIBA/ABAJO para fijar un valor de tiempo preestablecido de
30 00 y pulse START para entrar en el modo de Programa de Vatios.

3. El tiempo empezara la cuenta atras desde el valor objetivo DISTANCIA CALORIAS RPM
VELOCIDAD WATT/ RPM & RITMO CARDIA mostrara los valores correspondientes.

4. La animacion del personaje saltara para mostrar los siguientes valores cada un quinto del tiempo
establecido.

5. Cuando los WATT del USUARIO son un 10% menos que los WATT del Entrenador, la cifra del
Entrenador se adelantara una posicion. Cuando los WATT del USUARIO son mas de un 10 %
superiores a los WATT del Entrenador, la cifra del Entrenador retrocedera una posicién. Si la
discrepancia de WATT esta dentro de mas o menos 10 % el Entrenador y el USUARIO estan en la
misma posicion.

6. Pulse el botén STOP para detener el entrenamiento. Cuando el icono STOP parpadea todos
los valores se mantendran para reanudar el programa, pulse START.

7. En modo STOP pulse el boton RESET y el monitor volvera a la pantalla de programa.
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INTERVALO

1. Utilice ARRIBA/ABAJO para elegir entre las 3 selecciones de intervalo : 20 1/0 -->1 0 2/0 --
>CUSTOM 1. 20 10 Trabaje 20 segundos y descanse 10 segundos 8 repeticiones.



A. Seleccione (20-10) y pulse START para comenzar.

vy}

. El tiempo de trabajo cuenta atras a partir de 20 segundos.

@)

. La cuenta atras del tiempo de descanso es de 10 segundos - hay un pitido cada segundo en el
tiempo de descanso.

O

. El Descanso y el Trabajo continan durante 8 segmentos y luego finaliza el programa.
10 20 Trabaja 10 segundos y descansa 20 segundos para 8 repeticiones.
. Seleccione (10-20) y pulse START para comenzar.

. El tiempo de trabajo cuenta atras a partir de 10 segundos.

O W > b

. La cuenta atras del tiempo de descanso es de 20 segundos - hay un pitido cada segundo en el
tiempo de descanso.

D. Contorno de Descanso y Trabajo durante 8 segmentos y luego finaliza el programa.
3. PERSONALIZADO: El usuario puede configurar el tiempo de Trabajo y Descanso
A. Seleccione PERSONALIZADO y pulse Modo para entrar.

B. SET ROUND aparece en la pantalla. Utilice las teclas ARRIBA/ABAJO para seleccionar
cuantos segmentos de ejercicio desea.

C. Pulse MODE para ajustar el Tiempo de Trabajo. Utilice las teclas ARRIBA / ABAJO para ajustar el
Tiempo de trabajo .

D. Pulse MODE para ajustar el Tiempo de Descanso. Utilice las teclas ARRIBA / ABAJO para ajustar
Tiempo de reposo .

E. Pulse START para comenzar .
F.Cuenta atras del tiempo de trabajo hasta completar .

G. Diez Tiempo de descanso cuenta atras hasta completar , hay un pitido cada segundo en el tiempo
de descanso .

H. El programa continuara hasta que se complete el nUimero de segmentos establecido.



LISTA DE PIEZAS

Para pedir piezas de repuesto: proporcione a su representante de servicio al cliente el
nUmero de modelo del producto y el niUmero de pieza que se encuentra en la Lista de
Piezas a continuacion, una larga con la cantidad youre quire .

Ne° de pieza Descripcion del producto CANT Ne° de pieza Descripcion del producto CANT
LK700IC-A Consola 1 LK700IC-C-34 Pifién 1
LK700IC-A-1 Tornillo 4 LK700IC-C-35 Manivela de ajuste 1
LK700IC-A2 Tapa de la consola trasera 1 LK700IC-C-36 Tornillo 1
LK700ICB Paquete de hardware 1 SET LK700ICD Juego de ventiladores 1 SET
LK700ICB-1 Tornillo 2 LK700IC-D-1 Soporte magnético 1
LK700ICB-2 Tornillo 2 LK700ICD-2 Rueda de ventilador 1
LK700ICB-3 Tuerca de nylon 2 LK700IC-D-3 Ajustador de cadena 2
LK700ICB4 Casquillo 2 LK700IC-D4 Tornillo 6
LK700ICB-5 Tornillo 8 LK700ICD-5 Tuerca 6
LK700IC-B6 Arandela plana 8 LK700IC-D-6 Almohadilla del ventilador 6
LK700IC-C Bastidor principal 1 LK700IC-D-7 Iman 1
LK700IC-C-1 Anillo C 2 LK700IC-D-8 Aspa del ventilador 6
LK700IC-C-2 Ajuste del asiento kbob 1 LK700IC-D-9 Arandela plana 2
LK700IC-C-3 Rodamiento 2 LK700IC-D-10 Tuerca 2
LK700IC-C4 Manguito de tija de sillin 1 LK700ICE Juego de bridas 1 SET
LK700IC-C-5 Eje 1 LK700ICE-1 Ajustador de cadena (largo) 2
LK700IC-C6 Tuerca 1 LK700ICE-2 Rodamiento 2
LK700IC-C-7 Arandela plana 1 LK700ICE-3 Tuerca 1
LK700IC-C-8 Manivela izquierda con tapa 1 LK700ICE4 Tuerca 3
LK700IC-C9 Manivela derecha con tapa 1 LK700IC-E-5 Eje del pifion 1
LK700IC-C-10 Tornillo 4 LK700IC-E-6 Pifién pequefio 1
LK700IC-C-11 Tornillo 1 LK700ICE-7 Eje del volante 1
LK700IC-C-12 Soporte del sensor 1 LK700ICE-8 Pifion 1
LK700IC-C-13 Cable del sensor 1 LK700ICE-9 Tornillo 3
LK700IC-C-14 Tapa izquierda 1 LK700IC-E-10 Casquillo 1
LK700IC-C-15 Cubierta derecha 1 LK700IC-E-11 Tuerca 2
LK700IC-C-16 Cubierta del marco 1 LK700IC-E-12 Tuerca 4
LK700IC-C-17 Tornillo 2 LK700ICF Tija de sillin 1 SET
LK700IC-C-18 Tornillo 1 LK700ICF-1 Manguito de tija de manillar 1
LK700IC-C-19 Tornillo 17 LK700ICF-2 Manguito de tija de manillar 1
LK700IC-C-20 Tornillo 2 LK700ICF-3 Juego de tubos de rail de asiento 1
LK700IC-C-21 Soporte de tornillo 2 LK700IC-F4 Soporte del pomo de ajuste 1
LK700IC-C-22 Persiana 9 LK700ICF-5 Pomo del asiento 1
LK700IC-C-23 Eje de persiana 1 LK700IC-F-6 Tapa 1
LK700IC-C-24 Rueda de ajuste de la persiana | 1 LK700ICF-7 Arandela plana 1
LK700IC-C-25 Cubierta del ventilador 1 LK700ICF-8 Asiento 1 SET
LK700IC-C-26 Jaula de ventilador izquierda 1 LK700IC-G-1 Eje lateral 2
LK700IC-C-27 Jaula de ventilador derecha 1 LK700IC-G-2 Rodamiento 2
LK700IC-C-28 Tapa de la jaula 2 LK700IC-G-3 Rodamiento 2
LK700IC-C-29 Soporte de jaula 8 LK700IC-G4 Anillo C 2
LK700IC-C-30 Cadena (corta) 1 LK700ICH-1 Manillar izquierdo 1
LK700IC-C-31 Cadena (larga) 1 LK700IC-H-2 Rodamiento 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Espuma manillar izquierdo 1
LK700IC-C-33 Tornillo 1 LK700ICH4 Tapa 1




LISTA DE PIEZAS

Para solicitar piezas de repuesto: facilite a su representante de atencion al cliente el nUmero de modelo
del producto y el numero de pieza que se encuentra en la Lista de piezas que aparece a continuacion,
junto con la cantidad que necesita.

N° de pieza Descripcion del producto CANT
LK700IC-H-5 Eje de conexion izquierdo 1
LK700IC-H-6 Tubo pedal izquierdo 1
LK700IC-H-7 Tuerca 1
LK700IC-H-8 Tapa 1
LK700IC-H-9 Casquillo 1
LK700IC-I-1 Manillar derecho 1SET
LK700IC-I-2 Rodamiento 1
LK700IC-I-3 Espuma manillar derecho 2
LK700IC-I-4 Tapa 1
LK700IC-I-5 Eje de conexion derecho 1
LK700IC-I-6 Tubo pedal derecho 1
LK700IC-I-7 Tuerca M14 1
LK700IC-I-8 Tapa 1
LK700IC-I-9 Casquillo 1
LK700IC-) Juego de estabilizadores delanteros 1SET
LK700IC-J-1 Estabilizador delantero 1
LK700IC-J-2 Cubierta frontal (L) 1
LK700IC-J-3 Portada (R) 1
LK700ICJ)-4 Rueda 2
LK700IC-J-5 Tornillo 2
LK700IC-J-6 Arandela plana 2
LK700I1C-J-7 Tuerca 2
LK700IC-J-8 Tornillo 4
LK700IC-K Juego de estabilizadores traseros 1 SET
LK700I1C-K-1 Estabilizador trasero 1
LK700IC-K-2 Tapa trasera (L) 1
LK700IC-K-3 Tapa trasera (R) 1
LK700IC-K-4 Pie ajustable 2




KASUTUSJUHEND

HOIATUSED JA MARGISED
Hoidke kaed ja s6rmed sellest piirkonnast eemal.

* Selle masina vaarkasutamine voib pdhjustada tdsiseid vigastusi.

¢ Enne kasutamist lugege kasutusjuhendit ja jargige koiki hoiatusi ja juhiseid.

« Arge lubage lapsi masinale véi selle Iahedusse.

¢ See jalgratas ei ole vabakaiguline. Pedaalid jatkavad pddriemist, kui te 16petate pedaalimise.
¢ Pedaalide p6drlemine vdib pdhjustada vigastusi.

* Vahendage pedaalide kiirust kontrollitult.

* Kasutaja kaal ei tohi uletada 330 naela/150 kg.

¢ Seda toodet tuleb alati kasutada tasasel pinnal.

¢ Asendage silt, kui see on kahjustatud, loetamatu vdi eemaldatud.

OHUTUSALANE TEAVE

ETTEVAATUSTED Te masin on konstrueeritud ja valmistatud maksimaalse ohutuse tagamiseks.
Sellegipoolest tuleb treeningseadme kasutamisel jargida teatud ettevaatusabindusid. Enne masina
kokkupanekut ja kasutamist lugege kogu kasutusjuhend Iabi. Palun jargige jargmisi ettevaatusabindusid:

1. Hoidke lapsed ja lemmikloomad sellest seadmest alati eemal. ARGE jatke neid jarelevalveta
ruumi, kus masinat hoitakse.

2. Kui teil tekib selle seadme kasutamise ajal pearinglus, iiveldus, valu rinnus vdi moéni muu

siimptom, I8petage treening. POORDUGE VIIVITAMATULT ARSTI POOLE!

Kasutage masinat tasasel ja kindlal pinnal. Reguleerige jalad stabiilsuse tagamiseks.

Hoidke oma kaed liigenditest ja liikuvatest osadest eemal.

Kandke treeninguks sobivat riietust. Arge kandke kopsakaid riideid, mis véivad masinasse kinni

jaéda. Kandke masina kasutamisel alati spordijalatsid ja seotagu paelad kindlalt kinni.

6. Seda masinat tohib kasutada ainult kdesolevas kasutusjuhendis kirjeldatud eesmarkidel.
ARGE kasutage tarvikuid, mida HMS Fitness ei soovita.

7. Arge asetage masina lahedusse teravaid esemeid.

8. Fuusiliste voi koordinatsioonipiirangutega isikud ei tohiks masinat kasutada ilma
kvalifitseeritud isiku vdi arsti abita.

9. Enne seadmete kasutamist tehke soojendus- ja venitusharjutusi.

10. Arge kasutage masinat, kui see ei td6ta korralikult.

11. Enne masina kasutamist kontrollige pdhjalikult seadme nduetekohast kokkupanekut.

12. Hoidke ees ja klilgedel 18 tolli ning taga 24 tolli vaba ruumi. 13. Kasutage ainult volitatud ja
koolitatud tehnikuid, kui on vaja remonti.

13. Palun jargige nduandeid dige koolituse kohta, nagu on Uksikasjalikult kirjeldatud koolitusjuhendis.

14. Kasutage selle masina kokkupanekuks ainult kaasasolevaid t6driistu.

15. See masin on mdeldud maksimaalsele kasutajakaalule 330 naela ( 150kg).

16. Masinat saab korraga kasutada ainult tiks inimene.

17. Liikuvad pedaalid voivad pdhjustada vigastusi.
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Ettevaatust: Enne masina v6i mis tahes treeningprogrammi kasutamise alustamist konsulteerige
oma arstiga. Enne treeningseadme kasutamist lugege labi kéik juhised.

TREENINGJUHEND

Seadme kasutamine pakub mitmesuguseid eeliseid: see parandab fuusilist vormi, parandab
lihastoonust ja kui seda kasutatakse koos kalorikontrolliga dieediga, aitab see teil kaalust alla vétta.

1. Enne treeningprogrammi alustamist pidage néu oma arstiga. Soovitatav on Idbida taielik
fulsiline labivaatus.

2. Toodtage soovitatud treeningu tasemel. Arge pingutage ennast iile.

3. Kui tunnete valu vb6i ebamugavustunnet, Idpetage kohe treening ja konsulteerige arstiga.

4. Kandke harjutuse jaoks sobivaid riideid ja jalandusid; arge kandke lahtiseid riideid; arge kandke
nahkpealsetega voi kdérgete kontsadega jalandusid.



Enne treeningut on soovitatav teha soojendavaid venitusi.

Astuge seadmele aeglaselt ja kindlalt.

Valige programm vdi treeninguvdimalus, mis vastab kdige paremini teie treeninghuvidele.
Alustage aeglaselt ja saavutage mugav tempo.

Parast treeningut jahutage kindlasti maha.

KOOLITUSJUHISED

©ooNO

Liikumine on (ks olulisemaid tegureid inimese (ildises tervises. Selle eelised on jargmised:

¢ Suurenenud kehaline t66véime ( tugevus ja vastupidavus)

¢ Suurenenud kardiovaskulaarne ( siida ja arterid/veresooned) ja hingamisteede efektiivsus.
¢ Vahenenud sidame isheemiatbve risk

¢ Muutused keha ainevahetuses, nt kehakaalu langus.

¢ Vanuse flsioloogiliste m&jude edasiliikkamine

¢ Stressi véhenemine, enesekindluse suurenemine jne.

Fldsilist vormi on mitu komponenti, millest igaiiks on méaéaratletud allpool. JOUD
Lihase vbime avaldada jdbudu vastupanu vastu. Tugevus aitab kaasa joule ja kiirusele. LIHASTE
VASTUPIDAVUS

V6ime rakendada joudu korduvalt teatud aja jooksul, nt jalalihaste vastupidavus, et joosta 10 km ilma
peatumata.

ELASTICITY

Liigeste liikumisulatust. Paindlikkuse parandamine hdlmab lihaste ja kdoluste venitamist, et sailitada voi
suurendada painduvust, ning pakub suuremat vastupanu lihaste pinguldamisele vdi valulikkusele.

SUDAME-HINGAMISELUNDITE VASTUPIDAVUS
Fuusilise vormi kdige olulisem element. See on siidame ja kopsude t6hus toimimine. AEROOBNE
VOIMEKUS

See on suhteliselt madala intensiivsusega ja pika kestusega harjutus, mis soltub peamiselt
aeroobsest energiasusteemist. Aeroobne tdhendab "hapnikuga" ja viitab hapniku kasutamisele
ainevahetuse vdi energiatootmise protsessis organismis. Paljud treeninguliigid on aeroobsed
harjutused, mida maaratluse kohaselt tehakse mddduka intensiivsusega pika aja jooksul.

ANAEROOBNE TREENING
See on treening, mis on piisavalt intensiivne, et esile kutsuda anaeroobset ainevahetust. See tdhendab

"ilma hapnikuta" ja on energia tootmine, kui hapnikuvarustusest ei piisa organismi pikaajalise
energiavajaduse rahuldamiseks.

HAPSIGAANI UPTAKE

Pikema aja jooksul tehtava pingutuse mahtu piirab véime toimetada hapnikku té6tavatesse lihastesse.
Regulaarsel joulisel treeningul on treeningu méju, mis vdib suurendada aeroobset véimekust kuni 20-
30%. Suurenenud VO2 Max naitab sidame suurenenud vdimet verd pumbata, kopsude vdimet
hapnikku véljutada ja lihaste voimet hapnikku vastu votta.

TREENINGULAVI

See on minimaalne treeningtase, mis on vajalik mis tahes treeningparameetri olulise paranemise
saavutamiseks.

HARJUTUS



See on siis, kui te treenite Gle oma mugavustaseme. Treeningu intensiivsus, kestus ja sagedus
peaksid olema Ule treeninguldvi ja neid tuleks jark-jargult suurendada, kui keha kohaneb kasvavate
ndudmistega. Kui teie treenituse tase tduseb, peaks treeningulavi suurenema. Oluline on td6tada
programmiga ja suurendada jark-jargult tdlekoormustegurit.

PROGRESSION

Seoses treeningu intensiivsuse suurenemisega on vaja suuremaid treeninguid, et tekitada tGlekoormust
ja tagada seega pidev paranemine.

SPETSIFIKATSIOONID

Erinevad treeningvormid annavad erinevaid tulemusi. Tehtava treeningu tliip soltub kasutatavatest
lihasgruppidest ja energiaallikast. Treeningu mdju kandub jéutreeningust vahe Ule kardiovaskulaarsele
treeningule. Seetdttu on oluline, et treeningprogramm oleks kohandatud vastavalt konkreetsetele
vajadustele.

TAGASI

Kui te I6petate treeningu voi ei tdida oma programmi piisavalt sageli, kaotate saadud kasu. Regulaarne
treening on edu véti.

HARJUTUS

Iga treeningprogramm peaks algama soojendusega, et valmistada keha ette eelseisvaks pingutuseks.
See peaks olema 6rn ja ideaalis kasutama seda lihasgruppi, mida hiljem kasutatakse. Nii soojendus
kui ka jahutus peaks sisaldama venitamist ning seda tuleks teha parast 3-5 minutit madala
intensiivsusega aeroobset tegevust voi calisthenic-tlilpi harjutusi.

SOOJENDUS VOI JAHUTUS

See hdlmab treeningu intensiivsuse jarkjargulist vahendamist. Parast treeningut jaab tdotavatesse
lihastesse suur kogus verd. Kui seda ei suunata kiiresti tagasi keskvereringesse, vdib veri koguneda
lihastesse.

SUDAME SUDAME

Treeningu ajal suureneb stidame I606gisagedus. Seda kasutatakse sageli vajaliku treeningu
intensiivsuse méddupuuna. Te peaksite treenima piisavalt intensiivselt, et konditsioneerida oma
stidame-veresoonkonna sisteemi ja tdsta siidame I66gisagedust, kuid mitte nii palju, et te koormate
oma sldant.

Treeningprogrammi valjatddtamisel on oluline algne tervislik seisund. Esialgu saate hea treeningmdju
stdame l66gisagedusel 1 10 1-20 166ki minutis B(PM ) Kui olete sportlikum, vajate kérgemat
stimulatsioonilavendit.

Alustuseks peaksite treenima tasemel, mis tdstab teie sidame l66gisageduse umbes 6-5-7%ni teie
maksimaalsest siidame l66gisagedusest. Kui see on teie arvates liiga kerge, vdite seda suurendada,
kuid parem on jaada konservatiivsele poole.

Uldjuhul on maksimaalne siidame l6dgisagedus 220 miinus vanus. Vanuse kasvades kaotab siida,
nagu teisedki lihased, osa oma tdhususest. Osa sellest loomulikust kaotusest taastub, kui flusiline
vorm paraneb. Alljargnev tabel on juhendiks neile, kes alustavad fithessreziimi.

Vanus Eesmark siidame 25 30 35 40 45 50 55 60 65
I66gisagedus

10 sekundit loendust 23 22 22 21 20 19 19 18 18
Lé6gid minutis 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

PULSI LUGEMINE

Siidame l66gisageduse modtmine (randmel voi kaela kaelaarteril) toimub kahe sérmega kiimne
sekundi jooksul, mdned sekundid parast harjutuse 16ppu. Seda kahel pdhjusel: a) 10 sekundit on
piisavalt pikk aeg, et tagada tapsus, b) sidame |66gisageduse mddtmine on méeldud sidame
I66gisageduse ligikaudseks modtmiseks treeningu ajal. Kuna siidame l66gisagedus aeglustub
taastumise kaigus, ei ole pikem loendus nii tapne.



Eesmark ei ole maagiline number, vaid Gldine suunis. Kui teie flusiline vorm on ule keskmise, voite
mugavalt tddtada veidi Ule teie vanuseriihma jaoks soovitatud vaartuse. Alljargnev tabel on soovituslik.

Vanus Eesmark suidame 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
I66gisagedus
10 sekundit loendust 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 | 20
L66gid minutis 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120
Arge pingutage liiga kdvasti, et saavutada tabelis toodud vaartusi, sest liigne koormus véib olla vaga
ebamugav. Laske sellel toimuda loomulikul viisil, kui te programmi kaigus edasi liigute. Pidage
meeles, et eesmark on ainult suunis, mitte reegel, veidi Ule voi alla selle on hea.

Kaks viimast markust: (1) arge muretsege igapaevaste siidame |66gisageduse kdikumiste parast, sest
surve voi ebapiisav uni vaib neid mdjutada; (2) siidame I66gisagedus on juhis, arge kiinduge sellesse.

LIHASVALU

Esimesel nadalal voib lihasvalu olla ainus mark sellest, et te olete treeningprogrammis. Loomulikult
sOltub see teie Uldisest treenituse tasemest. Kinnitus, et programm on 6ige, on vaga vahene
valulikkus enamikus peamistes lihasgruppides. See on taiesti normaalne ja kaob méne paeva jooksul.

Kui teil on palju ebamugavustunnet, vdite olla liiga arenenud programmis véi olete oma programmi
liiga kiiresti suurendanud.

Kui teil tekib treeningu ajal voi parast treeningut valu, ttleb teie keha teile midagi. Lopetage treening
ja konsulteerige oma arstiga.

MIDA KANDA

Kandke riietust, mis ei piira teie liikumist treeningu ajal kuidagi. Riietus peaks olema piisavalt kerge, et
teie keha saaks jahtuda. Liigne riietus, mis paneb teid tavaparasest rohkem higistama, ei anna teile
mingit kasu. Kaotatud lisaraskus on kehavesi ja see asendatakse jargmise klaasi veega, mida te joote.
Soovitatav on kanda spordijalga.

HINGAMINE TREENINGU AJAL

Arge hoidke treeningu ajal hinge kinni. Kui véimalik, hingake normaalselt. Pidage meeles, et
hingamine hdlmab hapniku sissevétmist ja jaotamist, et toita td6tavaid lihaseid.

PEAEGUDEID RESTIPERIOODID

Kui olete alustanud treeningprogrammi, jatkake seda I6puni. Arge l6petage treeningut keskel ja
jatkake siis samas kohas, ilma et Iabiksite uuesti soojendusetapi. Vajalik puhkeaeg harjutuste vahel
voib inimeseti erineda.

SOOVITATUD VENITUSED
Pea rullid

Pddrake pead Uhe loenduse jooksul paremale, tundes samal ajal, kuidas teie kaela vasakpoolne kilg
venib. Seejarel poorake pead lihe loenduse jooksul tagasi, sirutades Iduga lae poole. Pédrake pead
vasakule Uihe loenduse jooksul ja I16puks langetage pea rinnale lihe loenduse jooksul.

Olgade téstmine

Tdstke vasakpoolne dlg korva poole Gheks korraks. Seejarel tdstke parem 6lg Ules Uheks loendiks,
samal ajal kui lasete vasaku 6la alla.

Kilgmised venitused

Avage kaed kiiljele ja jatkake nende téstmist, kuni need on teie pea kohal. Sirutage vasak kasi nii
kaugele llespoole, kui saate, Gihe loenduse jooksul. Tunnetage venitust vasakule kiiljele tlespoole.
Korrake seda tegevust parema kaega.

Neljajalgade venitus

Hoidke Uks kasi tasakaaluks vastu seina, sirutage end taha ja tdmmake vasakut jalga Ules. Tooge
oma kanna vdimalikult Iahedale tuharale. Hoidke 15 korda ja korrake, kui parem jalg on Ulespoole
tostetud.



SOOVITATUD VENITUSED
Reie sisemine venitus

Istuge nii, et jalatallad on koos ja pélved on suunatud valjapoole. Témmake jalad vdimalikult 1dhedale
kubemetele. Likake pdlved 6rnalt péranda suunas. Hoidke 15 kordust.

Toe Touches

Kalduge aeglaselt védkohast ettepoole, lubades seljal ja 6lgadel 16ddvestuda, kui sirutate end varvaste
suunas. Sirutage nii kaugele kui vdimalik ja hoidke 15 kordust.

Hamstring venitused

Istuge parema jalaga sirgelt. Toetage vasaku jala taldad vastu parema reie sisekulge. Sirutage
varvaste suunas nii kaugele kui voimalik. Hoidke 15 kordust. Lodvestuge ja korrake seejarel vasaku
jalaga sirgelt.

Vasikate/akillede venitused

Toetudes vastu seina, asetage parem jalg vasaku jala ette ja sirutage kded ettepoole. Hoidke vasak jalg
sirgelt ja parem jalg poérandal; seejarel painutage parempoolset jalga ja kummarduge ettepoole,
ligutades puusa seina poole. Hoidke, seejarel korrake teisele kiljele 15 kordust.

SAMM 1. STABILISAATORITE KINNITAMINE

Kinnitage esistabilisaator ( J) péhiraami ( C) kiilge ja kinnitage see 4 kruvi ( B- 5), 4 lameda seibiga
(B-6). Kinnitage tagumine stabilisaator (K) pohiraami (C) kiilge ja kinnitage see 4 kruviga (B-5), 4
lamedate seibidega (B-6). Kinnitage poldid kaasasoleva kuuskantvétmega.

2. SAMM. PEDAALIDE KINNITAMINE

Kinnitage vasakpoolne pedaal (C-32L) vasakpoolsele vantmehhanismile, keerates seda vastupaeva.
Pingutamiseks kasutage kaasasoleva kruvikeeraja mutrivétme ostad€nrd@rempoolne pedaal (
C- 32R) paremale vantvdllile, keerates seda paripaeva. Kapingg@amiseks kaasasoleva

kruvikeeraja mutrivotme osa.

SAMM 3. KONSOOLI KINNITAMINE

Keerake 4 kruvi (A-1) konsooli (A) tagakdljelt lahti ja asetage need kdrvale. Uhendage konsooli
kaablid konsooli (A) tagakdiljelt andurijuhtmega (C-13).

Kinnitage konsool (A) 4 kruviga ( A-1) konsooli klambri kilge. Kinnitage
tagumine konsooli kate (A-2) 2 kruviga (B-1) raami kilge.
SAMM 4. JUHTRAUA JA KULGVOLLIDE KINNITAMINE

Kinnitage vasakpoolne juhtraud (H-1) p&hiraami (C) kllge ja kasutage pingutamiseks kaasasoleva 19
mm mutrivétme kiilge. Kasutage sama protseduuri parema kaepideme (I-1) kinnitamiseks.

Libistage vasakpoolne volli (G-1) vasaku kaepideme (H-1) sisekdljele ja kinnitage see poldi (B-2),
pukside (B-4) ja nailonmutriga (B-3). Kasutage mutrivdtit ja kuuskantvétit, et kinnitada
vasakpoolset volli (G-1). Kasutage sama protseduuri, et kinnitada parempoolne kulgvolg (I-1).

SAMM 5. ISTMETORU SISESTAMINE JA ISTME KINNITAMINE



Libistage iste (F-8) istmereelale (F-3) ja joondage iste (F-8) nii, et see oleks sirge ja tasane. Pingutage
mdlemal pool istme (F-2) mutreid kaasasoleva mutrivétmega.

Sisestage istmetoru (F-3) pdhiraami (C), valige soovitud asend ja pingutage nuppu (C-2), kuid mitte
taielikult kinni. Reguleerige istmetoru (F-3) Ules ja alla, kuni kuulete "kldpsatust". See on
reguleerimisnupu (C-2) tihvt, mis istub istmetoru (F-3) reguleerimisavadesse. Kui reguleerimisnupp
on istunud, pingutage seda kindlalt.

Markus: istme Ules- ja allapoole reguleerimiseks I6ddvendage reguleerimisnuppu umbes 3 p&oret ja
tdmmake seejarel nuppu valja (see on vedrustatud). Reguleerige istmetoru (F-3) kimme korda dles voi
alla ja vabastage reguleerimisnupp, kui olete jdbudnud soovitud asendisse. Veenduge, et
reguleerimisnupp on paigas, tdmmake istmetoru llespoole, kuni kuulete "kldpsatust”. Kui te ei saa
istmetoru ulespoole liigutada, on see turvaline ja seejarel pingutage reguleerimisnuppu.

** [stme reguleerimiseks ette ja taha, I1ddvendage istme liugurnuppu (F-5) ja libistage istet ette voi
taha. Kui olete jbudnud soovitud asendisse, pingutage istme liuguri nuppu (F-5).

KONSOOLITOIMINGUD

Naidikufunktsioon:

ETTEPANEK KIRJELDUS
AEG Naitab kasutaja treeninguaega.
Naitab vahemikku 0: 00 ~ 99: 59
KIIRUS Naitab kasutaja treeningkiirust.
Naitab vahemikku 0. 0 ~ 99. 9
DISTANCE Naitab kasutaja treeningute vahemaad.

Naitab vahemikku 0. 0 ~ 99. 9

KALORID Naitab kalorite tarbimist treeningu ajal.
Naitab vahemikku 0 ~ 999

SUDAME SUDAME | Naitab treeningu ajal kasutaja pulssi.

Kui kasutaja impulss Uletab eelseadistatud sihtvaartuse, annab monitor
helisignaali.

RPM Revolutsioon minutis.

Naitab vahemikku 0 ~ 999

WATT Naitab energiatarbimist treeningu ajal Naitab vahemikku 0 ~ 999

Seadistusvahemik 10 ~ 350

Nupu funktsioon:

BUTTON KIRJELDUS
upP Reguleerib funktsiooni vaartust vdi valikut Ulespoole.
ALLA Reguleerib funktsiooni vaartust voi valikut alla.
MODE Confrms seade vdi valik.
RESET Hoidke 2 sekundit all, monitor taaskaivitub

Seadistamise voi seiskamise reZiimi ajal vajutage nuppu Reset, et minna
tagasi peamenuisse.
START Alustab treeningut.

STOP Lépetab treeningu.

REKLAAMI Sageduse taastumise seisundi testimiseks.




OPERATSIOONIPROTSEDUUR :
POWER ON

Paigaldage 4PCS AA patareid. Monitor lilitub 1 sekundiks sisse pika helisignaaliga.
LCD ekraan naitab 2 sekundit kbiki segmente, seejarel kuvab ratta labimdotu.
ja Uhiku taup (miili voi kilomeeter) 1 sekundiks. Lopuks lulitub ekraan U SER seadistusreziimi.

Kui monitor ei ole 4 minuti jooksul Uhtegi signaali sisestanud, lilitub see puhkeolekusse. Monitori
aratamiseks vajutage mis tahes klahvi.

KASUTAJA ANDMETE SEADISTAMINE

Kasutage UP DOWN klahve, et valida KASUTAJA vahemikust U1 U4 Vajutage MODE, et maarata
sugu Vanus Pikkus/ kaal. Parast seadistamist Iaheb ekraan programmimenuisse.

TREENINGREZIIMI VALIK

Kasutage UP DOWN KEY, et valida treeningreziimiks Target Time Target Distance Target Calories
Target H.R./ Target Watt/ Watt Program.

KIRSTARTPROGRAMM

1. Vajutage nuppu START, et alustada treeningut kohe. AEG hakkab Ules lugema ja
DISTANCE /CALORIES / RPM / SPEED /WATT/ RPM & HEART RATE kuvab vastavalt
vaartused.

2. Te tegelase animatsioon naitab ainult KASUTAJAT, see hiuppab iga 0.1KM (v6i ML)
jarel jargmisele joonisele.

3. Treeningu |dpetamiseks vajutage nuppu STOP . Kui ikoon STOP vilgub, jaavad
koik vaartused alles. Programmi jatkamiseks vajutage nuppu START.

4. STOP reziimis vajutage nuppu RESET ja monitor naaseb programmi ekraanile.

SIHTAEGNE PROGRAMM

1. Kasutage UP&DOWN klahve, et seada TARGET TIME
(eelseadistatud vaartus = 10:00), vajutage START, et

siseneda TARGET Time treeningusse.

2. TIME hakkab tagasi lugema alates sihtvaartusest, DISTANCE
/KALORID/ POORLEMISKIIRUS/ KIIRUS/ VATT/ POORLEMISKIIRUS
JA SUDA.

3. RATE kuvab vaartused vastavalt.

4. Te tegelaskuju animatsioon néitab ainult KASUTAJAT, see

hippab jargmisele joonisele iga viiendiku eelseadistatud aja jarel.

5. Treeningu peatamiseks vajutage nuppu STOP. Kui ikoon STOP
vilgub, jadvad kodik vaartused . Programmi jatkamiseks vajutage
nuppu START.

6. STOP reZiimis vajutage nuppu RESET ja t eie monitor naaseb programmi ekraanile.



SIHTKAUGUSE PROGRAMM

1.Kasutage UP&DOWN klahve, et maarata TARGET DISTANCE
(reset value=5.0), vajutage START, et sisestada Target Distance
treening .

2. DISTANCE hakkab tagasi lugema alates TARGET

vaartusest , TIME

/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE kuvab
vaartused vastavalt .

3. Méarkide animatsioon naitab ainult USER , see hiippab jargmise
arvuni iga viiendiku eelseadistatud Distance .

4. Treeningu peatamiseks vajutage nuppu STOP . Kui ikoon
STOP vilgub, jadvad kdik vaartused alles. Programmi jatkamiseks
vajutage START .

5. STOP reziimis vajutage nuppu RESET ja monitor naaseb

programmi ekraanile.
5. STOP reziimis vajutage nuppu RESET ja monitor naaseb programmi ekraanile.
EESMARK WATT
1. Kasutage UP DOWN klahve TARGET WATT eelseadistatud
vaartuse seadmiseks =
5. Treeningu peatamiseks vajutage nuppu STOP. Kui ikoon STOP vilgub, jadvad kdik vaartused
alles. Programmi jatkamiseks vajutage START.

SIHTKALORID

1. Kasutage UP DOWN klahve, et maarata TARGET
CALORIES eelseadistatud vaartus = 100), vajutage START, et
siseneda Target Calories treeningusse.

2. KALORID hakkavad tagasi lugema alates sihtvaartusest ,AEG
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE kuvab
vaartused vastavalt.

3. Tegelase animatsioon naitab ainult KASUTAJAT, see hiippab
jargmisele fgure'ile iga viiendiku eelseadistatud kalorite arvu jarel.

4. Treeningu peatamiseks vajutage nuppu STOP. Kui ikoon STOP
vilgub, jdavad kdik vaartused alles. Programmi jatkamiseks
vajutage nuppu START.

100) vajutage START, et siseneda Targett Watt reziimi.

2. AEG hakkab ulespoole lugema. DISTANTS / KALORID /
POORLEMISKIIRUS / KIIRUS
{ WATT / RPM & HEART RATE kuvab vaartuse vastavalt.

3. Tegelase animatsioon naitab ainult KASUTAJAT. See hippab
iga 0,1 KM (vdi ML) jarel jargmisele joonisele.

4. Kui tegelik 1 WATT on vaiksem kui sihtvatt, siis simbol siittib, et
tuletada kasutajale meelde kiiruse suurendamist. Kui tegelik | WATT
on suurem kui sihtvatt, tuletab simbol kasutajale meelde, et kiirus
vaheneb.

6. STOP-reziimis vajutage RESET-klahvi ja monitor naaseb programmi ekraanile.



TARGET HR

1.Kasutage UP&DOWN klahve, et seada TARGET PULSE (reset
value=100), vajutage START, et siseneda Target HR reziimi .

2. AEG hakkab Ulespoole loendama , DISTANTS / KALORID / RPM /
SPEED / WATT / RPM & HEART RATE kuvat akse vastavalt.

3. Margi animatsioon naitab ainult KASUTAMIST, see hiippab iga
0,1KM (v&i ML) jarel jargmisele arvule.

4. Kui tegelik PULSI vaartus on vaiksem kui sihtt pulsist, kuvatakse
ikoon, mis Utleb teile, et kiirendage. Kui tegelik PULSI vaartus on
suurem kui sihtimpulss, naitab ikoon, et tuleb aeglustada.

5. Trenni peatamiseks vajutage nuppu STOP . Kui ikoon STOP
vilgub, jaavad kdik vaartused alles. Programmi jatkamiseks vajutage
START.

6. STOP reziimis vajutage nuppu RESET ja monitor naaseb
programmi ekraanile.

PROGRAMM

1. Kasutage UP ja DOWN nuppe, et valida WATT PROGRAMM. Kui olete WATT PROGRAMmis,
valige raskusaste Kasutage UP/DOWN nooleklahve, et valida Beginner Advance Sporty ja vajutage
kinnitamiseks MODE nuppu.

2. Kasutage UP/DOWN nooleklahve, et maarata eelseadistatud aja vaartuseks 30 00 ja vajutage
START, et siseneda Watt programmi reziimi.

3. Aeg hakkab tagasi lugema alates sihtvaartusest DISTANCE CALORIES RPM SPEED WATT/ RPM
& HEART RATE kuvab vaartused vastavalt.

4. Tegelase animatsioon huppab jargmiste vaartuste kuvamiseks iga viiendiku jarel seadistatud ajast.

5. Kui USER WATT on 10 % vaiksem kui Coach WATT, tduseb Coach naitaja (ihe positsiooni vdrra
ettepoole. Kui USER WATT on tle 10 % suurem kui Coach WATT, jadb Coach naitaja Uihe
positsiooni vdrra maha. Kui WATT erinevus on pluss v&i miinus 10 %, on treener ja kasutaja samal
positsioonil.

6. Treeningu peatamiseks vajutage nuppu STOP. Kui ikoon STOP vilgub, jadvad kdik vaartused
alles, et jatkata programmi, vajutage START.

7. STOP-reziimis vajutage RESET-klahvi ja monitor naaseb programmi ekraanile.

M = =3

- 0l - w [l |

p » - HHEN. AR . Hl

3 P B - EINNEEN . -H0N -HER

, NN . .HEN . . ANNNENEN, - NN - ENEE

Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.Kasutage UP/Down, et valida 3 intervalli valiku vahel : 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1. 20 10
Tdotage 20 sekundit ja puhake 10 sekundit 8 kordust.



A. Valige (20-10) ja vajutage alustamiseks START.

B. Tddaeg loeb tagasi alates 20 sekundist.

C. Kimme puhkeaega loeb tagasi alates 10 sekundist - iga sekund puhkeaja jooksul kélab helisignaal.
D. Puhkus ja t66 jatkuvad 8 segmendi jooksul ja seejarel programm I6peb.

2. 10 20 Tootage 10 sekundit ja puhake 20 sekundit 8 korduse jooksul.

A. Valige (10-20) ja vajutage alustamiseks START.

B. Tddaeg loeb tagasi alates 10 sekundist.

C. Kimme puhkeaega loeb tagasi alates 20 sekundist - iga sekund puhkeaja jooksul kdlab helisignaal.
D. Puhke- ja tddkontuur 8 segmendi jooksul ja seejarel programm I6peb.

3. CUSTOM: Kasutaja saab maarata t60 ja puhkeaja.

A. Valige CUSTOM ja sisenemiseks vajutage reziimi.

B. Ekraanile ilmub SET ROUND. Kasutage UP /DOWN klahve, et valida soovitud treeningu
segmentide arv .

C. Tobaja seadmiseks vajutage MODE. Kasutage klahve UP /DOWN t66aja seadmiseks .

D. Vajutage MODE, et maarata puhkeaeg. Kasutage UP /DOWN klahve, et seadistada puhkeaeg .
E. Alustamiseks vajutage START .

F.To6 aeg loeb tagasi kuni I6puleviimiseni .

G. Kiimme Puhkeaeg loeb alla kuni I&puni , iga sekund puhkeaja jooksul kostub piiks.

H. Programm jatkub, kuni maaratud arv segmente on I6petatud.



OSADE LOETELU

Varuosade tellimiseks: esitage oma klienditeenindajale toote mudeli number ja allpool
olevas varuosade nimekirjas olev osa number, pikk koos kvantiteediga youre quire .

Osanr. Toote kirjeldus QTY Osa nr. Toote kirjeldus QTY
LK700IC-A Konsool 1 LK700IC-C-34 Sprocket 1
LK700IC-A-1 Kruvi 4 LK700IC-C-35 Kurbseadistuse kaigukang 1
LK700IC-A2 Tagumise konsooli kate 1 LK700IC-C-36 Kruvi 1
LK700ICB Riistvarapakett 1 SET LK700ICD Ventilaatorite komplekt 1 SET
LK700ICB-1 Kruvi 2 LK700IC-D-1 Magnet klamber 1
LK700ICB-2 Kruvi 2 LK700IC-D-2 Ventilaatori ratas 1
LK700ICB-3 Nailonmutter 2 LK700IC-D-3 Keti reguleerija 2
LK700ICB4 Pukside 2 LK700IC-D4 Kruvi 6
LK700ICB-5 Kruvi 8 LK700ICD-5 Pahklid 6
LK700IC-B6 Lame alusréngas 8 LK700IC-D-6 Ventilaatori laba pad 6
LK700ICC Pdhiraam 1 LK700ICD-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 C-rdngas 2 LK700IC-D-8 Ventilaatori laba 6
LK700IC-C-2 Istme reguleerimine kbob 1 LK700IC-D-9 Lame alusréngas 2
LK700IC-C-3 Laager 2 LK700IC-D-10 Pahklid 2
LK700IC-C4 Istme posti varrukas 1 LK700ICE Flansikomplekt 1 SET
LK700IC-C-5 Telg 1 LK700ICE-1 Keti reguleerija (pikk) 2
LK700IC-C6 Pahklid 1 LK700ICE-2 Laager 2
LK700IC-C-7 Lame alusréngas 1 LK700ICE-3 Pahklid 1
LK700IC-C8 Vasakpoolne vantvoll koos 1 LK700ICE4 Pahklid 3
korgiga

LK700IC-C9 Gige vantvsll koos korgiga 1 LKT00ICES Rattatelg telje 1
LK700IC-C-10 Kruvi 4 LK700IC-E6 Véike hammasratas 1
LK700IC-C-11 Kruvi 1 LK700ICE-7 Hélmaratta telg 1
LK700IC-C-12 Anduri klamber 1 LK700CES Sprocket 1
LK700IC-C-13 Anduri juhe 1 LKTO0ICE-9 Kruvi 3
LK700IC-C-14 Vasakpoolne kate 1 LK700IC-£-10 Pukside !
LK700IC-C-15 Bige kate 1 LK700IC-E-11 Pahkid 2
LK700IG-C-16 Raami kate 1 LK700IC-E-12 Pahkid 4
LK700IC-C-17 Kravi 2 LK700ICF Istmepost 1 SET
LK700IC-C-18 Kruvi 1 LK700ICF-1 Kaepideme posti muhv 1
LK700IC-C-19 Kruvi 17 LK700ICF-2 Kaepideme posti varrukas 1
LK700IC-C-20 Kravi 2 LK700ICF-3 Istmereeliku toru komplekt 1
LK700IC-C-21 Kruviklamber 2 LK700IC-F4 Reguleerimisnupu klamber 1
LK700IC-C-22 Luver 9 LK700ICF5 Istme nupp !
LK700IC-C-23 Lamell vélile 1 LK700IC+6 LSppkork 1
LK700IC-C-24 Ruloo reguleerimise ratas 1 LK700ICF-7 Lame alusrongas 1
LK700IC-C-25 Ventilaatori kate 1 LK700C-+8 Istekoht 1 SET
LK700IC-C-26 Vasakpoolne ventilaatori puur 1 LK700C-G-1 Kuigvaiv 2
LK700IC-C-27 Oige ventilaatori puur 1 LK700IC-G2 Laager 2
LK700IC-C-28 Puuri kate 2 LK700C-G3 Laager 2
LK700IC-C-29 Puuri kiamber 8 LK700CG4 Crrongas 2
LK700IC-C-30 Kett (ltihike) 1 LK700IC-H-1 Vasakpoolne juhtraud 1
LK700IC-C-31 Kett (pikk) 1 LK7O0IC+H:2 Laager 2
LK700IC-C-32 Pedaal 1 SET LK700ICH-3 Vasakpoolne juhtraua vaht 1
LK700IG-C-33 Kruvi 1 LK700CH+4 Loppkork !




OSADE LOETELU

Varuosade tellimiseks : esitage oma klienditeenindajale toote mudeli number ja allpool olevas
varuosade nimekirjas olev varuosade number koos vajaliku kogusega.

Osa nr. Toote kirjeldus Qry
LK700IC-H-5 Vasakpoolne tGhendusvollile 1
LK700IC-H-6 Vasakpoolne pedaalitoru 1
LK700IC-H-7 Pahklid 1
LK700IC-H-8 LSppkork 1
LK700IC-H-9 Pukside 1
LK700IC-I-1 Oige juhtraud 1 SET
LK700IC-I-2 Laager 1
LK700IC-I-3 Oige kéepideme vaht 2
LK700IC-1-4 LSppkork 1
LK700IC-I-5 Oige tihendusvall 1
LK700IC--6 Oige pedaalitoru 1
LK700IC-I-7 M14 mutter 1
LK700IC-I-8 LOppkork 1
LK700IC-I-9 Pukside 1
LK700IC-) Eesmine stabilisaatorikomplekt 1 SET
LK700IC-J-1 Eesmine stabilisaator 1
LK700IC-)-2 Esikiilg (L) 1
LK700IC-J)-3 Esikilg (R) 1
LK700IC-J)-4 Ratas 2
LK700IC-J-5 Kruvi 2
LK700IC-J-6 Lame alusrdngas 2
LK700IC-J-7 Pahklid 2
LK700I1C-J-8 Kruvi 4
LK700IC-K Tagumise stabilisaatori komplekt 1 SET
LK700IC-K-1 Tagumine stabilisaator 1
LK700IC-K-2 Tagumine kate (L) 1
LK700IC-K-3 Tagumine kate (R) 1
LK700IC-K-4 Reguleeritav jalg 2




MANUEL D'INSTRUCTION

AVERTISSEMENTS ET ETIQUETTES

Ne pas approcher les mains et les doigts de cette zone.

Une mauvaise utilisation de cette machine peut entrainer des blessures graves.
Lisez le manuel de l'utilisateur avant I'utilisation et suivez tous les avertissements et toutes les

instructions.

Ne laissez pas les enfants monter sur la machine ou s'en approcher.
Ce vélo ne roule pas en roue libre. Les pédales continuent de tourner lorsque vous arrétez de

pédaler.

Les pédales qui tournent peuvent provoquer des blessures.
Réduire la vitesse de la pédale de maniére contrblée.

Le poids de l'utilisateur ne doit pas dépasser 330 Ibs/150 kgs.
Ce produit doit toujours étre utilisé sur une surface plane.

Remplacer I'étiquette si elle est endommagée, illisible ou enlevée.

INFORMATIONS SUR LA SECURITE

PRECAUTIONS L'appareil a été concu et construit pour offrir une sécurité maximale. Néanmoins,
certaines précautions doivent étre prises lors de I'utilisation d'un appareil d'exercice. Lisez I'ensemble
du manuel avant d'assembler et d'utiliser I'appareil. Respectez les consignes de sécurité suivantes :

1.

2.

10.

11

12.
13.

14.
15.
. La machine ne peut étre utilisée que par une seule personne a la fois.
17.

Tenez les enfants et les animaux domestiques éloignés de cet appareil a tout moment. Ne les
laissez pas sans surveillance dans la piéce ou se trouve I'appareil.

Si vous avez des vertiges, des nauseées, des douleurs thoraciques ou tout autre symptoéme
pendant I'utilisation de cet appareil, ARRETEZ I'exercice. CONSULTEZ IMMEDIATEMENT UN
MEDECIN !

Utilisez la machine sur une surface plane et solide. Ajustez les pieds pour assurer la stabilité de
I'appareil.

Tenez vos mains éloignées des articulations et des piéces mobiles.

Portez des vétements adaptés a l'exercice. Ne portez pas de vétements amples qui pourraient
se coincer dans l'appareil. Portez toujours des chaussures de sport lorsque vous utilisez
I'appareil et attachez bien les lacets.

Cet appareil ne doit étre utilisé qu'aux fins décrites dans ce manuel. N'utilisez PAS
d'accessoires non recommandés par HMS Fitness.

Ne placez pas d'objets pointus a proximité de la machine.

Toute personne ayant des limitations physiques ou de coordination ne doit pas utiliser la
machine sans l'assistance d'une personne qualifiée ou d'un médecin.

Faites des exercices d'étirement avant d'utiliser I'équipement.

N'utilisez pas l'appareil s'il ne fonctionne pas correctement.

. Avant d'utiliser la machine, vérifiez soigneusement que I'équipement est correctement

assemblé.

Maintenir un espace libre de 18 pouces a l'avant et sur les c6tés, ainsi que de 24 pouces a
l'arriere. 13. En cas de réparation, ne faites appel qu'a des techniciens agréés et formés.
Veuillez suivre les conseils pour une formation correcte, tels qu'ils sont détaillés dans les lignes
directrices relatives a la formation.

N'utilisez que les outils fournis pour assembler cette machine.

Cette machine a été congue pour un poids maximum de l'utilisateur de 150 kg.

Les pédales en mouvement peuvent provoquer des blessures.
Attention : Consultez votre médecin avant de commencer a utiliser I'appareil ou tout programme
d'exercice. Lisez toutes les instructions avant d'utiliser un appareil d'exercice.

INSTRUCTION SUR L'EXERCICE

L'utilisation de I'appareil offre plusieurs avantages : il améliore la condition physique, le tonus
musculaire et, associé a un régime alimentaire contrdlé en calories, il vous aide a perdre du poids.

1.

2.
3.

Consultez votre médecin avant de commencer un programme d'exercices. |l est conseillé de
procéder a un examen physique complet.

Respectez le niveau d'exercice recommandé. Ne vous surmenez pas.

Si vous ressentez une douleur ou une géne, arrétez immédiatement I'exercice et consultez votre
médecin.

Porter des vétements et des chaussures adaptés a l'exercice ; ne pas porter de vétements
amples ; ne pas porter de chaussures a semelle de cuir ou a talons hauts.



5. Il est conseillé de faire des étirements d'échauffement avant de s'entrainer.

6. Montez lentement et solidement sur I'équipement.

7. Sélectionnez le programme ou l'option d'entrainement qui correspond le mieux a vos intéréts en
matiére d'entrainement.

8. Commencez lentement et augmentez votre rythme jusqu'a ce que vous soyez a l'aise.

9. Veillez a vous refroidir aprés votre séance d'entrainement.

LIGNES DIRECTRICES EN MATIERE DE FORMATION

L'exercice physique est I'un des facteurs les plus importants pour la santé globale d'un individu. Parmi
ses avantages, citons

* Augmentation de la capacité de travail physique (endurance de la force)

¢ Augmentation de l'efficacité cardiovasculaire (coeur et artéres/veines) et respiratoire
¢ Diminution du risque de maladie coronarienne

¢ Changements dans le métabolisme du corps, par exemple perte de poids

* Retarder les effets physiologiques de I'age

* Reéduction du stress, augmentation de la confiance en soi, etc.

La condition physique se compose de plusieurs éléments, dont chacun est défini ci-dessous.

FORCE

Capacité d'un muscle a exercer une force contre une résistance. La force contribue a la puissance et a la vitesse.
ENDURANCE MUSCULAIRE

La capacité d'exercer une force de maniére répétée pendant un certain temps, par exemple I'endurance des muscles
des jambes pour courir 10 km sans s'arréter.

ELASTICITE

L'amplitude des mouvements des articulations. L'amélioration de la souplesse passe par I'étirement des muscles et
des tendons afin de maintenir ou d'accroitre la flexibilité, et offre une résistance accrue a la mise au banc des muscles
ou aux courbatures.

ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE
L'élément le plus important de la condition physique. Il s'agit du fonctionnement efficace du cceur et des poumons.
FORME AEROBIE

Il s'agit d'un exercice d'intensité relativement faible et de longue durée qui dépend principalement du systéme
énergétique aérobie. Aérobie signifie "avec de I'oxygene" et fait référence a I'utilisation de I'oxygéne dans un
processus métabolique ou de production d'énergie dans le corps. De nombreux types d'exercices sont des exercices
aérobiques qui, par définition, sont effectués a une intensité modérée pendant de longues périodes.

ENTRAINEMENT ANAEROBIE
Il s'agit d'un exercice suffisamment intense pour induire un métabolisme anaérobie. Cela signifie que

Il s'agit de la production d'énergie lorsque I'apport en oxygéne est insuffisant pour répondre aux besoins énergétiques
a long terme de l'organisme.

PRISE D'OXYGENE

L'effort qui peut étre fourni pendant une période prolongée est limité par la capacité a fournir de I'oxygéne aux
muscles qui travaillent. La pratique réguliére d'exercices vigoureux a un effet d'entrainement qui peut augmenter la
capacité aérobie de 20 a 30 %. Une augmentation de la VO2 Max indique une capacité accrue du cceur a pomper le
sang, des poumons a évacuer l'oxygéne et des muscles a absorber I'oxygéne.

SEUIL D'ENTRAINEMENT

Il s'agit du niveau minimum d'exercice requis pour obtenir une amélioration significative de n'importe quel paramétre
de la condition physique.

EXERCICE



C'est le moment ou vous faites de I'exercice au-dela de votre niveau de confort. L'intensité, la durée et
la fréquence de I'exercice doivent étre supérieures au seuil d'entrainement et doivent étre
progressivement augmentées au fur et a mesure que le corps s'adapte aux exigences croissantes. Au
fur et a mesure que votre condition physique s'améliore, votre seuil d'entrainement devrait augmenter.
Il est important de suivre un programme et d'augmenter progressivement le facteur de surcharge.

PROGRESSION

Au fur et & mesure que la condition physique s'améliore, des exercices plus intenses sont nécessaires
pour créer une surcharge et assurer ainsi une amélioration continue.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Différentes formes d'exercice produisent des résultats différents. Le type d'exercice effectué dépend
des groupes musculaires utilisés et de la source d'énergie. Les effets de I'exercice sont peu
transférables de I'entrainement musculaire a I'entrainement cardiovasculaire. Il est donc important que
le programme d'exercices soit adapté aux besoins spécifiques.

INVERSE

Si vous arrétez de faire de I'exercice ou si vous n'exécutez pas votre programme assez souvent, vous
perdrez les avantages que vous avez acquis. Un entrainement régulier est la clé du succes.

EXERCICE

Tout programme d'exercice doit commencer par un échauffement afin de préparer le corps a l'effort a
venir. L'échauffement doit étre doux et doit idéalement utiliser le groupe musculaire qui sera sollicité
ultérieurement. Les étirements doivent étre inclus a la fois dans I'échauffement et dans la récupération,
et doivent étre effectués aprés 3 a 5 minutes d'activité aérobique de faible intensité ou d'exercices de
type gymnastique suédoise.

L'ECHAUFFEMENT OU LA RECUPERATION

Il s'agit de réduire progressivement l'intensité de la séance d'exercice. Aprés I'exercice, une grande
quantité de sang reste dans les muscles qui travaillent. Si elle n'est pas rapidement renvoyée dans la
circulation centrale, le sang peut s'accumuler dans les muscles.

RYTHME CARDIAQUE

Pendant I'exercice, la fréquence cardiaque augmente. Celle-ci est souvent utilisée comme mesure de
l'intensité de l'exercice requis. L'exercice doit étre suffisamment intense pour conditionner le systeme
cardiovasculaire et augmenter la fréquence cardiaque, mais pas trop pour ne pas fatiguer le cceur.

La condition physique initiale est importante lors de I'élaboration d'un programme d'exercices. Au
début, vous pouvez obtenir un bon effet d'entrainement avec une fréquence cardiaque de 1 10 1-20
battements par minute B(PM ) Si vous étes plus sportif, vous aurez besoin d'un seuil de stimulation
plus élevé.

Pour commencer, vous devriez faire de I'exercice a un niveau qui augmente votre fréquence cardiaque
a environ 6-5-7% de votre fréquence cardiaque maximale. Si vous trouvez cela trop facile, vous pouvez
I'augmenter, mais il vaut mieux rester prudent.

En régle générale, la fréquence cardiaque maximale est égale a 220 moins I'age. Avec I'age, le ceeur,
comme les autres muscles, perd une partie de son efficacité. Une partie de cette perte naturelle est
récupérée au fur et a mesure que la condition physique s'améliore. Le tableau ci-dessous est un guide
pour ceux qui commencent un programme de remise en forme.

Age Fréquence cardiaque cible | 25 30 35 |40 |45 |50 55 |60 | 65
Compte de 10 secondes 23 22 | 22 21 20 19 19 18 18
Battements par minute 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

COMPTEUR D'IMPULSIONS

La mesure de la fréquence cardiaque (au niveau du poignet ou de l'artére carotide dans le cou) est
effectuée avec deux doigts pendant dix secondes, quelques secondes aprés la fin de I'exercice. Il y a
deux raisons a cela : (a) 10 secondes est une durée suffisante pour garantir la précision, (b) le
comptage de la fréquence cardiaque est censé donner une idée approximative de la fréquence
cardiaque pendant I'exercice. Comme la fréquence cardiaque ralentit avec la récupération, un
comptage plus long n'est pas aussi précis.

Un objectif n'est pas un chiffre magique, mais une ligne directrice générale. Si votre condition
physique est supérieure a la moyenne, vous pouvez confortablement travailler légérement au-
dessus de la valeur suggérée pour votre groupe d'age. Le tableau ci-dessous est indicatif.



Age Fréquence cardiaquecible| 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
Compte de 10 secondes 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20
Battements par minute 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Ne vous efforcez pas d'atteindre les valeurs indiquées dans le tableau, car un exercice excessif peut
étre trés inconfortable. Laissez les choses se faire naturellement au fur et a mesure que vous
progressez dans le programme. Rappelez-vous que I'objectif n'est qu'une ligne directrice et non une
régle, un peu plus ou un peu moins est acceptable.

Deux remarques finales : (1) ne vous inquiétez pas des fluctuations quotidiennes de la fréquence
cardiaque, car la pression ou le manque de sommeil peuvent les affecter ; (2) la fréquence cardiaque
est un guide, ne vous y attachez pas.

DOULEURS MUSCULAIRES

Au cours de la premiére semaine, les courbatures peuvent étre la seule indication que vous suivez un
programme d'exercices. Bien entendu, cela dépend de votre condition physique générale. La
confirmation que le programme est correct est la présence de trés faibles courbatures dans la plupart
des principaux groupes musculaires. C'est tout a fait normal et cela disparaitra au bout de quelques
jours.

Si vous ressentez beaucoup d'inconfort, il se peut que vous suiviez un programme trop poussé ou
que vous l'ayez augmenté trop rapidement.

Si vous ressentez des DOULEURS pendant ou aprés I'exercice, votre corps vous dit quelque chose.
Arrétez l'exercice et consultez votre médecin.

QUOI PORTER

Portez des vétements qui n'entravent en rien vos mouvements pendant I'exercice. Les vétements
doivent étre suffisamment Iégers pour permettre a votre corps de se refroidir. Les vétements excessifs
qui vous font transpirer plus que d'habitude ne vous apporteront aucun bénéfice. Le poids
supplémentaire que vous perdez est du liquide corporel et sera remplacé par le prochain verre d'eau
que vous boirez. Il est recommandé de porter des chaussures de sport.

LA RESPIRATION PENDANT L'EXERCICE

Ne retenez pas votre respiration pendant I'exercice. Si possible, respirez normalement. Rappelez-
vous que la respiration consiste a absorber et a distribuer de I'oxygéne pour nourrir les muscles qui
travaillent.

PERIODES DE REPOS

Une fois que vous avez commencé un programme d'exercices, poursuivez-le jusqu'au bout. N'arrétez
pas l'exercice au milieu et ne le reprenez pas au méme endroit sans repasser par |'étape de
I'échauffement. La période de repos nécessaire entre les exercices peut varier d'une personne a
l'autre.

ETIREMENTS SUGGERES
Roulements de téte

Tournez la téte vers la droite pendant un décompte tout en sentant I'étirement du c6té gauche de
votre cou. Ensuite, tournez la téte vers l'arriere pendant un compte, en étirant le menton vers le
plafond. Tournez la téte vers la gauche pendant un compte et, enfin, laissez tomber la téte sur la
poitrine pendant un compte.

Levées d'épaules

Soulevez votre épaule gauche vers votre oreille pendant un compte a rebours. Puis soulevez I'épaule
droite pendant un compte a rebours, tout en abaissant I'épaule gauche.

Etirements latéraux

Ouvrez les bras sur le coté et continuez a les lever jusqu'a ce qu'ils soient au-dessus de votre téte.
Tendez votre bras gauche aussi loin que possible vers le haut en comptant jusqu'a un. Sentez
I'étirement de votre coté gauche. Répétez I'opération avec le bras droit.

Etirement des quadriceps
En gardant une main contre un mur pour I'équilibre, tendez la main derriére vous et tirez votre pied

gauche vers le haut. Rapprochez votre talon le plus prés possible de vos fesses. Maintenez la
position pendant 15 minutes et répétez I'exercice en levant le pied droit.



ETIREMENTS SUGGERES
Extensible a l'intérieur de la cuisse

Asseyez-vous en joignant la plante des pieds et en orientant les genoux vers I'extérieur. Ramenez
vos pieds aussi prés que possible de votre aine. Poussez doucement vos genoux vers le sol.
Maintenez la position pendant 15 répétitions.

Touches d'orteil

Penchez-vous lentement vers I'avant a partir de la taille, en laissant votre dos et vos épaules se
détendre pendant que vous vous étirez vers vos orteils. Descendez aussi loin que possible et
maintenez la position pendant 15 répétitions.

Etirements des ischio-jambiers

Asseyez-vous en gardant la jambe droite tendue. Posez la plante du pied gauche contre l'intérieur de
la cuisse droite. Etirez-vous vers les orteils aussi loin que possible. Maintenez la position pendant 15
répétitions. Détendez-vous et répétez I'exercice avec la jambe gauche tendue.

Etirements des mollets et des aisselles

Adossez-vous a un mur, la jambe droite devant la jambe gauche et les bras tendus vers 'avant. Gardez
la jambe gauche droite et le pied droit au sol, puis pliez la jambe droite et penchez-vous vers l'avant, en
déplagant votre hanche vers le mur. Maintenez la position, puis répétez I'exercice de 'autre cété
pendant 15 fois.

ETAPE 1 : FIXATION DES STABILISATEURS

Fixer le stabilisateur avant (J) au cadre principal (C) et le fixer a I'aide de 4 vis (B-5) et de 4 rondelles
plates (B-6). Fixer le stabilisateur arriére (K) au cadre principal (C) et le fixer avec 4 vis (B-5), 4
rondelles plates (B-6). Fixez les boulons a I'aide de la clé Allen fournie.

ETAPE 2. FIXATION DES PEDALES

Fixez la pédale gauche (C-32L) sur la manivelle gauche en la tournant dans le sens inverse des
aiguilles d'une montre. Utilisez la partie clé du tournevis fourni pour serrer. Fixez la pédale droite (C-
32R) sur la manivelle droite en la tournant dans le sens des aiguilles d'une montre. Utilisez la partie
clé du tournevis fourni pour serrer.

ETAPE 3 : FIXATION DE LA CONSOLE

Dévissez les 4 vis (A-1) a I'arriére de la console (A) et mettez-les de cdté. Connectez les cébles de la
console depuis l'arriére de la console (A) au cable du capteur (C-13).

Fixez la console (A) au support de la console a l'aide de 4 vis (A-1).
Assemblez le couvercle de la console arriere (A-2) au cadre avec 2 vis (B-1).
ETAPE 4. FIXATION DU GUIDON ET DES ARBRES LATERAUX

Fixez le guidon gauche (H-1) sur le cadre principal (C) et utilisez la clé de 19 mm fournie pour le
serrer. Procédez de la méme maniére pour fixer le guidon droit (I-1).

Faites glisser l'arbre latéral gauche (G-1) a l'intérieur du guidon gauche (H-1) et fixez-le avec le
boulon (B-2), la douille (B-4) et I'écrou en nylon (B-3). Utiliser la clé a molette et la clé Allen pour
fixer 'arbre latéral gauche (G-1). Procédez de la méme maniére pour fixer I'arbre latéral droit (I-1).

ETAPE 5. INSERTION DU TUBE DE SELLE ET FIXATION DE LA SELLE



Faites glisser le siege (F-8) sur le rail du siége (F-3) et alignez le siége (F-8) de maniere a ce qu'il soit
droit et de niveau. Serrez ensuite les écrous des deux cotés du siége (F-2) a I'aide de la clé a douille
fournie.

Insérez le tube de selle (F-3) dans le cadre principal (C), choisissez la position souhaitée et serrez le
bouton (C-2), mais pas complétement. Ajustez le tube de selle (F-3) de haut en bas jusqu'a ce que
vous entendiez un "clic". Il s'agit de la goupille du bouton de réglage (C-2) qui s'insére dans les trous
de réglage du tube de selle (F-3). Une fois le bouton de réglage en place, serrez-le fermement.

Note : Pour régler le siege vers le haut ou vers le bas, desserrez le bouton de réglage d'environ 3 tours,
puis tirez sur le bouton (il est a ressort). Réglez ensuite le tube de selle (F-3) vers le haut ou vers le bas
et relachez la molette de réglage lorsque vous avez atteint la position souhaitée. Assurez-vous que le
bouton de réglage est bien en place, tirez sur le tube de selle jusqu'a ce que vous entendiez un "clic".
Si vous ne pouvez pas déplacer la tige de selle vers le haut, c'est qu'elle est bien fixée, puis serrez le
bouton de réglage.

**Pour régler le siége vers 'avant ou l'arriére, desserrez la molette (F-5) et faites glisser le siége vers
I'avant ou l'arriére. Une fois la position souhaitée atteinte, resserrez la molette de réglage du siége (F-
5).

OPERATIONS DE LA CONSOLE

Fonction d'affichage :

ITEM DESCRIPTION
TEMPS Affiche le temps d'entrainement de
I'utilisateur. Plage d'affichage 0 : 00
~99:59
VITESSE Affiche la vitesse d'entrainement de
I'utilisateur. Plage d'affichage 0,0 ~
99,9
DISTANCE Affiche la distance d'entrainement
de l'utilisateur. Plage d'affichage
0,0~99,9
CALORIES Affiche la consommation de calories pendant

I'entrainement. Plage d'affichage 0 ~ 999

RYTHME CARDIAQUE| Affiche le pouls de I'utilisateur pendant I'entrainement.
Lorsque le pouls de l'utilisateur dépasse la valeur cible prédéfinie, le
moniteur émet une alarme sonore.

RPM Révolution par minute. Plage
d'affichage 0 ~ 999
WATT Affiche la consommation d'énergie pendant

I'entrainement Plage d'affichage 0 ~ 999
Plage de réglage 10 ~ 350

Fonction du bouton :

BOUTON DESCRIPTION
UP Ajuste la valeur de la fonction ou la sélection vers le haut.

DOWN Régle la valeur de la fonction ou la sélection vers le bas.

MODE Confrme le réglage ou la sélection.

RESET Maintenir la touche enfoncée pendant 2 secondes, le moniteur redémarre.
En mode réglage ou arrét, appuyez sur Reset pour revenir au menu
principal.

START Commence la séance d'entrainement.

STOP Arréte la séance d'entrainement.

RECUPERATION Pour tester I'état de récupération de la fréquence cardiaque.




PROCEDURE DE FONCTIONNEMENT :
POWER ON

Installez 4 piles AA. Le moniteur s'allume longuement et émet un bip sonore pendant 1
seconde. L'écran LCD affiche tous les segments pendant 2 secondes, puis le diamétre
de la roue.

et le type d'unité (miles ou kilométres) pendant 1 seconde. Enfin, I'écran passe au mode de réglage
de l'unité de mesure.

Sans entrée de signal pendant 4 minutes, le moniteur passe en mode Veille. Appuyez sur n'importe
quelle touche pour réveiller le moniteur.

REGLAGE DES DONNEES DE L'UTILISATEUR

Utilisez les touches HAUT BAS pour sélectionner un utilisateur parmi U1 U4 Appuyez sur MODE
pour confirmer le réglage du sexe, de I'age, de la taille et du poids. Une fois le réglage effectué,
I'écran passe au menu Programme.

SELECTION DU MODE D'ENTRAINEMENT

Utilisez la TOUCHE HAUT BAS pour sélectionner le mode d'entrainement comme Temps cible
Distance cible Calories cible H.R./ Watt cible/ Programme Watt.

PROGRAMME DE DEMARRAGE RAPIDE

1. Appuyez sur le bouton START pour commencer a vous entrainer immédiatement. Le
temps commence a s'écouler et la DISTANCE /CALORIES / RPM / VITESSE /WATT/
RPM & HEART RATE affichent les valeurs en conséquence.

2. L'animation du personnage ne montre que I'UTILISATEUR, elle passe a la figure
suivante tous les 0,1 km (ou ML).

3. Appuyez sur le bouton STOP pour arréter I'entrainement. Lorsque l'icbne STOP
clignote, toutes les valeurs sont conservées. Pour reprendre le programme, appuyez sur START.

4. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET et le moniteur reviendra a I'écran du programme.

PROGRAMME DE L'HEURE CIBLE

1.Utilisez les touches UP&DOWN pour régler I'heure cible (valeur
prédéfinie = 10:00), appuyez sur START pour entrer dans la séance
d'entrainement de I'heure cible.

2. La DUREE commence a décompter & partir de la valeur cible,
DISTANCE /CALORIES/ RPM/ VITESSE/ WATT / RPM & HEART.

3. RATE affichera les valeurs en conséquence.

4. L'animation du personnage ne montre que I'UTILISATEUR, elle
passe a la figure suivante tous les cinquiémes du temps préréglé.

5. Appuyez sur le bouton STOP pour arréter la séance d'entrainement.
Lorsque l'icone STOP clignote, toutes les valeurs restent inchangées.
Pour reprendre le programme, appuyez sur START.

6. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET et le moniteur
reviendra a I'écran du programme.




PROGRAMME DE DISTANCE CIBLE

1.Utilisez les touches UP&DOWN pour régler la DISTANCE

CIBLE (valeur de réinitialisation = 5,0), appuyez sur START pour

entrer dans la séance d'entrailnement de la distance cible.

2. La DISTANCE commence a décompter a partir de la valeur

cible ,TEMPS

/La DISTANCE commence le compte a rebours a partir de la

valeur cible, la TEMPS, les CALORIES, les RPM, la VITESSE,

les WATT, les RPM et le RYTHME CARDIAQUE affichent les

valeurs en conséquence.

3. L'animation du personnage ne montre que I'UTILISATEUR,

elle passe a la figure suivante tous les cinquiémes de la distance

prédéfinie.

4. Appuyez sur le bouton STOP pour arréter la séance

d'entrainement. Lorsque l'icone STOP clignote, toutes les
I I valeurs sont conservées. Pour reprendre le programme, appuyez
5. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET et le moniteur reviendra a I'écran du programme.
I I E

sur START .

5. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET et le moniteur
5. Appuyez sur le bouton STOP pour arréter la séance d'entrainement. Lorsque l'icbne STOP
clignote, toutes les valeurs sont conservées. Pour reprendre le programme, appuyez sur START.

reviendra a I'écran du programme.

CALORIES CIBLES

1. Utilisez les touches UP DOWN pour régler TARGET
CALORIES (valeur prédéfinie = 100), appuyez sur START
pour entrer dans la séance d'entrainement Target Calories.

2. Les CALORIES commencent a décompter a partir de la valeur cible
,TIME

/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE affichera les

valeurs en conséquence.

3. L'animation du personnage ne montre que I'UTILISATEUR, elle
passe a la figure suivante tous les cinquiémes des calories
préréglées.

4. Appuyez sur le bouton STOP pour arréter la séance
d'entrainement. Lorsque l'icone STOP clignote, toutes les valeurs
sont conservées. Pour reprendre le programme, appuyez sur
START.

1. Utilisez les touches HAUT BAS pour régler la valeur de préréglage
WATT CIBLE =
100) appuyer sur START pour entrer dans le mode Targett Watt.

2. Le décompte du TEMPS commence. DISTANCE / CALORIES /
TOURS/MINUTE / VITESSE
/ WATT / RPM & HEART RATE affichera la valeur en conséquence.

3. L'animation du personnage ne montre que I'UTILISATEUR. Elle
passe a la figure suivante tous les 0,1 KM (ou ML).

4. Lorsque le 1 WATT réel est inférieur au Watt cible, le symbole
clignote pour rappeler a I'utilisateur d'augmenter sa vitesse. Lorsque
les | WATT réels sont supérieurs aux Watt cibles, le symbole
clignote pour rappeler a I'utilisateur de réduire sa vitesse.

6. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET et le moniteur reviendra a I'écran du programme.



TARGET HR

1. Utilisez les touches HAUT et BAS pour régler la PULSE
CIBLE (valeur réinitialisée = 100), appuyez sur START pour
entrer dans le mode Target HR.

2. Le temps commence a s'écouler, la DISTANCE / les CALORIES /
le RPM /la VITESSE / les WATT / le RPM et le RYTHME
CARDIAQUE s'affichent en conséquence.

3. L'animation du personnage ne montre que 'UTILISATEUR, elle
passe a la figure suivante tous les 0,1 km (ou ML).

4. Lorsque la valeur PULSE réelle est inférieure a la valeur
PULSE cible, l'icbne s'allume pour vous indiquer d'accélérer.
Lorsque la valeur PULSE réelle est supérieure a l'impulsion cible,

I'icone s'affiche pour vous indiquer de ralentir.

5. Appuyez sur le bouton STOP pour arréter la séance d'entrainement. Lorsque l'icbne STOP
clignote, toutes les valeurs sont conservées. Pour reprendre le programme, appuyez sur START.

6. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET et le moniteur reviendra a I'écran de
programmation. PROGRAMME WATT

1. Utilisez les boutons HAUT et BAS pour sélectionner le PROGRAMME WATT. Une fois dans le
programme WATT, sélectionnez le niveau de difficulté Utilisez les boutons flechés HAUT/BAS pour
sélectionner Débutant Avancé Sportif et appuyez sur le bouton MODE pour confirmer.

2. Utilisez les touches fléchées HAUT/BAS pour régler une valeur de temps prédéfinie de 30 00
et appuyez sur START pour entrer dans le mode Programme Watt.

3. Le temps commencera a décompter a partir de la valeur cible DISTANCE CALORIES RPM SPEED
WATT/ RPM & HEART RATE affichera les valeurs en conséquence.

4. L'animation du personnage sautera pour afficher les valeurs suivantes tous les cinquiémes du temps
programmeé.

5. Lorsque les WATT de I'utilisateur sont inférieurs de 10 % aux WATT de I'entraineur, la figure de
I'entraineur précéde d'une position. Lorsque les WATT de I'utilisateur sont supérieurs de plus de 10
% aux WATT de l'entraineur, le chiffre de I'entraineur recule d'une position. Si I'écart entre les WATT
est de plus ou moins 10 %, I'entraineur et I'utilisateur sont dans la méme position.

6. Appuyez sur le bouton STOP pour arréter la séance d'entrailnement. Lorsque l'icbne STOP
clignote, toutes les valeurs sont conservées. Pour reprendre le programme, appuyez sur START.

7. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET et le moniteur reviendra a I'écran du programme.
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Beginner Advance Sporty

INTERVALLE

1. Utilisez les touches HAUT/BAS pour choisir parmi les 3 sélections d'intervalles : 20 1/0 -->1 0 2/0
-->CUSTOM 1. 20 10 Travailler pendant 20 secondes et se reposer pendant 10 secondes 8
répétitions.
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3.

A.
B.

. Sélectionnez (20-10) puis appuyez sur START pour commencer.
. Le temps de travail est décompté a partir de 20 secondes.

. Le temps de repos compte a rebours a partir de 10 secondes - un signal sonore est émis toutes les

secondes pendant le temps de repos.

. Le repos et le travail se poursuivent pendant 8 segments, puis le programme se termine.

10 20 Travaillez pendant 10 secondes et reposez-vous pendant 20 secondes pour 8 répétitions.

. Sélectionnez (10-20) puis appuyez sur START pour commencer.
. Le temps de travail est décompté a partir de 10 secondes.

. Le temps de repos compte a rebours a partir de 20 secondes - un signal sonore est émis toutes les

secondes pendant le temps de repos.

. Contour de repos et de travail pendant 8 segments, puis le programme se termine.

PERSONNALISE : L'utilisateur peut régler les heures de travail et de repos.
Sélectionnez CUSTOM et appuyez sur Mode pour entrer.

SET ROUND s'affiche a I'écran. Utilisez les touches UP /DOWN pour sélectionner le nombre

de segments d'exercice souhaités.

C.

D.

E.

Appuyez sur MODE pour régler le temps de travail. Utilisez les touches HAUT/BAS pour régler le
temps de travail.

Appuyez sur MODE pour régler le temps de repos. Utilisez les touches HAUT/BAS pour régler le
temps de repos.

Appuyez sur START pour commencer.

F.Le temps de travail est décompté jusqu'a ce que le travail soit terminé.

G.

H.

Dix Le temps de repos compte a rebours jusqu'a ce qu'il soit terminé, un bip est émis toutes les
secondes pendant le temps de repos.

Le programme se poursduit jusqu'a ce que le nombre de segments programmé soit atteint.



LISTE DES PIECES

Pour commander des piéces de rechange : communiquez a votre représentant du
service clientéle le numéro de modeéle du produit et le numéro de piéce figurant dans
la liste des pi€ces ci-dessous, ainsi que la quantité dont vous avez besoin.

N° de piéce Description du produit QTE N° de piéce Description du produit QTE
LK700IC-A Console 1 LK700IC-C-34 Pignon 1
LK700IC-A-1 Vis 4 LK700IC-C-35 Manivelle de réglage 1
LK700IC-A2 Couvercle de la console arriere 1 LK700IC-C-36 Vis 1
LK700ICB Pack matériel 1 SET LK700ICD Jeu de ventilateurs 1 SET
LK700ICB-1 Vis 2 LK700IC-D-1 Support magnétique 1
LK700ICB-2 Vis 2 LK700IC-D-2 Roue de ventilateur 1
LK700ICB-3 Ecrou en nylon 2 LK700ICD-3 Dispositif de réglage de la chaine 2
LK700ICB4 Douiille 2 LK700IC-D4 Vis 6
LK700ICB-5 Vis 8 LK700IC-D-5 Ecrou 6
LK700IC-B6 Rondelle plate 8 LK700IC-D-6 Coussinet de la pale du ventilateur 6
LK700ICC Cadre principal 1 LK700ICD-7 Aimant 1
LK700IC-C-1 Anneau C 2 LK700IC-D-8 Lame de ventilateur 6
LK700IC-C-2 Réglage du siége kbob 1 LK700IC-D-9 Rondelle plate 2
LK700IC-C-3 Palier 2 LK700IC-D-10 Ecrou 2
LK700IC-C4 Manchon de tige de selle 1 LK700ICE Jeu de brides 1 SET
LK700IC-C-5 Essieu 1 LK700ICE-1 Dispositif de réglage de la chaine 2
- (long)
LK700C-C6 Ecrou ! LK700ICE-2 Palier 2
LK700IC-C-7 Rondelle plate 1 LK700ICE-3 Ecrou 1
LK700IC-C-8 L\:Aai)zi(\:ﬁg: gauche avec 1 LK700ICE4 Ecrou 3
LK700IC-C9 Manivelle droite avec capuchon | 1 LK700ICE-5 Axe du pignon 1
LK700IC-C-10 Vis 4 LK700IC-E-6 Petit pignon 1
LK700IC-C-11 Vis 1 LK700ICE-7 Axe du volant moteur 1
LK700IC-C-12 Support du capteur 1 LK700IC-E-8 Pignon 1
LK700IC-C-13 Fil du capteur 1 LK700ICE-9 Vis 3
LK700IC-C-14 Couvercle gauche 1 LK700IC-E-10 Douille 1
LK700IC-C-15 Couvercle droit 1 LK700IC-E-11 Ecrou 2
LK700IC-C-16 Couvercle du cadre 1 LK700IC-E-12 Ecrou 4
LK700IC-C-17 Vis 2 LK700ICF Tige de selle 1 SET
LK700IC-C-18 Vis 1 LK700ICF-1 Douille de poteau de guidon 1
LK700IC-C-19 Vis 17 LK700ICF-2 Douiille de poteau de guidon 1
LK700IC-C-20 Vis 2 LK700ICF-3 Jeu de tubes de la barre de selle 1
LK700IC-C-21 Support & vis 2 LK700IC-F-4 Support du bouton de réglage 1
LK700IC-C-22 Persienne 9 LK700ICF-5 Bouton du siége 1
LK700IC-C-23 Arbre de la persienne 1 LK700ICF-6 Capuchon d'extrémité 1
LK700IC-C-24 Molette de réglage de 1 LK700IC-F-7 Rondelle plate 1
l'ouverture

LK700IC-C-25 Couvercle du ventilateur 1 LK700ICF8 Siége 1 SET
LK700IC-C-26 Cage de ventilateur gauche 1 LK700IC-G-1 Arbre latéral 2
LK700IC-C-27 Cage de ventilateur droite 1 LK700IC-G2 Palier 2
LK700IC-C-28 Couvercle de la cage 2 LK7OOC-G3 Palier 2
LK700IG-C-29 Support de cage 8 LK700IC-G4 Anneau C 2
LK700IC-C-30 Chaine (courte) 1 LK7O0ICH-1 Guidon gauche 1
LK700IC-C-31 Chaine (longue) 1 LK7O0IC-H-2 Palier 2
LK700IC-C-32 Pédale 1 SET LK700ICH-3 Mousse du guidon gauche 1
LK700IC-C-33 Vis 1 LK700ICH4 Capuchon d'extrémité 1




LISTE DES PIECES

Pour commander des pieces de rechange : communiquez a votre service clientéle le numéro de
modéle du produit et le numéro de la piéce figurant dans la liste des piéces ci-dessous, ainsi que la
quantité dont vous avez besoin.

N° de piéce Description du produit QTE
LK700IC-H-5 Arbre de liaison gauche 1
LK700IC-H-6 Tube de pédale gauche 1
LK700IC-H-7 Ecrou 1
LK700IC-H-8 Capuchon d'extrémité 1
LK700IC-H-9 Douille 1
LK700IC-I-1 Guidon droit 1SET
LK700IC-I-2 Palier 1
LK700IC-I-3 Mousse du guidon droit 2
LK700IC-1-4 Capuchon d'extrémité 1
LK700IC-I-5 Arbre de raccordement droit 1
LK700IC-I-6 Tube de pédale droit 1
LK700IC-I-7 Ecrou M14 1
LK700IC-I-8 Capuchon d'extrémité 1
LK700IC-I-9 Douille 1
LK700I1C-J Jeu de stabilisateurs avant 1 SET
LK700IC-J-1 Stabilisateur avant 1
LK700IC-J-2 Couvercle avant (L) 1
LK700IC-)-3 Couverture avant (R) 1
LK700ICJ)-4 Roue 2
LK700IC-J-5 Vis 2
LK700IC-J-6 Rondelle plate 2
LK700IC-J-7 Ecrou 2
LK700IC-J-8 Vis 4
LK700IC-K Jeu de stabilisateurs arriére 1SET
LK700I1C-K-1 Stabilisateur arriére 1
LK700IC-K-2 Couvercle arriére (L) 1
LK700IC-K-3 Couvercle arriére (R) 1
LK700IC-K-4 Pied réglable 2




KEZI UTASITAS

FIGYELMEZTETESEK ES CIMKEK
Tartsa tavol a kezét és az ujjait ettdl a terilettdl.

¢ A gép helytelen hasznélata sulyos sérulést okozhat.

¢ Hasznalat el6tt olvassa el a hasznalati Utmutatét, és kdvesse az dsszes figyelmeztetést és utasitast.
¢ Ne engedjen gyerekeket a gépre vagy annak koézelébe.

* Ez a kerékpar nem szabadonfuté. A pedalok tovabbra is forognak, amikor abbahagyja a pedalozast.
e A podrgb pedalok sérilést okozhatnak.

¢ Csokkentse a pedal sebességét ellendrzétt médon.

¢ A felhasznal6 sulya nem haladhatja meg a 330 font/150 kg-ot.

¢ Ezt a terméket mindig vizszintes fellleten kell hasznalni.

¢ Cserélje ki a cimkét, ha sérilt, olvashatatlan vagy eltavolitottak.
BIZTONSAGI INFORMACIOK

OVIGYELMEZTETESEK A gépet Uigy tervezték és gyartottak, hogy maximalis biztonsagot nyujtson.
Ennek ellenére bizonyos dvintézkedéseket meg kell tenni az edz6készulék hasznalata soran. A gép
Osszeszerelése és hasznalata el6tt olvassa el a teljes hasznélati utmutatét. Kérjik, tartsa be a
kdvetkezd biztonsagi évintézkedéseket:

1. Tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat ettél a berendezéstél. NE hagyja 6ket felligyelet
nélkul abban a helyiségben, ahol a gépet tartjak.
2. Ha szédilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas tlinetet tapasztal a gép
hasznalata kbzben, ALLITSA MEG A gyakorlatot. AZONNAL FORDULJON ORVOSHOZ!
A gépet vizszintes és szilard feliileten hasznalja. Allitsa be a labakat a stabilitas érdekében.
Tartsa tavol a kezét az izuletektdl és a mozgo részektdl.
Viseljen a testmozgashoz megfelelé ruhazatot. Ne viseljen b6 ruhazatot, amely beakadhat a
gépbe. A gép hasznalatakor mindig viseljen sportcip6t, és a cip6fiizét kdsse meg biztonsagosan.
6. Ezta gépet csak a jelen kézikdbnyvben leirt célokra szabad hasznalni. NE hasznaljon
olyan tartozékokat, amelyeket a HMS Fitness nem ajanl.
7. Ne helyezzen éles targyakat a gép kdzelébe.
8. Fizikai vagy koordinacios korlatozasokkal rendelkez6 személyek csak szakképzett
személy vagy orvos segitségével hasznalhatjak a gépet.
9. A berendezés hasznalata el6tt végezzen bemelegité nyujtdgyakorlatokat.
10. Ne hasznalja a gépet, ha az nem mikddik megfeleléen.
11. A gép hasznalata el6tt alaposan ellenérizze a berendezés megfelelé 0sszeszerelését.
12. El6l és oldalt 18 hiivelyk, hatul pedig 24 hiivelyk tavolsagot tartson be. 13. Javitas esetén
csak engedéllyel rendelkezé és képzett szakembereket vegyen igénybe.
13. Kérjuk, kdvesse a helyes képzésre vonatkozo, a képzési utmutatdban részletezett tanacsokat.
14. A gép 6sszeszereléséhez csak a mellékelt szerszamokat hasznalja.
15. Ezt a gépet 330 font ( 150kg) maximalis felhasznaldi sulyra tervezték.
16. A gépet egyszerre csak egy személy hasznalhatja.
17. A mozgé pedalok sérulést okozhatnak.

okrw

Vigyazat! A gép vagy barmilyen edzésprogram hasznéalatdnak megkezdése el6tt konzultéljon
orvosaval. Olvassa el az dsszes hasznalati utasitast, miel6tt barmilyen edzdkésziléket
hasznalna.

EDZESUTASITAS

A gép hasznalata szamos elénnyel jar; javitja a fittséget, az izomténust, és ha kalériaszabalyozott
étrenddel egyutt hasznalja, segit a fogyasban.

1. Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Célszeri teljes kori fizikalis
vizsgalatnak alavetni magat.

2. Dolgozzon az ajanlott edzési szinten. Ne terhelje tul magat.

3. Ha barmilyen fajdalmat vagy kellemetlenséget érez, azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvosahoz.

4. A gyakorlatnak megfelel6 ruhazatot és labbelit viseljen; ne viseljen b6 ruhazatot; ne viseljen bér
talpu cip6t vagy magas sarku labbelit.



5. Javasoljuk, hogy edzés elétt végezzen bemelegité nyujtasokat.

6. Lépjen lassan és biztonsagosan a berendezésre.

7. Valassza ki azt a programot vagy edzési lehetéséget, amelyik a leginkabb megfelel az On edzési
érdeklédésének.

8. Kezdje lassan, és dolgozzon fel egy kényelmes tempdig.

9. Az edzés utan mindenképpen hiitsd le magad.

KEPZESI IRANYELVEK

A testmozgas az egyén altalanos egészségének egyik legfontosabb tényezbéje. Az elényei kdzott
szerepelnek:

¢ Fokozott fizikai munkaképesség ( eré-alloképesség)

¢ Fokozott sziv- és érrendszeri (sziv és artériak/erek) és |égzési hatékonyséag.
¢ A szivkoszoruér-betegség csdkkent kockazata

¢ Atest anyagcseréjének valtozasa, pl. fogyas.

¢ Az életkor fiziolégiai hatasainak késleltetése

¢ A stressz csokkenése, az dnbizalom ndvekedése stb.

A fizikai alkalmassagnak t6bb 6sszetevdje van, amelyek mindegyikét az alabbiakban
hatarozzuk meg. ERO

Az izom azon képessége, hogy ellenallassal szemben erét fejtsen ki. Az eré hozzajarul a
teljesitményhez és a sebességhez. IZOMALLOKEPESSEG

Az a képesség, hogy egy bizonyos idén keresztil ismételten erét tudunk kifejteni, pl. a labizmok
alloképessége, hogy 10 km-t megallas nélkdl fussunk.

ELASTICITY

Az izliletek mozgastartomanya. A jobb rugalmassag magaban foglalja az izmok és inak nyujtasat a
rugalmassag fenntartasa vagy novelése érdekében, és nagyobb ellenallast biztosit az izmok
bendvésével vagy fajdalmaval szemben.

KARDIO-LEGZORENDSZERI ALLOKEPESSEG
A fizikai alkalmassag legfontosabb eleme. A sziv és a tiidé hatékony miikddése. AEROB FITTSEG

Ez egy viszonylag alacsony intenzitasu és hosszu idétartamu gyakorlat, amely elsésorban az aerob
energiarendszert6l flgg. Az aerob azt jelenti, hogy "oxigénnel", és az oxigén felhasznalasara utal a
szervezetben zajl6é anyagcsere- vagy energiatermel6 folyamatokban. Szdmos edzéstipus aerob
gyakorlat, amelyeket definicié szerint mérsékelt intenzitassal, hosszu ideig végeznek.

ANAEROB EDZES
Ez olyan edzés, amely elég intenziv ahhoz, hogy anaerob anyagcserét indukaljon. Ez azt jelenti

"oxigén nélkll", és az energiatermelés, amikor az oxigénellatas nem elegendd a szervezet hosszu
tavu energiaszikseégletének kielégitéséhez.

OXIGENFELVETEL

A hosszabb idén keresztll végezhetd eréfeszités mértékét a dolgozé izmok oxigénellatasanak
képessége korlatozza. A rendszeres erbteljes testmozgés olyan edzéhatassal bir, amely akar 20-
30%-kal is ndvelheti az aerob kapacitast. A megndvekedett VO2 Max a sziv fokozott képességét jelzi
a vér pumpalasara, a tidé oxigénszivattylzasara és az izmok oxigénfelvételére.

EDZESI KUSZOBERTEK
Ez az a minimalis edzésszint, amely barmelyik fittségi paraméter jelentds javulasahoz sziikséges.

FELADAT



Ez az, amikor a komfortérzeted felett edzel. Az edzés intenzitdsanak, id6tartamanak és
gyakorisaganak az edzési kiiszébérték felett kell lennie, és fokozatosan kell névelni, ahogy a
szervezet alkalmazkodik a névekvé kévetelményekhez. Ahogy az edzettségi szintje ndvekszik, ugy
kell az edzési kiiszdbnek is ndvekednie. Fontos, hogy programot dolgozzunk ki, és fokozatosan
ndveljuk a talterhelési tényez6ét.

PROGRESSION

A fittség novekedésével magasabb edzésintenzitasra van sziikség a tulterheléshez, és igy a folyamatos
fejlédés biztositasahoz.

SPECIFIKACIOK

A Kkulénbdz6 edzésformak kuldnbdzd eredményeket hoznak. Az elvégzett gyakorlat tipusa a hasznalt
izomcsoportoktdl és az energiaforrastél fugg. Az erénléti edzésrél a kardiovaszkularis edzésre vald
atvitel a testmozgas hatasaibél csak kis mértékben kdvetkezik be. Ezért fontos, hogy az
edzésprogramot a konkrét igényekhez igazitsak.

REVERSE

Ha abbahagyja az edzést, vagy nem végzi elég gyakran a programot, elvesziti a megszerzett
elénydket. A rendszeres edzés a siker kulcsa.

FELADAT

Minden edzésprogramnak bemelegitéssel kell kezd&dnie, hogy a testet felkészitsik az eléttiink allé
eréfeszitésre. Ennek kiméletesnek kell lennie, és idedlis esetben azt az izomcsoportot kell hasznalnia,
amelyet kés6bb igénybe fog venni. A bemelegitésnek és a levezetésnek is tartalmaznia kell a
nyujtast, és 3-5 perc alacsony intenzitasu aerob tevékenység vagy calisthenic tipusu gyakorlatok utan
kell végezni.

BEMELEGITES VAGY LEHULES

Ez az edzés intenzitasanak fokozatos csokkentését jelenti. Edzés utan nagy mennyiségil vér marad a
dolgozé izmokban. Ha ez nem kerll gyorsan vissza a kdzponti keringésbe, a vér felgyllemlik az
izmokban.

SZIVRITMUS

Edzés kézben a pulzusszam emelkedik. Ezt gyakran hasznaljak a sziikséges edzés intenzitasanak
mérésére. Elég intenziven kell edzenie ahhoz, hogy kondicionélja a sziv- és érrendszerét, és ndvelje a
pulzusszamat, de nem annyira, hogy megterhelje a szivét.

Az edzésprogram kialakitasakor fontos a kiindulasi fittségi szint. Kezdetben jo edzéshatast érhet el 1
10 1-20 utés/perc pulzusszamnal B(PM ) Ha On sportosabb, magasabb ingerlési kiiszdbértékre lesz
szuksége.

Kezdetben olyan szinten kell edzenie, hogy a pulzusszamat a maximalis pulzusszamanak kortlbelll 6-
5-7%-ara emelje. Ha ezt tul kdnny(inek talélja, ndvelheti, de jobb, ha a konzervativ oldalon marad.

Altalanos szabalyként a maximalis pulzusszam 220 minusz életkor. Ahogy 6regsziink, a sziv, mas
izmokhoz hasonléan, veszit hatékonysagabdl. Ennek a természetes veszteségnek egy része a fittség
javulasaval visszanyerhetd. Az alabbi tablazat utmutatéul szolgal a fitheszprogramot kezdék szamara.

Eletkor Szivritmus célérték 25 |30 |35 |40 |45 |50 |55 |60 |65
10 masodperces szamolas | 23 22 | 22 21 20 19 19 18 18
Utések percenként 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

IMPULZUSSZAM

A pulzusszam mérése (a csuklon vagy a nyaki nyaki verééren) két ujjal térténik tiz masodpercig,
néhany masodperccel a gyakorlat befejezése utan. Ennek két oka van: (a) 10 masodperc elég hosszu
id6 a pontossag biztositasahoz, (b) a pulzusszamlalas célja, hogy megkozelitse a terhelés alatti
pulzusszamot. Mivel a pulzusszam a regeneraldédas soran lelassul, a hosszabb szamlalas nem olyan
pontos.



A cél nem egy magikus szam, hanem egy altalanos iranymutatas. Ha On atlagon feliili kondiciéval
rendelkezik, akkor kényelmesen dolgozhat a korcsoportjanak javasolt érték folott. Az alabbi tablazat
tajékoztato jellegd.

Eletkor Szivritmus célérték 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10 masodperces szamolas 26 | 26 | 25 24 | 23 | 22 2 | 21 20

Utések percenként 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120
Ne erdltesse tulsagosan a tablazatban szerepld értékek elérését, mivel a tulzott edzés nagyon
kellemetlen lehet. Hagyja, hogy ez természetes mddon térténjen a program soran. Ne feledje, hogy a
célérték csak iranymutatas és nem szabaly, egy kicsit felette vagy alatta is jo.

Két utolsé megjegyzés: (1) ne aggddjon a napi pulzusszam-ingadozas miatt, mivel a nyomas vagy a
nem elég alvas befolyasolhatja azt; (2) a pulzusszam csak egy utmutato, ne ragaszkodjon hozza.

|IZOMFAJDALOM

Az els6 héten az izomfajdalom lehet az egyetlen jele annak, hogy On edzésprogramban van.
Természetesen ez az altalanos fittségi szintjétél fligg. A program helyességének megerdsitése az,
hogy a legtobb f6 izomcsoportban nagyon kevés fajdalom jelentkezik. Ez teljesen normalis, és néhany
napon belul megszinik.

Ha sok kellemetlenséget tapasztal, akkor lehet, hogy tul elérehaladott programon van, vagy tul
gyorsan ndvelte a programjat.

Ha edzés kdzben vagy utan fajdalmat érez, a teste jelez valamit. Hagyja abba az edzést, és forduljon
orvosahoz.

MIT VEGYEN FEL

Olyan ruhazatot viseljen, amely semmilyen médon nem korlatozza mozgasat edzés kdzben. A
ruhazatnak elég kdnnylnek kell lennie ahhoz, hogy a teste lehillhessen. A tulzott ruhazat, amely miatt
a normalisnal jobban izzad, semmilyen elénnyel nem jar. A tébbletsuly, amit elveszit, testnedv, és a
kovetkezd pohar vizzel, amit megiszik, pétolni fogja. Sportcipd viselése ajanlott.

LEGZES EDZES KOZBEN

Ne tartsa vissza a lélegzetét edzés kdzben. Ha lehetséges, lélegezzen normalisan. Ne feledje, hogy a
Iégzés az oxigén bevitelét és elosztasat jelenti a dolgozé izmok taplalasa érdekében.

PIHENOIDOK

Ha egyszer elkezdett egy edzésprogramot, folytassa azt a végéig. Ne hagyja abba az edzést a
kdézepén, majd folytassa ugyanott anélkil, hogy Ujra atmenne a bemelegitési szakaszon. A
gyakorlatok kdz6tt sziikséges pihendidé egyénenként eltérd lehet.

JAVASOLT NYUJTASOK
Head Rolls

Forgassa a fejét jobbra egy szamolasig, mikdzben érzi a nyak bal oldalan a nyujtast. Ezutan forgassa
hatra a fejét egy szamolasig, mikbzben az allat a mennyezet felé nyujtja. Forgassa a fejét balra egy
szamolas erejéig, és végll engedje a fejét a mellkasahoz egy szamolas erejéig.

Vall emelések

Emelje fel a bal vallat a flile felé egy szamolas erejéig. Ezutan emelje fel a jobb vallat egy
szamolasig, mikézben a bal vallat leengedi.

Oldalsé nyujtasok

Nyissa ki a karjait oldalra, és folytassa a felemelést, amig a feje folé nem ér. Nyujtsa a bal karjat olyan
messzire felfelé, amennyire csak tudja, egy szamolas erejéig. Erezd a nyujtast a bal oldaladon.
Ismételje meg ezt a miveletet a jobb karjaval.

Négyfejl combizom nyujtas

Egyik kezével tamaszkodjon a falnak, hogy egyensulyban legyen, nyuljon hatra, és huzza fel a bal
labat. Hozza a sarkat a lehet6 legkdzelebb a fenekéhez. Tartsa 15 szamolasig, majd ismételje meg a
jobb labaval felfelé.



JAVASOLT NYUJTASOK
Bels6 comb nyujtas

Uljon agy, hogy a talpai egyiitt vannak, a térdei kifelé mutatnak. Huzza a labfejét minél kdzelebb az
agyékahoz. Finoman nyomja a térdeit a padloé felé. Tartsa 15 ismétlésig.

Toe Touches

Lassan hajoljon el6re a derekatdl, hagyja, hogy a hata és a vallai ellazuljanak, mikézben a labujjai felé
nyujtézik. Nyuljon le, amennyire csak lehet, és tartsa 15 ismétlésig.

Hamstring nyujtasok

Uljén le egyenes jobb labbal. A bal labfej talpat tamassza a jobb belsé combhoz. Nyujtézkodjon a
labujjak felé, amennyire csak lehetséges. Tartsa 15 ismétlésig. Lazitson, majd ismételje meg egyenes
bal l1abbal.

Vadii/Achilles nytjtasok

Déljon a falnak ugy, hogy a jobb labat a bal 1aba elé helyezi, karjait pedig el6re nyujtja. Tartsa a bal
labat egyenesen, a jobb labat pedig a padlén; majd hajlitsa be a jobb labat, és hajoljon elére, a csipéjét
a fal felé mozgatva. Tartsa, majd ismételje meg a masik oldalra 15 ismétlés erejéig.

1. LEPES. A STABILIZATOROK ROGZITESE

Csatlakoztassa az els6 stabilizatort ( J) a f6kerethez ( C), és rogzitse 4 csavarral ( B- 5), 4 lapos
alatéttel (B-6). Csatlakoztassa a hatso stabilizatort (K) a f6kerethez (C), és rogzitse 4 csavarral (B-5),
4 lapos alatéttel (B-6). Rogzitse a csavarokat a mellékelt imbuszkulccsal.

2. LEPES. A PEDALOK ROGZITESE

A bal pedalt (C-32L) az éramutatd jarasaval ellentétes iranyban elforgatva régzitse a bal kurblira. A
meghuzashoz hasznalja a mellékelt csavarhizo kulcsos részét. Csatlakoztassa a jobb pedalt ( C-
32R) a jobb kurblira az éramutato jarasaval megegyez6 iranyba torténd elforgatassal. A meghuzashoz
hasznalja a mellékelt csavarhizo kulcsos részét.

3. LEPES. A KONZOL ROGZITESE

Csavarja ki a 4 csavart (A-1) a konzol (A) hatuljarodl, és tegye félre. Csatlakoztassa a konzol kabeleit a
konzol (A) hatuljarél az érzékel6huzalhoz (C-13).

Roégzitse a konzolt (A) a konzol tartéjahoz 4 csavarral ( A-1). Szerelje 6ssze
a hats6 konzolfedelet (A-2) a kerethez 2 csavarral (B-1).
4. LEPES. A KORMANY ES AZ OLDALSO TENGELYEK ROGZITESE

Csatlakoztassa a bal oldali kormanyt (H-1) a fékeretre (C), és a mellékelt 19 mm-es csavarkulcs
oldalaval huzza meg. Ugyanezzel az eljarassal rogzitse a jobb oldali kormanyt (I-1).

Csusztassa a bal oldali tengelyt (G-1) a bal oldali kormany (H-1) belsd oldalara, és roégzitse a
csavarral (B-2), a persellyel (B-4) és a nejlon anyaval (B-3). Hasznalja a villaskulcsot és a
imbuszkulcsot a bal oldali tengely (G-1) rogzitéséhez. Ugyanezzel az eljarassal régzitse a jobb oldali
tengelyt (I-1).

5. LEPES. A NYEREGCSO BEHELYEZESE ES AZ ULES ROGZITESE



Csusztassa az ulést (F-8) az uUléssinre (F-3), és igazitsa az Ulést (F-8) ugy, hogy egyenes és vizszintes
legyen. Tizszer huzza meg az anyakat az ulés (F-2) mindkét oldalan a mellékelt csdkulccsal.

Helyezze be az lléscsovet (F-3) a fékeretbe (C), valassza ki a kivant poziciot, és huzza meg a
gombot (C-2), de ne huzza meg teljesen. Allitsa be az (iléscsovet (F-3) felfelé és lefelé, amig egy
"kattanast" nem hall. Ez a beallitasi gomb (C-2) csapja, amely az tléscsé (F-3) beallitasi furataiba
illeszkedik. Miutan a beallitasi gomb belilt, hizza meg biztonsagosan.

Megjegyzés: Az (ilés felfelé és lefelé torténd beadllitasahoz lazitsa meg az allitdgombot kb. 3 fordulatot,
majd huzza ki a gombot (rugds). Tizszer allitsa be az Uléscsovet (F-3) felfelé vagy lefelé, és engedije el
az allitogombot, amikor elérte a kivant poziciot. Gy6z6djon meg réla, hogy az allitdgomb a helyén van,
hiuzza felfelé az Gléscsovet, amig nem hallja a "kattanast". Ha nem tudja felfelé mozgatni a
nyeregcsoOvet, akkor az rogzitve van, majd hizza meg az allitbgombot.

**Az Ulés elbre és hatra allitasahoz lazitsa meg az Ulés csuszkaallité gombjat (F-5), és csusztassa az
Ulést eldre vagy héatra. A kivant pozicidba allitds utan huzza meg az uléscsusztaté gombot (F-5).

KONzZOL MUVELETEK

Kijelzé funkcio:
ITEM LEIRAS

IDO Megjeleniti a felnasznalo
edzésidejét. Megjeleniti a 0: 00 ~
99: 59 tartomanyt.

SPEED Megijeleniti a felhaszndld edzési
sebességét. Megjelenitia 0. 0 ~ 99.
9 tartomanyt.

TAVOLSAG Megjeleniti a felhasznaloi edzés
tavolsagat. Megjeleniti a 0. 0 ~ 99.
9 tartomanyt.

KALORIAK Megjeleniti az edzés soran elfogyasztott kalériakat.
Megjeleniti a 0 ~ 999 tartomanyt

SZIVRITMUS Megjeleniti a felhasznald pulzusat edzés kdzben.
Amikor a felhasznaléi impulzus meghaladja az elére beallitott célértéket, a
monitor hangjelzéssel riasztja a felhasznalot.

RPM Forgas percenként.
Megjelenitési tartomany 0 ~
999
WATT Megjeleniti az energiafogyasztast edzés kézben A

kijelz6 tartomanya 0 ~ 999
Beallitasi tartomany 10 ~ 350

Gomb funkcio:

BUTTON LEIRAS
UP A funkcié értékének vagy a kivalasztasnak a beallitasa felfelé.
LEFELE A funkcié értékét vagy a kivalasztast lefelé Allitja.
MODE Megfelel a bedllitasnak vagy a kivalasztasnak.
RESET Tartsa lenyomva 2 masodpercig, a monitor Gjraindul

A bedllitas vagy a Stop lzemmaddban nyomja meg a Reset gombot a
fémendibe valo visszatéréshez.
START Elkezdi az edzést.

STOP Leadllitja az edzést.

VISSZATERES A pulzusszam helyreallitasi allapotanak tesztelése.




MUVELETI ELJARAS :
POWER ON

Telepitsen 4 db AA elemet. A monitor 1 masodpercig tarté hangjelzéssel bekapcsol. Az
LCD kijelz6 2 masodpercig mutatja az 6sszes szegmenst, majd megjeleniti a
kerékatmeérdét.

és az egyseég tipusa (meérfold vagy kilométer) 1 masodpercig. Végll a kijelzd az U SER beallitasi
modba [ép.

Ha 4 percig nincs bemend jel, a monitor alvé izemmaddba kapcsol. A monitor felébresztéséhez
nyomja meg barmelyik billentyt.

FELHASZNALOI ADATOK BEALLITASA

Az UP DOWN billenty(ikkel valasszon ki egy USER-t az U1 U4 kdzil Nyomja meg a MODE gombot a
bedllitashoz Nemek beallitasa Kor Magassag/ Suly. A beallitds utan a kijelzé a Program menube 1ép.

EDZESMOD KIVALASZTASA

Hasznalja a FEL-le billenty(t az edzésmad kivalasztasahoz: Cél id6 Cél tavolsag Cél kaléria Cél H.R./
Cél Watt/ Watt program.

GYORSINDITO PROGRAM

1. Nyomja meg a START gombot az edzés azonnali megkezdéséhez. Az IDO elkezd
szamolni, és a TAVOLSAG /KALORACIOK / fordulatszam / SPEED /WATT/ RPM &
SZIVMERZES ennek megfeleléen jeleniti meg az értékeket.

2. Te karakter animacio csak a USER-t mutatja, 0.1KM (vagy ML) id6kdzonként atugrik a
kovetkezd abrara.

3. Az edzés leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot . Amikor a STOP ikon villog,
minden érték megmarad. A program folytatasahoz nyomja meg a START gombot.

4. STOP izemmodban nyomja meg a RESET gombot, és a monitor visszatér a program

képernyére. CELIDO PROGRAM

1. Az UP&DOWN billentyiikkel allitsa be a CELIDOT (elére
beallitott értek=10:00), majd nyomja meg a START gombot a
CELIDO edzésbe valé belépéshez.

2. Az IDO elkezd visszaszamolni a célértéktol, a TAVOLSAG
/KALORIA/ FORDULATSZAM/ SEBESSEG/ WATT/
FORDULATSZAM ES SZIV.

3. A RATE ennek megfeleléen jeleniti meg az értékeket.

4. Te karakter animacié csak a FELHASZNALOt mutatja, az elére
beallitott id6 egyotddénél ugrik a kdvetkezd figurara.

5. Az edzés leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot. Amikor a
STOP ikon villog, minden érték megmarad . A program
folytatasahoz nyomja meg a START gombot.

6. STOP Gzemmodban nyomja meg a RESET gombot, és a monitor visszatér a program képernyére.



CELTAVOLSAG PROGRAM

1.Az UP&DOWN billentytikkel allitsa be a TARGET DISTANCE
(visszaallitott érték=5.0) értéket, majd a START billentylvel Iépjen
be a Target Distance edzésbe .

2. A TAVOLSAG elkezd visszaszamolni a célértéktél ,IDO
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE fogja
megjeleniteni az értékeket ennek megfeleléen .

3. A karakter animacio csak a USER-t mutatja, az elére beallitott
Tavolsag minden 6tddénél atugrik a kbvetkezé szamra .

4. Nyomja meg a STOP gombot az edzés leallitasahoz. Amikor a
STOP ikon villog, az 6sszes érték megmarad. A program
folytatdsahoz nyomja meg a START gombot .

5. STOP (izemmaddban nyomja meg a RESET gombot, és a
monitor visszatér a program képernydjére.

CELKALORIA

1. A FEL-le billenty(ikkel allitsa be a TARGET CALORIES
elére beallitott értéket=100), majd nyomja meg a START
gombot a Target Calories edzésbe val6 belépéshez.

2. A KALORIAK elkezdenek visszaszamolni a célértéktsl ,IDO
/DISTANCE/RPM/SPEED/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE
ennek megfelelden jeleniti meg az értékeket.

3. A karakter animécié csak a FELHASZNALOt mutatja, a
kovetkezd figurara az el6re beallitott kaldriak egyotddénél ugrik at.

4. Az edzés leadllitasahoz nyomja meg a STOP gombot. Amikor a
STOP ikon villog, az 6sszes érték megmarad. A program
folytatdsahoz nyomja meg a START gombot.

5. STOP Gzemmaodban nyomja meg a RESET gombot, és a monitor visszatér a program képernyére.

CELWATT

1. Az UP DOWN billentyikkel allitsa be a TARGET WATT el6re
beallitott értéket =

100) nyomja meg a START gombot a Targett Watt lzemmaddba valo

belépéshez.

2. Az IDO elkezd szamolni. TAVQLSAG / KALORIA /
FORDULATSZAM / SEBESSEG

| WATT / fordulatszam és szivritmus ennek megfeleléen jeleniti meg az

értéket.

3. A karakteranimacio6 csak a USER-t mutatja. Minden 0,1 KM
(vagy ML) utan atugrik a kovetkez6 figurara.

4. Ha a tényleges 1 WATT alacsonyabb, mint a célwatt, a szimbolum
villogni fog, hogy emlékeztesse a felhasznalét a sebesség
ndvelésére. Ha a tényleges | WATT magasabb, mint a cél watt, a
szimbolum a felhasznal6 figyelmét a sebesség csdkkentésére hivja
fel.

5. Az edzés leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot. Amikor a STOP ikon villog, az 6sszes érték
megmarad. A program folytatdsahoz nyomja meg a START gombot.

6. STOP Gzemmddban nyomja meg a RESET gombot, és a monitor visszatér a program képernyére.



TARGET HR

1. Az UP&DOWN billentyikkel allitsa be a TARGET PULSE
(visszaallitott érték=100) értéket, majd a START billenty(vel
Iépjen be a Target HR Gizemmaddba.

2. Az IDO elkezd szamolni, a TAVOLSAG / KALORIAK /
fordulatszam / TORTENET / WATT / fordulatszam és szivritmus
ennek megfelelden jelenik meg a kijelzén.

3. A karakteranimacié csak a FELHASZNALOt mutatja, 0,1KM
(vagy ML) utan ugrik a kovetkezd abrara.

4. Ha a tényleges PULSE érték kisebb, mint a célpulzus, az
ikon felgyullad, és azt jelzi, hogy gyorsitson. Ha a tényleges
PULSE érték nagyobb, mint a Target Pulse (célpulzus), az ikon azt
jelzi, hogy lassitson.

5. Az edzés ledllitdsdhoz nyomja meg a STOP gombot . Amikor a STOP ikon villog, az 6sszes érték
megmarad. A program folytatasahoz nyomja meg a START gombot.

6. STOP Gzemmddban nyomja meg a RESET gombot, és a monitor visszatér a program

képernyére. WATT PROGRAM

1.A FEL és LENYIL gombokkal valassza ki a WATT PROGRAM lehetéséget. Ha a WATT
PROGRAM-ban van, valassza ki a nehézségi szintet A FEL/LE nyilgombok segitségével valassza ki
a Beginner Advance Sporty (Kezd8) és nyomja meg a MODE gombot a meger&sitéshez.

2. A FEL/LE nyilgombokkal allitsa be a 30 00 elére beallitott id6értéket, majd a START gomb
megnyomasaval lépjen Watt program tizemmaddba.

3. Az id6 elkezd visszaszamolni a célértéktsl TAVOLSAG KALORIAK SZAMITAS SZAMITAS
SZAMITAS WATT/ SZAMITAS & SZIVMUTATO ennek megfeleléen jeleniti meg az értékeket.

4. A karakter animacidja a beallitott id6 egyotddénél ugrik a kdvetkezd értékek megjelenitéséhez.

5. Ha a USER WATT 10 %-kal kevesebb, mint a Coach WATT, a Coach érték egy pozicidval elérébb
kerll. Ha a USER WATT tdbb mint 10 %-kal nagyobb, mint az Coach WATT, az Coach érték egy
poziciéval hatrébb esik. Ha a WATT eltérés plusz vagy minusz 10 %-on belll van, az edzd és a
HASZNALO azonos poziciéban van.

6. Az edzés ledllitdsdhoz nyomja meg a STOP gombot. Amikor a STOP ikon villog, minden érték
megmarad a Program folytatdsahoz nyomja meg a START gombot.

7. STOP Gzemmodban nyomja meg a RESET gombot, és a monitor visszatér a program képernydjére.
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Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.A FEL/LENYIL billenty(ikkel valasszon a 3 intervallum kivalasztasahoz : 20 1/0 -->1 0 2/0 --
>CUSTOM 1. 20 10 Dolgozzon 20 masodpercig és pihenjen 10 masodpercig 8 ismétlés.



A. Valassza ki (20-10), majd nyomja meg a START gombot a kezdéshez.

B. A munkaid6 20 masodperctdl visszaszamol.

C. A tiz pihenéidd 10 masodperctdl visszaszamol - a pihenéidében minden masodpercben egy
hangjelzés hallhato.

D. A pihenés és a munka 8 szegmensig folytatédik, majd a program véget ér.

2. 10 20 Dolgozz 10 masodpercig, majd pihenj 20 masodpercig 8 ismétlésig.

A. Valassza ki (10-20), majd nyomja meg a START gombot a kezdéshez.

B. A munkaidé 10 masodperctdl szamol vissza.

C. A tiz pihenéidd 20 masodperctdl visszaszamol - a pihendid6ben minden masodpercben hangjelzés

hallhato.
D. Pihenés és munka kontur 8 szegmensen keresztil, majd a program véget ér.
3. CUSTOM: A felhasznal6 beallithatja a munka és a pihenés idejét.
A. Valassza ki a CUSTOM lehet6séget, és a belépéshez nyomja meg a Mode gombot.

B. A kijelz6n megjelenik a SET ROUND gomb. Az UP /DOWN billenty(kkel valassza ki, hogy
hany edzésszegmenst szeretne .

C. Nyomja meg a MODE gombot a munkaidd beallitdsdhoz. A FEL/LE billentylkkel allitsa be a
munkaidét .

D. Nyomja meg a MODE gombot a pihendidd beallitasahoz. A FEL/LE billentylikkel allitsa be a
Pihen&idét .

E. Nyomja meg a START gombot a kezdéshez .
F. A munkaidd visszaszamol a befejezésig.

G. Tiz Pihendidé visszaszamlalas a befejezésig , a pihendidében minden masodpercben hangjelzés
hallhaté.

H. A program addig folytatédik, amig a beallitott szamu szegmens be nem fejezédik.



ALKATRESZLISTA

A cserealkatrészek megrendeléséhez: adja meg az Ugyfélszolgalati képviselbnek a
termék modellszamat és az alkatrészszamot, amely az alabbi alkatrészlistan talalhato,
egy hosszU, a kivant mennyiséggel egyutt.

Cikkszam. Termék leirasa QTY Cikkszam. Termék leirasa QTYy
LK700IC-A Konzol 1 LK700IC-C-34 Lanckerék 1
LK700IC-A-1 Csavar 4 LK700IC-C-35 A forgdkapcsolo forgattydja 1
LK700IC-A-2 Hatsé konzolfedél 1 LK700IC-C-36 Csavar 1
LK700ICB Hardver csomag 1 SET LK700ICD Ventilator készlet 1 SET
LK700ICB-1 Csavar 2 LK700IC-D-1 Magneses konzol 1
LK700ICB-2 Csavar 2 LK700IC-D-2 Ventilator kerék 1
LK700ICB-3 Nylon anya 2 LK700IC-D-3 Lancbeallitd 2
LK700ICB4 Huvelyek 2 LK700IC-D4 Csavar 6
LK700ICB-5 Csavar 8 LK700ICD-5 Dio 6
LK700IC-B6 Lapos alatét 8 LK700IC-D-6 Ventilator lapatlapat 6
LK700ICC Fokeret 1 LK700ICD-7 Magnes 1
LK700IC-C-1 C gydrt 2 LK700IC-D-8 Ventilatorlapat 6
LK700IC-C2 Ulés beallitasa kbob 1 LK700IC-D9 Lapos alatét 2
LK700IC-C-3 Csapagyazas 2 LK700IC-D-10 Dié 2
LK700IC-C4 Ulsrad hively 1 LK700ICE Karimakészlet 1 SET
LK700IC-C-5 Tengely 1 LK700ICE-1 Lancbeallité (hosszu) 2
LK700IC-C-6 Dio 1 LK700ICE-2 Csapagyazas 2
LK700IC-C-7 Lapos alatét 1 LK700ICE-3 Dio 1
LK700IC-C8 Bal kurbli kupakkal 1 LK700ICE4 Dio 3
LK700IC-C9 Jobb oldali forgatty( sapkaval 1 LK700IC-E-5 Lanckerék tengely 1
LK700IC-C-10 Csavar 4 LK700ICE-6 Kis lanckerék 1
LK700IC-C-11 Csavar 1 LK700ICE-7 Lendkerék tengely 1
LK700IC-C-12 Erzékels tartd 1 LK700ICE-8 Lanckerék 1
LK700IC-C-13 Erzékel® vezeték 1 LK700ICE-9 Csavar 3
LK700IC-C-14 Bal oldali boritod 1 LK700IC-E-10 Huvelyek 1
LK700IC-C-15 Jobb oldali boritas 1 LK700IC-E-11 Dio 2
LK700IC-C-16 Vazfedél 1 LK700IC-E-12 Dio 4
LK700IC-C-17 Csavar 2 LK700IC-F Ulésoszlop 1 SET
LK700IC-C-18 Csavar 1 LK700ICF-1 Kormanyoszlop hiively 1
LK700IC-C-19 Csavar 17 LK700ICF-2 Kormanyoszlop hiively 1
LK700IC-C-20 Csavar 2 LK700ICF-3 Ulésin csékészlet 1
LK700IC-C-21 Csavaros konzol 2 LK700IC-F4 Beallitbgomb konzol 1
LK700IC-C-22 Nyilaszaro 9 LK700ICF-5 Az (ilés gombja 1
LK700IC-C-23 Nyilaszaro tengely 1 LK700IC-F-6 Végzaré sapka 1
LK700IC-C-24 Jaronyilasallitéd kerék 1 LK700ICF-7 Lapos alatét 1
LK700IC-C-25 Ventilatorfedél 1 LK700ICF-8 Ulés 1 SET
LK700IC-C-26 Bal oldali ventilatorketrec 1 LK700IC-G-1 Oldalsé tengely 2
LK700IC-C-27 Jobb oldali ventilatorketrec 1 LK700IC-G2 Csapagyazas 2
LK700IC-C-28 Ketrecfedél 2 LK700IC-G-3 Csapagyazas 2
LK700IC-C-29 Ketrec konzol 8 LK700IC-G4 C gyurt 2
LK700IC-C-30 Lanc (révid) 1 LK700ICH-1 Bal kormany 1
LK700IC-C-31 Lanc (hosszu) 1 LK700IC-H-2 Csapagyazas 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Bal oldali kormanyszivacs 1
LK700IC-C-33 Csavar 1 LK700IC-H4 Végzaré sapka 1




ALKATRESZLISTA

A cserealkatrészek megrendeléséhez : adja meg az ugyfélszolgalati képviselének a termék
modellszamat és az alabbi alkatrészlistan talalhaté alkatrészszamot, valamint a kivant mennyiséget.

Cikkszam. Termék leirasa Qry
LK700IC-H-5 Bal oldali csatlakozo tengely 1
LK700IC-H-6 Bal pedalcsé 1
LK700IC-H-7 Di6 1
LK700IC-H-8 Végzaro sapka 1
LK700IC-H-9 Hivelyek 1
LK700IC-I-1 Jobb kormany 1 SET
LK700IC-I-2 Csapagyazas 1
LK700IC-I-3 Jobb oldali kormanyhab 2
LK700IC-1-4 Végzaro sapka 1
LK700IC-I-5 Jobb oldali csatlakozo tengely 1
LK700IC-1-6 Jobb pedalcsd 1
LK700IC-I-7 M14-es anya 1
LK700IC-I-8 Végzaro sapka 1
LK700IC-1-9 Hlvelyek 1
LK700IC-) Els® stabilizator készlet 1SET
LK700IC-)-1 ElsG stabilizator 1
LK700IC-)-2 Ellils6 boritd (L) 1
LK700IC-)-3 Ellils® boritd (R) 1
LK700IC-J)-4 Kerék 2
LK700IC-J-5 Csavar 2
LK700IC-J-6 Lapos alatét 2
LK700IC-J-7 Did 2
LK700I1C-J-8 Csavar 4
LK700IC-K Hatso stabilizator készlet 1 SET
LK700IC-K-1 Hatso stabilizator 1
LK700IC-K-2 Hatso fedél (L) 1
LK700IC-K-3 Hatso fedél (R) 1
LK700IC-K-4 Allithato lab 2




MANUALE DI ISTRUZIONI

AVVERTENZE ED ETICHETTE
Tenere mani e dita lontane da quest'area.

¢ L'uso improprio di questa macchina pud provocare gravi lesioni.

¢ Prima dell'uso, leggere il manuale d'uso e seguire tutte le avvertenze e le istruzioni.

¢ Non permettere ai bambini di salire sulla macchina o di avvicinarsi ad essa.

¢ Questa bicicletta non & a ruota libera. | pedali continuano a girare quando si smette di pedalare.
¢ | pedali che girano possono causare lesioni.

¢ Ridurre la velocita del pedale in modo controllato.

¢ |l peso dell'utente non deve superare le 330 libbre/150 kg.

¢ Questo prodotto deve essere sempre utilizzato su una superficie piana.

¢ Sostituire I'etichetta se danneggiata, illeggibile o rimossa.

INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA

PRECAUZIONI La macchina é stata progettata e costruita per garantire la massima sicurezza.
Ciononostante, &€ necessario adottare alcune precauzioni quando si utilizza un attrezzo ginnico. Prima
di assemblare e utilizzare la macchina, leggere attentamente il manuale. Osservare le seguenti
precauzioni di sicurezza:

1. Tenere sempre lontani i bambini e gli animali domestici da questa apparecchiatura. NON lasciarli
senza sorveglianza nella stanza in cui si trova lI'apparecchio.

2. Se si avvertono vertigini, nausea, dolori al petto o qualsiasi altro sintomo durante I'uso di questa

macchina, interrompere l'esercizio. RIVOLGERSI IMMEDIATAMENTE A UN MEDICO!

Utilizzare la macchina su una superficie piana e solida. Regolare i piedini per garantire la stabilita.

Tenere le mani lontane dalle articolazioni e dalle parti mobili.

Indossare indumenti adatti all'esercizio fisico. Non indossare indumenti larghi che potrebbero

impigliarsi nella macchina. Quando si utilizza I'apparecchio, indossare sempre scarpe sportive e

legare saldamente i lacci.

6. Questa macchina deve essere usata solo per gli scopi descritti nel presente manuale.
NON utilizzare accessori non consigliati da HMS Fitness.

7. Non avvicinare oggetti appuntiti alla macchina.

8. Le persone con limitazioni fisiche o di coordinazione non devono utilizzare la macchina
senza l'assistenza di una persona qualificata o di un medico.

9. Eseguire esercizi di stretching di riscaldamento prima di utilizzare I'attrezzatura.

10. Non utilizzare la macchina se non funziona correttamente.

11. Prima di utilizzare la macchina, ispezionare accuratamente I'apparecchiatura per verificarne il
corretto assemblaggio.

12. Mantenere uno spazio libero di 18 pollici davanti e ai lati e di 24 pollici dietro. 13. In caso di
riparazione, rivolgersi esclusivamente a tecnici autorizzati e addestrati.

13. Seguire i consigli per un corretto addestramento, come indicato nelle Linee guida per
I'addestramento.

14. Per I'assemblaggio della macchina utilizzare esclusivamente gli strumenti in dotazione.

15. Questa macchina & stata progettata per un peso massimo dell'utente di 330 libbre (150 kg).

16. La macchina pud essere utilizzata da una sola persona alla volta.

17. | pedali in movimento possono causare lesioni.
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Attenzione: Consultare il proprio medico prima di iniziare a utilizzare I'apparecchio o qualsiasi
programma di esercizio. Leggere tutte le istruzioni prima di utilizzare qualsiasi attrezzo ginnico.

ISTRUZIONI PER L'ESERCIZIO

L'uso della macchina offre diversi benefici: migliora la forma fisica, il tono muscolare e, se usata in
combinazione con una dieta ipocalorica, aiuta a perdere peso.

1. Consultare il medico prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio. E consigliabile
sottoporsi a un esame fisico completo.

2. Lavorare al livello di esercizio raccomandato. Non sforzatevi troppo.

3. Se si avvertono dolori o disturbi, interrompere immediatamente I'esercizio e consultare il medico.

4. Indossare abbigliamento e calzature adeguati all'esercizio; non indossare abiti larghi; non
indossare scarpe con suola in cuoio o con tacchi alti.



Prima di allenarsi & consigliabile eseguire degli allungamenti di riscaldamento.

Salite sull'attrezzatura lentamente e in modo sicuro.

Selezionate il programma o l'opzione di allenamento piu in linea con i vostri interessi.
Iniziate lentamente e lavorate fino a raggiungere un ritmo confortevole.

Assicuratevi di rinfrescarvi dopo l'allenamento.

LINEE GUIDA PER LA FORMAZIONE

©ooNO

L'esercizio fisico & uno dei fattori piu importanti per la salute generale di un individuo. Tra i suoi benefici
Vi sono:

* Aumento della capacita di lavoro fisico (resistenza alla forza)

¢ Aumento dell'efficienza cardiovascolare (cuore e arterie/ vene) e respiratoria
¢ Diminuzione del rischio di malattia coronarica

¢ Cambiamenti nel metabolismo corporeo, ad esempio perdita di peso

* Ritardare gli effetti fisiologici dell'eta

+ Riduzione dello stress, aumento della fiducia in se stessi, ecc.

Esistono diversi componenti della forma fisica, ognuno dei quali & definito di seguito.

FORZA

La capacita di un muscolo di esercitare una forza contro una resistenza. La forza contribuisce alla
potenza e alla velocita. RESISTENZA MUSCOLARE

La capacita di esercitare forza ripetutamente per un periodo di tempo, ad esempio la resistenza dei
muscoli delle gambe per correre 10 km senza fermarsi.

ELASTICITA

La gamma di movimenti delle articolazioni. Il miglioramento della flessibilita comporta I'allungamento dei
muscoli e dei tendini per mantenere o aumentare la flessibilita, e fornisce una maggiore resistenza alla
panca muscolare o all'indolenzimento.

RESISTENZA CARDIO-RESPIRATORIA
L'elemento piti importante della forma fisica. E il funzionamento efficiente di cuore e polmoni. FORMA
FISICA AEROBICA

Si tratta di un esercizio di intensita relativamente bassa e di lunga durata che dipende principalmente
dal sistema energetico aerobico. Aerobico significa "con ossigeno" e si riferisce all'uso dell'ossigeno in
un processo metabolico o di generazione di energia nell'organismo. Molti tipi di esercizio sono
esercizi aerobici che, per definizione, vengono eseguiti a intensita moderata per lunghi periodi di
tempo.

ALLENAMENTO ANAEROBICO
Si tratta di un esercizio sufficientemente intenso da indurre il metabolismo anaerobico. Significa

Senza ossigeno” ed ¢ la produzione di energia quando I'apporto di ossigeno ¢ insufficiente a
soddisfare il fabbisogno energetico a lungo termine dell'organismo.

ASSORBIMENTO DELL'OSSIGENE

La quantita di sforzo che pud essere eseguita per un periodo di tempo prolungato € limitata dalla
capacita di fornire ossigeno ai muscoli che lavorano. L'esercizio fisico regolare e vigoroso ha un
effetto allenante che pud aumentare la capacita aerobica fino al 20-30%. Un aumento del VO2 Max
indica una maggiore capacita del cuore di pompare il sangue, dei polmoni di espellere I'ossigeno e dei
muscoli di assorbire l'ossigeno.

SOGLIA DI ALLENAMENTO

Questo & il livello minimo di esercizio necessario per ottenere un miglioramento significativo di
qualsiasi parametro di fitness.

ESERCIZIO



Questo ¢ il momento in cui ci si allena al di sopra del proprio livello di comfort. L'intensita, la durata e
la frequenza dell'esercizio devono essere superiori alla soglia di allenamento e devono essere
aumentate gradualmente man mano che I'organismo si adatta alle crescenti esigenze. Man mano che
il livello di forma fisica aumenta, dovrebbe aumentare anche la soglia di allenamento. E importante
lavorare su un programma e aumentare gradualmente il fattore di sovraccarico.

PROGRESSIONE

Con l'aumentare della forma fisica, sono necessarie intensita di esercizio piu elevate per creare un
sovraccarico e garantire cosi un miglioramento continuo.

SPECIFICHE

Le diverse forme di esercizio producono risultati diversi. Il tipo di esercizio eseguito dipende dai gruppi
muscolari utilizzati e dalla fonte di energia. |l trasferimento degli effetti dell'esercizio dall'allenamento
della forza a quello cardiovascolare & scarso. E quindi importante che il programma di esercizio sia
adattato alle esigenze specifiche.

INVERSIONE

Se si smette di allenarsi o0 non si esegue il programma con sufficiente frequenza, si perderanno i
benefici ottenuti. L'allenamento regolare & la chiave del successo.

ESERCIZIO

Ogni programma di allenamento dovrebbe iniziare con un riscaldamento per preparare il corpo allo
sforzo che lo attende. Dovrebbe essere delicato e idealmente utilizzare il gruppo muscolare che sara
coinvolto in seguito. Lo stretching deve essere incluso sia nel riscaldamento che nel raffreddamento e
deve essere eseguito dopo 3-5 minuti di attivita aerobica a bassa intensita o di esercizi di tipo
calistenico.

RISCALDAMENTO O RAFFREDDAMENTO

Si tratta di ridurre gradualmente l'intensita della sessione di esercizio. Dopo l'esercizio, una grande
quantita di sangue rimane nei muscoli in attivita. Se non viene reimmessa rapidamente nella
circolazione centrale, il sangue pud accumularsi nei muscoli.

FREQUENZA CARDIACA

Durante l'esercizio fisico, la frequenza cardiaca aumenta. Questo dato viene spesso utilizzato come
misura dell'intensita dell'esercizio richiesto. L'esercizio deve essere sufficientemente intenso da
condizionare il sistema cardiovascolare e aumentare la frequenza cardiaca, ma non tanto da affaticare
il cuore.

Il livello di forma iniziale & importante quando si sviluppa un programma di allenamento. Inizialmente,
€ possibile ottenere un buon effetto di allenamento con una frequenza cardiaca di 1 10 1-20 battiti al
minuto B(PM ) Se si & piu sportivi, & necessaria una soglia di stimolazione piu alta.

Per cominciare, dovreste allenarvi a un livello che porti la vostra frequenza cardiaca a circa il 6-5-7%
della vostra frequenza cardiaca massima. Se vi sembra troppo facile, potete aumentarlo, ma &€ meglio
rimanere sul lato conservativo.

Come regola generale, la frequenza cardiaca massima & pari a 220 meno l'eta. Con l'avanzare
dell'eta, il cuore, come altri muscoli, perde parte della sua efficienza. Una parte di questa perdita
naturale viene recuperata con il miglioramento della forma fisica. La tabella seguente &€ una guida per
chi inizia un regime di fitness.

Eta Frequenza cardiacatarget | 25 |30 |35 (40 [45 |50 |55 |60 |65
Conteggio di 10 secondi 23 |22 |22 |21 20 19 19 18 18
Battiti al minuto 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

CONTEGGIO DEGLI IMPULSI

La misurazione della frequenza cardiaca (sul polso o sulla carotide del collo) viene effettuata con due
dita per dieci secondi, pochi secondi dopo la fine dell'esercizio. Questo per due motivi: (a) 10 secondi
sono sufficienti per garantire I'accuratezza, (b) il conteggio della frequenza cardiaca ha lo scopo di
approssimare la frequenza cardiaca durante I'esercizio. Poiché la frequenza cardiaca rallenta con il
recupero, i conteggi piu lunghi non sono altrettanto accurati.



Un obiettivo non &€ un numero magico, ma una linea guida generale. Se la vostra forma fisica &
superiore alla media, potete tranquillamente lavorare leggermente al di sopra del valore suggerito per la
vostra fascia d'eta. La tabella seguente & indicativa.

Eta Frequenza cardiaca target | 25 30 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
Conteggio di 10 secondi 26 | 26 | 25 24 | 23 | 22 2 | 21 20
Battiti al minuto 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120
Non sforzatevi troppo per raggiungere i valori indicati nella tabella, perché un esercizio eccessivo pud
essere molto fastidioso. Lasciate che avvenga in modo naturale con il progredire del programma.
Ricordate che I'obiettivo € solo una linea guida e non una regola, un po' al di sopra o al di sotto va
bene.

Due osservazioni finali: (1) non preoccupatevi delle fluttuazioni giornaliere della frequenza cardiaca,
perché la pressione o il sonno insufficiente possono influenzarle; (2) la frequenza cardiaca € una guida,
non affezionatevi ad essa.

INDOLENZIMENTO MUSCOLARE

Per la prima settimana, l'indolenzimento muscolare pud essere l'unica indicazione del programma di
allenamento. Naturalmente, cio dipende dal livello di forma fisica generale. La conferma della
correttezza del programma € data da un indolenzimento minimo nella maggior parte dei gruppi
muscolari principali. Questo € del tutto normale e scomparira nel giro di pochi giorni.

Se si avverte un forte disagio, & possibile che si stia seguendo un programma troppo avanzato o che
si sia aumentato il programma troppo rapidamente.

Se provate dolore durante o dopo I'esercizio, il vostro corpo vi sta dicendo qualcosa. Smettete di fare
esercizio e consultate il vostro medico.

COSA INDOSSARE

Indossare indumenti che non limitino in alcun modo i movimenti durante I'esercizio. Gli indumenti
devono essere abbastanza leggeri da permettere al corpo di raffreddarsi. Un abbigliamento eccessivo
che fa sudare piu del normale non apporta alcun beneficio. Il peso in piu che si perde & costituito da
liquidi corporei che verranno sostituiti dal successivo bicchiere d'acqua bevuto. Si consiglia di
indossare scarpe sportive.

RESPIRAZIONE DURANTE L'ESERCIZIO FISICO

Non trattenere il respiro durante I'esercizio. Se possibile, respirate normalmente. Ricordate che la
respirazione comporta l'assunzione e la distribuzione di ossigeno per nutrire i muscoli che lavorano.

PERIODI DI RIPOSO

Una volta iniziato un programma di esercizi, continuatelo fino alla fine. Non interrompere I'esercizio a
meta e poi riprenderlo nello stesso punto senza ripetere la fase di riscaldamento. Il periodo di riposo
necessario tra un esercizio e l'altro puo variare da persona a persona.

STIRAMENTI SUGGERITI
Rotoli di testa

Ruotare la testa verso destra per un conto, sentendo l'allungamento sul lato sinistro del collo.
Successivamente, ruotate la testa all'indietro per un conto, allungando il mento verso il soffitto.
Ruotare la testa a sinistra per un numero e infine abbassare la testa al petto per un numero.

Sollevamento delle spalle

Sollevare la spalla sinistra verso I'orecchio per un conto. Poi sollevate la spalla destra per un conto,
mentre abbassate la spalla sinistra.

Allungamenti laterali

Aprite le braccia lateralmente e continuate a sollevarle fino a portarle sopra la testa. Allungare il
braccio sinistro il piu possibile verso I'alto per un conto. Sentite lo stiramento sul fianco sinistro.
Ripetere 'azione con il braccio destro.

Allungamento dei quadricipiti

Con una mano appoggiata a una parete per I'equilibrio, allungate la mano dietro di voi e tirate su il
piede sinistro. Avvicinate il tallone ai glutei il piu possibile. Tenere premuto per 15 secondi e ripetere
con il piede destro alzato.



STIRAMENTI SUGGERITI
Stiramento dell'interno coscia

Sedetevi con le piante dei piedi unite, con le ginocchia rivolte verso I'esterno. Avvicinate i piedi
all'inguine il piu possibile. Spingere delicatamente le ginocchia verso il pavimento. Mantenere per 15
ripetizioni.

Tocco delle dita dei piedi

Piegatevi lentamente in avanti dalla vita, lasciando che la schiena e le spalle si rilassino mentre vi
allungate verso le dita dei piedi. Abbassatevi il pil possibile e mantenete la posizione per 15 ripetizioni.

Allungamenti degli arti inferiori

Sedersi con la gamba destra dritta. Appoggiare la pianta del piede sinistro all'interno della coscia
destra. Allungare il piu possibile verso le dita dei piedi. Mantenere per 15 ripetizioni. Rilassarsi e
ripetere con la gamba sinistra dritta.

Allungamenti per polpacci e articolazioni d'Achille

Appoggiarsi a una parete con la gamba destra davanti a quella sinistra e le braccia distese in avanti.
Tenere la gamba sinistra dritta e il piede destro a terra; quindi piegare la gamba destra e piegarsi in
avanti, spostando I'anca verso la parete. Tenere premuto, quindi ripetere dall'altro lato per 15 ripetizioni.

FASE 1. FISSAGGIO DEGLI STABILIZZATORI

Fissare lo stabilizzatore anteriore (J) al telaio principale (C) e fissarlo con 4 viti (B-5) e 4 rondelle
piatte (B-6). Fissare lo stabilizzatore posteriore (K) al telaio principale (C) e fissarlo con 4 viti (B-5), 4
rondelle piatte (B-6). Fissare i bulloni con la chiave a brugola in dotazione.

FASE 2. FISSAGGIO DEI PEDALI

Fissare il pedale sinistro (C-32L) sulla pedivella sinistra ruotando in senso antiorario. Per stringere,
utilizzare la parte della chiave del cacciavite in dotazione. Fissare il pedale destro (C-32R) sulla
pedivella destra ruotando in senso orario. Per stringere, utilizzare la parte della chiave del cacciavite
in dotazione.

FASE 3. FISSAGGIO DELLA CONSOLE

Svitare le 4 viti (A-1) dal retro della console (A) e metterle da parte. Collegare i cavi della console dal
retro della console (A) al cavo del sensore (C-13).

Fissare la console (A) alla staffa della console con 4 viti (A-1). Assemblare il
coperchio della console posteriore (A-2) al telaio con 2 viti (B-1).
FASE 4. FISSAGGIO DEL MANUBRIO E DEGLI ALBERI LATERALI

Fissare il manubrio sinistro (H-1) al telaio principale (C) e stringere con la chiave da 19 mm in
dotazione. Utilizzare la stessa procedura per fissare il manubrio destro (I-1).

Far scorrere l'albero laterale sinistro (G-1) all'interno del manubrio sinistro (H-1) e fissarlo con il
bullone (B-2), la boccola (B-4) e il dado in nylon (B-3). Utilizzare la chiave inglese e la chiave a
brugola per fissare I'albero laterale sinistro (G-1). Utilizzare la stessa procedura per fissare I'albero
laterale destro (I-1).

FASE 5. INSERIMENTO DEL TUBO SELLA E FISSAGGIO DELLA SELLA



Far scorrere il sedile (F-8) sulla guida del sedile (F-3) e allineare il sedile (F-8) in modo che sia diritto e
in piano. Serrare i dadi su entrambi i lati del sedile (F-2) con la chiave in dotazione.

Inserire il tubo sella (F-3) nel telaio principale (C), scegliere la posizione desiderata e stringere la
manopola (C-2), ma non completamente. Regolare il tubo sella (F-3) verso l'alto e verso il basso fino
a sentire un "clic". Questo ¢ il perno della manopola di regolazione (C-2) che si inserisce nei fori di
regolazione del tubo sella (F-3). Una volta che la manopola di regolazione € posizionata, serrarla
saldamente.

Nota: per regolare la sella in alto e in basso, allentare la manopola di regolazione di circa 3 giri e tirare
la manopola (& caricata a molla). Regolare il tubo sella (F-3) verso I'alto o verso il basso e rilasciare la
manopola di regolazione quando si raggiunge la posizione desiderata. Assicurarsi che la manopola di
regolazione sia inserita, tirare verso l'alto il tubo sella fino a sentire un "clic". Se non si riesce a spostare
il reggisella verso l'alto, € sicuro e quindi stringere la manopola di regolazione.

**Per regolare il sedile in avanti e all'indietro, allentare la manopola di scorrimento del sedile (F-5) e
far scorrere il sedile in avanti o all'indietro. Una volta raggiunta la posizione desiderata, serrare la
manopola di scorrimento del sedile (F-5).

OPERAZIONI DELLA CONSOLE

Funzione di visualizzazione:

ARTICOLO DESCRIZIONE

TEMPO Visualizza il tempo di allenamento dell'utente.
Campo di visualizzazione 0: 00 ~ 99: 59

VELOCITA Visualizza la velocita di allenamento dell'utente.
Visualizza l'intervallo 0. 0 ~ 99. 9

DISTANZA Visualizza la distanza di allenamento dell'utente.
Visualizza l'intervallo 0. 0 ~ 99. 9

CALORIE Visualizza il consumo di calorie durante I'allenamento.
Visualizza l'intervallo da 0 a 999
FREQUENZA Visualizza le pulsazioni dell'utente durante I'allenamento.
CARDIACA Quando le pulsazioni dell'utente superano il valore target preimpostato, il

monitor emette un allarme acustico.
NUMERO DI GIRI Rivoluzione al minuto.
Campo di visualizzazione 0 ~ 999

WATT Visualizza il consumo di energia durante I'allenamento Intervallo
di visualizzazione da 0 a 999
Campo di impostazione 10 ~ 350

Funzione del pulsante:

PULSANTE DESCRIZIONE
SuU Regola il valore della funzione o la selezione verso l'alto.
GIU Regola il valore della funzione o la selezione verso il basso.
MODO Confrma l'impostazione o la selezione.
RESET Tenere premuto per 2 secondi, il monitor si riavviera.

Durante la modalita di impostazione o di arresto, premere Reset per tornare
al menu principale.
INIZIO Inizia I'allenamento.

STOP Interrompe I'allenamento.

RECUPERO Per verificare lo stato di recupero della frequenza cardiaca.




PROCEDURA OPERATIVA :
ACCENSIONE

Installare 4 batterie AA. Il monitor si accende a lungo con un segnale acustico per 1
secondo. Il display LCD mostrera tutti i segmenti per 2 secondi, quindi visualizzera il
diametro della ruota.

e il tipo di unita (miglia o chilometri) per 1 secondo. Infine, il display passa alla modalita di
impostazione U SER.

Senza alcun segnale in ingresso per 4 minuti, il monitor entra in modalita Sleep. Premere un tasto
qualsiasi per risvegliare il monitor.

IMPOSTAZIONE DEI DATIUTENTE

Usare i tasti UP DOWN per selezionare un UTENTE da U1 U4 Premere MODE per confermare
l'impostazione Sesso Eta Altezza/Peso. Una volta impostata, il display passa al menu Programma.

SELEZIONE DELLA MODALITA DI ALLENAMENTO

Usare il TASTO SU-GIU per selezionare la modalita di allenamento come Tempo obiettivo Distanza
obiettivo Calorie obiettivo H.R./ Watt obiettivo/Programma Watt.

PROGRAMMA DI AVVIO RAPIDO

1. Premere il pulsante START per iniziare immediatamente I'allenamento. I| TEMPO
iniziera a contare e DISTANZA /CALORIE / RPM / VELOCITA /WATT / RPM e
FREQUENZA CARDIACA visualizzeranno i valori di conseguenza.

2. L'animazione del personaggio Te mostra solo 'UTENTE e passa alla figura
successiva ogni 0,17KM (o ML).

3. Premere il pulsante STOP per interrompere I'allenamento. Quando l'icona STOP
lampeggia, tutti i valori rimangono invariati. Per riprendere il programma, premere START.

4. In modalita STOP, premere il pulsante RESET e il monitor tornera alla schermata del

programma. PROGRAMMA ORARIO TARGET

1. Usare i tasti SU e GIU per impostare il TEMPO

OBIETTIVO (valore preimpostato=10:00), premere START

per entrare nell'allenamento del tempo obiettivo.

2. Il TEMPO inizia il conto alla rovescia a partire dal valore Target, la
DISTANZA .

/CALORIE/ GIRI/MINUTO/ VELOCITA/ WATT/ GIRI/MINUTO E

CUORE.

3. RATE visualizzera i valori di conseguenza.

4. L'animazione del carattere Te mostra solo 'UTENTE e passa

alla figura successiva ogni quinto del tempo preimpostato.

5. Premere il pulsante STOP per interrompere I'allenamento.
Quando l'icona STOP lampegagia, tutti i valori rimangono. Per
riprendere il programma, premere START.

6. In modalita STOP, premere il pulsante RESET e il monitor tornera alla schermata del programma.



PROGRAMMA DI DISTANZA TARGET

1.Utilizzare i tasti SU e GIU per impostare la DISTANZA
OBIETTIVO (valore di reset=5,0), premere START per entrare
nell'allenamento della distanza obiettivo.

2. DISTANZA inizia il conto alla rovescia a partire dal valore
target, TEMPO

/ICALORIE/ RPM/ VELOCITA/ WATT/ RPM e frequenza
cardiaca visualizzeranno i valori di conseguenza.

3. L'animazione del personaggio mostra solo 'UTENTE e
passa alla figura successiva ogni quinto della distanza
impostata.

4. Premere il pulsante STOP per interrompere I'allenamento.
Quando l'icona STOP lampeggia, tutti i valori rimangono
invariati. Per riprendere il programma, premere START .

5. In modalita STOP, premere il pulsante RESET e il monitor
tornera alla schermata del programma.

CALORIE TARGET

1. Utilizzare i tasti UP DOWN per impostare il valore
preimpostato TARGET CALORIES=100), premere START per
accedere all'allenamento Target Calories.

2. Il conto alla rovescia delle CALORIE inizia a partire dal valore
Target , TEMPO

/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE visualizzera

i valori di conseguenza.

3. L'animazione del carattere mostra solo 'UTENTE e passa alla
figura successiva ogni quinto delle calorie preimpostate.

4. Premere il pulsante STOP per interrompere I'allenamento.
Quando l'icona STOP lampeggia, tutti i valori rimangono. Per
riprendere il programma, premere START.

5. In modalita STOP, premere il pulsante RESET e il monitor tornera alla schermata del programma.

WATT TARGET

1. Utilizzare i tasti UP DOWN per impostare il valore preimpostato
TARGET WATT =
100) premere START per accedere alla modalita Targett Watt.

2. Il tempo inizia a contare. DISTANZA / CALORIE / GIRI/MINUTO /
VELOCITA
/ WATT / RPM & HEART RATE visualizzera il valore di conseguenza.

3. L'animazione del personaggio mostra solo 'UTENTE. Salta alla
figura successiva ogni 0,1 KM (o ML).

4. Quando il WATT effettivo & inferiore al Watt target, il simbolo
lampeggia per ricordare all'utente di aumentare la velocita. Quando
il WATT effettivo | & superiore al Watt target, il simbolo lampeggia
per ricordare all'utente di diminuire la velocita.

5. Premere il pulsante STOP per interrompere I'allenamento. Quando l'icona STOP lampeggia, tutti
i valori rimangono invariati. Per riprendere il programma, premere START.

6. In modalita STOP, premere il pulsante RESET e il monitor tornera alla schermata del programma.



RISORSE UMANE TARGET

1. Utilizzare i tasti UP&DOWN per impostare il valore
TARGET PULSE (valore di reset=100), premere START per
accedere alla modalita Target HR .

2. Il tempo inizia a contare, la DISTANZA / CALORIE / RPM / SPEED
/ WATT / RPM e la FREQUENZA CARDIACA visualizzano i valori di
conseguenza.

3. L'animazione del personaggio mostra solo I'UTENTE, e passa
alla figura successiva ogni 0,1KM (o ML).

4. Quando il valore effettivo del PULSE ¢ inferiore al valore Target

Pulse, l'icona lampeggia indicando di accelerare. Quando il
valore effettivo del PULSE é superiore al valore del Target Pulse,
l'icona lampeggia indicando di rallentare.

5. Premere il pulsante STOP per interrompere I'allenamento. Quando l'icona STOP lampeggia, tutti i
valori rimangono. Per riprendere il programma, premere START.

6. In modalita STOP, premere il pulsante RESET e il monitor tornera alla schermata del
programma. PROGRAMMA WATT

1. Utilizzare i pulsanti SU e GIU per selezionare PROGRAMMA WATT. Una volta entrati nel
PROGRAMMA WATT, selezionare il livello di difficolta Usare i pulsanti freccia SU/GIU per
selezionare Principiante Avanzato Sportivo e premere il pulsante MODE per confermare.

2. Utilizzare i pulsanti freccia SU/GIU per impostare un valore di tempo preimpostato di 30 00 e
premere START per accedere alla modalita Programma Watt.

3. Il tempo iniziera a contare alla rovescia a partire dal valore target DISTANZA CALORIE RPM
VELOCITA WATT/ RPM e FREQUENZA CARDIACA e i valori verranno visualizzati di conseguenza.

4. L'animazione del personaggio saltera per visualizzare i valori successivi ogni quinto del tempo
impostato.

5. Quando la WATT dell'utente & inferiore del 10 % alla WATT dell'allenatore, la figura dell'allenatore
avanza di una posizione. Quando la WATT dellUTENTE é& superiore del 10 % rispetto alla WATT
dell'Allenatore, la figura dell'Allenatore retrocede di una posizione. Se la differenza di WATT non
supera il 10 % in piu o in meno, I'allenatore e l'utente si trovano nella stessa posizione.

6. Premere il pulsante STOP per interrompere I'allenamento. Quando l'icona STOP lampeggia,
tutti i valori imangono inalterati. Per riprendere il programma, premere START.

7. In modalita STOP, premere il pulsante RESET e il monitor tornera alla schermata del programma.
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INTERVALLO

1.Usare i tasti SU/GIU per scegliere tra le 3 selezioni di intervallo: 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1.
20 10 Lavorare per 20 secondi e riposare per 10 secondi 8 ripetizioni.



A. Selezionare (20-10) e premere INIZIO per iniziare.

vy}

. Il tempo di lavoro conta alla rovescia a partire da 20 second..

@)

. Il tempo di riposo dieci conta alla rovescia a partire da 10 secondi - c'€ un segnale acustico ogni
secondo del tempo di riposo.

O

. Riposo e lavoro proseguono per 8 segmenti e poi il programma termina.
10 20 Lavorare per 10 secondi e riposare per 20 secondi per 8 ripetizioni.
. Selezionare (10-20) e premere INIZIO per iniziare.

. Il tempo di lavoro conta alla rovescia a partire da 10 second..

O W > b

. Il tempo di riposo di dieci secondi conta alla rovescia a partire da 20 secondi - ogni secondo di tempo
di riposo viene emesso un segnale acustico.

D. Riposo e lavoro per 8 segmenti e poi il programma termina.
3. PERSONALIZZATO: l'utente puo® impostare l'orario di lavoro e di riposo.
A. Selezionare CUSTOM e premere Mode per entrare.

B. Sul display appare SET ROUND. Utilizzare i tasti SU/GIU per selezionare il numero di
segmenti di esercizio desiderato.

C. Premere MODE per impostare il tempo di lavoro. Utilizzare i tasti SU/GIU per impostare il tempo di
lavoro .

D. Premere MODE per impostare il tempo di riposo. Utilizzare i tasti SU/GIU per impostare il tempo di
riposo .

E. Premere START per iniziare.
F. 1l tempo di lavoro conta alla rovescia fino al completamento.

G. Dieci Il tempo di riposo conta alla rovescia fino a quando non & stato completato, e viene emesso un
segnale acustico ogni secondo durante il tempo di riposo.

H. Il programma continuera fino al completamento del numero di segmenti impostato.



ELENCO PARTI

Per ordinare le parti di ricambio: fornire al rappresentante del servizio clienti il numero
di modello del prodotto e il numero di parte che si trova nell'elenco delle parti qui
sotto, un lungo con la quantita che si desidera.

Codice prodotto Descrizione del prodotto QTA Codice prodotto Descrizione del prodotto QTA
LK700IC-A Console 1 LK700IC-C-34 Pignone 1
LK700IC-A-1 Vite 4 LK700IC-C-35 Manovella di regolazione 1
LK700IC-A2 Coperchio della console 1 LK700IC-C-36 Vite 1
posteriore

LK700ICB Pacchetto hardware 1 SET LKrooIC-D Set di ventilatori 18ET
LK700IC-B-1 Vite 2 LK700IC-D-1 Staffa per magnete 1
LK700IC.B-2 Vite 2 LK700IC-D-2 Ventola 1
LK700ICB3 Dado in nylon 2 LK700IC-D-3 Regolatore della catena 2
LK700IC-B4 Boccola 2 LK700IC-D4 Vite 6
LK700IC-B5 Vite 8 LK700ICD-5 Dado 6
LK700ICB6 Rondella piatta 8 LK700IC-D-6 Cuscinetto della pala del ventilatore 6
LK700IC-C Telaio principale 1 LK700C-D-7 Magnete 1
LK700IC-C-1 Anello C 2 LK700IC-D-8 Pala del ventilatore 6
LK700IC-C2 Regolazione del sedile kbob 1 LK700ICD9 Rondella piatta 2
LK700IC-C-3 Cuscinetto 2 LK700IC-D-10 Dado 2
LK700IC-C4 Manicotto del reggisella 1 LK700ICE Setdiflange 18ET
LK700IC-C5 Assale 1 LK700ICE-1 Regolatore di catena (lungo) 2
LK700IC-C6 Dado 1 LK700ICE-2 Cuscinetto 2
LK700IC-C-7 Rondella piatta 1 LK700C£3 Dado !
LK700IC-C-8 Manovella sinistra con tappo 1 LK700ICE4 Dado 3
LK700IC-C9 Manovella destra con tappo 1 LK700ICES Asse del pignone 1
LK700IC-C-10 Vite 4 LK700ICE-6 Pignone piccolo 1
LK700IC-C-11 Vite 1 LK700ICE-7 Asse del volano 1
LK700IC-C-12 Staffa del sensore 1 LKTO0ICES Pignone 1
LK700IC-C-13 Filo del sensore 1 LK7O0ICE9 Vite 8
LK700IC-C-14 Coperchio sinistro 1 LK700IC-E-10 Boccola 1
LK700IC-C-15 Coperchio destro 1 LK700ICE-11 Dado 2
LK700IC-C-16 Copertura del telaio 1 LK700IC-E-12 Dado 4
LK700IC-C-17 Vite 2 LK700IC-F Reggisella 1 SET
LK700IC-C-18 Vite 1 LK700ICF-1 Manicotto del manubrio 1
LK700IC-C-19 Vite 17 LK700ICF-2 Manicotto del manubrio 1
LK700IC-C-20 Vite 2 LK700ICF-3 Set di tubi per la guida del sedile 1
LK700IC-C-21 Staffa a vite 2 LK700IC-F4 Staffa del pomello di regolazione 1
LK700IC-C-22 Louver 9 LK700ICF-5 Pomello del sedile 1
LK700IC-C-23 Albero della feritoia 1 LK700ICF6 Tappo terminale 1
LK700IC-C-24 Rotella di regolazione dell'oblo | 1 LK7O0ICF-7 Rondella piatta 1
LK700IC-C-25 Copriventola 1 LK700ICF8 Sedile 1 SET
LK700IC-C-26 Gabbia per ventole sinistra 1 LK700C-G-1 Albero laterale 2
LK700IC-C-27 Gabbia per ventole destra 1 LK70ICG2 Cuscinetto 2
LK700IC-C-28 Coperchio della gabbia 2 LK700ICG3 Cuscinetto 2
LK700IC-C-29 Staffa della gabbia 8 LK700ICG4 Anello C 2
LK700IC-C-30 Catena (breve) 1 LK700ICH-1 Manubrio sinistro 1
LK700IC-C-31 Catena (lunga) 1 LK7O0IC+H:2 Cuscinefto 2
LK700IC-C-32 Pedale 1 SET LK700ICH-3 Schiuma del manubrio sinistro 1
LK700IC-C-33 Vite 1 LK700IC-H4 Tappo terminale 1




ELENCO PARTI

Per ordinare le parti di ricambio: fornire al rappresentante del servizio clienti il numero di modello del
prodotto e il numero di parte che si trova nell'elenco delle parti qui sotto, oltre alla quantita richiesta.

Codice Descrizione del prodotto QTA
prodotto

LK700IC-H-5 Albero di collegamento sinistro 1
LK700IC-H-6 Tubo del pedale sinistro 1
LK700IC-H-7 Dado 1
LK700IC-H-8 Tappo terminale 1
LK700IC-H-9 Boccola 1
LK700IC-I-1 Manubrio destro 1 SET
LK700IC-I-2 Cuscinetto 1
LK700IC-I-3 Schiuma del manubrio destro 2
LK700IC-1-4 Tappo terminale 1
LK700IC-I-5 Albero di collegamento destro 1
LK700IC-I-6 Tubo del pedale destro 1
LK700IC-I-7 Dado M14 1
LK700IC-I-8 Tappo terminale 1
LK700IC-I-9 Boccola 1
LK700IC-J Set di stabilizzatori anteriori 1 SET
LK700IC-J-1 Stabilizzatore anteriore 1
LK700IC-J-2 Coperchio anteriore (L) 1
LK700IC-J-3 Copertina anteriore (R) 1
LK700IC-J)-4 Ruota 2
LK700ICJ-5 Vite 2
LK700IC-J-6 Rondella piatta 2
LK700IC-J-7 Dado 2
LK700ICJ-8 Vite 4
LK700IC-K Set di stabilizzatori posteriori 1 SET
LK700IC-K-1 Stabilizzatore posteriore 1
LK700IC-K-2 Coperchio posteriore (L) 1
LK700IC-K-3 Coperchio posteriore (R) 1
LK700IC-K-4 Piede regolabile 2




INSTRUKCIJA

Saugokite rankas ir pirstus nuo Sios srities.

ISPEJIMAI IR ETIKETES

¢ Netinkamai naudojant §j aparatg galima sunkiai susiZeisti.

¢ Prie$ naudodami perskaitykite naudotojo vadova ir laikykités visy jspéjimy ir nurodymuy.
* Neleiskite vaikams bati ant masinos arba Salia jos.

« Sis dviratis neturi laisvojo rato. Nustojus minti pedalus, jie ir toliau sukasi.

¢ Besisukantys pedalai gali suZaloti.

* Kontroliuojamai mazinkite pedaly greitj.

¢ Naudotojo svoris neturi virSyti 330 svaru/150 kg.

+  Sj gaminj visada reikia naudoti ant lygaus pavirsiaus.

* Pakeiskite etikete, jei ji pazeista, nejskaitoma arba pasalinta.

SAUGOS INFORMACIJA

DEMESIO DEMESIO Te masina suprojektuota ir pagaminta taip, kad uztikrinty maksimalig sauga.
Nepaisant to, naudojant treniruoklj reikia imtis tam tikry atsargumo priemoniy. Prie$ surinkdami ir
naudodami treniruoklj perskaitykite visg vadova. Laikykités toliau nurodyty saugos priemoniy;

1. Laikykite vaikus ir naminius gyvunus atokiau nuo $ios jrangos. NEpalikite jy be priezitros
patalpoje, kurioje laikomas jrenginys.

2. Jei naudojant §j treniruoklj jauciate galvos svaigima, pykinima, skausmus kratinéje ar kitus

simptomus, nutraukite treniruote. NEDELSDAMI KREIPKITES | GYDYTOJA!

Masing naudokite ant lygaus ir tvirto pavirSiaus. Sureguliuokite kojeles, kad jos bty stabilios.

Laikykite rankas atokiau nuo sgnariy ir judanciy daliy.

Dévekite mankstai tinkamus drabuzius. Nedévékite maiSais aptempty drabuziy, kurie gali

jsipainioti j treniruoklj. Naudodamiesi treniruokliu visada avékite sportinius batelius ir tvirtai

uzsiriskite raistelius.

6. Sjaparatq galima naudoti tik Siame vadove aprasytais tikslais. NENAUDOKITE priedy,
kuriy nerekomenduoja "HMS Fitness".

7. Nedékite astriy daikty Salia masinos.

8. Asmenys, turintys fiziniy ar koordinacijos sutrikimy, neturéty naudotis jrenginiu be
kvalifikuoto asmens ar gydytojo pagalbos.

9. Prie$ naudodamiesi jranga atlikite apSilimo tempimo pratimus.

10. Nenaudokite masinos, jei ji veikia netinkamai.

11. Prie§ naudodami masing, kruop&ciai patikrinkite, ar jranga tinkamai sumontuota.

12. Priekyje ir Sonuose turi bati 18 coliy, o gale - 24 coliy tarpas. 13. Jei reikia atlikti remonta,
kreipkites tik j jgaliotus ir apmokytus technikus.

13. Laikykités rekomendacijy, kaip teisingai mokyti, kaip nurodyta Mokymo gairése.

14. Siam jrenginiui surinkti naudokite tik pateiktus jrankius.

15. Sis aparatas buvo suprojektuotas taip, kad maksimalus naudotojo svoris baty 330 svary (150 kg).

16. Vienu metu aparatu gali naudotis tik vienas asmuo.

17. Judantys pedalai gali suzaloti.

ok w

Atsargiai: Prie§ pradédami naudoti treniruoklj ar bet kokig treniruoCiy programa, pasitarkite su
gydytoju. Prie$ naudodami bet kokius treniruoklius, perskaitykite visas instrukcijas.

PRATYBU INSTRUKCIJOS

Naudojant treniruoklj galima gauti jvairios naudos; jis pagerins fizine bikle, raumeny tonusa, o
naudojant kartu su kalorijy kontroliuojama dieta padés numesti svorio.

1. Prie§ pradédami bet kokig mankStos programa, pasitarkite su gydytoju. Patartina atlikti iSsamig
fizine apzidra.

2. Dirbkite pagal rekomenduojamag treniruoc€iy lygj. Nepersitempkite.

3. Jeijauciate skausma ar diskomfortg, nedelsdami nutraukite pratimus ir kreipkités j gydytoja.

4. Deéveékite pratyboms tinkama aprangg ir avalyne; nedévékite laisvy drabuziy; neavékite baty
odiniu padu arba avalynés su aukstakulniais.



Pries treniruote patartina atlikti apSilimo pratimus.

Létai ir saugiai lipkite ant jrangos.

Pasirinkite programag arba treniruotés parinktj, kuri labiausiai atitinka jasy treniruo€iy pomégius.
Pradékite |étai ir jsibégékite iki patogaus tempo.

Po treniruotés batinai atvéskite.

MOKYMO GAIRES

©ooNO

Fiziniai pratimai yra vienas svarbiausiy veiksniy, lemianciy bendrg Zmogaus sveikata. Tarp jo privalumy,
yra Sie:

Padidéjes fizinio darbo pajégumas (jégos iStvermé)

Didesnis Sirdies ir kraujagysliy (Sirdies ir arterijy / veny) bei kvépavimo efektyvumas
Sumazéjusi koronarinés Sirdies ligos rizika

organizmo medziagy apykaitos pokyciai, pvz., svorio kritimas.

Fiziologiniy amziaus padariniy atitolinimas

sumazéja stresas, padidéja pasitikéjimas savimi ir kt.

Yra kelios fizinio pasirengimo sudedamosios dalys, kuriy kiekviena apibréZiama toliau.
SIELA
Raumens gebéjimas veikti jéga prie$ pasipriesinima. Jéga lemia galig ir greiti. RAUMENU ISTVERME

Gebéjimas pakartotinai veikti jéga per tam tikrg laika, pvz., kojy raumeny iStvermé bégti 10 km
nesustojant.

ELASTICITETAS

Sanariy judesiy amplitudé. Lankstumo gerinimas apima raumeny ir sausgysliy tempima, kad baty
iSlaikytas arba padidintas lankstumas, ir suteikia didesnj pasiprieSinimg raumeny susilpnéjimui ar
skausmingumui.

SIRDIES IR KVEPAVIMO ISTVERME
Svarbiausias fizinio pasirengimo elementas. Tai efektyvus Sirdies ir plauCiy darbas. AEROBINIS
FIZINIS PASIRENGIMAS

Tai palyginti nedidelio intensyvumo ir ilgos trukmés pratimai, kuriy pagrindinis veiksnys yra aerobiné
energijos sistema. Aerobinis reiSkia "su deguonimi" ir reiSkia deguonies naudojima medziagy
apykaitos arba energijos gamybos procese organizme. Daugelis pratimy rasiy yra aerobiniai pratimai,
kurie pagal apibrézima atliekami vidutiniu intensyvumu ilgg laika.

ANAEROBINE TRENIRUOTE
Tai pakankamai intensyvus fizinis kravis, kuris skatina anaerobine medziagy apykaita. Tai reiskia, kad

"be deguonies" ir yra energijos gamyba, kai deguonies tiekimo nepakanka ilgalaikiams organizmo
energijos poreikiams patenkinti.

OKSIGENO ISTRAUKIMAS

Per ilgesnj laikg atliekamy pastangy kiek| riboja gebéjimas tiekti deguonj j dirbanc€ius raumenis.
ReguliarUs intensyvds fiziniai pratimai turi treniruojamajj poveik|, kuris gali padidinti aerobinj pajéguma
iki 20-30 %. Padidéjes VO2 Max rodo padidéjusj Sirdies gebéjimg pumpuoti krauja, plauciy gebéjima
iSleisti deguonj ir raumeny gebéjimg paimti deguon;.

TRENIRUOCIU SLENKSTIS

Tai minimalus fizinio kravio lygis, kurio reikia, kad blty pasiektas reikSmingas bet kurio fizinio
pajégumo parametro pageréjimas.

VEIKSMAI



Taip yra tada, kai treniruojatés virSydami savo komforto lygj. Treniruociy intensyvumas, trukmé ir
daZnumas turéty bati didesni uz treniruoc€iy slenkstj ir turéty bati palaipsniui didinami, nes organizmas
prisitaiko prie didéjanciy reikalavimy. Didéjant fizinio pasirengimo lygiui, turéty didéti ir treniruotés
slenkstis. Svarbu dirbti pagal programg ir palaipsniui didinti perkrovos koeficienta.

PROGRESIJA

Geréjant fiziniam pasirengimui, reikia didesnio treniruociy intensyvumo, kad baty sukurta perkrova ir
taip uztikrintas nuolatinis tobuléjimas.

SPECIFIKACIJOS

Skirtingos pratimy formos duoda skirtingus rezultatus. Atliekamy pratimy tipas priklauso nuo naudojamy
raumeny grupiy ir energijos Saltinio. Pratimy poveikis i$ jégos treniruoc€iy j Sirdies ir kraujagysliy
treniruotes perkeliamas nedaug. Todél svarbu, kad pratimy programa bty pritaikyta konkretiems
poreikiams.

ATVIRKSTINIS

Jei nustosite mankstintis arba nepakankamai daznai vykdysite programa, prarasite gautg nauda.
Reguliarios treniruotés yra raktas | sékme.

VEIKSMAI

Kiekvieng treniruodiy programa reikéty pradéti nuo apsilimo, kad ktnas buty paruo$tas bisimam
krdviui. Jis turéty bati Svelnus ir geriausia, kad buty naudojama ta raumeny grupé, kuri bus
naudojama veliau. | apSilimg ir atvésima reikety jtraukti tempima, kuris turéty bati atliekamas po 3-5
min. trukmés nedidelio intensyvumo aerobinés veiklos arba kalanetikos pratimuy.

APSILIMAS ARBA ATVESIMAS

Tai apima laipsniSka treniruociy intensyvumo mazinima. Po fizinio krivio dirbanciuose raumenyse lieka
daug kraujo. Jei jis greitai negrjzta j centrine kraujotaka, kraujas gali susikaupti raumenyse.

SIRDIES RITMAS

Fizinio krGvio metu Sirdies ritmas padaznéja. Tai daznai naudojama kaip reikiamy pratimy intensyvumo
rodiklis. Turétumete mankstintis pakankamai intensyviai, kad treniruotumeéte Sirdies ir kraujagysliy
sistema ir padidintuméte Sirdies ritma, bet ne taip intensyviai, kad apkrautuméte Sirdj.

Rengiant treniruoCiy programa svarbus pradinis fizinio pasirengimo lygis. 1S pradziy gerg treniruocCiy,
efektg galima pasiekti, kai Sirdies susitraukimy daznis yra 1 10 1-20 diziy per minute B(PM ) Jei esate
sportiSkesnis, jums reikés aukstesnio stimuliacijos slenkscio.

Pirmiausia turétuméte mankstintis taip, kad jasy Sirdies ritmas baty mazdaug 6-5-7 % maksimalaus
Sirdies ritmo. Jei jums tai atrodo per lengva, galite jj padidinti, taiau geriau bati konservatyviems.

Bendra taisyklé yra tokia: maksimalus Sirdies susitraukimy daznis yra 220 minus amzius. Su amziumi
Sirdis, kaip ir kiti raumenys, praranda dalj savo efektyvumo. Dalis Sio natdralaus praradimo atstatoma
geréjant fizinei bdklei. Toliau pateikta lentelé yra gairés pradedantiems sportuoti.

Amzius Tikslinis Sirdies 25 |30 |35 [40 |45 |50 |55 |60 |65
susitraukimy daznis

10 sekundziy skaiCiavimas | 23 |22 |22 | 21 20 19 19 18 18
Smagiai per minute 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

PULSUY SKAICIAVIMAS

Sirdies ritmas matuojamas dviem pir$tais (ant rie$o arba kaklo arterijos) desimt sekundziy, praéjus
kelioms sekundéms po pratimo pabaigos. Taip daroma dél dviejy priezascCiy: a) 10 sekundziy yra
pakankamai ilgas laiko tarpas, kad baty uztikrintas tikslumas, b) Sirdies ritmo skaic¢iavimas skirtas
apytiksliai nustatyti Sirdies ritmg atliekant pratimg. Kadangi atsigaunant Sirdies ritmas sulétéja, ilgesnis
skaiCiavimas néra toks tikslus.



Tikslas - tai ne stebuklingas skaicius, o bendros gairés. Jei jusy fizinis pasirengimas aukstesnis nei
vidutinis, galite ramiai dirbti Siek tiek daugiau nei jusy amziaus grupei sitloma verté. Toliau pateikta
lentelé yra orientaciné.

Amzius Tikslinis Sirdies 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65

susitraukimy daznis

10 sekundziy skaiCiavimas 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20

Smdagiai per minute 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Nespauskite per stipriai, kad pasiektuméte lenteléje nurodytas vertes, nes per didelis kravis gali bati

labai nemalonus. Leiskite, kad tai vykty natdraliai, kai vykdysite programa. Atminkite, kad tikslas yra
tik gairé, o ne taisyklé, Siek tiek didesnis ar maZesnis rodiklis yra gerai.

Dvi paskutinés pastabos: (1) nesijaudinkite dél kasdieniy Sirdies ritmo svyravimy, nes spaudimas ar
nepakankamas miegas gali juos paveikti; (2) Sirdies ritmas yra orientacinis rodiklis, neprisiriSkite prie jo.

RAUMENUY SKAUSMAS

Pirmajg savaite raumeny skausmas gali biiti vienintelis pozymis, rodantis, kad pradéjote mankstos
programa. Zinoma, tai priklauso nuo jisy bendro fizinio pasirengimo lygio. Patvirtinimas, kad
programa yra teisinga, yra labai nedidelis daugumos pagrindiniy raumeny grupiy skausmingumas. Tai
visiSkai normalu ir iSnyks per kelias dienas.

Jei jauciate didelj diskomforta, gali bati, kad jums taikoma per daug pazangi programa arba per greitai
padidinta programa.

Jei fizinio krlQivio metu arba po jo jauCiate skausma, jasy kiinas jums kazkg sako. Nustokite sportuoti
ir kreipkités j gydytoja.

KA DEVETI
Dévékite drabuzius, kurie niekaip nevarzyty jisy judesiy mankstos metu. Drabuziai turéty bati
pakankamai lengvi, kad kiinas galéty atvésti. Per didelé apranga, dél kurios prakaituojate daugiau nei

iprastai, neduos jokios naudos. Papildomas svoris, kurio neteksite, yra kiino skysciai ir juos pakeis kita
stikliné vandens, kurig i8gersite. Rekomenduojama avéti sportine avalyne.

KVEPAVIMAS FIZINIO KRUVIO METU

Pratyby metu nesulaikykite kvépavimo. Jei jmanoma, kvépuokite normaliai. Atminkite, kad
kvépavimas - tai deguonies paémimas ir paskirstymas, kad bty pamaitinti dirbantys raumenys.

POILSIO LAIKOTARPIAI

Pradéje mankstos programa, teskite jg iki galo. Nenutraukite mankstos viduryje, o paskui vel teskite
toje pacioje vietoje, dar kartg nepraéje apsilimo etapo. Batinas poilsio tarp pratimy laikotarpis gali
skirtis priklausomai nuo Zmogaus.

SIULOMI TEMPIMO PRATIMAI
Galvos ritinéliai

Sukite galvg | deSine ir vieng kartg suskaiCiuokite, jausdami tempimg kairéje kaklo puséje. Paskui
vieng kartg suskaicCiuokite, kad galvg pasuktuméte atgal, iStiesdami smakrg | lubas. Pasukite galva |
kaire ir vieng kartg suskaiCiuokite, o galiausiai vieng karta suskaiCiuokite ir nuleiskite galva prie
kratinés.

Peciy pakélimai

Pakelkite kairijjj petj aukStyn link ausies ir skaiCiuokite vieng kartg. Tada vieng kartg suskai€iuokite
desinj petj ir nuleiskite kairjjj pet;.

Soniniai tempimai

ISskeskite rankas | Salis ir kelkite jas tol, kol jos atsidurs vir§ galvos. I8tieskite kaire ranka kuo
aukSciau | virSy ir skaiCiuokite vieng kartg. Pajuskite tempima | kairjjj Song. Pakartokite §j veiksma su
deSine ranka.

Keturgalvio Slaunies raumeny tempimas

Viena ranka remdamiesi j sieng, kad iSlaikytuméte pusiausvyra, atsiremkite | sieng ir pakelkite kaire
koja | virSy. Priartinkite kulng kuo ar€iau sedmeny. Palaikykite 15 karty ir pakartokite pakéle deSine
koja.



SIOLOMI TEMPIMO PRATIMAI
Vidinis 8launy ruozas

Atsiseskite taip, kad pédos buty kartu, o keliai buty nukreipti | iSorg. Pritraukite pedas kuo arciau
kirkSniy. Svelniai stumkite kelius link grindy. Laikykite 15 pakartojimuy.

Pirsty prisilietimai

Létai pasilenkite j priekj nuo juosmens, atpalaiduodami nugarg ir pecius, kol iSsitiesite link kojy pirsty.
Nusileiskite kiek jmanoma Zemiau ir laikykite 15 pakartojimy.

Hamstringy tempimai

Atsiséskite iStiese deSine kojg. Kairés pédos padu remkités | deSinés vidine Slaunies puse. ISsitieskite
link kojy pirdty kiek jmanoma toliau. Laikykite 15 pakartojimy. Atsipalaiduokite ir pakartokite tiesia
kaire koja.

Blauzdy, / achilo tempimai

Atsiremkite j sieng, deSine kojg atremkite | kaire, o rankas iStieskite j priekj. Kaire kojg laikykite tiesig, o
deSine péda - ant grindy; tada sulenkite deSine kojq ir pasilenkite | priekj, perkeldami klubg | siena.
Laikykite, tada pakartokite j kitg puse 15 pakartojimy.

1 ZINGSNIS. STABILIZATORIY TVIRTINIMAS

Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy ( J) prie pagrindinio rémo ( C) ir pritvirtinkite jj 4 varztais ( B- 5), 4
ploks&iomis poverzlémis (B-6). Pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (K) prie pagrindinio rémo (C) ir
pritvirtinkite jj 4 varztais (B-5), 4 plokS€iomis poverzlémis (B-6). Varztus pritvirtinkite pateiktu
verzliarakdiu.

2 ZINGSNIS. PEDALY TVIRTINIMAS

Sukdami kairjjj pedalg (C-32L) prie$ laikrodzio rodykle pritvirtinkite prie kairiojo pedalo. Norédami
priverzti, naudokite pridedamo atsuktuvo verzliarakcio dalj. Pritvirtinkite deSinjjj pedala (C-32R) prie
desiniojo vairo sukdami pagal laikrodZio rodykle. PriverZkite pridétu atsuktuvu, naudodami verzliaraktj.

3 ZINGSNIS. KONSOLES TVIRTINIMAS

ISsukite 4 varztus (A-1) iS konsolés (A) galinés dalies ir atidékite j Salj. Prijunkite konsolés kabelius
nuo konsolés (A) galinés dalies prie jutiklio laido (C-13).

Pritvirtinkite konsole (A) prie konsolés laikiklio 4 varztais ( A-1). Pritvirtinkite
galinj konsolés dangtelj (A-2) prie rémo 2 varztais (B-1).
4 VEIKSMAS. VAIRO IR SONINIY VELENUY TVIRTINIMAS

Pritvirtinkite kairjjj vairg (H-1) prie pagrindinio rémo (C) ir priverzkite 19 mm pusés verzliarakciu. Ta
pacia tvarka pritvirtinkite desinjjj vaira (I-1).

Kairés pusés veleng (G-1) jstumkite | kairés rankenos (H-1) vidy ir pritvirtinkite varztu (B-2), jvore
(B-4) ir nailonine verzle (B-3). Kairiojo Soninio veleno (G-1) tvirtinimui naudokite verzZliaraktj ir
verzliaraktj. Ta pacia tvarka pritvirtinkite deSinés puseés veleng (I-1).

5 VEIKSMAS. SEDYNES VAMZDZIO |DEJIMAS IR SEDYNES TVIRTINIMAS



UZmaukite sédyne (F-8) ant sedynés bégio (F-3) ir iSlyginkite sédyne (F-8), kad ji baty tiesi ir lygi.
DeSimt karty priverzkite verZles abiejose sédynés (F-2) pusése naudodami pridedamg dézinj
verzliaraktj.

|statykite sédynés vamzdj (F-3) | pagrindinj réma (C), pasirinkite norimg padétj ir priverzkite
rankenéle (C-2), bet ne iki galo. Reguliuokite sédynés vamzdj (F-3) aukStyn ir zemyn, kol iSgirsite
"spragteléjimg". Tai yra reguliavimo rankenélés (C-2) kaistis, jkiStas j reguliavimo skylutes sédynés
vamzdyje (F-3). Kai reguliavimo rankenélé jsitaisys, tvirtai jg priverzkite.

Pastaba: norédami reguliuoti sédyne aukstyn ir zemyn, atlaisvinkite reguliavimo rankenéle mazdaug 3
apsisukimais, tada iStraukite rankenéle (ji yra spyruokliné). DeSimt karty reguliuokite sédynés vamzdj (F-
3) aukstyn arba zemyn ir atleiskite reguliavimo rankenéle, kai pasieksite norimg padét;. |sitikinkite, kad
reguliavimo rankenélé pritvirtinta, traukite sédynés vamzdj aukstyn, kol iSgirsite "spragteléjimg". Jei
negalite pajudinti sédynés statramscio aukstyn, jis yra saugus, tada priverzkite reguliavimo rankenéle.

** Norédami reguliuoti sédyne | priek ir atgal, atlaisvinkite sédynés slankiklio rankenéle (F-5) ir
pastumkite sédyne | priekj arba atgal. Nustate norimg padét;, priverZkite sédynés slankiklio rankenéle
(F-5).

KONSOLES OPERACIJOS
Ekrano funkcija:
ITEM APRASYMAS

TIME Rodomas naudotojo treniruotés laikas.
Rodomas intervalas 0: 00 ~ 99: 59

SPEED Rodo naudotojo treniruotés greitj.
Rodomas diapazonas 0. 0 ~ 99. 9

DISTANCIJA Rodomas naudotojo treniruotés atstumas.
Rodomas intervalas 0. 0 ~ 99. 9

KALORIJOS Rodo per treniruote suvartotas kalorijas.
Rodomas intervalas 0 ~ 999

SIRDIES RITMAS Rodo naudotojo pulsg treniruotés metu.

Kai naudotojo pulsas virsija i$§ anksto nustatytq tiksline verte, monitorius
ispéja garsiniu signalu.

RPM Apsisukimai per minute.

Rodomas diapazonas 0 ~ 999

WATT Rodo energijos suvartojima treniruotés metu
Rodo intervalg 0 ~ 999
Nustatymo diapazonas 10 ~ 350

Mygtuko funkcija:

MYGTUKAS APRASYMAS
upP Koreguoja funkcijos verte arba pasirinkimg aukstyn.
DOWN Koreguoja funkcijos verte arba pasirinkimg Zzemyn.
REZIMAS Confrms nustatymas arba pasirinkimas.
RESET Palaikykite 2 sekundes, monitorius bus perkrautas

Nustatymo arba sustabdymo reZime paspauskite Reset, kad griztuméte |
pagrindinj meniu
START Pradeda treniruote.

STOP Sustabdo treniruote.

ATKURIMAS Sirdies ritmo atkdrimo bisenos tikrinimas.




VEIKIMO PROCEDURA :
JJUNGTAS MAITINIMAS

|diekite 4 vnt. AA tipo baterijy. Monitorius jsijungs ilgam ir 1 sekunde pasigirs garsinis
signalas. 2 sekundes LCD ekrane bus rodomi visi segmentai, tada bus rodomas rato
skersmuo.

ir vieneto tipg (mylios arba kilometrai) 1 sekunde. Galiausiai ekranas pereis | U SER nustatymo
rezima.

Jei 4 minutes nebus jvestas joks signalas, monitorius pereis | miego rezimg. Norédami pazadinti
monitoriy, paspauskite bet kurj klavisa.

NAUDOTOJO DUOMENU NUSTATYMAS

Klavisais UP DOWN pasirinkite VARTOTOJA is U1 U4 Paspauskite MODE, kad konfiguruotumete
Nustatyti Lytis AmZius Ugis/Svoris. Kai nustatysite, ekranas pereis | programos meniu.

TRENIRUOTES REZIMO PASIRINKIMAS

Naudodami klavi§g aukstyn Zemyn, pasirinkite treniruotés rezima: Target Time Target Distance Target
Calories Target H.R./ Target Watt/ Watt Program.

GREITO STARTO PROGRAMA

1. Paspauskite START mygtuka, kad i$ karto pradétuméte treniruotis. Laikas prades
skaiciuoti, o atstumas / kalorijos / apsisukimai per minute / greitis / WATT / apsisukimai
per minute ir Sirdies ritmas rodys atitinkamas vertes.

2. Te simboliy animacijoje rodomas tik VARTOTOJAS, kas 0,1 km (arba ML) bus pereita
prie kito paveiksilélio.

3. Paspauskite STOP mygtuka, kad sustabdytuméte treniruote. Kai STOP
piktograma mirksi, visos reikSmés islieka. Norédami testi programa, paspauskite START.

4. STOP rezimu paspauskite RESET mygtuka ir monitorius grj$ | programos ekrana.

TIKSLINIO LAIKO PROGRAMA

1. KlaviSais UP&DOWN nustatykite TARGET TIME (i$ anksto
nustatyta verté = 10:00), paspauskite START, kad jeituméte |
tikslinio laiko treniruote.

2. TIME pradeda skaiciuoti nuo tikslinés vertés, DISTANCIJA
/KALORIJOS / APSISUKIMAI PER MINUTE / GREITIS / VATAI /
APSISUKIMAI PER MINUTE IR SIRDIS.

3. RATE bus rodomos atitinkamos vertés.

4. Te simboliy animacija rodo tik VARTOTOJA, ji pereis prie kito
paveikslélio kas penktadalj nustatyto Laiko.

5. Paspauskite STOP mygtuka, kad sustabdytuméte treniruote.
Kai STOP piktograma mirksi, visos reikSmeés liks . Norédami
atnaujinti Programa, paspauskite START.

6. STOP rezime paspauskite RESET mygtuka ir monitorius gri$ | programos ekrana.



TIKSLINIO ATSTUMO PROGRAMA

1.KlaviSais UP&DOWN nustatykite TARGET DISTANCE
(nustatyta verté = 5,0), paspauskite START, kad jeituméte |
tikslinio atstumo treniruote.

2. DISTANCE (atstumas) pradedamas skaiciuoti nuo tikslinés
reikSmeés , TIME (laikas).

/KALORIJOS / RPM / SPEED / WATT / RPM & HEART RATE
bus rodomos atitinkamos vertés .

3. Simboliy animacija rodo tik UZSIEMIMA, ji pereis prie kito
skaiciaus kas penktadalj i$ anksto nustatyto Atstumo .

4. Paspauskite STOP mygtuka, kad sustabdytuméte treniruote.
Kai STOP piktograma mirksi, visos reikSmés isliks. Norédami
atnaujinti Programa, paspauskite START .

5. STOP rezimu paspauskite RESET mygtuka ir monitorius grjs |
programos ekrana.

TIKSLINES KALORIJOS

1. Klavisais UP DOWN (aukstyn zemyn) nustatykite TARGET
CALORIES (Tikslinés kalorijos), paspauskite START, kad
jeitumeéte | tiksliniy kalorijy treniruote.

2. KALORIJOS pradedamos skaiciuoti nuo tikslinés reikSmés ,LAIKAS
/DISTANCIJA/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE bus
rodomos atitinkamos vertées.

3. Simboliy animacija rodo tik VARTOTOJA, ji pereis  kitg figira,
kas penktadalj i$ anksto nustatyty kalorijy.

4. Paspauskite STOP mygtuka, kad sustabdytuméte treniruote.
Kai STOP piktograma mirksi, visos reikSmes iSlieka. Norédami
testi programa, paspauskite START.

5. STOP rezime paspauskite RESET mygtuka ir monitorius grj$ | programos ekrana.

TIKSLINIS WATT

1. Klavisais UP DOWN (aukstyn Zemyn) nustatykite i§ anksto nustatytg
verte TARGET WATT =
100) paspauskite START, kad pereituméte | Targett Watt rezima.

2. LAIKAS pradeda skaiciuoti. ATSTUMAS / KALORIJOS /
APSISUKIMAI PER MINUTE / GREITIS
/ WATT / RPM & HEART RATE bus rodoma atitinkama verteé.

3. Veikéjo animacijoje rodomas tik VARTOTOJAS. Kas 0,1 KM
(arba ML) bus pereita prie kito paveikslélio.

4. Kai faktinis 1 WATT yra mazesnis uz tikslini WATT, simbolis
primins naudotojui padidinti greitj. Kai faktinis | WATT yra didesnis
uz tikslinj Watt, simbolis primins naudotojui sumazinti greit;.

5. Paspauskite mygtuka STOP, kad sustabdytumeéte treniruote. Kai STOP piktograma mirksi, visos
reikSmes iSlieka. Norédami testi programa, paspauskite START.

6. STOP rezimu paspauskite RESET mygtuka ir monitorius gri$ | programos ekrana.



TARGET HR

1. Klavi$ais UP&DOWN nustatykite TARGET PULSE
(nustatyta verté = 100), paspauskite START, kad jeituméte |
Target HR rezima.

2. Laikas pradedamas skaiciuoti, atitinkamai bus rodomi atstumas /
kalorijos / apsisukimai per minute / greitis / galingumas / apsisukimai
per minute / apsisukimai per minute ir Sirdies ritmas.

3. Veikéjo animacija rodo tik VARTOTOJA, o kas 0,1 km (arba ML)
bus pereita prie kito paveikslélio.

4. Kai faktiné PULSO reikSmé yra mazesné uz Tikslinj pulsa,

piktograma rodo, kad reikia pagreitinti. Kai faktiné PULSO verté
yra didesné uZ tikslinj impulsg, piktograma rodo, kad reikia sulétinti
greitj.

5. Paspauskite STOP mygtuka, kad sustabdytuméte treniruote. Kai STOP piktograma mirksi, visos
reikSmés islieka. Norédami testi Programa, paspauskite START.

6. STOP rezimu paspauskite RESET mygtukg ir monitorius gri$ | programos ekrana.
WATT PROGRAMA

1. Mygtukais UP ir DOWN pasirinkite WATT PROGRAM. |éje | WATT PROGRAMA, pasirinkite
sudétingumo lygj Rodykliy j virSy ir | apaciag mygtukais pasirinkite Beginner Advance Sporty ir
paspauskite MODE mygtuka, kad patvirtintuméte.

2. Rodykliy j virSy/zemyn mygtukais nustatykite i$ anksto nustatytg laiko verte 30 00 ir
paspauskite START, kad jeituméte | Watt programos rezima.

3. Laikas bus pradétas skaiciuoti nuo tikslinés reikSmés ATSTUMAS KALORIJOS RPM SPEED
WATT/ RPM & HEART RATE bus rodomos atitinkamos reikSmés.

4. Simbolio animacija persoka, kad kas penktadalj nustatyto laiko baty rodomos kitos reikSmeés.

5. Kai VARTOTOJO WATT yra 10 % mazesnis uz trenerio WATT, trenerio rodmuo bus perkeltas
viena pozicija | priekj. Kai USER WATT yra daugiau kaip 10 % didesnis uz trenerio WATT, trenerio
skaiCius atsilieka viena pozicija. Jei WATT neatitikimas yra plius minus 10 %, treneris ir naudotojas
yra toje pacioje padétyje.

6. Paspauskite mygtukg STOP, kad sustabdytumeéte treniruote. Kai STOP piktograma mirksi,
visos reikSmés iSliks, norédami atnaujinti programa, paspauskite START.

7. STOP rezimu paspauskite RESET mygtuka ir monitorius gri$ | programos ekrana.
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Beginner Advance Sporty

INTERVALAS

1.Naudodami mygtukus aukstyn/Zemyn pasirinkite vieng i$ 3 intervaly parinkéiy: 20 1/0 -->1 0 2/0 --
>CUSTOM 1. 20 10 Dirbkite 20 sekundziy ir ilsékités 10 sekundziy 8 pakartojimai.



A. Pasirinkite (20-10) ir paspauskite START, kad pradétuméte.

vy}

. Darbo laikas skai€iuojamas nuo 20 sekundziu.

@)

. Poilsio laikas skaiCiuojamas nuo 10 sekundzZiy - kiekvieng poilsio laiko sekunde pasigirsta garsinis
signalas.

O

. Poilsis ir darbas tesiasi 8 atkarpas, tada programa baigiama.
10 20 Dirbkite 10 sekundziy ir ilsékités 20 sekundZiy 8 pakartojimus.
. Pasirinkite (10-20), tada paspauskite START, kad pradétumeéte.

. Darbo laikas skai€iuojamas nuo 10 sekundziuy.

O W > b

. DeSimt poilsio sekundZiy skai€iuojama nuo 20 sekundZiy - kiekvieng poilsio sekunde pasigirsta
garsinis signalas.

D. Poilsio ir darbo kontdras - 8 segmentai, tada programa baigiama.
3. CUSTOM: Naudotojas gali nustatyti darbo ir poilsio laikg
A. Pasirinkite CUSTOM ir paspauskite Mode, kad jeituméte.

B. Ekrane pasirodo SET ROUND. Klavi8ais | vir8y / | apacig pasirinkite, kiek norimy pratimy,
segmenty norite .

C. Paspauskite MODE, kad nustatytuméte darbo laikga. Naudokite mygtukus UP / DOWN, kad
nustatytuméte Darbo laikg .

D. Paspauskite MODE, kad nustatytumeéte poilsio laikg. Naudodami mygtukus UP / DOWN nustatykite
poilsio laikg .

E. Paspauskite START, kad pradétuméte .
F. Darbo laikas skaic¢iuojamas iki pabaigos .

G. Desimt Poilsio laikas skaiCiuojamas iki galo , kas sekunde per poilsio laikg pasigirsta garsinis
signalas.

H. Programa bus tesiama tol, kol bus baigtas nustatytas segmenty skaicius.



DALYKIY SARASAS

Norédami uZsisakyti atsarginiy daliy: pateikite savo klienty aptarnavimo atstovui
gaminio modelio numerj ir dalies numerj, esantj toliau pateiktame daliy sgraSe, ilgai su
kiekiu, kurio pageidaujate.

Dalies Nr. Produkto aprasymas KIEKIS Dalies Nr. Produkto aprasymas KIEKIS
LK700IC-A Konsolé 1 LK700IC-C-34 Sprocket 1
LK700IC-A-1 Sraigtas 4 LK700IC-C-35 Nustatymo svirtis 1
LK700IC-A-2 Galinés konsolés dangtis 1 LK700IC-C-36 Sraigtas 1
LK700ICB Techninés jrangos paketas 1 LK700ICD Ventiliatoriy rinkinys 1
RINKINY RINKINY
S S
LK700ICB-1 Sraigtas 2 LK700IC-D-1 Magneto laikiklis 1
LK700IC-B-2 Sraigtas 2 LK700IC-D-2 Ventiliatoriaus ratas 1
LK700ICB-3 Nailoniné verzlé 2 LK700ICD-3 Grandinés reguliatorius 2
LK700ICB4 |voré 2 LK700ICD4 Sraigtas 6
LK700ICB-5 Sraigtas 8 LK700IC-D-5 Riesutai 6
LK700IC-B6 Ploksc¢ia poverzlé 8 LK700IC-D-6 Ventiliatoriaus men¢iy padas 6
LK700ICC Pagrindinis rémas 1 LK700ICD-7 Magnetas 1
LK700IC-C-1 C Ziedas 2 LK700IC-D-8 Ventiliatoriaus menté 6
LK700IC-C-2 Sédynés reguliavimas kbob 1 LK700IC-D-9 Plokscia poverzlé 2
LK700IC-C-3 Guolis 2 LK700IC-D-10 Riesutai 2
LK700IC-C4 Seédynés stulpelio jvore 1 LK700ICE Flan$y rinkinys 1
RINKINY
LK700IC-C-5 ASis 1 S
LK700IC.C6 Riesutai 1 LK700ICE-1 Grandinés reguliatorius (ilgas) 2
LK700IC-C-7 Plokscia poverzlé 1 LK700IC-E-2 Guolis 2
LK700IC-C8 Kairysis vairas su dangteliu 1 LK700IC-E3 Riesutai 1
LK700IC-C-9 Deginysis alkdninis 1 LK700IC-E4 RieSutai 3
mechanizmas su dangtefiu___ LK700ICES Krumpliaragio agis 1
LK700IC-C-10 Sraigtas 4
LK700ICE-6 Mazoji zvaigzduté 1
LK700IC-C-11 Sraigtas 1
LK700ICE-7 Smagracio asis 1
LK700IC-C-12 Jutiklio laikiklis 1
LK700IC-E-8 Sprocket 1
LK700IC-C-13 Jutiklio laidas 1
LK700ICE-9 Sraigtas 3
LK700IC-C-14 Kairysis dangtis 1
LK700IC-E-10 |voré 1
LK700IC-C-15 Desinysis dangtis 1
LK700IC-E-11 RieSutai 2
LK700IC-C-16 Rémo dangtis 1
LK700IC-E-12 Riesutai 4
LK700IC-C-17 Sraigtas 2
LK700ICF Sédynés stovas 1
LK700IC-C-18 Sraigtas 1 RINKINY
S
LK700IC-C-19 Sraigtas 7 LK700ICF-1 Vairo stulpelio jvore 1
LK700IC-C-20 Sraigtas 2 LK700IC-F-2 Vairo stulpelio jvoré 1
LK700IC-C-21 Sraigtinis laikikli 2
raigtinis ‘ailis LK700ICF-3 Sedynes bégiy vamzdziy rinkinys 1
LK700IC-C-22 Zaliuzés 9 LK700IC-F4 Reguliavimo rankenélés laikiklis 1
LK700IC-C-23 Zaliuziy vel 1
alluzly velenas LK700ICF-5 Sédynés rankenelé 1
LK700IC-C-24 Zaliuzi liavi t: 1
&llzly reguiiavimo ratas LK700ICF6 Galinis dangtelis 1
LK700IC-C-25 Ventiliatoriaus dangtis 1 LK700ICF-7 Ploksgia poverzle 1
LK700IC-C-26 Kairysis ventiliatoriaus narvelis 1 LK700ICE8 Sédyné 1
LK700IC-C-27 Desinysis ventiliatoriaus narvelis | 1 g'NK'NY
LK700IC-C-28 Narvo dangtis 2 LK700IC-G-1 Soninis velenas 2
LK700IC-C-29 Narvo laikiklis 8 LK700IC-G-2 Guolis 2
LK700IC-C-30 Grandiné (trumpas) 1 LK700IC-G-3 Guolis 2
LK700IC-C-31 Grandiné (ilga) 1 LK700IC-G4 C Ziedas 2
LK700IC-C-32 Pedalas 1 LK700IC-H-1 Kairé rankena 1
RINKINY
S LK700IC-H-2 Guolis 2
LK700IC-C- i 1
0oie-C-33 Sraigtas LK700ICH-3 Kairés rankenos putos 1
LK700IC-H4 Galinis dangtelis 1




DALYKIY SARASAS

Norédami uzsisakyti atsarginiy daliy, klienty aptarnavimo atstovui nurodykite gaminio modelio numer;j ir
toliau pateiktame daliy sarase esantj dalies numerj, taip pat reikiama kiekj.

Dalies Nr. Produkto apraSymas KIEKIS
LK700IC-H-5 Kairysis jungiamasis velenas 1
LK700IC-H-6 Kairés pusés pedalo vamzdelis 1
LK700IC-H-7 RieSutai 1
LK700IC-H-8 Galinis dangtelis 1
LK700IC-H-9 lvoré 1
LK700IC-I-1 DeSinysis vairas 1
RINKIN
YS
LK700IC-I-2 Guolis 1
LK700IC-I-3 DeSiniojo vairo putos 2
LK700IC-1-4 Galinis dangtelis 1
LK700IC-I-5 DeSinysis jungiamasis velenas 1
LK700IC-I-6 DeSinysis pedalo vamzdelis 1
LK700IC-I-7 Verzlé M14 1
LK700IC-I-8 Galinis dangtelis 1
LK700IC-1-9 lvoré 1
LK700IC-J Priekiniy stabilizatoriy rinkinys 1
RINKIN
YS
LK700IC-)-1 Priekinis stabilizatorius 1
LK700IC-J-2 Priekinis dangtelis (L) 1
LK700IC-)-3 Priekinis virSelis (R) 1
LK700ICJ-4 Ratas 2
LK700IC-J)-5 Sraigtas 2
LK700IC-J-6 Plok$c&ia poverzlé 2
LK700ICJ-7 RieSutai 2
LK700IC-J-8 Sraigtas 4
LK700IC-K Galiniy stabilizatoriy rinkinys 1
RINKIN
YS
LK700IC-K-1 Galinis stabilizatorius 1
LK700IC-K-2 Galinis dangtelis (L) 1
LK700IC-K-3 Galinis dangtelis (R) 1
LK700IC-K-4 Reguliuojama koja 2




ROKASGRAMATAS INSTRUKCIJA

BRIDINAJUMI UN ETIKETES
Nepieskarieties Sai zonai ar rokam un pirkstiem.

¢ Nepareiza Sis ierices lietoSana var izraisit nopietnas traumas.

¢ Pirms lietoSanas izlasiet lietotaja rokasgramatu un ievérojiet visus bridinajumus un noradijumus.
* Nelaujiet bérniem atrasties uz masinas vai tas tuvuma.

+ Sis velosipéds nav briva ritena. Pedali turpina griezties, kad partraucat pedalu mindanu.

¢ Pedalu grieSanas var izraisit traumas.

¢ Kontroléti samaziniet pedala atrumu.

¢ Lietotaja svars nedrikst parsniegt 330 marcinas/150 kg.

+ Sis produkts vienmér jalieto uz lidzenas virsmas.

¢ Ja etikete ir bojata, nesalasama vai nonemta, nomainiet to.

DROSIBAS INFORMACIJA

DroSibas pasakumi Te masina ir konstruéta un izgatavota ta, lai nodroSinatu maksimalu droSibu.
Tomeér, lietojot trenazieri, jaievéro dazi piesardzibas pasakumi. Pirms trenaziera montazas un
lietoSanas izlasiet visu rokasgramatu. Ladzu, ievérojiet $adus droSibas pasakumus:

1. Vienmeér turiet bérnus un majdzivniekus prom no 31 aprikojuma. Nelaujiet viniem atrasties bez
uzraudzibas telpa, kura atrodas iekarta.

2. Ja, izmantojot 3o ierici, rodas reibonis, slikta disa, sapes kratis vai citi simptomi, partrauciet

vingrindjumus. NEKAVEJOTIES MEKLEJIET MEDICINISKO PALIDZIBU!

Lietojiet masinu uz lIidzenas un cietas virsmas. Noregul€jiet kajas, lai nodrosinatu stabilitati.

Sargajiet rokas no loctitavam un kustigajam dalam.

Valkajiet vingroSanai piemérotu apgérbu. Nelietojiet maisveida apgérbu, kas varétu iesprist

masina. Vienmeér valkajiet sporta apavus, kad izmantojat trenazieri, un droSi sasieniet to auklas.

6. So masinu drikst izmantot tikai $aja rokasgramata aprakstitajiem mérkiem. NEIZMANTO
izmantot piederumus, kurus nav ieteikusi HMS Fitness.

7. Nenovietojiet asus priek8metus masinas tuvuma.

8. Personam ar fiziskiem vai koordinacijas ierobezojumiem nevajadzétu lietot ierici bez
kvalificétas personas vai arsta palidzibas.

9. Pirms iekartas lietoSanas veiciet iesildiSanas stiepSanas vingrindjumus.

10. Nelietojiet ierici, ja ta nedarbojas pareizi.

11. Pirms maS$inas lietoSanas rupigi parbaudiet, vai iekarta ir pareizi samontéta.

12. Pielaujiet 18 collu atstarpi priekSpusé un sanos, ka art 24 collu attalumu aizmuguré. 13. Ja
nepiecieSams remonts, izmantojiet tikai autorizétus un apmacrtus tehnikus.

13. LGdzu, ievérojiet ieteikumus par pareizu apmacibu, ka noradits Apmacibas vadIinijas.

14. Sis masinas montazai izmantojiet tikai komplektacija ieklautos instrumentus.

15. ST iekarta ir paredzéta maksimalajam lietotaja svaram 330 marcinas (150 kg).

16. Vienlaikus ierici var izmantot tikai viena persona.

17. Kustigie pedali var radit traumas.

ok w

Uzmanibu: Pirms trenaziera vai jebkuras vingrojumu programmas lietoSanas konsultéjieties ar
savu arstu. Pirms jebkura trenaziera lietoSanas izlasiet visus noradijumus.

VINGRINAJUMU INSTRUKCIJA

TrenaZiera lietoSana sniedz dazadas priekSrocibas; tas uzlabos fizisko formu, muskulu tonusu un,
lietojot kopa ar kaloriju kontrolétu diétu, palidzés samazinat svaru.

1. Pirms jebkuras vingrojumu programmas uzsak8anas konsultgjieties ar arstu. leteicams veikt
pilntgu fizisko parbaudi.

2. Darbs ar ieteicamo fizisko aktivitaSu limeni. Neparpiilieties.

3. Jajutat sapes vai diskomfortu, nekavéjoties partrauciet vingrindjumus un konsultéjieties ar arstu.

4. Valkajiet vingrindjumam piemérotu apgérbu un apavus; nevalkajiet brivus apgérbus; nevalkajiet
apavus ar adas zoli vai apavus ar augstiem papéziem.



Pirms trenina ieteicams veikt iesildiSanas stiepienus.

Uz iekartas uzkapiet Ieéni un drosi.

IzvElieties programmu vai trenina iespéju, kas vislabak atbilst jisu treninu interesém.
Saciet lenam un pakapeniski palieliniet tempu.

Péc trenina noteikti atvésinieties.

MACIBU VADLINIJAS

©ooNO

Fiziskas aktivitates ir viens no svarigakajiem faktoriem cilvéka visparéja veseliba. Starp tas
priekSrocibam minétas Sadas:

* Palielinatas fiziska darba spéjas (spéka izturiba)

¢ Paaugstinata sirds un asinsvadu (sirds un artériju/ vénu) un elposanas efektivitate.
¢ Samazinats koronaras sirds slimibas risks

¢ kermena vielmainas izmainas, pieméram, svara zudums.

» Vecuma fiziologisko seku aizkavésana

* stresa mazinaSanas, pasapzinas palielinadanas u. c.

Ir vairakas fiziskas sagatavotibas sastavdalas, un katra no tam ir definéta turpmak.
SPEKS
Muskula spéja radit spéku pret pretestibu. Spéks veicina jaudu un atrumu. MUSKULU IZTURIBA

Spéja vairakkartigi izmantot spéku noteikta laika perioda, pieméram, kaju muskulu izturiba, lai
nobrauktu 10 km bez apstasanas.

ELASTISKUMS

Locrttavu kustibu diapazons. Elastibas uzlaboSana ietver muskulu un cipslu izstiep$anu, lai saglabatu
vai palielinatu elastibu, un nodrosina lielaku pretestibu muskulu sasprindzinajumam vai sapém.

SIRDS UN ELPOSANAS IZTURIBA
Svarigakais fiziskas sagatavotibas elements. Ta ir efektiva sirds un plausu darbiba. AEROBA FIZISKA
SAGATAVOTIBA

Tas ir salidzino8i zemas intensitates un ilgs vingringjums, kas galvenokart ir atkarigs no aerobas
energijas sistémas. Aeroba nozimé "ar skabekli" un attiecas uz skabek|a izmanto$anu vielmainas vai
energijas razo$anas procesa organisma. Daudzi vingrinajumu veidi ir aerobie vingrinajumi, kurus péc
definicijas veic vidéji intensivi un ilgstosi.

ANAEROBAS MACIBAS
Tie ir pietiekami intensivi vingrinajumi, lai izraisttu anaerobo vielmainu. Tas nozime.

"bez skabek|a", un ta ir energijas razosana, kad skabekl|a pieplidums ir nepietiekams, lai apmierinatu
organisma ilgtermina energijas vajadzibas.

OKSIGENA UZNEMSANA

To, cik lielu piepiili var veikt ilgaka laika perioda, ierobezo spéja piegadat skabekli stradajosajiem
muskuliem. Regulariem intensiviem vingrinajumiem ir trenina efekts, kas var palielinat aerobo
kapacitati I"dz pat 20 l1dz 30 %. Paaugstinats VO2 Max norada uz palielinatu sirds spéju stiknét asinis,
plausu spéju izvadit skabekli un muskulu sp&ju uznemt skabekli.

TRENINU SLIEKSNIS

Tas ir minimalais vingrindjumu Iimenis, kas nepiecieSams, lai sasniegtu ievérojamu jebkura fitnesa
parametra uzlabojumu.

VADITAJS



Tas ir tad, kad jas veicat vingrindjumus, kas parsniedz jisu komforta [Tmeni. Treninu intensitatei,
ilgumam un bieZumam jabut virs trenina sliekSna, un tie pakapeniski japalielina, jo organisms
pielagojas pieaugo3ajam prasibam. Palielinoties fiziskas sagatavotibas [imenim, trenina slieksnim
bitu japalielinas. Ir svarigi izstradat programmu un pakapeniski palielinat parslodzes faktoru.

PROGRESSION

Palielinoties fiziskajai sagatavotibai, ir nepiecieSama lielaka vingrinajumu intensitate, lai radttu parslodzi
un tadéjadi nodrosinatu nepartrauktu uzlabosanos.

SPECIFIKACIJAS

Dazadi vingrindjumu veidi dod dazadus rezultatus. Veikto vingrindjumu veids ir atkarigs no
izmantotajam muskulu grupam un energijas avota. Treninu ietekme no spéka treniniem uz sirds un
asinsvadu treniniem ir maz parnesta. Tapéc ir svarigi, lai vingrojumu programma bitu pielagota
konkrétam vajadzibam.

REVERSE

Ja partrauksiet vingrindjumus vai nepilda programmu pietiekami biezi, jus zaudésiet iegitas
priekdrocibas. Regulara apmaciba ir panakumu atsléga.

VADITAJS

Katra treninu programma jasak ar iesildiSanos, lai sagatavotu kermeni gaidamajam treninam. Tai
iesildiSanas, gan atvésinasanas laika jaieklauj stiep$anas, un ta javeic pec 3-5 minusu ilgas zemas
intensitates aerobikas aktivitates vai kalnostenveida vingrinajumiem.

IESILDISANAS VAI ATDZISANA

Tas ietver pakapenisku vingrinajumu sesijas intensitates samazinaSanu. Péc trenina stradajo3ajos
muskulos paliek liels daudzums asinu. Ja ta netiek atri atgriezta centralaja asinsrité, muskulos var
veidoties asins uzkrasanas.

SIRDSDARBIBAS ATRUMS

Sirdsdarbibas laika sirdsdarbiba palielinas. To biezi izmanto k& nepiecieSamo vingrindjumu intensitates
raditaju. Jums vajadzétu trenéties pietiekami intensivi, lai uzlabotu sirds un asinsvadu sistému un
palielinatu sirdsdarbibas frekvenci, bet ne tik intensivi, lai noslogotu sirdi.

Sakotnégjais fiziskas sagatavotibas limenis ir svarigs, izstradajot vingrojumu programmu. Sakotnéji
labu trenina efektu var panakt ar sirdsdarbibas frekvenci 1 10 1-20 sitienu minaté B(PM ) Ja esat
sportiskaks, jums bas nepiecieSams augstaks stimulacijas slieksnis.

Vispirms vajadzétu vingrot ta, lai sirdsdarbiba sasniegtu aptuveni 6-5-7 % no maksimala sirdsdarbibas
atruma. Ja jums tas Skiet parak viegli, varat to palielinat, bet labak ir palikt konservativa limenr.

Parasti maksimalais sirdsdarbibas atrums ir 220 minus vecums. Ar vecumu sirds, tapat ka citi
muskuli, zaudé dalu savas efektivitates. Dala no §1 dabiska zuduma tiek atgita, uzlabojoties fiziskajai
sagatavotibai. Turpmak sniegta tabula ir ka celvedis tiem, kas sak nodarboties ar fitnesu.

Vecums Mérka sirdsdarbiba | 25 30 35 |40 |45 |50 55 | 60 65
10 sekunzu skaitidana 23 22 22 21 20 19 19 18 18
Sitieni mindté 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

PULSE COUNT

Sirds ritma mérijumu (uz plaukstas locitavas vai kakla miega artérijas) veic ar diviem pirkstiem desmit
sekundes, dazas sekundes péc vingrindjuma beigdm. Tas tiek darits divu iemeslu dé|: a) 10 sekundes
ir pietiekami ilgs laiks, lai nodroSinatu precizitati, b) sirdsdarbibas frekvences skaitiSana ir paredzéta,
lai aptuveni noteiktu sirdsdarbibas frekvenci vingringjuma laika. Ta ka sirdsdarbiba paléninas Iidz ar
atveselodanos, ilgaka skaitiS8ana nav tik preciza.



Mérkis nav magisks skaitlis, bet gan vispariga vadlinija. Ja jasu fiziska sagatavotiba ir virs vidéjas, varat
mierigi stradat nedaudz virs jisu vecuma grupai ieteiktas vértibas. Turpmak sniegta tabula ir
orientéjosa.
Vecums Mérka sirdsdarbiba 25 30 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10 sekunzu skaitiSana 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20
Sitieni mindté 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120
Lai sasniegtu tabula noraditas vértibas, nevajag parak uzstat, jo parmériga slodze var but |oti neérta.
Laujiet tam notikt dabiski, pakapeniski apgustot programmu. Atcerieties, ka mérka veértiba ir tikai
orientéjosa, nevis noteikums, un ir pielaujams, ka ta ir nedaudz augstaka vai zemaka.

Divas pédéjas piezimes: (1) neuztraucieties par ikdienas sirdsdarbibas atruma svarstibam, jo tas var
ietekmét spiediens vai nepietiekams miegs; (2) sirdsdarbibas atrums ir orientieris, nepiekerieties tam.

MUSKULU SAPIGUMS

Pirmaja nedéla muskulu sapes var bit vieniga pazime, kas liecina par to, ka esat uzsacis treninu
programmu. Protams, tas ir atkarigs no jdsu visparéjas fiziskas sagatavotibas limena. Apliecinajums
tam, ka programma ir pareiza, ir loti neliela sapigums lielakaja dalad galveno muskulu grupu. Tas ir
pavisam normali un izzudis dazu dienu laika.

Ja jutat lielu diskomfortu, iespéjams, jums ir parak augsta programmas pakape vai programma ir
parak atri palielinata.

Ja fiziskas slodzes laika vai péc tas jutat sapes, jusu kermenis jums kaut ko saka. Partrauciet
vingrinajumus un konsultgjieties ar arstu.

KO VALKA VALKAT

Valkajiet apgérbu, kas nekada veida neierobeZo jusu kustibas fiziskas slodzes laika. Apgérbam jabdat
pietiekami vieglam, lai [autu kermenim atdzist. Parmeérigs apgérbs, kas liek jums svist vairak neka
parasti, nesniegs jums nekadu labumu. Papildu svars, ko zaudgjat, ir kermena Skidrums, un tas tiks
aizstats ar nakamo glazi idens, ko izdzerat. leteicams valkat sporta apavus.

ELPOSANA TRENINA LAIKA

Trenina laika neaizturiet elpu. Ja iesp&jams, elpojiet normali. Atcerieties, ka elpoSana ir saistita ar
skabekla uznem$anu un sadali, lai pabarotu stradajoSos muskulus.

ATPUTAS PERIODI

Kad esat sacis vingrojumu programmu, turpiniet to [ldz galam. Nepartrauciet vingro$anu vidi un péc
tam atsaciet to taja pasa vieta, vélreiz neveicot iesildisanas posmu. NepiecieSamais atputas laiks
starp vingrindjumiem var at3kirties atkariba no cilvéka.

IETEICAMIE STIEPSANAS POSMI
Galvas rulli

Pagrieziet galvu pa labi uz vienu skaitli, vienlaikus sajutot stiepSanos kakla kreisaja pusé. Péc tam
pagrieziet galvu atpaka] uz vienu skaitli, izstiepjot zodu I1dz griestiem. Pagrieziet galvu pa kreisi uz
vienu skaitli un, visbeidzot, nolaidiet galvu uz kratim uz vienu skaitli.

Plecu pacélgji

Paceliet kreiso plecu uz aug$u pret ausi uz vienu skaitli. Tad paceliet labo plecu uz augsu uz vienu
skaitli, kamér nolaizat kreiso plecu.

Sanu stiepjas

Atveriet rokas uz saniem un turpiniet tas pacelt, Iidz tas ir virs galvas. Izstiepiet kreiso roku tik talu uz
augsu, cik vien varat, un saskaitiet vienu reizi. Sajatiet stiepSanos augSup pa kreiso sanu. Atkartojiet
So darbibu ar labo roku.

Kvadricepsu stiepSanas

Ar vienu roku atbalstieties pret sienu, lai noturétu lfdzsvaru, aizsniedzieties aiz sevis un paceliet kreiso
kaju uz augSu. Pietuvini papédi péc iespéjas tuvak séZamvietai. Turpiniet 15 s€jumus un atkartojiet ar
labo kaju uz augsu.



IETEIKTIE STIEPIENI
lek3éjo augsstilbu stiepdanas

Sédiet ar pédam kop3a, celgaliem vérstiem uz aru. Pievelciet pédas péc iespé&jas tuvak cirkSniem.
Maigi virziet celgalus pret gridu. Turpiniet 15 atkartojumus.

Pirkstu pieskarieni

Lénam noliecieties uz priekSu no jostasvietas, |aujot mugurai un pleciem atslabinaties, kad stiepjas uz
pirkstgaliem. Izstiepieties péc iesp&jas zemak un turiet 15 atkartojumus.

Hamstringu stiepjas

Sédiet ar taisnu labo kaju. Atbalstiet kreisas kajas pédu pret labas kajas iek8&jo augsstilbu.
Izstiepieties péc iespéjas talak pret pirkstiem. Turpiniet 15 atkartojumus. Atputieties un péc tam
atkartojiet ar kreiso kaju taisni.

Telu/ahilu stiepieni

Noliecieties pret sienu ar labo kaju kreisas kajas priek8a un izstieptam rokam uz priekSu. Turiet kreiso
kaju taisnu un labo pédu uz gridas; tad salieciet labo k&ju un noliecieties uz priek8u, parvietojot gizas
gurnu uz sienu. Aizturiet, péc tam atkartojiet uz otru pusi 15 atkartojumus.

1. SOLIS. STABILIZATORU PIESTIPRINASANA

Piestipriniet priek$éjo stabilizatoru ( J) pie galvena ramja ( C) un nostipriniet to ar 4 skrivém ( B- 5), 4
plakanam paplaksném (B-6). Piestipriniet aizmuguréjo stabilizatoru (K) pie galvena ramja (C) un
nostipriniet to ar 4 skrivém (B-5), 4 plakanam paplaksném (B-6). Nostipriniet skrives ar komplekta
ieklauto seSstira uzgrieznu atslégu.

2. PEDALU PIESTIPRINASANA

Piestipriniet kreiso pedali (C-32L) kreisajam klokim, pagriezot pretéji pulkstenraditaja raditaja
virzienam. Lai pievilktu, izmantojiet komplekta pievienoto skravgriezi ar uzgrieZzna dalu. Piestipriniet
labo pedali (C-32R) pie laba kloka, pagriezot pulkstenraditaja kustibas virziena. Lai pievilktu,
izmantojiet pievienoto skrivgriezi ar uzgrieznu atslégu.

3. SOLIS. KONSOLES PIEVIENOSANA

Atskrivéjiet 4 skriives (A-1) no konsoles (A) aizmugures un atlieciet mala. Savienojiet konsoles
kabelus no konsoles (A) aizmugures ar sensora vadu (C-13).

Piestipriniet konsoli (A) pie konsoles kronsteina ar 4 skravem ( A-1). Ar 2
skrdvém (B-1) piestipriniet aizmuguréjo konsoles vaku (A-2) pie ramja.
4. SOLIS. STURES UN SANU VARPSTU PIESTIPRINASANA

Piestipriniet kreiso stari (H-1) pie galvena ramja (C) un, lai to pievilktu, izmantojiet 19 mm sanu
atslégu. To pasu procediru izmantojiet, lai piestiprinatu labo stari (1-1).

Novietojiet kreisas puses varpstu (G-1) uz kreisas stires (H-1) iekSpuses un nostipriniet to ar
skravi (B-2), bukSu (B-4) un neilona uzgriezni (B-3). Lai nostiprinatu kreisas puses varpstu (G-1),
izmantojiet uzgrieznu atslégu un sesstdra atslégu. To pasSu procediru izmantojiet, lai piestiprinatu
labas puses varpstu (I-1).

5. SOLIS. SEDEKLA CAURULES IEVIETOSANA UN SEDEKLA PIESTIPRINASANA



Uzvelciet sédekli (F-8) uz sédekla sliedes (F-3) un noreguléjiet sédekli (F-8) ta, lai tas batu taisns un
[Tdzens. Desmit reizes pievelciet uzgrieZznus sédekla (F-2) abas pusés ar komplekta ieklauto atslégu.

levietojiet sédekla cauruli (F-3) galvenaja ramri (C), izvélieties vélamo poziciju un pievelciet kloki (C-
2), bet ne pilniba. Reguléjiet sédekl|a cauruli (F-3) uz augsu un uz leju, I1dz atskan "klikskis". Tas ir
reguléSanas roktura (C-2) tapas iebidiSana regulésanas caurumos sédek|a caurulé (F-3). Kad
reguléSanas rokturis ir ievietots, stingri to pievelciet.

Piezime: Lai regulétu sédekli uz augsu un uz leju, atlieciet reguléSanas pogu par 3 pagriezieniem un
péc tam izvelciet pogu (ta ir atsperota). Noregul€jiet sédek|a cauruli (F-3) uz augsu vai uz leju un atlaist
reguléSanas rokturi, kad esat nonacis vélamaja pozicija. Parliecinieties, ka reguléSanas rokturis ir
ievietots, pavelciet uz augsSu sédekla cauruli, [1dz atskan "klikskis". Ja nevarat parvietot sédekla statni
uz augsu, tas ir droSs, un péc tam pievelciet reguléSanas kloki.

** Lai sédekli noregulétu uz priek8u vai atpakal, atlauziet sédekla slidna rokturi (F-5) un parvietojiet
sédekli uz priek8u vai atpaka|. Kad sédeklis ir iestatits vélamaja pozicija, pievelciet sédekla slidna
rokturi (F-5).

KONSOLES DARBIBAS

Displeja funkcija:

ITEM APRAKSTS
LAIKS Rada lietotaja trenina laiku.
Rada diapazonu 0: 00 ~ 99: 59
SPEED Rada lietotaja trenina atrumu.
Rada diapazonu 0. 0 ~99. 9
ATTALUMS Parada lietotaja trenina attalumu.
Rada diapazonu 0. 0 ~99. 9
KALORIJAS Parada trenina laika patéréto kaloriju daudzumu.

Rada diapazonu 0 ~ 999
SIRDSDARBIBAS Parada lietotaja pulsu trenina laika.

ATRUMS Kad lietotaja impulss parsniedz ieprieks iestatito mérka vértibu, monitora
signals bis skanas signals.
RPM Apgriezienu skaits minate.
Rada diapazonu 0 ~ 999
WATT Rada energijas patérinu trenina laika Rada

diapazonu 0 ~ 999
lestatiSanas diapazons 10 ~ 350

Pogas funkcija:

MERKIS APRAKSTS
UP Pielago funkcijas vértibu vai atlasi uz augsu.
DOWN Pielago funkcijas vértibu vai atlasi uz leju.
REZIMS Konfrms iestatijums vai izvéle.
RESET Turiet nospiestu 2 sekundes, monitors tiks parstartéts.

lestatiSanas vai apturéSanas reZima nospiediet Reset, lai atgrieztos
galvenaja izvélné.
START Sakas trenins.

STOP Partrauc treninu.

ATGUSANA Lai parbaudttu sirdsdarbibas atjauno$anas statusu.




DARBIBAS PROCEDURA :
IESLEGTS BAROSANAS AVOTS

Uzstadiet 4PCS AA baterijas. Monitors ieslégsies uz 1 sekundi ar skanas signalu. Te
LCD displejs 2 sekundes radis visus segmentus, péc tam ritena diametru.

un vienibas tipu (jidzes vai kilometri) uz 1 sekundi. Visbeidzot displejs pariet U SER iestatiSanas
rezima.

Ja 4 mindtes netiek ievadits neviens signals, monitors parslédzas miega rezima. Nospiediet jebkuru
taustinu, lai modinatu monitoru.

LIETOTAJA DATU IESTATISANA

Izmantojiet taustinus UP DOWN, lai izvélétos kadu no U1 U4 Nospiediet MODE, lai konfigurétu Set
Gender Age Height/ Weight. Péc iestatiSanas displejs pariet uz programmas izvélni.

TRENINA REZIMA IZVELE

Izmantojiet UP DOWN KEY, lai izvélétos trenina rezimu ka Target Time Target Distance Target
Calories Target H.R./ Target Watt/ Watt Program.

ATRAS PALAISANAS PROGRAMMA

1. Nospiediet START pogu, lai nekavéjoties saktu treninu. Saksies laika skaitiSana, un
attiecigi tiks paraditas vértibas DISTANCE /CALORIES / RPM / SPEED / WATT / RPM &
HEART RATE.

2. Te rakstzimju animacija parada tikai lietotaju, ta paries uz nakamo skaitli ik péc 0,1
KM (vai ML).

3. Nospiediet STOP pogu, lai partrauktu treninu . Kad mirgo STOP ikona, visas
vértibas paliks nemainigas. Lai atsaktu programmu, nospiediet START.

4. STOP rezima nospiediet RESET pogu, un monitors atgriezisies programmas ekrana.

MERKA LAIKA PROGRAMMA

1. Izmantojiet taustinus UP&DOWN, lai iestatitu TARGET
TIME (ieprieks iestatita vértiba = 10:00), nospiediet START,
lai ievaditu Target Time treninu.

2. TIME sak skaitit no mérka vértibas, DISTANCE

/ KALORIJAS / APGRIEZIENI MINUTE / ATRUMS / VATI /
APGRIEZIENI MINUTE UN SIRDSDARBIBA.

3. RATE tiks attiecigi paraditas vértibas.

4. Te rakstzimju animacija parada tikai USER, ta paries uz
nakamo skaitli ik péc piektdalas no ieprieks iestatita Laika.

5. Nospiediet STOP pogu, lai partrauktu treninu. Kad mirgo STOP
ikona, visas vertibas paliks . Lai atsaktu programmu, nospiediet
START.

6. STOP rezima nospiediet RESET pogu, un monitors atgriezisies programmas ekrana.



atgriezties programmas ekrana.

MERKA ATTALUMA PROGRAMMA

1. Izmantojiet taustinus uz augSu un uz leju, lai iestatitu TARGET
DISTANCE (atiestatita vértiba = 5,0), nospiediet START, lai
ievaditu mérka attaluma treninu.

2. DISTANCE sak skaitit no mérka vértibas ,TIME
/KALORIJAS/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE bis
attiecigi attélot vértibas.

3. Rakstzimju animacija rada tikai USER, ta paries uz nakamo
skaitli ik péc piektdalas no ieprieks iestatita Attalums .

4. Nospiediet STOP pogu, lai partrauktu treninu. Kad mirgo STOP
ikona, visas vértibas paliek nemainigas. Lai atsaktu programmu,
nospiediet START .

5. STOP rezima nospiediet RESET pogu, un monitors

MERKA KALORIJAS

1. Izmantojiet taustinus UP DOWN, lai iestatitu TARGET
CALORIES ieprieks iestattto vértibu = 100), nospiediet
START, lai ievaditu mérka kaloriju treninu.

2. KALORIJAS sak skaitit no mérka vértibas ,LAIKS
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE tiks attiecigi
paradrtas vértibas.

3. Rakstzimju animacija parada tikai METITAJU, ta pariet uz
nakamo fgure ik péc piektdalas no ieprieks iestatitajam kalorijam.

4. Nospiediet STOP pogu, lai partrauktu treninu. Kad mirgo STOP
ikona, visas vértibas paliks nemainigas. Lai atsaktu programmu,
nospiediet START.

5. STOP rezima nospiediet RESET pogu, un monitors atgriezisies programmas ekrana.

CELKAIS VATS

1. Izmantojiet taustinus UP DOWN, lai iestatitu TARGET WATT
ieprieks iestatito vértibu =
100) nospiediet START, lai ieietu Targett Watt rezima.

2. LAIKS sak skaitit uz augSu. ATTALUMS / KALORIJAS /
APGRIEZIENI MINUTE / ATRUMS
/ WATT / RPM & HEART RATE tiks paradita atbilstoSa vértiba.

3. Rakstzimju animacija ir redzams tikai METITAJS. Katru reizi 0,1
KM (vai ML) tiks pariet uz nakamo figdru.

4. Ja faktiskais 1 WATT ir mazaks par mérka Watt, simbols
paradisies, lai atgadinatu lietotdjam palielinat atrumu. Ja faktiskais |
WATT ir lielaks par mérka Watt, simbols paradas, lai atgadinatu
lietotdjam par atruma samazinasanu.

5. Nospiediet taustinu STOP, lai partrauktu treninu. Kad mirgo STOP ikona, visas vértibas paliek
nemainigas. Lai atsaktu programmu, nospiediet START.

6. STOP rezima nospiediet RESET pogu, un monitors atgriezisies programmas ekrana.



TARGET HR

1. Izmantojiet taustinus UP&DOWN, lai iestatitu TARGET
PULSE (atiestatita vértiba = 100), nospiediet START, lai ieietu
Target HR rezima.

2. LAIKS sak skaitit uz augSu , attiecigi tiks paradtti Attalums /
KALORIJAS / RPM /SPEED/ WATT/ RPM & HEART RATE.

3. Rakstzimju animacija rada tikai lietotaju, ta pariet uz nakamo
skaitli ik péc 0,1 KM (vai ML).

4. Ja faktiska PULSE vértiba ir mazaka par mérka pulsa
vértibu, ikona
paradisies ka tausting, kas norada, ka japaatrina atrums. Ja
faktiska PULSE vértiba ir lielaka par mérka impulsu, ikona paradis,
ka japalénina.

5. Nospiediet STOP pogu, lai partrauktu treninu . Kad mirgo STOP ikona, visas vértibas paliek
nemainigas. Lai atsaktu programmu, nospiediet START.

6. STOP reZima nospiediet RESET pogu, un monitors atgriezisies programmas ekrana.
WATT PROGRAMMA

1. Izmantojiet pogas uz augSu un uz leju, lai atlasttu WATT PROGRAM. Kad esat WATT
PROGRAMMA, izvélieties gritibas pakapi Izmantojiet bulttaustinus uz augsu/ uz leju, lai izvélétos
lesacéjs Uzlabot Sporty un nospiediet MODE pogu, lai apstiprinatu.

2. Izmantojiet bulttaustinus uz augsu/ uz leju, lai iestatitu ieprieks iestatitu laika vértibu 30 00, un
nospiediet START, lai ievaditu Watt programmas rezimu.

3. Laiks saksies skaitit no mérka vértibas Attalums KALORIJAS RPM ATRUMS ATRUMS WATT/
RPM un Sirdsdarbiba attiecigi paradis vértibas.

4. Rakstzimju animacija I€ks, lai paraditu nakamas vértibas ik péc piektdalas no iestatita laika.

5. Ja USER WATT ir par 10 % mazaks neka trenera WATT, trenera skaitlis tiks nobidtts par vienu
poziciju. Ja USER WATT ir par vairak neka 10 % lielaks neka trenera WATT, trenera skaitlis atpaliek
par vienu poziciju. Ja WATT neatbilstiba ir plus vai minus 10 %, treneris un lietotajs atrodas viena
pozicija.

6. Nospiediet taustinu STOP, lai partrauktu treninu. Kad mirgo STOP ikona, visas vértibas paliks,

lai atsaktu programmu, nospiediet START.

7. STOP rezima nospiediet RESET pogu, un monitors atgriezisies programmas ekrana.
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Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.1zmantojiet UP/Down, lai izvélétos vienu no 3 intervalu izvélém: 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1.
20 10 Darbs 20 sekundes un atpata 10 sekundes 8 atkartojumi.



A. Izvélieties (20-10) un nospiediet START, lai saktu.

B. Darba laiks tiek skaitits no 20 sekundém.

C. Desmit atpGtas laiks tiek skaitits no 10 sekundém - ik sekundi atpGtas laika atskan skanas signals.
D. Atpata un darbs turpinas 8 segmentus, péc tam programma beidzas.

2. 10 20 Darbs 10 sekundes un atpata 20 sekundes 8 atkartojumiem.

A. Izvélieties (10-20) un nospiediet START, lai saktu.

B. Darba laiks tiek skaitits no 10 sekundém.

C. Desmit atpitas laiks tiek skaitits no 20 sekundém - katru sekundi atpatas laika atskan skanas

signals.
D. Atpatas un darba kontira 8 segmentiem, un tad programma beidzas.
3. CUSTOM: Lietotajs var iestatit darba un atpdtas laiku.
A. Izvélieties CUSTOM un nospiediet Mode, lai ievaditu.

B. Displeja paradas SET ROUND. Izmantojiet taustinus UP / DOWN, lai izvélétos, cik
vingrinajumu segmentu vélaties .

C. Nospiediet MODE, lai iestatitu darba laiku. Izmantojiet taustinus UP / DOWN, lai iestatitu Darba laiku

D. Nospiediet MODE, lai iestatitu atpiatas laiku. Izmantojiet taustinus UP / DOWN, lai iestatitu Atpdtas
laiku .

E. Nospiediet START, lai saktu .
F. Darba laiks tiek skaitits I1dz pabeigtam .
G. Desmit Atpatas laiks tiek skaitits [1dz beigam , katru sekundi atpatas laika atskan skanas signals.

H. Te programma turpinasies, [idz bls pabeigts noteiktais segmentu skaits.



DETALU SARAKSTS

Lai pasUtitu rezerves dalas: noradiet klientu apkalpoSanas parstavim produkta modela
numuru un dalas numuru, kas noradits zemak esoSaja rezerves dalu saraksta, ka arT
noradiet nepiecieSamo daudzumu.

Dalas Nr. Produkta apraksts DAUDZU Dalas Nr. Produkta apraksts DAUDZU
MS MS
LK700IC-A Konsole 1 LK700IC-C-34 Sprocket 1
LK700IC-A-1 Skrave 4 LK700IC-C-35 lestati$anas kloks 1
LK700IC-A-2 Aizmuguréjas konsoles parsegs | 1 LK700IC-C-36 Skrave 1
LK700ICB Aparattras komplekts 1 LK700ICD Ventilatoru komplekts 1
KOMPLE KOMPLE
KTS KTS
LK700ICB-1 Skrave 2 LK700ICD-1 Magnéta kronsteins 1
LK700ICB-2 Skrave 2 LK700ICD-2 Ventilatora ritenis 1
LK700ICB-3 Neilona uzgrieznis 2 LK700IC-D-3 Kédes regulators 2
LK700ICB4 leliktni 2 LK700IC-D4 Skrave 6
LK700ICB-5 Skrave 8 LK700ICD-5 Rieksti 6
LK700ICB-6 Plakana paplaksne 8 LK700ICD-6 Ventilatora lapstinu spilventing 6
LK700IC-C Galvenais ramis 1 LK700IC-D-7 Magnéts 1
LK700IC-C-1 C gredzens 2 LK700IC-D-8 Ventilatora lapstina 6
LK700IC-C2 Sédek|a regulésana kbob 1 LK700IC-D9 Plakana paplaksne 2
LK700IC-C-3 Gultnis 2 LK700IC-D-10 Rieksti 2
LK700IC-C4 Sédek|a statlva uzmava 1 LK700ICE Atloku komplekts 1
KOMPLE
LK700IC-C5 Ass 1 KTS
LK700IC-C6 Rieksti 1 LK700ICE-1 Kédes regulétajs (gars) 2
LK700ICC7 Plakana paplaksne 1 LK700ICE2 Gultnis 2
LK700IC-C-8 Kreisais klokis ar vacinu 1 LK700ICE3 Rieksti 1
LK700IC-C9 Labais klokis ar vacinu 1 LKTO0ICE4 Rieksti 3
LK700IC-C-10 Skrave 4 LK700ICE-5 Zobratu ass 1
LK700IC-C-11 Skrave 1 LK700ICE-6 Mazais zobrating 1
LK700IC-C-12 Sensora kronsteins 1 LK700CE-7 Sparararata ass !
LK700IC-C-13 Sensora vads 1 LK700IC-E-8 Sprocket 1
LK700IC-C-14 Kreisais vaks 1 LK700C£9 Skrave 3
LK700IC-C-15 Labais vaks 1 LK700IC-E-10 leliktpi 1
LK700IC-C-16 Ramija vaks 1 LK700IC-E-11 Rieksti 2
LK700IC-C-17 Skrave > LK700IC-E-12 Rieksti 4
- = LK700ICF Sédek|a stativs 1
LK700IC-C-18 Skrave 1 KOMPLE
LK700IC-C-19 Skraive 17 KTS
LK700ICF-1 Stires stativa uzmava 1
LK700IC-C-20 Skrave 2
LK700ICF-2 Stires stativa uzmava 1
LK700IC-C-21 Skravju kronsteins 2
- LK700ICF-3 Sédek|a sliedes caurules komplekts 1
LK700IC-C-22 ZalUzijas 9
. LK700ICF4 Regulésanas pogas kronsteins 1
LK700IC-C-23 Zallzijas varpsta 1
N LK700IC-F-5 Sédekla rokturis 1
LK700IC-C-24 Zallzijas reguléSanas ritenis 1
LK700IC-F-6 Gala vacins 1
LK700IC-C-25 Ventilatora vaks 1
LK700ICF-7 Plakana paplaksne 1
LK700IC-C-26 Kreisais ventilatora baris 1
LK700ICF-8 Sédeklis 1
LK700IC-C-27 Labais ventilatora baris 1 KOMPLE
KTS
LK700IC-C-28 Cage vaks 2 — _
LK700IC-G-1 Sanu varpsta 2
LK700IC-C-29 Kasetina kronsteins 8
LK700IC-G-2 Gultnis 2
LK700IC-C-30 Kéde (Tss) 1 .
LK700IC-G-3 Gultnis 2
LK700IC-C-31 Kéde (gara) 1
LK700IC-G4 C gredzens 2
LK700IC-C-32 Pedali 1
KOMPLE LK700IC-H-1 Kreisa stare 1
KTS
LK700ICH-2 Gultnis 2
LK700IC-C-33 Skrave 1
LK700ICH-3 Kreisas stlres putas 1
LK700ICH4 Gala vacing 1




DETALU SARAKSTS

Lai pasQtitu rezerves dalas : noradiet klientu apkalpoSanas parstavim produkta modela numuru un
dalas numuru, kas noradits zemak esos$aja rezerves dalu saraksta, ka art nepiecieSamo daudzumu.

Dalas Nr. Produkta apraksts DAUD
ZUMS
LK700IC-H-5 Kreisa savienojuma varpsta 1
LK700IC-H-6 Kreisa pedala caurule 1
LK700IC-H-7 Rieksti 1
LK700IC-H-8 Gala vacins 1
LK700IC-H-9 leliktni 1
LK700IC-I-1 Labais stlre 1
KOMP
LEKTS
LK700IC-I-2 Gultnis 1
LK700IC-I-3 Labas stdres putas 2
LK700IC-I-4 Gala vacins 1
LK700IC-I-5 Laba savienojuma varpsta 1
LK700IC-I-6 Laba pedala caurule 1
LK700IC-I-7 Uzgrieznis M14 1
LK700IC-I-8 Gala vacins 1
LK700IC-I-9 leliktni 1
LK700IC-) Priek$§€jo stabilizatoru komplekts 1
KOMP
LEKTS
LK700IC-)-1 Priek$€jais stabilizators 1
LK700IC-J-2 Priek$&jais vaks (L) 1
LK700IC-J-3 Priek$€jais vaks (R) 1
LK700IC-J-4 Ritenis 2
LK700ICJ-5 Skrave 2
LK700IC-J)-6 Plakana paplaksne 2
LK700IC-J-7 Rieksti 2
LK700IC-)-8 Skriive 4
LK700IC-K Aizmuguréja stabilizatora komplekts | 1
KOMP
LEKTS
LK700IC-K-1 Aizmuguréjais stabilizators 1
LK700IC-K-2 Aizmuguré&jais vaks (L) 1
LK700IC-K-3 Aizmuguréjais vaks (R) 1
LK700IC-K-4 Reguléjama kaja 2




HANDMATIGE INSTRUCTIE

WAARSCHUWINGEN EN LABELS
Houd handen en vingers uit de buurt van dit gebied.

¢ Verkeerd gebruik van dit apparaat kan leiden tot ernstig letsel.

¢ Lees voor gebruik de gebruikershandleiding en volg alle waarschuwingen en instructies op.
¢ Laat geen kinderen op of rond het apparaat.

¢ Deze fiets heeft geen vrijloop. De pedalen blijven draaien als je stopt met trappen.

* Ronddraaiende pedalen kunnen letsel veroorzaken.

¢ Verminder de pedaalsnelheid op een gecontroleerde manier.

¢ Het gewicht van de gebruiker mag niet meer zijn dan 150 kg.

¢ Dit product moet altijd op een vlakke ondergrond gebruikt worden.

¢ Vervang het label als het beschadigd, onleesbaar of verwijderd is.

VEILIGHEIDSINFORMATIE

VOORZORGSMAATREGELEN Dit apparaat is ontworpen en gebouwd met het oog op maximale
veiligheid. Desondanks moeten bepaalde voorzorgsmaatregelen worden genomen bij het gebruik van
trainingsapparatuur. Lees de hele handleiding voordat u het apparaat in elkaar zet en gebruikt. Neem
de volgende veiligheidsmaatregelen in acht:

1. Houd kinderen en huisdieren te allen tijde uit de buurt van dit apparaat. Laat ze NIET zonder
toezicht in de kamer waar het apparaat staat.

2. Als u duizeligheid, misselijkheid, pijn op de borst of een ander symptoom ervaart terwijl u dit

apparaat gebruikt, STOP dan de oefening. ZOEK ONMIDDELLIJK MEDISCHE HULP!

Gebruik het apparaat op een vlakke en stevige ondergrond. Stel de voetjes bij voor stabiliteit.

Houd uw handen uit de buurt van de gewrichten en bewegende delen.

Draag kleding die geschikt is voor het sporten. Draag geen wijde kleding die in het apparaat

verstrikt kan raken. Draag altijd sportschoenen wanneer u het apparaat gebruikt en strik de

veters goed vast.

6. Dit apparaat mag alleen worden gebruikt voor de in deze handleiding beschreven
doeleinden. Gebruik GEEN accessoires die niet worden aanbevolen door HMS Fitness.

7. Plaats geen scherpe voorwerpen in de buurt van het apparaat.

8. Personen met fysieke of codrdinatiebeperkingen mogen het apparaat niet gebruiken
zonder de hulp van een gekwalificeerd persoon of arts.

9. Doe rekoefeningen voor het opwarmen voordat u de apparatuur gebruikt.

10. Gebruik het apparaat niet als het niet correct werkt.

11. Inspecteer het apparaat grondig op correcte montage voordat u het gebruikt.

12. Zorg voor een vrije ruimte van 18 inch aan de voorkant en zijkanten en 24 inch aan de
achterkant. 13. Gebruik alleen bevoegde en getrainde technici als er een reparatie nodig is.

13. Volg het advies op voor een correcte training, zoals beschreven in de trainingsrichtlijnen.

14. Gebruik alleen het bijgeleverde gereedschap om deze machine in elkaar te zetten.

15. Deze machine is ontworpen voor een maximaal gebruikersgewicht van 150 kg.

16. De machine kan maar door één persoon tegelijk worden gebruikt.

17. De bewegende pedalen kunnen letsel veroorzaken.

ok w

Let op: Raadpleeg uw arts voordat u het apparaat of een trainingsprogramma gaat gebruiken.
Lees alle instructies voordat u een trainingsapparaat gebruikt.

INSPANNINGSINSTRUCTIE

Het gebruik van het toestel biedt verschillende voordelen; het verbetert de conditie en spierspanning en
als je het gebruikt in combinatie met een caloriebeperkend dieet, helpt het je gewicht te verliezen.

1. Raadpleeg je arts voordat je met een trainingsprogramma begint. Het is raadzaam om een
volledig lichamelijk onderzoek te ondergaan.

2. Werk op het aanbevolen trainingsniveau. Overbelast jezelf niet.

3. Als je pijn of ongemak voelt, stop dan onmiddellijk met sporten en raadpleeg je arts.

4. Draag geschikte kleding en schoeisel voor de oefening; draag geen losse kleding; draag geen
schoenen met leren zolen of schoenen met hoge hakken.



Het is aan te raden om opwarmingsoefeningen te doen voordat je gaat sporten.

Stap langzaam en stevig op de apparatuur.

Kies het programma of de trainingsoptie die het best aansluit bij je trainingsinteresses.
Begin langzaam en werk naar een comfortabel tempo toe.

Zorg ervoor dat je afkoelt na je training.

TRAININGSRICHTLIJNEN

©ooNO

Lichaamsbeweging is een van de belangrijkste factoren voor de algehele gezondheid van een individu.
De voordelen zijn onder andere

¢ Verhoogde capaciteit voor fysieke arbeid (krachtuithoudingsvermogen)

* Verhoogde cardiovasculaire (hart en slagaders/aderen) en respiratoire efficiéntie
¢ Verlaagd risico op coronaire hartziekten

¢ Veranderingen in het lichaamsmetabolisme, bijv. afvallen

* De fysiologische gevolgen van ouderdom uitstellen

« Minder stress, meer zelfvertrouwen, enz.

Er zijn verschillende componenten van fysieke fitheid, die hieronder elk worden

gedefinieerd. FORCE

Het vermogen van een spier om kracht uit te oefenen tegen weerstand. Kracht draagt bij tot kracht en
snelheid. SPIERUITHOUDINGSVERMOGEN

Het vermogen om gedurende een bepaalde tijd herhaaldelijk kracht uit te oefenen, bijvoorbeeld het
uithoudingsvermogen van beenspieren om 10 km te rennen zonder te stoppen.

ELASTICITEIT

Het bewegingsbereik van gewrichten. Verbeterde flexibiliteit houdt in dat spieren en pezen worden
uitgerekt om de flexibiliteit te behouden of te vergroten.

CARDIO-ADEMHALINGSVERMOGEN
Het belangrijkste element van fysieke fitheid. Het is de efficiénte werking van het hart en de longen.
AEROBE CONDITIE

Dit is een oefening met een relatief lage intensiteit en lange duur die voornamelijk afhankelijk is van
het aerobe energiesysteem. Aéroob betekent 'met zuurstof' en verwijst naar het gebruik van zuurstof
in een metabolisch of energieopwekkend proces in het lichaam. Veel soorten oefeningen zijn aerobe
oefeningen die, per definitie, worden uitgevoerd met een matige intensiteit gedurende lange perioden.

ANAEROBE TRAINING
Dit is training die intens genoeg is om een anaerobe stofwisseling op te wekken. Dit betekent

Zonder zuurstof' en is de productie van energie wanneer de zuurstoftoevoer onvoldoende is om te
voldoen aan de energiebehoeften van het lichaam op lange termijn.

ZUURSTOFOPNAME

De hoeveelheid inspanning die gedurende langere tijd kan worden geleverd, wordt beperkt door het
vermogen om zuurstof naar de werkende spieren te transporteren. Regelmatige krachtige training
heeft een trainingseffect dat de aerobe capaciteit met wel 20 tot 30% kan verhogen. Een verhoogde
VO2 Max geeft aan dat het hart beter in staat is om bloed te pompen, de longen om zuurstof af te
voeren en de spieren om zuurstof op te nemen.

TRAININGSDREMPEL

Dit is het minimale trainingsniveau dat nodig is om een significante verbetering in een
fithessparameter te bereiken.

OEFENING



Dit is wanneer je boven je comfortniveau traint. De intensiteit, duur en frequentie van de training
moeten boven de trainingsdrempel liggen en moeten geleidelijk worden verhoogd naarmate het
lichaam zich aanpast aan de toenemende eisen. Naarmate uw fitnessniveau toeneemt, moet uw
trainingsdrempel hoger worden. Het is belangrijk om met een programma te werken en de
overbelastingsfactor geleidelijk te verhogen.

PROGRESSIE

Naarmate de fitheid toeneemt, zijn hogere trainingsintensiteiten nodig om overbelasting te creéren en
zo voor continue verbetering te zorgen.

SPECIFICATIES

Verschillende vormen van lichaamsbeweging leveren verschillende resultaten op. Het type oefening
hangt af van de gebruikte spiergroepen en de energiebron. Er is weinig overdracht van
trainingseffecten van krachttraining naar cardiovasculaire training. Daarom is het belangrijk dat het
trainingsprogramma wordt afgestemd op specifieke behoeften.

OMGEKEERD

Als je stopt met trainen of je programma niet vaak genoeg uitvoert, verlies je de voordelen die je hebt
behaald. Regelmatig trainen is de sleutel tot succes.

OEFENING

Elk trainingsprogramma moet beginnen met een warming-up om het lichaam voor te bereiden op de
komende inspanning. De warming-up moet rustig zijn en idealiter de spiergroep gebruiken die later
wordt gebruikt. Stretching moet deel uitmaken van zowel de warming-up als de cooling-down en moet
worden uitgevoerd na 3-5 minuten aerobe activiteit met een lage intensiteit of oefeningen van het
calisthenic-type.

WARMING-UP OF COOLING-DOWN

Dit houdt in dat de intensiteit van de trainingssessie geleidelijk wordt verminderd. Na het sporten blijft
er een grote hoeveelheid bloed achter in de werkende spieren. Als dit niet snel wordt teruggevoerd
naar de centrale circulatie, kan het bloed zich ophopen in de spieren.

HARTSLAG

Tijdens het sporten neemt de hartslag toe. Dit wordt vaak gebruikt als maatstaf voor de vereiste
intensiteit van de oefening. Je moet voldoende intensief trainen om je cardiovasculaire systeem te
conditioneren en je hartslag te verhogen, maar niet zoveel dat je je hart belast.

Het initiéle fitnessniveau is belangrijk bij het ontwikkelen van een trainingsprogramma. In het begin
kun je een goed trainingseffect krijgen bij een hartslag van 1 10 1-20 slagen per minuut B(PM ) Als je
atletischer bent, heb je een hogere stimulatiedrempel nodig.

Om te beginnen moet je trainen op een niveau dat je hartslag verhoogt tot ongeveer 6-5-7% van je
maximale hartslag. Als je dit te gemakkelijk vindt, kun je het verhogen, maar het is beter om aan de
conservatieve kant te blijven.

Als algemene regel geldt dat de maximale hartslag 220 min de leeftijd is. Naarmate we ouder worden,
verliest het hart, net als andere spieren, een deel van zijn efficiéntie. Een deel van dit natuurlijke
verlies wordt teruggewonnen als de conditie verbetert. De onderstaande tabel is een richtlijn voor
mensen die met een fitnessregime beginnen.

Leeftijd Streefhartslag 25 |30 |35 |40 (45 |50 |5 |60 |65
10 seconden tellen 23 22 22 21 20 19 19 18 18
Slagen per minuut 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108
PULSKOOP

De meting van de hartslag (op de pols of halsslagader in de nek) wordt gedurende tien seconden met
twee vingers gedaan, enkele seconden na het einde van de oefening. Dit heeft twee redenen: (a) 10
seconden is lang genoeg om nauwkeurigheid te garanderen, (b) het tellen van de hartslag is bedoeld
om de hartslag tijdens de training te benaderen. Omdat de hartslag vertraagt bij herstel, zijn langere
tellingen niet zo nauwkeurig.



Een doel is geen magisch getal, maar een algemene richtlijn. Als je bovengemiddeld fit bent, kun je
gerust iets boven de waarde werken die voor jouw leeftijdsgroep wordt voorgesteld. De onderstaande
tabel is indicatief.

Leeftijd Streefhartslag 25 30 35 40 45 50 55 60 65
10 seconden tellen 26 26 25 24 23 22 22 21 20
Slagen per minuut 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Doe niet te veel moeite om de waarden in de tabel te halen, want overmatige inspanning kan erg
oncomfortabel zijn. Laat het op een natuurlijke manier gebeuren naarmate je vordert met het
programma. Onthoud dat het doel slechts een richtlijn is en geen regel, een beetje erboven of eronder
is prima.

Twee laatste opmerkingen: (1) maak je geen zorgen over dagelijkse hartslagschommelingen, omdat
druk of te weinig slaap deze kunnen beinvloeden; (2) hartslag is een richtlijn, raak er niet aan gehecht.

SPIERPIJN

De eerste week kan spierpijn de enige indicatie zijn dat je een trainingsprogramma volgt. Dit hangt
natuurlijk af van uw algemene fitnessniveau. Een bevestiging dat het programma goed is, is zeer
weinig pijn in de meeste grote spiergroepen. Dit is heel normaal en verdwijnt binnen een paar dagen.

Als je veel ongemak ervaart, heb je misschien een te geavanceerd programma of heb je je
programma te snel verhoogd.

Als je pijn hebt tijdens of na het sporten, vertelt je lichaam je iets. Stop met sporten en raadpleeg je
arts.

WAT AAN TE DRAGEN

Draag kleding die je op geen enkele manier beperkt in je bewegingen tijdens het sporten. Kleding moet
licht genoeg zijn om je lichaam te laten afkoelen. Overmatige kleding waardoor je meer zweet dan
normaal zal je geen voordeel opleveren. Het extra gewicht dat je verliest is lichaamsvocht en wordt
vervangen door het volgende glas water dat je drinkt. Het dragen van sportschoenen wordt
aanbevolen.

ADEMHALING TIJDENS INSPANNING

Houd je adem niet in tijdens het sporten. Haal indien mogelijk normaal adem. Denk eraan dat
ademhaling inhoudt dat je zuurstof opneemt en verdeelt om de werkende spieren te voeden.

RUSTPERIODEN

Als je eenmaal met een trainingsprogramma bent begonnen, ga er dan mee door tot het einde. Stop
niet halverwege met trainen en ga dan op dezelfde plaats verder zonder de warming-up opnieuw te
doen. De vereiste rustperiode tussen oefeningen kan van persoon tot persoon verschillen.

VOORGESTELDE STRETCHOEFENINGEN
Hoofdrollen

Draai je hoofd één tel naar rechts terwijl je de rek voelt aan de linkerkant van je nek. Draai vervolgens
je hoofd één tellen naar achteren en strek je kin naar het plafond. Draai je hoofd een tellen naar links
en laat ten slotte je hoofd een tellen naar je borst zakken.

Schouderheffen

Til je linkerschouder één tel op naar je oor. Til dan je rechterschouder één tel op terwijl je je
linkerschouder laat zakken.

Zijwaartse strekkingen

Open je armen naar de zijkant en til ze op totdat ze boven je hoofd zijn. Strek je linkerarm zo ver
mogelijk omhoog voor één tel. Voel de rek in je linkerzij. Herhaal deze actie met je rechterarm.

Rek Quadriceps

Met één hand tegen een muur voor evenwicht, reik je achter je en trek je je linkervoet omhoog. Breng
je hiel zo dicht mogelijk bij je billen. Houd 15 tellen vast en herhaal met je rechtervoet omhoog.



VOORGESTELDE STRETCHOEFENINGEN
Binnendij stretch

Ga zitten met de voetzolen tegen elkaar, met de knieén naar buiten gericht. Breng je voeten zo dicht
mogelijk bij je lies. Duw je knieén zachtjes naar de vloer. Houd 15 herhalingen vast.

Teen Touches

Leun langzaam naar voren vanaf je middel en laat je rug en schouders ontspannen terwijl je je uitstrekt
naar je tenen. Reik zo ver mogelijk naar beneden en houd 15 herhalingen vast.

Rekken van de hamstring

Ga zitten met je rechterbeen recht. Laat de zolen van de linkervoet tegen de rechterbinnenkant van je
dijbeen rusten. Strek zo ver mogelijk naar je tenen toe. Houd 15 herhalingen vast. Ontspan en herhaal
met het linkerbeen recht.

Kuit- en achillesstrekkingen

Leun tegen een muur met je rechterbeen voor je linkerbeen en je armen gestrekt naar voren. Houd je
linkerbeen recht en je rechtervoet op de grond; buig dan je rechterbeen en leun naar voren, waarbij je
je heup naar de muur beweegt. Houd vast en herhaal aan de andere kant voor 15 herhalingen.

STAP 1. DE STABILISATOREN BEVESTIGEN

Bevestig de voorste stabilisator ( J) aan het hoofdframe ( C) en zet hem vast met 4 schroeven ( B- 5),
4 platte ringen (B-6). Bevestig de achterste stabilisator (K) aan het hoofdframe (C) en zet deze vast
met 4 schroeven (B-5), 4 platte ringen (B-6). Zet de bouten vast met de meegeleverde inbussleutel.

STAP 2. DE PEDALEN BEVESTIGEN

Bevestig het linkerpedaal (C-32L) op de linker crank door linksom te draaien. Gebruik de sleutel van
de meegeleverde schroevendraaier om vast te draaien. Bevestig het rechterpedaal (C-32R) aan de
rechtercrank door rechtsom te draaien. Gebruik de sleutel van de meegeleverde schroevendraaier om
vast te draaien.

STAP 3. DE CONSOLE BEVESTIGEN

Schroef de 4 schroeven (A-1) aan de achterkant van de console (A) los en leg ze opzij. Sluit de
consolekabels van de achterkant van de console (A) aan op de sensorkabel (C-13).

Bevestig de console (A) aan de consolebeugel met 4 schroeven (A-1).
Bevestig de afdekking van de achterconsole (A-2) aan het frame met 2 schroeven (B-1).
STAP 4. HET STUUR EN DE ZIJASSEN BEVESTIGEN

Bevestig de linker stuurstang (H-1) aan het hoofdframe (C) en gebruik de 19 mm kant van de
meegeleverde sleutel om vast te draaien. Gebruik dezelfde procedure om het rechterstuur (I-1) te
bevestigen.

Schuif de linker zijas (G-1) aan de binnenkant van het linker stuur (H-1) en zet deze vast met bout
(B-2), bus (B-4) en nylon moer (B-3). Gebruik de steeksleutel en inbussleutel om de linker zijas
(G-1) vast te zetten. Gebruik dezelfde procedure om de rechterzijas (I-1) te bevestigen.

STAP 5. DE ZITBUIS PLAATSEN EN HET ZADEL BEVESTIGEN



Schuif de zitting (F-8) op de stoelrail (F-3) en lijn de zitting (F-8) uit zodat hij recht en horizontaal staat.
Draai de moeren aan beide zijden van de zitting (F-2) vast met de meegeleverde steeksleutel.

Plaats de zitbuis (F-3) in het hoofdframe (C), kies de gewenste positie en draai de knop (C-2) vast,
maar niet helemaal. Stel de zitbuis (F-3) op en neer tot u een "klik" hoort. Dit is de pin van de
afstelknop (C-2) die in de afstelgaten van de zitbuis (F-3) zit. Draai de afstelknop stevig vast zodra
deze vastzit.

Opmerking: Om het zadel omhoog en omlaag te verstellen, draait u de verstelknop ongeveer 3 slagen
los en trekt u de knop vervolgens naar buiten (deze is veerbelast). Stel de zitbuis (F-3) omhoog of
omlaag af en laat de verstelknop los wanneer je de gewenste positie hebt bereikt. Zorg ervoor dat de
afstelknop goed vastzit, trek de zadelbuis omhoog tot je een "klik" hoort. Als je de zadelpen niet
omhoog kunt bewegen, zit deze goed vast en draai je de afstelknop vast.

**Om de stoel naar voren en naar achteren te verstellen, draait u de schuifknop van de stoel (F-5) los
en schuift u de stoel naar voren of naar achteren. Draai de schuifknop van de stoel (F-5) weer vast als
u de gewenste stand hebt bereikt.

CONSOLE-OPERATIES

Weergavefunctie:
ITEM BESCHRIJVING
TIID Geeft de trainingstijd van de
gebruiker weer. Toont bereik 0: 00
~99: 59
SNELHEID Geeft de trainingssnelheid van de
gebruiker weer. Toont bereik 0. 0 ~
99.9
AFSTAND Toont de trainingsafstand van de
gebruiker. Toont bereik 0. 0 ~ 99. 9
CALORIEEN Toont het calorieverbruik tijdens de training.
Weergavebereik 0 ~ 999
HARTSLAG Toont de hartslag van de gebruiker tijdens de training.
Wanneer de gebruikerspuls de vooraf ingestelde doelwaarde overschrijdt,
zal de monitor een alarm geven met geluid
RPM Omwenteling per minuut.
Weergavebereik 0 ~ 999
WATT Toont energieverbruik tijdens training Toont bereik

0~999
Instelbereik 10 ~ 350

Knopfunctie:

KNOP BESCHRIJVING
uUpP Past de functiewaarde of selectie omhoog aan.
OMLAAG Past de functiewaarde of selectie omlaag aan.
MODE Confrms instelling of selectie.
RESET 2 seconden ingedrukt houden, monitor wordt opnieuw opgestart
Druk tijdens de instel- of stopmodus op Reset om terug te gaan naar het
hoofdmenu.
START Begint met trainen.
STOP Stopt de training.
HERSTEL De herstelstatus van de hartslag testen.




BEDIENINGSPROCEDURE :
AAN

Installeer 4 AA-batterijen. De monitor wordt 1 seconde lang ingeschakeld met een
pieptoon. Het LCD-scherm toont alle segmenten gedurende 2 seconden en geeft
vervolgens de wieldiameter weer.

en eenheidstype (mijl of kilometer) gedurende 1 seconde. Ten slotte gaat het display naar de
instellingsmodus voor de U SER.

Als er gedurende 4 minuten geen signaal wordt ingevoerd, schakelt de monitor over naar de
slaapstand. Druk op een willekeurige toets om de monitor te wekken.

GEBRUIKERSGEGEVENS INSTELLEN

Gebruik de UP DOWN toetsen om een GEBRUIKER te kiezen uit U1 U4 Druk op MODE om te
bevestigen Geslacht Leeftijd Lengte/ Gewicht instellen. Eenmaal ingesteld gaat het scherm naar het

Programmamenu.

SELECTIE TRAININGSMODUS

Gebruik de UP DOWN KEY om de trainingmodus te selecteren als doeltijd doelt afstand doelt
calorieén doelt H.R./ doelt Watt/ Watt programma.

SNELSTARTPROGRAMMA

1. Druk op de START-knop om meteen te beginnen met trainen. De TIJD begint op te
tellen en AFSTAND / CALORIE / RPM / SNELHEID / WATT / RPM & HARTSLAG geven
de waarden weer.

2. De animatie van het personage toont alleen de GEBRUIKER en springt elke 0,1 KM
(of ML) over naar de volgende figuur.

3. Druk op de STOP-knop om de training te stoppen. Wanneer het STOP-pictogram
knippert, blijven alle waarden staan. Druk op START om het programma te hervatten.

4. Druk in de STOP-modus op de RESET-knop en de monitor keert terug naar het

programmascherm. DOELTIJD PROGRAMMA

1. Gebruik de UP&DOWN-toetsen om de TARGET TIME

(doeltijd) in te stellen (vooringestelde waarde=10:00), druk op
START om de doeltijdworkout te openen.

2. TIME begint af te tellen vanaf de doelwaarde, DISTANCE
CALORIEEN/ OMW/MIN/ SNELHEID/ WATT/ OMW/MIN & HART.
3. RATE zal de waarden dienovereenkomstig weergeven.

4. De tekenanimatie toont alleen de GEBRUIKER en springt elke
vijfde van de ingestelde tijd naar de volgende figuur.

5. Druk op de STOP-knop om de training te stoppen. Wanneer het

STOP-pictogram knippert, blijven alle waarden . Druk op START
om het programma te hervatten.

6. Druk in de STOP-modus op de RESET-knop en de monitor keert terug naar het programmascherm.



DOELAFSTAND PROGRAMMA

1.Gebruik de UP&DOWN-toetsen om de TARGET DISTANCE
(doelafstand) in te stellen (resetwaarde=5,0), druk op START om
de training voor de doelafstand te openen.

2. DISTANCE begint af te tellen vanaf de doelwaarde, TIJD
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE zullen
de waarden dienovereenkomstig weergeven.

3. De tekenanimatie toont alleen GEBRUIKER, het zal naar het
volgende cijfer springen elke een vijfde van de vooraf ingestelde
Afstand .

4. Druk op de STOP-knop om de training te stoppen. Wanneer het
STOP-pictogram knippert, blijven alle waarden staan. Druk op
START om het programma te hervatten.

5. Druk in de STOP-modus op de RESET-knop en de monitor
keert terug naar het programmascherm.

DOELCALORIEEN

1. Gebruik de UP DOWN-toetsen om TARGET CALORIES in
te stellen (vooringestelde waarde=100), druk op START om
naar de training met doelcalorieén te gaan.

2. CALORIEEN beginnen af te tellen vanaf de doelwaarde, TIJD
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE worden de
waarden dienovereenkomstig weergegeven.

3. De tekenanimatie toont alleen de GEBRUIKER, en springt naar
de volgende fguur bij elke een vijfde van de vooraf ingestelde
calorieén.

4. Druk op de STOP-knop om de training te stoppen. Wanneer het
STOP-pictogram knippert, blijven alle waarden staan. Druk op
START om het programma te hervatten.

5. Druk in de STOP-modus op de RESET-knop en de monitor keert terug naar het programmascherm.

TARGET WATT

1. Gebruik de UP DOWN-toetsen om de vooringestelde TARGET
WATT-waarde in te stellen.
100) druk op START om naar de modus Target Watt te gaan.

2. TIJD begint op te tellen. AFSTAND / CALORIEEN / OMW/MIN /
SNELHEID

/ WATT / RPM & HEART RATE wordt de waarde dienovereenkomstig

weergegeven.

3. De tekenanimatie toont alleen de GEBRUIKER. Elke 0,1 KM (of
ML) wordt naar de volgende figuur gesprongen.

4. Wanneer de werkelijke 1 WATT lager is dan de beoogde Watt,
knippert het symbool om de gebruiker eraan te herinneren de
snelheid te verhogen. Als de werkelijke | WATT hoger is dan de
beoogde Watt, knippert het symbool om de gebruiker eraan te
herinneren de snelheid te verlagen.

5. Druk op STOP om de training te stoppen. Wanneer het STOP-pictogram knippert, blijven alle
waarden behouden. Druk op START om het programma te hervatten.

6. Druk in de STOP-modus op de RESET-knop en de monitor keert terug naar het programmascherm.



DOEL HR

1. Gebruik de UP&DOWN-toetsen om de TARGET PULSE in
te stellen (resetwaarde=100) en druk op START om naar de
HR Doelmodus te gaan.

2. TIJD begint op te tellen, AFSTAND / CALORIE / RPM / SPED /
WATT / RPM & HARTSLAG worden dienovereenkomstig
weergegeven.

3. De animatie van het personage toont alleen de GEBRUIKER en
springt elke 0,1 KM (of ML) over naar de volgende figuur.

4. Als de werkelijke PULSE-waarde lager is dan de doelpuls,
knippert het pictogram om aan te geven dat u moet versnellen. Als
de werkelijke PULSE-waarde hoger is dan de doelpuls, knippert
het pictogram om aan te geven dat u moet vertragen.

5. Druk op de STOP-knop om de training te stoppen. Wanneer het STOP-pictogram knippert, blijven
alle waarden staan. Druk op START om het programma te hervatten.

6. Druk in de STOP-modus op de RESET-knop en de monitor keert terug naar het
programmascherm. WATT-PROGRAMMA

1. Gebruik de pijltjestoetsen OMHOOG en OMLAAG om WATT PROGRAM te selecteren. Gebruik
de pijljiestoetsen OMHOOG/OMLAAG om Beginner Advance Sporty te selecteren en druk op de
MODE-toets om te bevestigen.

2. Gebruik de pijltiestoetsen OMHOOG/OMLAAG om een vooringestelde tijdwaarde van 30 00 in
te stellen en druk op START om naar de Watt Program-modus te gaan.

3. De tijd begint af te tellen vanaf de doelwaarde AFSTAND CALORIEEN RPM SNELHEID WATT/
RPM & HARTSLAG geeft de waarden dienovereenkomstig weer.

4. De tekenanimatie springt om de vijfde van de ingestelde tijd om de volgende waarden weer te geven.

5. Als de GEBRUIKER WATT 10 % minder is dan de Coach WATT, zal het Coach-cijfer één positie
voorgaan. Als het WATT van de GEBRUIKER meer dan 10 % hoger is dan het WATT van de Coach,
komt de Coach één positie lager te liggen. Als het WATT-verschil binnen plus of min 10 % ligt, staan
Coach en GEBRUIKER op dezelfde positie.

6. Druk op STOP om de training te stoppen. Als het STOP-pictogram knippert, blijven alle
waarden staan om het programma te hervatten drukt u op START.

7. Druk in de STOP-modus op RESET en de monitor keert terug naar het programmascherm.
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Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.Gebruik de UP/Down-toets om uit de 3 intervalselecties te kiezen: 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM
1. 20 10 Werk 20 seconden en rust 10 seconden 8 herhalingen.



. Selecteer (20-10) en druk op START om te beginnen.
. De werktijd telt af vanaf 20 seconden.

. De rusttijd telt af vanaf 10 seconden - er is een piepsignaal elke seconde in de rusttijd.

o O o >

. Rust en Werk gaan nog 8 segmenten door en dan eindigt het programma.
10 20 Werk 10 seconden en rust 20 seconden voor 8 herhalingen.

. Selecteer (10-20) en druk op START om te beginnen.

. De werktijd telt af vanaf 10 seconden.

. De rusttijd van tien telt af vanaf 20 seconden - er klinkt een piepje elke seconde in de rusttijd.

O 0O o > b

. Rust en Werk contour voor 8 segmenten en dan eindigt het programma.
3. CUSTOM: gebruiker kan de tijd voor werk en rust instellen
A. Selecteer CUSTOM en druk op Mode om te openen.

B. SET ROUND verschijnt op het display. Gebruik de UP /DOWN-toetsen om het gewenste
aantal trainingssegmenten te selecteren.

C. Druk op MODE om de werktijd in te stellen. Gebruik de UP /DOWN-toetsen om de werktijd in te
stellen.

D. Druk op MODE om de Rusttijd in te stellen. Gebruik de UP /DOWN-toetsen om de Rusttijd in te
stellen.

E. Druk op START om te beginnen.
F. Werktijd telt af tot voltooid .
G. Tien Rusttijden tellen af tot ze voltooid zijn, er klinkt elke seconde een pieptoon tijdens de rusttijd.

H. Het programma gaat door totdat het ingestelde aantal segmenten is voltooid.



ONDERDELENLIJST

Om vervangende onderdelen te bestellen: geef uw vertegenwoordiger van de
klantenservice het modelnummer van het product en het onderdeelnummer dat u in
de onderstaande onderdelenlijst vindt, een lang met de hoeveelheid die u nodig hebt.

Onderdeelnr. Product Beschrijving QTY Onderdeelnr. Product Beschrijving QTY
LK700IC-A Console 1 LK700IC-C-34 Tandwiel 1
LK700IC-A-1 Schroef 4 LK700IC-C-35 Instelknop 1
LK700IC-A-2 Afdekking achterconsole 1 LK700IC-C-36 Schroef 1
LK700ICB Hardwarepakket 1 SET LK700ICD Ventilatorset 1 SET
LK700ICB-1 Schroef 2 LK700IC-D-1 Magneetbeugel 1
LK700ICB-2 Schroef 2 LK700IC-D-2 Ventilatorwiel 1
LK700ICB-3 Nylon moer 2 LK700ICD-3 Kettingafsteller 2
LK700ICB4 Bus 2 LK700IC-D4 Schroef 6
LK700ICB-5 Schroef 8 LK700ICD-5 Moer 6
LK700IC-B6 Platte ring 8 LK700IC-D-6 Ventilatorblad 6
LK700ICC Hoofdframe 1 LK700ICD-7 Magneet 1
LK700IC-C-1 Cring 2 LK700IC-D-8 Ventilatorblad 6
LK700IC-C-2 Stoelverstelling kbob 1 LK700IC-D-9 Platte ring 2
LK700IC-C-3 Lager 2 LK700IC-D-10 Moer 2
LK700IC-C4 Zadelpenhuls 1 LK700ICE Flensset 1 SET
LK700IC-C-5 As 1 LK700ICE-1 Kettingafsteller (lang) 2
LK700IC-C-6 Moer 1 LK700ICE-2 Lager 2
LK700IC-C-7 Platte ring 1 LK700ICE-3 Moer 1
LK700IC-C-8 Linker crank met kap 1 LK700ICE4 Moer 3
LK700IC-C9 Rechter slinger met dop 1 LK700IC-E-5 Tandwielas 1
LK700IC-C-10 Schroef 4 LK700ICE-6 Klein tandwiel 1
LK700IC-C-11 Schroef 1 LK700ICE-7 Vliegwielas 1
LK700IC-C-12 Sensorsteun 1 LK700ICE-8 Tandwiel 1
LK700IC-C-13 Sensordraad 1 LK700ICE-9 Schroef 3
LK700IC-C-14 Linkerafdekking 1 LK700IC-E-10 Bus 1
LK700IC-C-15 Deksel rechts 1 LK700IC-E-11 Moer 2
LK700IC-C-16 Afdekking frame 1 LK700IC-E-12 Moer 4
LK700IC-C-17 Schroef 2 LK700ICF Zadelpen 1 SET
LK700IC-C-18 Schroef 1 LK700IC-F-1 Stuurpenhuls 1
LK700IC-C-19 Schroef 17 LK700ICF-2 Stuurpenhuls 1
LK700IC-C-20 Schroef 2 LK700ICF-3 Zadelrails buizenset 1
LK700IC-C-21 Schroefbeugel 2 LK700IC-F4 Beugel voor afstelknop 1
LK700IC-C-22 Jaloezie 9 LK700IC-F-5 Knop van stoel 1
LK700IC-C-23 Lamellenas 1 LK700IC-F-6 Eindkap 1
LK700IC-C-24 Regelschijf voor lamellen 1 LK700ICF-7 Platte ring 1
LK700IC-C-25 Ventilatorkap 1 LK700ICF-8 Stoel 1 SET
LK700IC-C-26 Ventilatorkooi links 1 LK700IC-G-1 Zijdelingse as 2
LK700IC-C-27 Ventilatorkooi rechts 1 LK700IC-G2 Lager 2
LK700IC-C-28 Deksel voor kooi 2 LK700IC-G-3 Lager 2
LK700IC-C-29 Kooibeugel 8 LK700IC-G4 C ring 2
LK700IC-C-30 Ketting (kort) 1 LK700ICH-1 Linker stuur 1
LK700IC-C-31 Ketting (lang) 1 LK700IC-H-2 Lager 2
LK700IC-C-32 Pedaal 1 SET LK700ICH-3 Stuurschuim links 1
LK700IC-C-33 Schroef 1 LK700ICH4 Eindkap 1




ONDERDELENLIJST

Om vervangende onderdelen te bestellen: geef uw vertegenwoordiger van de klantenservice het
modelnummer van het product en het onderdeelnummer dat u in de onderstaande onderdelenlijst vindt,
samen met de gewenste hoeveelheid.

Onderdeelnr. Product Beschrijving Qry
LK700IC-H-5 Linker verbindingsas 1
LK700IC-H-6 Pedaalbuis links 1
LK700IC-H-7 Moer 1
LK700IC-H-8 Eindkap 1
LK700IC-H-9 Bus 1
LK700IC-I-1 Stuur rechts 1SET
LK700IC-I-2 Lager 1
LK700IC-I-3 Stuurschuim rechts 2
LK700IC-I-4 Eindkap 1
LK700IC-I-5 Aansluitas rechts 1
LK700IC-I-6 Rechter pedaalbuis 1
LK700IC-I-7 Moer M14 1
LK700IC-1-8 Eindkap 1
LK700IC-I-9 Bus 1
LK700IC-) Stabilisatorset voorzijde 1SET
LK700IC-J-1 Stabilisator vooraan 1
LK700IC-J-2 Voorklep (L) 1
LK700IC-)-3 Voorkant (R) 1
LK700ICJ)-4 Wiel 2
LK700IC-J-5 Schroef 2
LK700IC-J-6 Platte ring 2
LK700IC-J-7 Moer 2
LK700IC-J-8 Schroef 4
LK700IC-K Stabilisatorset achteraan 1SET
LK700I1C-K-1 Achterstabilisator 1
LK700IC-K-2 Achterklep (L) 1
LK700IC-K-3 Achterklep (R) 1
LK700IC-K-4 Verstelbare voet 2




MANUAL DE INSTRUCOES

AVISOS E ROTULOS

Manter as mios e os dedos afastados desta area.

A utilizagdo incorrecta desta maquina pode provocar ferimentos graves.

Ler o Manual do Utilizador antes da utilizagdo e seguir todos os avisos e instrugdes.

N&o permitir que as criangas entrem na maquina ou estejam perto dela.

Esta bicicleta ndo tem roda livre. Os pedais continuam a girar quando se para de pedalar.
Os pedais giratérios podem causar ferimentos.

Reduzir a velocidade do pedal de forma controlada.

O peso do utilizador ndo deve exceder 330 Ibs/150 kgs.

Este produto deve ser sempre utilizado numa superficie plana.

Substituir o rétulo se estiver danificado, ilegivel ou removido.

INFORMAGOES DE SEGURANGA

PRECAUCOES A maquina foi concebida e construida para proporcionar a maxima seguranca. No
entanto, devem ser tomadas certas precaug¢des aquando da utilizagdo do equipamento de exercicio.
Leia todo o manual antes de montar e utilizar a maquina. Respeite as seguintes precaucdes de
segurancga:

1.

2.

ok w

10.
11.

12.

13.
14.
15.
16.
17.

Manter as criangas e os animais domésticos sempre afastados deste equipamento. NAO os
deixar sem supervisdo na divisdo onde a maquina esta guardada.

Se sentir tonturas, nauseas, dores no peito ou qualquer outro sintoma durante a utilizagao
desta maquina, PARE o exercicio. PROCURE ASSISTENCIA MEDICA IMEDIATA!

Utilize a maquina numa superficie plana e sélida. Ajuste os pés para garantir a estabilidade.
Manter as maos afastadas de todas as articulagbes e pecas moveis.

Usar vestuario adequado para fazer exercicio. Ndo usar roupas largas que possam ficar presas
na maquina. Usar sempre calgado desportivo quando utilizar a maquina e atar bem os
atacadores.

Esta maquina sé deve ser utilizada para os fins descritos neste manual. NAO utilizar
acessorios que ndo sejam recomendados pela HMS Fitness.

Nao colocar objectos afiados perto da maquina.

Qualquer pessoa com limitagdes fisicas ou de coordenagao néo deve utilizar a maquina

sem a assisténcia de uma pessoa qualificada ou de um médico.

Fazer exercicios de aquecimento e alongamento antes de utilizar o equipamento.

Nao utilizar a maquina se esta nao estiver a funcionar corretamente.

Antes de utilizar a maquina, inspecionar cuidadosamente o equipamento para verificar se esta bem
montado.

Manter um espaco livre de 18 polegadas a frente e para os lados, bem como de 24

polegadas para a retaguarda. 13. Recorra apenas a técnicos autorizados e formados se for
necessario efetuar uma reparacéo.

Siga os conselhos para uma formacgao correta, tal como descritos nas Orienta¢cdes de Formacgao.
Utilize apenas as ferramentas fornecidas para montar esta maquina.

Esta maquina foi concebida para um peso maximo do utilizador de 330 Lbs (150 kg)

A maquina so6 pode ser utilizada por uma pessoa de cada vez.

Os pedais em movimento podem causar ferimentos.

Precaucgdes: Consulte o seu médico antes de comecar a utilizar a maquina ou qualquer programa
de exercicio. Leia todas as instrugdes antes de utilizar qualquer equipamento de exercicio.

INSTRUGAO DE EXERCICIOS

A utilizacdo da maquina oferece varios beneficios: melhora a condicao fisica, o tonus muscular e,
quando utilizada em conjunto com uma dieta com controlo de calorias, ajuda a perder peso.

1.

2.
3.

Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercicio fisico. E aconselhavel
efetuar um exame fisico completo.

Trabalhar com o nivel de exercicio recomendado. Nao se esforce demasiado.

Se sentir qualquer dor ou desconforto, pare imediatamente o exercicio e consulte o seu médico.
Usar vestuario e calgcado adequados ao exercicio; ndo usar vestuario largo; ndo usar sapatos
com sola de couro ou calgado com saltos altos.



E aconselhavel fazer alongamentos de aquecimento antes de fazer exercicio.

Subir para o equipamento de forma lenta e segura.

Selecione o programa ou a opgao de treino que melhor se adequa aos seus interesses de treino.
Comece devagar e va aumentando até atingir um ritmo confortavel.

N&o se esqueca de arrefecer depois do treino.

DIRECTRIZES DE FORMAGAO

©ooNO

O exercicio fisico € um dos factores mais importantes para a saude geral de um individuo. Entre os
seus beneficios contam-se:

¢ Aumento da capacidade de trabalho fisico (forca e resisténcia)

¢ Aumento da eficiéncia cardiovascular (coragao e artérias/ veias) e respiratoria
¢ Diminui¢éo do risco de doencga coronaria

¢ Alteragées no metabolismo do corpo, por exemplo, perda de peso

* Retardar os efeitos fisioldgicos da idade

¢ Redugao do stress, aumento da auto-confianga, etc.

Existem varios componentes da aptidao fisica, cada um dos quais é definido a seguir.

FORGCA

A capacidade de um musculo exercer forca contra resisténcia. A forca contribui para a poténcia e a
velocidade.

RESISTENCIA MUSCULAR

A capacidade de exercer forga repetidamente durante um periodo de tempo, por exemplo, a
resisténcia dos musculos das pernas para correr 10 km sem parar.

ELASTICIDADE

A amplitude de movimento das articulagées. A melhoria da flexibilidade envolve o alongamento dos
musculos e dos tenddes para manter ou aumentar a flexibilidade, e proporciona uma maior resisténcia
ao bloqueio muscular ou a dor.

RESISTENCIA CARDIO-RESPIRATORIA
O elemento mais importante da aptidao fisica. E o funcionamento eficiente do coragéo e dos pulmées.
APTIDAO AEROBICA

Trata-se de um exercicio de intensidade relativamente baixa e de longa duragédo que depende
essencialmente do sistema energético aerdbico. Aerdbico significa "com oxigénio" e refere-se a
utilizagéo de oxigénio num processo metabdlico ou gerador de energia no organismo. Muitos tipos de
exercicio sao exercicios aerobicos que, por definigdo, sdo efectuados a uma intensidade moderada
durante longos periodos de tempo.

TREINO ANAEROBICO
Trata-se de um exercicio suficientemente intenso para induzir o metabolismo anaerdébico. Significa

"sem oxigénio" e é a producéo de energia quando o fornecimento de oxigénio é insuficiente para
satisfazer as necessidades energéticas do organismo a longo prazo.

ABSORGAO DE OXIGENIO

A quantidade de esfor¢o que pode ser realizado durante um longo periodo de tempo € limitada pela
capacidade de fornecer oxigénio aos musculos em atividade. O exercicio vigoroso regular tem um
efeito de treino que pode aumentar a capacidade aerdbica até 20 a 30%. Um aumento do VO2 max.
indica um aumento da capacidade do coragdo para bombear sangue, dos pulmdes para ventilar
oxigénio e dos musculos para absorver oxigénio.

LIMIAR DE FORMAGCAO

Este é o nivel minimo de exercicio que é necessario para obter uma melhoria significativa em
qualquer parametro de condigéo fisica.

EXERCICIO



E quando se esta a fazer exercicio acima do seu nivel de conforto. A intensidade, a duragéo e a
frequéncia do exercicio devem estar acima do limiar de treino e devem ser aumentadas
gradualmente & medida que o corpo se adapta as exigéncias crescentes. A medida que o seu nivel
de fithess aumenta, o seu limiar de treino deve aumentar. E importante trabalhar um programa e
aumentar gradualmente o fator de sobrecarga.

PROGRESSAO

A medida que a condigao fisica aumenta, sdo necessarias intensidades de exercicio mais elevadas
para criar uma sobrecarga e, assim, garantir uma melhoria continua.

ESPECIFICACOES

Diferentes formas de exercicio produzem resultados diferentes. O tipo de exercicio efectuado depende
dos grupos musculares utilizados e da fonte de energia. Ha pouca transferéncia dos efeitos do
exercicio do treino de forga para o treino cardiovascular. Por conseguinte, é importante que o programa
de exercicios seja adaptado as necessidades especificas.

REVERSO

Se parar de se exercitar ou ndo executar o seu programa com frequéncia suficiente, perdera os
beneficios obtidos. O treino regular é a chave do sucesso.

EXERCICIO

Todos os programas de exercicio devem comegar com um aquecimento para preparar o corpo para o
esforco que o espera. Deve ser suave e, idealmente, utilizar o grupo muscular que sera envolvido
mais tarde. Os alongamentos devem ser incluidos tanto no aquecimento como no arrefecimento e
devem ser realizados apds 3-5 minutos de atividade aerdbica de baixa intensidade ou de exercicios
de tipo calisténico.

AQUECIMENTO OU ARREFECIMENTO

Isto implica reduzir gradualmente a intensidade da sessao de exercicio. Apds o exercicio, uma grande
quantidade de sangue permanece nos musculos em atividade. Se este ndo for rapidamente
reintroduzido na circulagao central, o sangue pode acumular-se nos musculos.

RITMO CARDIACO

Durante o exercicio, a frequéncia cardiaca aumenta. Este facto é frequentemente utilizado como uma
medida da intensidade do exercicio necessario. Deve exercitar-se com intensidade suficiente para
condicionar o seu sistema cardiovascular e aumentar a sua frequéncia cardiaca, mas nao tanto que
cause tensao no seu coragao.

O nivel de aptidao fisica inicial € importante para o desenvolvimento de um programa de exercicios.
Inicialmente, pode obter-se um bom efeito de treino com uma frequéncia cardiaca de 1 10 1-20
batimentos por minuto B(PM ) Se for mais atlético, necessitara de um limiar de estimulagdo mais
elevado.

Para comecar, deve fazer exercicio a um nivel que eleve a sua frequéncia cardiaca para cerca de 6-5-
7% da sua frequéncia cardiaca maxima. Se achar que este nivel € demasiado facil, pode aumenta-lo,
mas é melhor manter-se no lado conservador.

Regra geral, a frequéncia cardiaca maxima é de 220 menos a idade. A medida que envelhecemos, o
coragéo, tal como outros musculos, perde alguma da sua eficiéncia. Alguma desta perda natural é
recuperada a medida que a condicao fisica melhora. A tabela abaixo € um guia para quem esta a
iniciar um regime de fitness.

Idade Frequéncia cardiacaalvo| 25 |30 |35 |40 |45 |50 |55 |60 |65
Contagem de 10 segundos | 23 | 22 |22 | 21 20 19 19 18 18
Batimentos por minuto 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

CONTAGEM DE IMPULSOS

A medicao da frequéncia cardiaca (no pulso ou na artéria carétida do pescogo) é efectuada com dois
dedos durante dez segundos, alguns segundos apés o final do exercicio. Isto deve-se a duas razoes:
(a) 10 segundos é tempo suficiente para garantir a exatidao, (b) a contagem da frequéncia cardiaca
destina-se a aproximar a frequéncia cardiaca durante o exercicio. Como a frequéncia cardiaca
abranda com a recuperagéao, as contagens mais longas nao sao tdo exactas.



Um objetivo ndo € um numero magico, mas uma orientagéo geral. Se tiver uma condicao fisica acima
da média, pode trabalhar confortavelmente um pouco acima do valor sugerido para o seu grupo etario.
A tabela abaixo é indicativa.

Idade Frequéncia cardiaca alvo| 25 30 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
Contagem de 10 segundos 26 | 26 | 25 24 | 23 | 22 2 | 21 20
Batimentos por minuto 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120
Nao se esforce demasiado para atingir os valores indicados na tabela, pois o exercicio excessivo
pode ser muito desconfortavel. Deixe que isso acontega naturalmente a medida que avanga no
programa. Lembre-se que o objetivo € apenas uma orientagdo e ndo uma regra, um pouco acima ou
abaixo nao faz mal.

Duas observagdes finais: (1) ndo se preocupe com as flutuagdes diarias da frequéncia cardiaca, pois a
pressao ou o sono insuficiente podem afecta-las; (2) a frequéncia cardiaca é um guia, nao se prenda a
ela.

DORES MUSCULARES

Durante a primeira semana, as dores musculares podem ser a Unica indicacédo de que esta a seguir
um programa de exercicio. Naturalmente, isto depende do seu nivel de aptidao fisica geral. A
confirmagao de que o programa esta correto € uma dor muito ligeira na maioria dos grupos
musculares principais. Isto € normal e desaparece em poucos dias.

Se sentir muito desconforto, é possivel que esteja a seguir um programa demasiado avang¢ado ou
que tenha aumentado o seu programa demasiado rapidamente.

Se sentir DOR durante ou apds o exercicio, o seu corpo esta a dizer-lhe alguma coisa. Pare o
exercicio e consulte o seu médico.

O QUE VESTIR

Usar vestuario que nao restrinja os seus movimentos durante o exercicio. O vestuario deve ser
suficientemente leve para permitir que o seu corpo arrefegca. O excesso de roupa que o faz suar mais
do que o normal nao |he trara qualquer beneficio. O peso extra que perde é fluido corporal e sera
substituido pelo préximo copo de agua que beber. Recomenda-se o uso de calgado desportivo.

RESPIRAGAO DURANTE O EXERCICIO

Nao suster a respiragdo durante o exercicio. Se possivel, respire normalmente. Lembre-se que a
respiracao envolve a absorcao e distribuicdo de oxigénio para alimentar os musculos em atividade.

PERIODOS DE REPOUSO

Depois de ter iniciado um programa de exercicios, continue-o até ao fim. Nao pare o exercicio a meio
e retome-o0 no mesmo sitio sem passar de novo pela fase de aquecimento. O periodo de descanso
necessario entre os exercicios pode variar de pessoa para pessoa.

ALONGAMENTOS SUGERIDOS
Rolos de cabega

Rode a cabega para a direita durante uma contagem enquanto sente o alongamento do lado
esquerdo do pescogo. Em seguida, rode a cabega para tras durante uma contagem, esticando o
queixo até ao teto. Rode a cabecga para a esquerda durante uma contagem e, por fim, baixe a cabeca
até ao peito durante uma contagem.

Levantamento de ombros

Levantar o ombro esquerdo em diregéo a orelha durante uma contagem. De seguida, levante o
ombro direito durante uma contagem enquanto baixa o ombro esquerdo .

Alongamentos laterais

Abra os bracgos para o lado e continue a levanta-los até ficarem por cima da cabecga. Estenda o brago
esquerdo 0 mais para cima que conseguir, contando até um. Sinta o alongamento do seu lado
esquerdo. Repita esta acdo com o braco direito.

Alongamento dos quadriceps

Com uma mao encostada a uma parede para se equilibrar, estenda a mao atras de si e puxe o pé
esquerdo para cima. Aproxime o calcanhar o mais possivel das nadegas. Mantenha a posigao
durante 15 segundos e repita com o pé direito levantado.



ALONGAMENTOS SUGERIDOS
Alongamento da parte interna da coxa

Sente-se com as solas dos pés juntas, com os joelhos virados para fora. Aproxime os pés o mais
possivel da virilha. Empurre suavemente os joelhos em diregdo ao chdo. Mantenha a posicao
durante 15 repeti¢oes.

Toques nos dedos dos pés

Incline-se lentamente para a frente a partir da cintura, permitindo que as costas e os ombros relaxem
enquanto se estica em diregdo aos dedos dos pés. Estenda a mao para baixo o mais longe possivel e
mantenha-a durante 15 repetigcdes.

Alongamentos dos isquiotibiais

Sentar-se com a perna direita esticada. Apoie a planta do pé esquerdo na parte interna da coxa
direita. Alongue-se o mais possivel na direcdo dos dedos dos pés. Mantenha a posi¢cao durante 15
repeticdes. Relaxe e repita com a perna esquerda esticada.

Alongamentos da barriga da perna e dos aquiles

Encoste-se a uma parede com a perna direita a frente da perna esquerda e os bragos esticados para a
frente. Mantenha a perna esquerda esticada e o pé direito no chao; depois, dobre a perna direita e
incline-se para a frente, movendo a anca em diregdo a parede. Segure, depois repita para o outro lado
durante 15 repeti¢des.

PASSO 1. FIXAGAO DOS ESTABILIZADORES

Fixe o estabilizador dianteiro (J) a estrutura principal (C) e fixe-o com 4 parafusos (B-5) e 4 anilhas
planas (B-6). Fixe o estabilizador traseiro (K) a estrutura principal (C) e fixe-o com 4 parafusos (B-5),
4 anilhas planas (B-6). Fixe os parafusos com a chave Allen fornecida.

PASSO 2. FIXAGAO DOS PEDAIS

Fixe o pedal esquerdo (C-32L) na manivela esquerda, rodando-o no sentido contrario ao dos
ponteiros do reldgio. Utilize a parte da chave de parafusos fornecida para apertar. Fixe o pedal direito
(C-32R) na manivela direita, rodando-o no sentido dos ponteiros do reldgio. Utilize a parte da chave
de parafusos fornecida para apertar.

PASSO 3. FIXAGAO DA CONSOLA

Desaperte os 4 parafusos (A-1) da parte de tras da consola (A) e ponha-os de lado. Ligue os cabos
da consola da parte de trds da consola (A) ao fio do sensor (C-13).

Fixe a consola (A) ao suporte da consola com 4 parafusos (A-1). Fixe a
tampa da consola traseira (A-2) ao quadro com 2 parafusos (B-1).
PASSO 4. FIXACAO DO GUIADOR E DOS EIXOS LATERAIS

Fixe o guiador esquerdo (H-1) na estrutura principal (C) e utilize o lado de 19 mm da chave fornecida
para apertar. Utilize o mesmo procedimento para fixar o guiador direito (I-1).

Facga deslizar o veio do lado esquerdo (G-1) no interior do guiador esquerdo (H-1) e fixe-o com o
parafuso (B-2), a bucha (B-4) e a porca de nylon (B-3). Utilize a chave de caixa e a chave Allen
para fixar o veio do lado esquerdo (G-1). Utilize o mesmo procedimento para fixar o veio do lado
direito (I-1).

PASSO 5. INSERGAO DO TUBO DO SELIM E FIXAGAO DO SELIM



Faca deslizar o assento (F-8) sobre a calha do assento (F-3) e alinhe o assento (F-8) de modo a que
fique direito e nivelado. Aperte as porcas de ambos os lados do assento (F-2) com a chave de caixa
fornecida.

Insira o tubo do selim (F-3) no quadro principal (C), escolha a posi¢do desejada e aperte o botdo (C-
2), mas nao totalmente. Ajuste o tubo do selim (F-3) para cima e para baixo até ouvir um "clique".
Isto € o pino do botao de ajuste (C-2) a encaixar nos orificios de ajuste do tubo do selim (F-3).
Quando o botado de regulagao estiver assente, aperte-o bem.

Nota: Para ajustar o assento para cima e para baixo, desaperte o botdo de ajuste cerca de 3 voltas e,
em seguida, puxe o botdo para fora (tem mola). Em seguida, ajuste o tubo do selim (F-3) para cima ou
para baixo e solte o botdo de ajuste quando chegar a posicao desejada. Certifique-se de que o botao
de regulacao esta assente, puxe o tubo do selim para cima até ouvir um "clique". Se ndo conseguir
deslocar o espigao do selim para cima, este esta seguro e, em seguida, aperte o botdo de regulagéo.

**Para regular o banco para a frente e para tras, desaperte o botdo deslizante do banco (F-5) e faca
deslizar o banco para a frente ou para trés. Uma vez na posi¢céo desejada, aperte o botao deslizante
do banco (F-5).

OPERACOES DA CONSOLA
Funcéo de visualizacao:
ITEM DESCRICAO

TEMPO Apresenta o tempo de treino do utilizador.
Apresenta o intervalo 0: 00 ~ 99: 59

VELOCIDADE Apresenta a velocidade de treino do utilizador.
Apresenta o intervalo 0,0 ~ 99,9

DISTANCIA Apresenta a distancia de treino do utilizador.
Apresenta o intervalo 0,0 ~ 99,9

CALORIAS Apresenta o consumo de calorias durante o treino.
Apresenta o intervalo 0 ~ 999

RITMO CARDIACO | Apresenta a pulsacéo do utilizador durante o treino.

Quando o pulso do utilizador exceder o valor-alvo predefinido, o monitor
emite um alarme sonoro

RPM Rotacéo por minuto.

Gama de ecras 0 ~ 999

WATT Apresenta o consumo de energia durante o treino
Apresenta o intervalo 0 ~ 999
Intervalo de regulagdo 10 ~ 350

Funcéo do botao:

BOTAO DESCRIGAO
UP Ajusta o valor da fungéo ou a selegao para cima.
BAIXO Ajusta o valor da fungéo ou a selegao para baixo.
MODO Confirma a definigdo ou selegao.
REINICIAR Mantenha premido durante 2 segundos, o monitor sera reiniciado

Durante o modo de definicdo ou de paragem, prima Reset para voltar ao
menu principal
INICIAR Comega o treino.

PARAR Para o treino.

RECUPERACAO Para testar o estado de recuperacgao do ritmo cardiaco.




PROCEDIMENTO DE FUNCIONAMENTO :
LIGAR

Instalar 4 pilhas AA. O monitor liga-se durante um longo periodo de tempo e emite um
sinal sonoro durante 1 segundo. O LCD mostra todos os segmentos durante 2
segundos e, em seguida, apresenta o diametro da roda

e o tipo de unidade (milhas ou quildometros) durante 1 segundo. Finalmente, o visor passa para o
modo de regulagdo U SER.

Sem qualquer entrada de sinal durante 4 minutos, o monitor entrara no modo de repouso. Premir
qualquer tecla para acordar o monitor.

DEFINIGAO DOS DADOS DO UTILIZADOR

Utilize as teclas UP DOWN para selecionar um USUARIO de U1 U4 Prima MODE para confirmar
Definir Sexo Idade Altura/Peso. Uma vez definido, o ecra passa para o menu Programa.

SELECGCAO DO MODO DE TREINO

Use a TECLA PARA CIMA OU PARA BAIXO para selecionar o modo de treino como Tempo Alvo
Distancia Alvo Calorias Alvo H.R./ Watt Alvo/Programa Watt.

PROGRAMA DE ARRANQUE RAPIDO

1. Prima o bot&o START para comegar a fazer exercicio imediatamente. O TEMPO
comegara a contar e a DISTANCIA /CALORIAS / RPM / VELOCIDADE /WATT/ RPM &
RITMO CARDIACO apresentara os valores em conformidade.

2. A animagao da personagem mostra apenas o UTILIZADOR, passando para a figura
seguinte a cada 0,1 km (ou ML).

3. Prima o botdo STOP para parar o exercicio. Quando o icone STOP estiver a
piscar, todos os valores permanecerdo. Para retomar o programa, prima START.

4. No modo STOP, prima o botdo RESET e o monitor regressara ao ecra do programa.

PROGRAMA DE TEMPO ALVO

1. Utilize as teclas UP&DOWN para definir o TARGET TIME

(valor predefinido=10:00), prima START para entrar no treino

Target Time.

2. O TEMPO comeca a contagem decrescente a partir do valor alvo,
DISTANCIA ;

/CALORIAS/ RPM/ VELOCIDADE/ WATT / RPM & CORACAO.

3. RATE apresentara os valores em conformidade.

4. A animagdo do personagem mostra apenas o USUARIO,

passando para a figura seguinte a cada um quinto do tempo

predefinido.

5. Prima o botdo STOP para parar o exercicio. Quando o icone
STOP estiver a piscar, todos os valores permaneceréo . Para
retomar o programa, prima START.

6. No modo STOP, prima o botdo RESET e o monitor regressara ao ecra do programa.



PROGRAMA DE DISTANCIA-ALVO

1.Utilize as teclas UP&DOWN para definir a DISTANCIA ALVO (valor
de reposi¢do=5,0), prima START para entrar no treino da Distancia
Alvo.

2. A DISTANCIA comega a contagem decrescente a partir do valor
alvo ,TIME

/O TEMPO, as CALORIAS, as RPM, a VELOCIDADE, o WATT, as
RPM e o RITMO CARDIACO apresentardo os valores em
conformidade.

3. A animagao da personagem mostra apenas o UTILIZADOR,
passando para a figura seguinte a cada quinto da distancia
predefinida.

4. Prima o botdo STOP para parar o exercicio. Quando o icone STOP
estiver a piscar, todos os valores permanecerao. Para retomar o
programa, prima START .

5. No modo STOP, prima o botdao RESET e o monitor voltara ao ecra
do programa.

CALORIAS-ALVO

1.Utilize as teclas UP DOWN para definir o valor predefinido
TARGET CALORIES (CALORIAS ALVO=100), prima START para
entrar no treino Target Calories (Calorias alvo).

2. As CALORIAS comegam a contagem decrescente a partir do valor
alvo , TIME

O TEMPO /DISTANCIA/RPM/VELOCIDADE/WATT /RPM & RITMO
CARDIACO apresentara os valores em conformidade.

3. A animagéao da personagem mostra apenas o UTILIZADOR,
passando para a figura seguinte a cada um quinto das calorias
predefinidas.

4. Prima o botdo STOP para parar o exercicio. Quando o icone
STOP estiver a piscar, todos os valores permanecerao. Para retomar
0 programa, prima START.

5. No modo STOP, prima o botdo RESET e 0 monitor regressara ao
ecra do programa

WATT ALVO

1. Utilizar as teclas UP DOWN para definir o valor pré-definido
TARGET WATT =
100) Prima START para entrar no modo Targett Watt.

2. 0 TEMPO comega a contar. DISTANCIA / CALORIAS / RPM /
VELOCIDADE

/ WATT / RPM & RITMO CARDIACO apresentara o valor em

conformidade.

3. A animagao da personagem mostra apenas o UTILIZADOR.
Passa para a figura seguinte a cada 0,1 KM (ou ML).

4. Quando o 1 WATT real é inferior ao Watt alvo, o simbolo pisca
para lembrar o utilizador de aumentar a velocidade. Quando o |
WATT real é superior ao Watt alvo, o simbolo pisca para lembrar o
utilizador de diminuir a velocidade.

5. Prima o botdo STOP para parar o exercicio. Quando o icone STOP estiver a piscar, todos os
valores permanecerdo. Para retomar o programa, prima START.

6. No modo STOP, prima o botdo RESET e o monitor regressara ao ecra do programa.



RHALVO

1. Utilize as teclas UP&DOWN para definir a PULSACAO
ALVO (valor de reposicdo=100), prima START para entrar no
modo de FC alvo.

2. 0 TEMPO comega a contar, a DISTANCIA / CALORIAS / RPM /
VELOCIDADE / WATT / RPM & RITMO CARDIACO apresentara os
valores em conformidade.

3. A animacgao da personagem mostra apenas o UTILIZADOR,
passando para a figura seguinte a cada 0,1 km (ou ML).

4. Quando o valor atual de PULSO ¢ inferiorao  Pulso-alvo, o
icone pisca dizendo-lhe para acelerar. Quando o valor real de
PULSO é superior ao Pulso Alvo, o icone pisca dizendo-lhe para
abrandar.

5. Prima o botdo STOP para parar o exercicio. Quando o icone STOP estiver a piscar, todos os
valores permanecerdo. Para retomar o programa, prima START.

6. No modo STOP, prima o botdo RESET e o monitor regressara ao ecra do programa.
PROGRAMA DE WATTS

1. Utilize os botées UP e DOWN para selecionar WATT PROGRAM. Uma vez no WATT PROGRAM,
selecione o nivel de dificuldade Utilize os botbes de seta PARA CIMA/PARA BAIXO para selecionar
Beginner Advance Sporty e prima o botdo MODE para confirmar.

2. Utilize os botdes de seta PARA CIMA/PARA BAIXO para definir um valor de tempo
predefinido de 30 00 e prima START para entrar no modo de programa Watt.

3. O tempo comecara a contar regressivamente a partir do valor-alvo DISTANCIA CALORIAS RPM
VELOCIDADE WATT/ RPM & FREQUENCIA CARDIACA apresentara os valores em conformidade.

4. A animagéao do personagem saltara para apresentar os valores seguintes a cada um quinto do tempo
definido.

5. Quando a WATT do UTILIZADOR for 10 % inferior a WATT do Treinador, a figura do Treinador
ficara uma posicao a frente. Quando a WATT do UTILIZADOR for superior a 10 % da WATT do
Treinador, a figura do Treinador ficara uma posigao atras. Se a discrepancia de WATT for de mais
ou menos 10 %, o treinador e o utilizador estdo na mesma posicéo.

6. Prima o botdo STOP para parar o exercicio. Quando o icone STOP estiver a piscar, todos os
valores permanecerdo. Para retomar o programa, prima START.

7. No modo STOP, prima o botdo RESET e o monitor regressara ao ecra do programa.
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Beginner Advance Sporty

INTERVALO

1. Utilize as teclas UP/Down para selecionar entre as 3 selecgdes de intervalo: 20 1/0 -->1 0 2/0 --
>CUSTOM 1. 20 10 Trabalhar durante 20 segundos e descansar durante 10 segundos 8
repetigcoes.



A. Selecione (20-10) e prima START para comegar.

vy}

. O tempo de trabalho é contado em contagem decrescente a partir de 20 segundos.

@)

. O tempo de repouso de dez contagens decrescentes a partir de 10 segundos - € emitido um sinal
sonoro a cada segundo no tempo de repouso.

O

. O descanso e o trabalho continuam durante 8 segmentos e depois o programa termina.
10 20 Trabalhe durante 10 segundos e descanse durante 20 segundos para 8 repeticoes.
. Selecione (10-20) e prima START para iniciar.

. O tempo de trabalho é contado em contagem decrescente a partir de 10 segundos.

O W > b

. O tempo de repouso de dez contagens decrescentes a partir de 20 segundos - é emitido um sinal
sonoro a cada segundo no tempo de repouso.

D. Contorno de repouso e trabalho durante 8 segmentos e depois o0 programa termina.
3. PERSONALIZADO: O utilizador pode definir a hora de trabalho e de descanso
A. Selecione PERSONALIZADO e prima Modo para aceder.

B. SET ROUND aparece no ecra. Com as teclas UP /DOWN, selecione o nimero de segmentos
de exercicio pretendidos.

C. Prima MODE para definir o tempo de trabalho. Utilize as teclas UP /DOWN para definir o Tempo de
trabalho .

D. Prima MODE para definir o tempo de repouso. Utilize as teclas UP /DOWN para definir o Tempo de
repouso .

E. Prima START para iniciar .
F. O tempo de trabalho é contado em contagem decrescente até estar concluido.

G. Dez O tempo de repouso é contado em contagem decrescente até estar concluido, € emitido um
sinal sonoro a cada segundo durante o tempo de repouso.

H. O programa continuara até que o numero definido de segmentos seja completado .



LISTA DE PECAS

Para encomendar pegas de substitui¢ao: fornega ao representante do servigo de apoio
ao cliente o nUmero do modelo do produto e o nUmero da pega localizado na lista de
pecas abaixo, juntamente com a quantidade necessaria.

Peca n. Descrigao do produto QUANTI Pecan. Descrigao do produto QUANTI
DADE DADE
LK700IC-A Consola 1 LK700IC-C-34 Roda dentada 1
LK700IC-A-1 Parafuso 4 LK700IC-C-35 Manivela de arranque 1
LK700IC-A2 Cobertura da consola traseira 1 LK700IC-C-36 Parafuso 1
LK700ICB Pacote de hardware 1 SET LK700ICD Conjunto de ventiladores 1 SET
LK700ICB-1 Parafuso 2 LK700IC-D-1 Suporte de imanes 1
LK700ICB-2 Parafuso 2 LK700ICD-2 Roda do ventilador 1
LK700ICB-3 Porca de nylon 2 LK700IC-D-3 Ajustador de corrente 2
LK700ICB4 Bucha 2 LK700ICD4 Parafuso 6
LK700ICB-5 Parafuso 8 LK700ICD-5 Porca 6
LK700ICB-6 Arruela plana 8 LK700IC-D-6 Almofada da pa do ventilador 6
LK700ICC Quadro principal 1 LK700ICD-7 iman 1
LK700IC-C-1 Anel C 2 LK700IC-D-8 Lamina do ventilador 6
LK700IC-C2 Ajuste do banco kbob 1 LK700IC-D-9 Arruela plana 2
LK700IC-C-3 Rolamento 2 LK700IC-D-10 Porca 2
LK700IC-C4 Manga para espigdo de selim 1 LK700ICE Conjunto de flanges 1 SET
LK700IC-C-5 Eixo 1 LK700ICE-1 Regulador de corrente (longo) 2
LK700IC-C6 Porca 1 LK700ICE-2 Rolamento 2
LK700IC-C-7 Arruela plana 1 LK700ICE-3 Porca 1
LK700IC-C-8 Manivela esquerda com tampa 1 LK700IC-E4 Porca 3
LK700IC-C9 Manivela direita com tampa 1 LK700ICE-5 Eixo da roda dentada 1
LK700IC-C-10 Parafuso 4 LK700IC-E-6 Roda dentada pequena 1
LK700IC-C-11 Parafuso 1 LK700ICE-7 Eixo do volante do motor 1
LK700IC-C-12 Suporte do sensor 1 LK700ICE-8 Roda dentada 1
LK700IC-C-13 Fio do sensor 1 LK700ICE-9 Parafuso 3
LK700IC-C-14 Tampa esquerda 1 LK700IC-E-10 Bucha 1
LK700IC-C-15 Tampa direita 1 LK700IC-E-11 Porca 2
LK700IC-C-16 Tampa do quadro 1 LK700IC-E-12 Porca 4
LK700IC-C-17 Parafuso 2 LK700ICF Espigéo do selim 1 SET
LK700IC-C-18 Parafuso 1 LK700IC-F-1 Manga para espigdo de guiador 1
LK700IC-C-19 Parafuso 17 LK700ICF-2 Manga para espigéo de guiador 1
LK700IC-C-20 Parafuso 2 LK700ICF-3 Conjunto de tubos da calha do selim 1
LK700IC-C-21 Suporte de parafuso 2 LK700ICF4 Suporte do botédo de ajuste 1
LK700IC-C-22 Grelha 9 LK700IC-F-5 Manipulo do assento 1
LK700IC-C-23 Eixo da grelha 1 LK700ICF-6 Tampa da extremidade 1
LK700IC-C-24 Roda de regulagao da grelha 1 LK700IC-F-7 Arruela plana 1
LK700IC-C-25 Tampa do ventilador 1 LK700IC-F-8 Assento 1 SET
LK700IC-C-26 Gaiola do ventilador esquerdo 1 LK700IC-G-1 Eixo lateral 2
LK700IC-C-27 Gaiola do ventilador direito 1 LK700IC-G-2 Rolamento 2
LK700IC-C-28 Cobertura da gaiola 2 LK700IC-G-3 Rolamento 2
LK700IC-C-29 Suporte da gaiola 8 LK700IC-G4 Anel C 2
LK700IC-C-30 Cadeia (curta) 1 LK700ICH-1 Guiador esquerdo 1
LK700IC-C-31 Corrente (longa) 1 LK700ICH-2 Rolamento 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700IC-H-3 Espuma do guiador esquerdo 1
LK700IC-C-33 Parafuso 1 LK700ICH4 Tampa da extremidade 1




LISTA DE PECAS

Para encomendar pecas de substituicdo: forneca ao seu representante do servico de apoio ao cliente o
numero do modelo do produto e o nimero da pega localizado na lista de pegas abaixo, juntamente com
a quantidade necessaria.

Peca n. Descrigao do produto QUAN
TIDAD
E
LK700IC-H-5 Eixo de ligagdo esquerdo 1
LK700IC-H-6 Tubo do pedal esquerdo 1
LK700IC-H-7 Porca 1
LK700IC-H-8 Tampa da extremidade 1
LK700IC-H-9 Bucha 1
LK700IC-I-1 Guiador direito 1 SET
LK700IC-I-2 Rolamento 1
LK700IC-1-3 Espuma do guiador direito 2
LK700IC-1-4 Tampa da extremidade 1
LK700IC-I-5 Eixo de ligagao direito 1
LK700IC-I-6 Tubo do pedal direito 1
LK700IC-I-7 Porca M14 1
LK700IC-I-8 Tampa da extremidade 1
LK700IC-I-9 Bucha 1
LK700IC-J Conjunto de estabilizadores dianteiros| 1 SET
LK700IC-J-1 Estabilizador dianteiro 1
LK700IC-J-2 Tampa frontal (L) 1
LK700IC-J-3 Capa frontal (R) 1
LK700IC-J)-4 Roda 2
LK700IC-J-5 Parafuso 2
LK700IC-J-6 Arruela plana 2
LK700I1C-J-7 Porca 2
LK700IC-J-8 Parafuso 4
LK700IC-K Conjunto de estabilizadores traseiros | 1 SET
LK700IC-K-1 Estabilizador traseiro 1
LK700IC-K-2 Tampa traseira (L) 1
LK700IC-K-3 Tampa traseira (R) 1
LK700IC-K-4 Pé regulavel 2




INSTRUCTIUNI MANUALE

AVERTISMENTE SI ETICHETE

Tineti mainile si degetele departe de aceasta zona.

¢ Utilizarea necorespunzatoare a acestei masini poate duce la vatamari grave.

» Cititi manualul de utilizare Tnainte de utilizare si respectati toate avertismentele si instructiunile.

¢ Nu lasati copiii pe sau Tn jurul masinii.

* Aceasta bicicleta nu are roata libera. Pedalele continua sa se invarta atunci cand nu mai pedalati.
¢ Rotirea pedalelor poate cauza raniri.

¢ Reduceti viteza pedalei intr-un mod controlat.

» Greutatea utilizatorului nu trebuie sa depaseasca 330 Ibs/150 kgs.

* Acest produs trebuie utilizat intotdeauna pe o suprafata plana.

« Inlocuiti eticheta daca este deteriorata, ilizibila sau indepartata.

INFORMATII PRIVIND SIGURANTA

PRECAUTII Aparatul Te a fost proiectat si construit pentru a oferi sigurantd maxima. Cu toate acestea,
trebuie luate anumite masuri de precautie atunci cand utilizati echipamentul de exercitii fizice. Cititi
intregul manual Tnainte de asamblarea si utilizarea aparatului. Va rugam sa respectati urmatoarele
masuri de siguranta:

1. Tineti copiii si animalele de companie departe de acest echipament in orice moment . NU ii lasati
nesupravegheati in camera in care este pastrat aparatul.

2. Daca aveti ameteli, greata, dureri in piept sau orice alt simptom n timp ce utilizati acest aparat

OPRITI exercitiul. SOLICITATI IMEDIAT ASISTENTA MEDICALA!

Utilizati masina pe o suprafata plana si solida. Reglati picioarele pentru stabilitate.

Tineti-va méainile departe de articulatii si de partile mobile.

5. Purtati imbracaminte adecvata pentru a face exercitii fizice. Nu purtati haine largi care ar putea fi
prinse in aparat. Purtati intotdeauna pantofi sport atunci cand utilizati aparatul si legati bine
sireturile.

6. Acest aparat trebuie utilizat numai in scopurile descrise in acest manual. NU utilizati
accesorii care nu sunt recomandate de HMS Fitness.

7. Nu plasati obiecte ascutite Tn apropierea masinii.

8. Orice persoana cu limitari fizice sau de coordonare nu trebuie sa utilizeze aparatul fara
asistenta unei persoane calificate sau a unui medic.

9. Faceti exercitii de incalzire si intindere Thainte de a utiliza echipamentul.

10. Nu utilizati aparatul daca acesta nu functioneaza corect.

11. Tnainte de a utiliza masina, inspectati cu atentie echipamentul pentru o asamblare corespunzétoare.

12. Pastrati un spatiu liber de 18 inci in fata si in lateral, precum si de 24 de inci in spate. 13.

Utilizati numai tehnicieni autorizati si instruiti daca este necesara o reparatie.

13. Va rugam sa urmati sfaturile pentru o instruire corecta, asa cum sunt detaliate Tn Ghidul de instruire.

14. Utilizati numai uneltele furnizate pentru a asambla aceasta masina.

15. Acest aparat a fost proiectat pentru o greutate maxima a utilizatorului de 330 Lbs ( 150kg)

16. Aparatul poate fi utilizat de o singura persoana in acelasi timp.

17. Pedalele in miscare pot provoca raniri.

o

Atentie: Consultati-va medicul Tnainte de a incepe sa utilizati aparatul sau orice program de
exercitii. Cititi toate instructiunile Thainte de a utiliza orice echipament de exercitii fizice.

INSTRUCTIUNI DE EXERCITII

Utilizarea aparatului ofera diverse beneficii; va imbunatati conditia fizica, tonusul muscular si, atunci
cand este utilizat impreuna cu o dieta cu calorii controlate, va va ajuta sa pierdeti in greutate.

1. Consultati-va medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Este recomandabil sa va supuneti
unui examen fizic complet.

2. Lucrati la nivelul de exercitiu recomandat. Nu va suprasolicitati.

3. Daca simtiti orice durere sau disconfort, opriti imediat exercitiile si consultati medicul dumneavoastra.
4. Purtati imbracaminte si incaltaminte adecvate pentru exercitiu; nu purtati imbracaminte larga; nu purtati
incaltaminte cu talpa de piele sau incéaltaminte cu toc inalt.



5. Este recomandat sa faceti intinderi de incalzire inainte de antrenament.

6. Urcati pe echipament incet si in siguranta.

7. Selectati programul sau optiunea de antrenament care se potriveste cel mai bine cu interesele dvs.
de antrenament.

8. Incepeti incet si ajungeti la un ritm confortabil.

9. Asigurati-va ca va raciti dupa antrenament.

ORIENTARI PRIVIND FORMAREA

Exercitiul fizic este unul dintre cei mai importanti factori in starea generala de sanatate a unei
persoane. Printre beneficiile sale se numara:

* Capacitate crescuta de munca fizica ( rezistenta la efort)

* Cresterea eficacitatii cardiovasculare (inima si artere/ vene) si respiratorii

e Scaderea riscului de boli coronariene

¢ Modificari ale metabolismului organismului, de exemplu scaderea in greutate
+ Intarzierea efectelor fiziologice ale varstei

¢ Reducerea stresului, cresterea increderii in sine etc.

Exista mai multe componente ale aptitudinii fizice, fiecare dintre acestea fiind definita mai jos.

FORTA

Capacitatea unui muschi de a exercita o forta impotriva rezistentei. Forta contribuie la putere si viteza.
ANDURANTA MUSCULARA

Capacitatea de a exercita o forta in mod repetat pe o perioada de timp, de exemplu, rezistenta
muschilor picioarelor pentru a alerga 10 km fara oprire.

ELASTICITATE

Amplitudinea de miscare a articulatiilor. imbunat& tirea flexibilitatii implic& intinderea muschilor si a
tendoanelor pentru a mentine sau a creste flexibilitatea si ofera o rezistenta sporita la intinderea sau
durerea musculara.

ANDURANTA CARDIO-RESPIRATORIE
Cel mai important element al conditiei fizice. Este functionarea eficienta a inimii si a plaméanilor.

FITNESS AEROBIC

Acesta este un exercitiu de intensitate relativ scazuta si durata lunga care depinde in principal de
sistemul energetic aerobic. Aerobic inseamna "cu oxigen" si se refera la utilizarea oxigenului intr-un
proces metabolic sau generator de energie Tn organism. Multe tipuri de exercitii sunt exercitii aerobe

care, prin definitie, sunt efectuate la intensitate moderata pentru perioade lungi de timp.

ANTRENAMENT ANAEROB
Acesta este un exercitiu suficient de intens pentru a induce metabolismul anaerob. Aceasta inseamna

"fara oxigen" si reprezinta producerea de energie atunci cand aportul de oxigen este insuficient pentru
a satisface nevoile energetice pe termen lung ale organismului.

PRELUAREA DE OXIGEN

Efortul care poate fi depus pe o perioada lunga de timp este limitat de capacitatea de a furniza oxigen
muschilor care lucreaza. Exercitiile fizice viguroase regulate au un efect de antrenament care poate
creste capacitatea aeroba cu pana la 20 pana la 30%. Un VO2 Max crescut indica o capacitate

crescuta a inimii de a pompa sange, a plaméanilor de a ventila oxigenul si a muschilor de a absorbi
oxigen.

PRAGUL DE ANTRENAMENT

Acesta este nivelul minim de exercitiu necesar pentru a obtine o imbunatatire semnificativa a oricarui
parametru de fitness.



EXERCITIU

Acesta este momentul in care faceti exercitii peste nivelul dumneavoastra de confort. Intensitatea,
durata si frecventa exercitiilor ar trebui sa fie peste pragul de antrenament si ar trebui sa creasca
treptat, pe masura ce organismul se adapteaza la cerintele tot mai mari. Pe masura ce va creste nivelul
de fitness, pragul de antrenament ar trebui sa creasca. Este important sa elaborati un program si sa
cresteti treptat factorul de suprasolicitare.

PROGRESIUNE

Pe masura ce conditia fizica creste, sunt necesare intensitati mai mari ale exercitiilor pentru a crea
suprasarcina si a asigura astfel o imbunatatire continua.

SPECIFICATII

Diferitele forme de exercitii fizice produc rezultate diferite. Tipul de exercitiu efectuat depinde de
grupele musculare utilizate si de sursa de energie. Exista un transfer redus al efectelor exercitiilor fizice
de la antrenamentul de forta la antrenamentul cardiovascular. Prin urmare, este important ca programul
de exercitii sa fie adaptat la nevoile specifice.

REVERSE

Daca incetati sa va antrenati sau nu efectuati programul suficient de des, veti pierde beneficiile pe
care le-ati obtinut. Antrenamentul regulat este cheia succesului.

EXERCITIU

Fiecare program de exercitii ar trebui sa inceapa cu o incalzire pentru a pregati corpul pentru efortul
care urmeaza. Ar trebui sa fie usoara si, in mod ideal, sa utilizeze grupa musculara care va fi implicata
ulterior. Intinderile ar trebui incluse atat la incalzire, cat si la revenire si ar trebui efectuate dupa 3-5
minute de activitate aerobica de intensitate redusa sau de exercitii de tip calistenic.

INCALZIRE SAU RACIRE

Aceasta implica reducerea treptata a intensitatii sesiunii de exercitii. Dupa efort, o cantitate mare de
sange ramane in muschii care lucreaza. Daca acesta nu este readus rapid in circulatia centrala,
sangele se poate acumula in muschi.

RITMUL CARDIAC

Tn timpul exercitiilor fizice, ritmul cardiac creste. Aceasta este adesea folositd ca mésura a intensitatii
exercitiilor fizice necesare. Ar trebui sa faceti exercitii cu o intensitate suficienta pentru a va conditiona
sistemul cardiovascular si pentru a va creste ritmul cardiac, dar nu atat de mult incat sa va fortati inima.

Nivelul initial de conditie fizica este important in elaborarea unui program de exercitii. Initial, puteti
obtine un efect bun de antrenament la o frecventa cardiaca de 1 10 1-20 batai pe minut B(PM ) Daca
sunteti mai atletic, veti avea nevoie de un prag de stimulare mai ridicat.

Pentru inceput, ar trebui sa va antrenati la un nivel care sa va ridice ritmul cardiac la aproximativ
6-5-7% din ritmul cardiac maxim. Daca vi se pare prea usor, puteti creste acest nivel, dar este mai bine
sa ramaneti pe partea conservatoare.

Ca regula generala, ritmul cardiac maxim este de 220 minus varsta. Pe masura ce imbatranim, inima,

ca si alti muschi, isi pierde o parte din eficienta. O parte din aceasta pierdere naturala este recuperata

8de]|ctté\ cu Tmbunatatirea conditiei fizice. Tabelul de mai jos este un ghid pentru cei care incep un regim
e fitness.

Varsta Target Heart Rate 25 |30 |35 |40 (45 |50 |55 |60 |65
Numaratoarea de 10 secunde | 23 22 22 21 20 19 19 18 18
Batai pe minut 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

NUMARATOAREA IMPULSURILOR

Masurarea ritmului cardiac (pe incheietura mainii sau pe artera carotida din gat) se face cu doua
degete timp de zece secunde, la cateva secunde dupa terminarea exercitiului. Acest lucru se Intdmpla
din doua motive: (a) 10 secunde sunt suficiente pentru a asigura acuratetea, (b) numararea ritmului
cardiac este menita sa aproximeze ritmul cardiac in timpul exercitiului. Deoarece ritmul cardiac
incetineste odata cu recuperarea, numaratorile mai lungi nu sunt la fel de precise.



Un obiectiv nu este un numar magic, ci o linie directoare generala. Daca aveti o conditie fizica peste

medie, puteti lucra confortabil putin peste valoarea sugerata pentru grupa dvs. de varsta. Tabelul de
mai jos este orientativ.

Varsta Target Heart Rate 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
Numaratoarea de 10 secunde | 26 26 25 24 23 22 22 21 20
Batai pe minut 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Nu fortati prea mult pentru a atinge valorile din tabel, deoarece exercitiul excesiv poate fi foarte
inconfortabil. Lasati sa se intdmple in mod natural pe masura ce avansati in program. Amintiti-va ca
obiectivul este doar un ghid si nu o reguld, un pic peste sau sub este Tn regula.

Doua observatii finale: (1) nu va faceti griji cu privire la fluctuatiile zilnice ale ritmului cardiac,

geoellrece presiunea sau somnul insuficient le pot afecta; (2) ritmul cardiac este un ghid, nu va atasati
eel.

DURERE MUSCULARA

In prima s&pt&dmana, durerile musculare pot fi singurul indiciu ca urmati un program de exercitii.
Desigur, acest lucru depinde de nivelul dvs. general de pregéatire fizicd. Confirmarea faptului ca

programul este corect este o durere foarte mica in majoritatea grupelor musculare majore. Acest lucru
este absolut normal si va disparea in cateva zile.

Daca va confruntati cu mult disconfort, este posibil sa fiti pe un program prea avansat sau sa va fi
crescut programul prea repede.

Daca simtiti DURERI in timpul sau dupa exercitii fizice, corpul dumneavoastra va spune ceva. Nu mai
faceti exercitii si consultati medicul.

CE SA PURTATI

Purtati imbracaminte care sa nu va restrictioneze in niciun fel miscarile in timpul exercitiilor.
Imbracamintea trebuie sa fie suficient de usoara pentru a permite corpului dumneavoastra sa se
raceasca. Imbracamintea excesiva care va face sa transpirati mai mult decat in mod normal nu va va
aduce niciun beneficiu. Greutatea suplimentara pe care o pierdeti este lichid corporal si va fi inlocuita
de urmatorul pahar de apa pe care il beti. Este recomandat sa purtati pantofi sport.

RESPIRATIA IN TIMPUL EXERCITIILOR FIZICE

Nu va tineti respiratia in timpul exercitiilor. Daca este posibil, respirati normal. Amintiti-va ca respiratia
implica preluarea si distribuirea oxigenului pentru a hrani muschii care lucreaza.

PERIOADE DE ODIHNA

Odata ce ati inceput un program de exercitii, continuati-l pana la sfarsit. Nu intrerupeti exercitiile la
mijloc si nu le reluati apoi in acelasi loc fara a trece din nou prin etapa de incalzire. Perioada de
repaus necesara intre exercitii poate varia de la o persoana la alta.

INTINDERI SUGERATE
Rostogolirea capului

Rotiti capul spre dreapta timp de un numar, simtind in acelasi timp intinderea pe partea stédnga a
gatului. Apoi, rotiti capul inapoi timp de o secunda, intinzadnd barbia spre tavan. Rotiti capul spre
stanga timp de un timp si, in final, 1asati capul sa cada pe piept timp de un timp.

Ridicari de umar

Ridicati umarul stdng Tn sus spre ureche pentru o numaratoare. Apoi ridicati umarul drept in sus
pentru o numaratoare in timp ce coborati umarul stang.

Intinderi laterale

Deschideti bratele intr-o parte si continuati sa le ridicati pana cand acestea se afla deasupra capului.
Intindeti bratul stAng cat de mult puteti Tn sus pentru o numaratoare. Simtiti intinderea in sus pe
partea stdnga. Repetati aceasta actiune cu bratul drept.

Intindere cvadriceps

Cu o mana sprijinita de perete pentru echilibru, duceti-va in spate si trageti piciorul stang in sus.
Aduceti calcaiul cat mai aproape de fese. Tineti timp de 15 ori si repetati cu piciorul drept ridicat.



INTINDERI SUGERATE
Intindere in interiorul coapsei

Asezati-va cu talpile picioarelor impreuna, cu genunchii indreptati spre exterior. Apropiati-va
picioarele cat mai mult posibil de inghinali. Impingeti usor genunchii spre podea. Tineti timp de 15
repetari.

Atingeri la varf

Inclinati-va incet inainte din talie, Iasand spatele si umerii sa se relaxeze in timp ce va intindeti spre
degetele de la picioare. intindeti-va in jos cat mai mult posibil si tineti timp de 15 repetari.

Intinderi ale ischiogambierilor

Stati cu piciorul drept intins. Sprijiniti talpile piciorului stang de interiorul coapsei drepte. Intindeti-va
spre degetele de la picioare cat de mult posibil. Tineti timp de 15 repetari. Relaxati-va si apoi repetati
cu piciorul stadng ntins.

Intinderi ale vitelului/Achilelor

Sprijiniti-va de un perete cu piciorul drept in fata piciorului stang si cu bratele intinse Tnainte. Tineti
piciorul stang drept si piciorul drept pe podea; apoi indoiti piciorul drept si aplecati-va thainte, miscand
soldul spre perete. Mentineti pozitia, apoi repetati pe cealaltd parte pentru 15 repetari.

PASUL 1. FIXAREA STABILIZATOARELOR

Atasati stabilizatorul frontal ( J) la cadrul principal ( C) si fixati-l cu 4 suruburi ( B- 5), 4 saibe plate (B-
6). Atasati stabilizatorul din spate (K) la cadrul principal (C) si fixati-l cu 4 suruburi (B-5), 4 saibe plate
(B-6). Fixati suruburile cu cheia Allen furnizata.

PASUL 2. FIXAREA PEDALELOR

Atasati pedala stanga (C-32L) pe manivela stanga prin rotire in sens antiorar. Utilizati partea cu cheie
a surubelnitei furnizate pentru a strange. Atasati pedala dreapta (C-32R) la manivela dreapta prin
rotire in sensul acelor de ceasornic. Utilizati partea de cheie a surubelnitei furnizate pentru a strénge.

PASUL 3. FIXAREA CONSOLEI

Desurubati cele 4 suruburi (A-1) din partea din spate a consolei (A) si Iasati-le deoparte. Conectati
cablurile consolei din partea din spate a consolel (A) la firul senzorului (C-13).

Atasati consola (A) la suportul consolei cu 4 suruburi ( A-1). Asamblati
capacul consolei din spate (A-2) la cadru cu 2 suruburi (B-1).
PASUL 4. FIXAREA GHIDONULUI SI A ARBORILOR LATERALI

Atasati ghidonul stang (H-1) pe cadrul principal (C) si utilizati cheia de 19 mm furnizata pentru
strangere. Utilizati aceeasi procedura pentru a fixa ghidonul drept (I-1).

Glisati arborele lateral stang (G-1) pe interiorul ghidonului stang (H-1) si fixati-l cu surubul (B-2),
bucsa (B-4) si piulita de nailon (B-3). Utilizati cheia universala si cheia Allen pentru a fixa arborele
lateral stang (G-1). Utilizati aceeasi procedura pentru a fixa arborele lateral drept (I-1).



PASUL 5. INTRODUCEREA TUBULUI DE SCAUN S| FIXAREA SCAUNULUI

Glisati scaunul (F-8) pe sina scaunului (F-3) si aliniati scaunul (F-8) astfel incat sa fie drept si la nivel.
Strangeti piulitele de pe ambele parti ale scaunului (F-2) cu cheia pentru cutii furnizata.

Introduceti tubul scaunului (F-3) Tn cadrul principal (C), alegeti pozitia dorita si strangeti butonul (C-2),
dar nu complet. Reglati tubul scaunului (F-3) in sus si in jos pana cand auziti un "clic". Acesta este
stiftul de pe butonul de reglare (C-2) care se fixeaza in orificiile de reglare de pe tubul scaunului (F-3).
Odata ce butonul de reglare este asezat, strangeti-l bine.

Nota: Pentru a regla scaunul in sus si in jos, slabiti butonul de reglare cu aproximativ 3 rotatii, apoi
trageti de buton (este Tncarcat cu arc). Reglati tubul scaunului (F-3) Tn sus sau in jos si eliberati
butonul de reglare cand ajungeti la pozitia doritd. Asigurati-va ca butonul de reglare este asezat,
trageti in sus de tubul scaunului pana cand auziti un "clic". Daca nu puteti deplasa tija scaunului in
sus, aceasta este fixata si apoi strangeti butonul de reglare.

**Pentru a regla scaunul Thainte si Tnapoi, slabiti butonul glisant al scaunului (F-5) si glisati scaunul
fnainte sau inapoi. Odata ajuns n pozitia dorita, strangeti butonul glisant al scaunului (F-5).

OPERATIUNI CU CONSOLA

Functia de afisare:

ITEM DESCRIERE

ORA Afiseaza timpul de antrenament al utilizatorului.

Afiseaza intervalul 0: 00 ~ 99: 59

VITEZA Afiseaza viteza de antrenament a utilizatorului.
Afiseaza intervalul 0. 0 ~ 99. 9
DISTANTA Afiseaza distanta de antrenament a utilizatorului.
Afiseaza intervalul 0. 0 ~ 99. 9
CALORII Afiseaza consumul de calorii in timpul antrenamentului.

Afiseaza intervalul 0 ~ 999

RITMUL CARDIAC | Afiseaza pulsul utilizatorului in timpul antrenamentului.
Cand pulsul utilizatorului depaseste valoarea tinta prestabilita, monitorul va
emite o alarma sonora

RPM Revolutie pe minut.

Afiseaza intervalul 0 ~ 999

WATT , . e :
Afiseaza consumul de energie in timpul antrenamentului

Afiseaza intervalul 0 ~ 999 Interval de setare 10 ~ 350

Functia butonului:

BUTON DESCRIERE
UpP Regleaza valoarea functiei sau selectia in sus.
DOWN Regleaza valoarea functiei sau selectia in jos.
MOD Confrmeaza setarea sau selectia.
RESET Tineti apasat timp de 2 secunde, monitorul va reporni

In timpul modului de setare sau oprire, apasati Reset pentru a reveni la
meniul principal

START Incepe antrenamentul.

STOP Opreste antrenamentul.

RECUPERARE Pentru a testa starea de recuperare a ritmului cardiac.




PROCEDURA DE OPERARE :
PORNIRE

Instalati 4PCS baterii AA. Monitorul va porni o lunga perioada de timp cu un semnal
sonor timp de 1 secunda. Ecranul LCD va afisa toate segmentele timp de 2 secunde,
apoi va afisa diametrul rotii

si tipul de unitate (mile sau kilometri) timp de 1 secunda. in final, afisajul va trece in modul de setare
U SER.

Fara niciun semnal de intrare timp de 4 minute, monitorul va intra in modul Sleep. Apasati orice tasta
pentru a trezi monitorul.

SETAREA DATELOR UTILIZATORULUI

Utilizati tastele UP DOWN pentru a selecta un UTILIZATOR din U1 U4 Apasati MODE pentru a
confm Setati sexul varsta inaltimea/greutatea. Odata setat, afisajul va trece la meniul Program.

SELECTAREA MODULUI DE ANTRENAMENT

Utilizati tasta UP DOWN pentru a selecta modul de antrenament ca Timp tinta Distanta tinta Calorii
tinta H.R./ Watt tinta/ Program Watt.

PROGRAM DE PORNIRE RAPIDA

1. Apasati butonul START pentru a incepe imediat antrenamentul. TIMPUL va incepe sa
numere, iar DISTANTA /CALORILE / RPM / VITEZA /WATT/ RPM & RATA CARDIACA
vor afisa valorile corespunzatoare.

2. Animatia personaMlui Te arata doar UTILIZATORUL, va sari la figura urmatoare la
fiecare 0,1 km (sau ML).

3. Apasati butonul STOP pentru a opri antrenamentul . Cand pictoq_rama STOP clipeste,
toate valorile vor raméane. Pentru a relua programul, apasati START.

4. Tn modul STOP, apasati butonul RESET si monitorul va reveni la ecranul programului.

PROGRAM DE TIMP TINTA

1. Utilizati tastele UP&DOWN pentru a seta TARGET TIME
(valoare presetata = 10:00), apasati START pentru a intra in
antrenamentul Target Time.

2. TIME incepe numaratoarea inversa de la valoarea tinta,
DISTANCE /CALORII / RPM / VITEZA / WATT / RPM SI INIMA.
3. RATE va afisa valorile in consecinta.

4. Animatia personajului Te arata doar UTILIZATORUL, va trece
la figura urmatoare la fiecare cincime din timpul prestabilit.

5. Apasati butonul STOP pentru a opri antrenamentul. Cand
pictograma STOP clipeste, toate valorile vor raméane . Pentru a relua
programul, apasati START.

6. In modul STOP, apé&sati butonul RESET si monitorul va reveni la
ecranul programului.




reveniti la ecranul programului.

PROGRAM DE DISTANTA TINTA

1. Utilizati tastele UP&DOWN pentru a seta TARGET DISTANCE

(valoare resetata = 5.0), apasati START pentru a intra in
antrenamentul Target Distance .

2. DISTANTA incepe numaratoarea inversa de la valoarea tinta
,TIMP
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE va

afiseaza valorile in mod corespunzator .

3. Animatia personajului aratd doar USER, va sari la figura
urmatoare la fiecare cincime din distanta prestabilita.

4. Apasati butonul STOP pentru a opri antrenamentul. Atunci cand
pictograma STOP clipeste, toate valorile vor ramane. Pentru a
relua programul, apasati START .

5. Tn modul STOP apasati butonul RESET si monitorul va

CALORII TINTA

1. Utilizati tastele UP DOWN pentru a seta TARGET

CALORIES (Valoarea presetata=100), apasati START pentru
a intra in antrenamentul Target Calories.

2. CALORIILE incep numaratoarea inversa de la valoarea tinta ,TIMP
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE va afisa
valorile corespunzatoare.

3. Animatia personajului arata doar UTILIZATORUL, va sari la
urmatoarea figura la fiecare cincime din caloriile prestabilite.

4. Apéasati butonul STOP pentru a opri antrenamentul. Atunci
cand pictograma STOP clipeste, toate valorile vor ramane. Pentru
a relua programul, apasati START.

5. Tn modul STOP, apésati butonul RESET si monitorul va reveni la ecranul programului

WATT TINTA

1. Utilizati tastele UP DOWN pentru a seta valoarea presetata
TARGET WATT =
100) apasati START pentru a intra in modul Targett Watt.

2. Timpul incepe sa numere. DISTANTA / CALORII / RPM / VITEZA
/ WATT / RPM & HEART RATE va afisa valoarea corespunzatoare.

3. Animatia personajului arata doar UTILIZATORUL. Se va trece la
figura urmatoare la fiecare 0,1 KM (sau ML).

4. Atunci cand 1 WATT real este mai mic decat Watt tinta, simbolul
se va aprinde pentru a reaminti utilizatorului s mareasca viteza.
Atunci cand | WATT real este mai mare decat Watt tinta, simbolul
se va aprinde pentru a reaminti utilizatorului sa reduca viteza.

5. Apasati butonul STOP pentru a opri antrenamentul. Cand pictograma STOP clipeste, toate
valorile vor ramane. Pentru a relua programul, apasati START.

6. In modul STOP, apé&sati butonul RESET si monitorul va reveni la ecranul programului.



TINTAHR

1. Utilizati tastele UP&DOWN pentru a seta PULSUL TINTA
(valoarea resetata = 100), apasati START pentru a intra in
modul HR Tinta.

2. Timpul incepe sa curga, DISTANTA / CALORII / RPM /SPEED/
WATT/ RPM & HEART RATE vor afisa valorile corespunzatoare.

3. Animatia personajului aratd doar UTILIZATORUL, va sari la
figura urmatoare la fiecare 0,1 km (sau ML).

4. Atunci cand valoarea actuala a PULSULUI este mai mica decéat

Pulsul tinta, pictograma se va aprinde si va va indica sa
accelerati. Atunci cand valoarea actuald a PULSULUI este mai
mare decéat pulsul tinta, pictograma se va aprinde pentru a va
indica sa incetiniti.

5. Apasati butonul STOP pentru a opri antrenamentul . Atunci cand pictograma STOP clipeste, toate
valorile vor ramane. Pentru a relua programul, apasati START.

6. In modul STOP, apasati butonul RESET si monitorul va reveni la ecranul programului.

PROGRAM WATT

1. Utilizati butoanele SUS si JOS pentru a selecta WATT PROGRAM. Odata ajuns in WATT
PROGRAM, selectati nivelul de dificultate Utilizati butoanele sageata SUS/ JOS pentru a selecta
Beginner Advance Sporty si apasati butonul MODE pentru a confirma.

2. Utilizati butoanele sageata in sus/jos pentru a seta o valoare de timp prestabilita de 30 00 si
apasati START pentru a intra in modul Watt Program.

3. Timpul va incepe numératoarea inversa de la valoarea tintd DISTANTA CALORII RPM VITEZA
WATT/ RPM & HEART RATE va afisa valorile in consecinta.

4. Animatia personajului va sari pentru a afisa urmatoarele valori la fiecare cincime din timpul setat.

5. Atunci cand USER WATT este cu 10 % mai mic decat Coach WATT, figura Coach va avansa cu o
pozitie. Atunci cand USER WATT este cu peste 10 % mai mare decat Coach WATT, cifra Coach va
scadea cu o pozitie. In cazul in care discrepanta WATT este de plus sau minus 10 %, antrenorul si
utilizatorul sunt in aceeasi pozitie.

6. Apasati butonul STOP pentru a opri antrenamentul. Cand pictograma STOP clipeste, toate
valorile vor ramane pentru a relua programul, apasati START.

7. In modul STOP, apé&sati butonul RESET si monitorul va reveni la ecranul programului.
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INTERVAL
Utilizati UP/Down pentru a selecta din cele 3 selectii de intervale : 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1. 20 10
Lucrati timp de 20 de secunde si odihniti-va timp de 10 secunde 8 repetari.

A. Selectati (20-10), apoi apasati START pentru a incepe.
B. Timpul de lucru se numara de la 20 de secunde in jos.

C. Timpul de repaus de 10 secunde se numara de la 10 secunde in jos - existd un semnal sonor la
fiecare secunda n timpul de repaus.

O

. Odihna si munca continua timp de 8 segmente si apoi programul se incheie.
10 20 Lucrati timp de 10 secunde si odihniti-va timp de 20 de secunde pentru 8 repetari.

N

. Selectati (10-20), apoi apasati START pentru a incepe.

. Timpul de lucru se numara de la 10 secunde in jos.

O W >

. Timpul de repaus de zece secunde se numara de la 20 de secunde in jos - exista un bip la fiecare
secunda in timpul de repaus.

D. Contour Rest and Work timp de 8 segmente si apoi programul se incheie.
3. CUSTOM: Utilizatorul poate seta timpul pentru munca si odihna
A. Selectati CUSTOM si apasati Mode pentru a intra.

B. SET ROUND apare pe afisaj. Utilizati tastele UP /DOWN pentru a selecta cate segmente de
exercitiu doriti .

C. Apasati MODE pentru a seta timpul de lucru. Utilizati tastele UP /DOWN pentru a seta timpul de
lucru .

D. Apasati MODE pentru a seta timpul de odihna. Utilizati tastele UP /DOWN pentru a seta timpul de
odihna .

E. Apasati START pentru a incepe .
F. Timpul de lucru se numara pana la finalizare.

G. Zece Timpul de odihna se numara pana la finalizare, exista un bip la fiecare secunda in timpul de
odihna.

H. Programul va continua pana la terminarea numarului de segmente setat.



LISTA PIESELOR

Pentru a comanda piese de schimb: furnizati reprezentantului dvs. de servicii pentru

clienti numarul modelului produsului Si numarul piesei situat pe Lista de piese de mai
jos, o lunga cuanitate youre quire.

Partea nr. Descrierea produsului QTY Partea nr. Descrierea produsului QTY
LK700IC-A Consola 1 LK700IC-C-34 Pinion 1
LK700IC-A-1 Surub 4 LK700IC-C-35 Crank ofset 1
LK700IC-A2 Capac pentru consola din spate | 1 LK700IC-C-36 Surub 1
LK700ICB Pachet hardware 1 SET LK700ICD Set de ventilatoare 1 SET
LK700ICB-1 Surub 2 LK700IC-D-1 Suport pentru magnet 1
LK700ICB-2 Surub 2 LK700IC-D-2 Roata ventilator 1
LK700IC-B-3 Piulita din nailon 2 LK700IC-D-3 Dispozitiv de reglare a lantului 2
LK700IC-B4 Bucsa 2 LK700IC-D4 Surub 6
LK700IC-B-5 Surub 8 LK700IC-D-5 Piulita 6
LK700IC-B-6 Saiba plata 8 LK700IC-D-6 Placuta pentru lamele ventilatorului 6
LK700IC-C Cadru principal 1 LK700ICD-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 Cinel 2 LK700IC-D-8 Paleta ventilatorului 6
LK700IC-C-2 Reglarea scaunului kbob 1 LK700IC-D9 Saiba plata 2
LK700ICC-3 Rulment 2 LK700IC-D-10 Piulita 2
LK700IC-C4 Manson pentru tija de scaun 1 LK700ICE Set de flanse 1SET
LK700IC-C5 Ax 1 LK700ICE-1 Dispozitiv de reglare a lantului (lung) 2
LK700IC-C6 Piulita 1 LK700IC-E-2 Rulment 2
LK700IC-C-7 Saiba plata 1 LK700ICE-3 Piulita 1
LK700IC-C-8 Manivela stanga cu capac 1 LK700IC-E4 Piulita 3
LK700IC-C9 Manivela dreapta cu capac 1 LK700IC-E-5 Axul pinionului 1
LK700IC-C-10 Surub 4 LK700ICE-6 Angrenaj mic 1
LK700IC-C-11 Surub 1 LK700ICE-7 Axul volanului 1
LK700IC-C-12 Suportul senzorului 1 LK700IC-E-8 Pinion 1
LK700IC-C-13 Sarma senzor 1 LK700ICE-9 Surub 3
LK700IC-C-14 Capac stanga 1 LK700IC-E-10 Bucsa 1
LK700IC-C-15 Capac dreapta 1 LK700IC-E-11 Piulita 2
LK700IC-C-16 Capacul cadrului 1 LK700IC-E-12 Piulita 4
LK700IC-C-17 Surub 2 LK700ICF Tija de scaun 1 SET
LK700IC-C-18 Surub 1 LK700IC-F-1 Manson pentru tija de ghidon 1
LK700IC-C-19 Surub 17 LK700IC-F-2 Manson pentru tija de ghidon 1
LK700IC-C-20 Surub 2 LK700ICF-3 Set de tuburi pentru sina scaunului 1
LK700IC-C-21 Suport cu surub 2 LK700IC-F4 Suportul butonului de reglare 1
LK700IC-C-22 Louver 9 LK700ICF-5 Buton de scaun 1
LK700IC-C-23 Arbore cu lamele 1 LK700ICF-6 Capac de capat 1
LK700IC-C-24 Roata de reglare a jaluzelelor 1 LK700ICF-7 Saiba plata 1
LK700IC-C-25 Capac ventilator 1 LK700ICF-8 Scaun 1 SET
LK700IC-C-26 Cusca ventilator stanga 1 LK700IC-G-1 Arbore lateral 2
LK700IC-C-27 Cusca ventilator dreapta 1 LK700IC-G2 Rulment 2
LK700IC-C-28 Capacul custii 2 LK700IC-G-3 Rulment 2
LK700IC-C-29 Suport pentru cusca 8 LK700IC-G4 Cinel 2
LK700IC-C-30 Lant (scurt) 1 LK700ICH-1 Ghidon stanga 1
LK700IC-C-31 Lant (lung) 1 LK700IC-H-2 Rulment 2
LK700IC-C-32 Pedala 1 SET LK700IC-H-3 Spuma ghidon stanga 1
LK700IC-C-33 Surub 1 LK700IC-H4 Capac de capat 1




LISTA PIESELOR

Pentru a comanda piese de schimb: furnizati reprezentantului serviciului clienti numarul de model al
produsului si numarul de piesa din lista de piese de mai jos, precum si cantitatea necesara.

Partea nr. Descrierea produsului QrTy
LK700IC-H-5 Arbore de conectare stanga 1
LK700IC-H-6 Tub pedala stanga 1
LK700IC-H-7 Piulita 1
LK700IC-H-8 Capac de capat 1
LK700IC-H-9 Bucsa 1
LK700IC-I-1 Ghidon dreapta 1 SET
LK700IC-I-2 Rulment 1
LK700IC-I-3 Spuma ghidon dreapta 2
LK700IC-1-4 Capac de capat 1
LK700IC-I-5 Arbore de conectare dreapta 1
LK700IC-I-6 Tubul pedalei drepte 1
LK700IC-I-7 Piulita M14 1
LK700IC-I-8 Capac de capat 1
LK700IC-1-9 Bucsa 1
LK700IC-) Set stabilizator fata 1 SET
LK700IC-J-1 Stabilizator frontal 1
LK700IC-J-2 Capac frontal (L) 1
LK700IC-)-3 Coperta fata (R) 1
LK700ICJ-4 Roata 2
LK700IC-)-5 Surub 2
LK700IC-)-6 Saiba plata 2
LK700ICJ-7 Piulita 2
LK700IC-)-8 Surub 4
LK700IC-K Set stabilizator spate 1 SET
LK700IC-K-1 Stabilizator spate 1
LK700IC-K-2 Capac spate (L) 1
LK700IC-K-3 Capac spate (R) 1
LK700IC-K-4 Picior reglabil 2




NAVOD NA OBSLUHU

UPOZORNENIA A STITKY
Do tejto oblasti nepriblizujte ruky a prsty.

¢ Nespravne pouzivanie tohto stroja méze mat za nasledok vazne poranenie.

¢ Pred pouzitim si precitajte pouZivatelsku priru¢ku a dodrziavajte vSetky upozornenia a pokyny.
* Nedovolte detom, aby sa nachadzali na stroji alebo v jeho blizkosti.

¢ Tento bicykel nema vofnobeh. Ked prestanete Sliapat, pedale sa nadalej tocia.

¢ Otacajuce sa pedale mézu spdsobit’ zranenie.

¢ Kontrolovanym spdsobom znizte rychlost pedalov.

¢ Hmotnost pouzivatela nesmie presiahnut 330 libier/150 kg.

¢ Tento vyrobok by sa mal vzdy pouZivat ha rovhom povrchu.

¢ Ak je Stitok poskodeny, neditatelny alebo odstraneny, vymernite ho.

BEZPECNOSTNE INFORMACIE

OPATRENIA Te stroj bol navrhnuty a skonstruovany tak, aby poskytoval maximalnu bezpecnost.
Napriek tomu by sa pri pouzivani cvicebného zariadenia mali dodrziavat urcité bezpecnostné opatrenia.
Pred zostavenim a pouzivanim stroja si precitajte cely navod na obsluhu. Dodrziavajte nasledujuce
bezpecfnostné opatrenia:

1. Vzdy udrzujte deti a domace zvierata mimo dosahu tohto zariadenia. Nenechavaijte ich bez
dozoru v miestnosti, kde je zariadenie ulozené.

2. Ak pocas pouzivania tohto zariadenia pocitite zavraty, nevolnost, bolesti na hrudniku alebo

akykolvek iny priznak, PRESTANTE cvi¢it. OKAMZITE VYHLADAJTE LEKARSKU POMOC!

Stroj pouzivajte na rovnom a pevnom povrchu. Nozi¢ky nastavte tak, aby boli stabilné.

Nedotykaijte sa Ziadnych kibov a pohyblivych &asti.

Oblecte si obleCenie vhodné na cvicenie. Nenoste vrecovité oble€enie, ktoré by sa mohlo

zachytit' v stroji. Pri pouzivani stroja vZdy noste Sportovl obuv a pevne si zaviazte Snurky.

6. Tento stroj sa smie pouzivat len na Ugely opisané v tejto prirucke. NEPOUZIVAJTE
prisludenstvo, ktoré neodporuca spolo&nost HMS Fitness.

7. Do blizkosti stroja neumiestfiujte ostré predmety.

8. Osoby s fyzickymi alebo koordinaénymi obmedzeniami by nemali stroj pouzivat bez
pomoci kvalifikovanej osoby alebo lekara.

9. Pred pouZitim zariadenia vykonajte zahrievacie stre€ingové cvicenia.

10. Ak zariadenie nefunguje spravne, nepouzivajte ho.

11. Pred pouzitim stroja dokladne skontrolujte, €i je zariadenie spravne zmontované.

12. Dodrziavajte volny priestor 18 palcov vpredu a po stranach, ako aj 24 palcov vzadu. 13. V
pripade potreby opravy pouzite len autorizovanych a vyskolenych technikov.

13. Dodrziavajte rady pre spravny vycvik, ako je uvedené v Usmerneniach pre vycvik.

14. Na montaz tohto stroja pouzivajte len dodané nastroje.

15. Tento stroj bol navrhnuty pre maximalnu hmotnost pouzivatela 330 libier (150 kg)

16. Zariadenie méze naraz pouzivat len jedna osoba.

17. Pohyblivé pedale mézu spbsobit zranenie.
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Upozornenie: Pred zacatim pouzivania stroja alebo akéhokolvek cvicebného programu sa
poradte so svojim lekarom. Pred pouzitim akéhokolvek cvicebného zariadenia si preitajte vSetky

pokyny.
INSTRUKCIE K CVICENIU

Pouzivanie stroja prinada rézne vyhody; zlep&i kondiciu, svalovy tonus a v spojeni s diétou s
kontrolovanym obsahom kaldrii vam poméze schudnut.

1. Pred zadatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekdrom. Odporuca sa
absolvovat kompletné lekarske vySetrenie.

2. Pracujte na odporu€anej urovni cvi€enia. Nepretazujte sa.

3. Ak pocitite akukolvek bolest alebo neprijemné pocity, okamzite prestarite cviCit' a poradte sa so
svojim lekarom.

4. Na cvicenie si oblecte vhodny odev a obuv; nenoste volné obleCenie; nenoste topanky s
koZenou podrazkou ani obuv s vysokymi podpatkami.



Pred cvi€enim sa odporuca urobit rozcvicku.

Na zariadenie nastupujte pomaly a bezpecne.

Vyberte si program alebo moznost’ cvienia, ktora najviac zodpoveda vasim zaujmom o cvi¢enie.
Zacnite pomaly a prejdite na pohodiné tempo.

Po tréningu sa nezabudnite schladit.

USMERNENIA PRE SKOLENIA

©ooNO

Cvicenie je jednym z najdélezitejSich faktorov celkového zdravia ¢loveka. Medzi jeho vyhody patria:

e ZvySena kapacita pre fyzickd pracu (silova vytrvalost)

¢ ZvySenie kardiovaskularnej (srdce a tepny/ziliny) a dychacej vykonnosti
¢ ZniZené riziko ischemickej choroby srdca

¢ Zmeny v telesnom metabolizme, napr. chudnutie

¢ Oddalovanie fyziologickych ucinkov veku

¢ ZniZenie stresu, zvySenie sebadbvery atd.

Existuje niekolko zloZiek fyzickej zdatnosti, z ktorych kazda je definovana niZSie. SILA
Schopnost svalu vyvijat silu proti odporu. Sila prispieva k vykonu a rychlosti. SVALOVA VYTRVALOST

Schopnost opakovane vyvijat’ silu po€as urcitého ¢asového obdobia, napr. vytrvalost’ svalov nbh pri
behu na 10 km bez zastavenia.

ELASTICITA

Rozsah pohybu kibov. Zlep$enie flexibility zahffia natahovanie svalov a $liach s cielom udrzat alebo
zvysit flexibilitu a poskytuje zvySenu odolnost voéi svalovym laviciam alebo bolestivosti.

KARDIO-RESPIRACNA VYTRVALOST
Najdolezitejsi prvok fyzickej kondicie. Je to efektivne fungovanie srdca a pldc. AEROBNA ZDATNOST

Ide o cviCenie s relativne nizkou intenzitou a dlhym trvanim, ktoré zavisi predovSetkym od aerébneho
energetického systému. Aerébny znamena "s kyslikom" a vztahuje sa na vyuzivanie kyslika v
metabolickom procese alebo procese tvorby energie v tele. Mnohé druhy cvi¢enia su aerébne
cviCenia, ktoré sa podla definicie vykonavaju pri miernej intenzite po¢as dlhého ¢asového obdobia.

ANAEROBNY TRENING

Ide o cvicCenie, ktoré je dostatoCne intenzivne na to, aby vyvolalo anaerébny metabolizmus. To
Znamena.

"bez kyslika" a predstavuje produkciu energie v pripade, Ze prisun kyslika nie je dostato&ny na
uspokojenie dlhodobych energetickych potrieb organizmu.

PRIJEM OXYGENU

MnozZstvo namahy, ktord mozno vyvinut po€as dihSieho ¢asového obdobia, je obmedzené
schopnostou dodavat kyslik do pracujucich svalov. Pravidelné intenzivne cvi€enie ma tréningovy
ucinok, ktory méze zvysit aerébnu kapacitu az o 20 az 30 %. ZvySena hodnota VO2 Max znamena
zvySenu schopnost srdca pumpovat krv, pluc uvolfiovat kyslik a svalov prijimat’ kyslik.

TRENINGOVY PRAH

Ide o minimalnu uroven cvicenia, ktora je potrebna na dosiahnutie vyrazného zlepSenia akéhokolvek
parametra telesnej zdatnosti.

CVICENIE



Vtedy cvicite nad svoju pohodinu Uroveh. Intenzita, trvanie a frekvencia cvi¢enia by mali byt nad
tréningovym prahom a mali by sa postupne zvySovat, ako sa telo prispdsobuje zvySujucim sa
narokom. So zvysujucou sa uroviou kondicie by sa mal zvySovat aj vas tréningovy prah. Je délezité
vypracovat program a postupne zvySovat faktor pretazenia.

PROGRESSION

S rastucou kondiciou je potrebna vysSia intenzita cvi€enia, aby sa vytvorilo pretazenie, a tym sa
zabezpecilo neustale zlepSovanie.

SPECIFIKACIE

Roézne formy cvi€enia prindsaju rozne vysledky. Typ vykondvaného cvi€enia zavisi od pouzivanych
svalovych skupin a zdroja energie. Prenos ucinkov cvi€enia zo silového tréningu na kardiovaskularny
tréning je maly. Preto je dbleZité, aby bol cvi¢ebny program prispdsobeny Specifickym potrebam.

OBRATENE

Ak prestanete cviCit alebo nebudete vykonavat svoj program dostato¢ne Casto, stratite ziskané vyhody.
Pravidelny tréning je kflt€om k Uspechu.

CVICENIE

Kazdy cviCebny program by sa mal zagat' rozcvi€kou, aby sa telo pripravilo na nadchadzajucu
namahu. Mala by byt jemna a v idealnom pripade by mala vyuzivat’ svalovu skupinu, ktora bude
neskor zapojena. Stre€ing by mal byt stu¢astou zahrievania aj ochladzovania a mal by sa vykonavat
po 3 - 5 minutach aerdbnej aktivity nizkej intenzity alebo cvi¢eni kalistenického typu.

ZAHRIEVANIE ALEBO OCHLADZOVANIE

Ide o postupné zniZzovanie intenzity cviCenia. Po cvi€eni zostava v pracujucich svaloch velké mnoZstvo
krvi. Ak sa rychlo nevrati do centralneho obehu, méze sa krv hromadit vo svaloch.

SRDCOVA FREKVENCIA

Pocas cviCenia sa zvySuje srdcova frekvencia. To sa ¢asto pouziva ako meradlo intenzity potrebného
cviCenia. Mali by ste cviCit' s dostato€nou intenzitou, aby ste kondi¢ne pripravili svoj kardiovaskularny
systém a zvysili srdcovu frekvenciu, ale nie natolko, aby ste zatazovali srdce.

Pri zostavovani cvicebného programu je dblezita pociatocna Uroven kondicie. Spociatku mbzete
dosiahnut dobry tréningovy efekt pri srdcovej frekvencii 1 10 1-20 Gderov za minutu B(PM ) Ak ste
vySportovanejsi, budete potrebovat vyssi stimulacny prah.

Na zaciatku by ste mali cvi€it na urovni, ktora zvySi vasu srdcovu frekvenciu na priblizne 6-5-7 % vasej
maximalnej srdcovej frekvencie. Ak sa vam to zda prili§ lahké, mbzete ju zvysit, ale je lepSie zostat na
konzervativnej strane.

VSeobecne plati, Ze maximalna srdcova frekvencia je 220 minus vek. S pribudajicim vekom srdce,
podobne ako iné svaly, straca ¢ast svojej ucinnosti. Cast tejto prirodzenej straty sa obnovi, ked sa
zlepsi kondicia. NizSie uvedena tabulka je pomodckou pre tych, ktori za¢inaju s fitnes rezimom.

Vek Cielova srdcova frekvencia| 25 30 35 40 45 50 55 60 65
10 sekund pocitania 23 22 22 21 20 19 19 18 18
Pocet uderov za minatu 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

POCITADLO PULZOV

Meranie srdcovej frekvencie (na zapasti alebo na krénej tepne na krku) sa vykonava dvoma prstami
pocas desiatich sekund, niekolko sekund po skon&eni cvi¢enia. Je to z dvoch dévodov: a) 10 sekund
je dostato€ne dlha doba na zabezpedenie presnosti, b) ciefom poditania srdcovej frekvencie je
pribliZit srdcovu frekvenciu po€as cvi¢enia. KedZe pri zotavovani sa srdcova frekvencia spomaluje,
dlhSie pocitanie nie je také presné.



Cielova hodnota nie je magické Cislo, ale vSeobecné usmernenie. Ak ste nadpriemerne zdatni, mbzete
pohodine pracovat mierne nad hodnotou navrhovanou pre vasu vekovu skupinu. NizSie uvedena
tabufka je orientacna.

Vek Cielova srdcova frekvencia| 25 30 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10 sekund pocitania 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 20
Pocet uderov za minutu 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120
Na dosiahnutie hodnét uvedenych v tabulke prili§ netlacte, pretoze nadmerné cvicenie moéze byt
velmi neprijemné. Nechajte to prirodzene, ako budete postupovat v programe. Pamatajte, Ze cielova
hodnota je len orientaCna a nie je pravidlom, mierne prekroCenie alebo znizZenie je v poriadku.

Dve poznamky na zaver: (1) netrapte sa dennymi vykyvmi srdcovej frekvencie, pretoze ich méze
ovplyvnit tlak alebo nedostatok spanku; (2) srdcova frekvencia je orientaéna, nepriputajte sa k nej.

BOLEST SVALOV

Pocas prvého tyzdria mdze byt bolest svalov jedinou znamkou toho, Ze ste v cviéebnom programe.
Samozrejme, zavisi to od celkovej urovne vasej kondicie. Potvrdenim spravnosti programu je velmi
mala bolestivost’ va€3iny hlavnych svalovych skupin. Je to uplne normalne a zmizne to v priebehu
niekolkych dni.

Ak pocitujete velké tazkosti, mozno ste na prili§ pokro&ilom programe alebo ste program zvysili prili§
rychlo.

Ak pocas cvigenia alebo po fiom pocitujete BOLEST, vase telo vdm nieSo oznamuije. Prestarite cvigit
a poradte sa so svojim lekarom.

CO SI OBLIECT

Pocas cvienia noste obleCenie, ktoré vas nijako neobmedzuje v pohybe. Oblecenie by malo byt
dostatoCne lahké, aby umoznilo vadmu telu ochladit’ sa. Nadmerné oblecCenie, ktoré vas nuti potit’ sa
viac ako zvyC€ajne, vam neprinesie ziadny uzitok. Extra vaha, ktoru stratite, je telesna tekutina a
nahradi ju dalSi pohar vody, ktory vypijete. Odporuc¢a sa nosit’ Sportovu obuv.

DYCHANIE POCAS CVICENIA

Pocas cvienia nezadrzZujte dych. Ak je to mozné, dychajte normalne. Nezabudajte, Ze dychanie
zahffa prijem a distribuciu kyslika, ktory vyZivuje pracujuce svaly.

DOBY ODPOCINKU

Ked ste zacali cvicebny program, pokracujte v fiom az do konca. Neprestarite cvi€it' v polovici a potom
pokracgujte na tom istom mieste bez toho, aby ste znova presli fazou zahrievania. Potrebna doba
odpodinku medzi cviCeniami sa mdze u jednotlivych oséb lisit.

NAVRHOVANE USEKY
Hlava Rolls

Otacajte hlavu doprava po dobu jedného pocitania, pricom pocitujte natiahnutie lavej strany krku.
Potom otoc¢te hlavu dozadu na jedno pocitanie a natiahnite bradu k stropu. Otocte hlavu dolava na
jedno pocitanie a nakoniec spustte hlavu na jeden pocet k hrudniku.

Zdvihy ramien

Zdvihnite favé rameno smerom k uchu na jedno pocitanie. Potom zdvihnite pravé rameno nahor na
jedno podcitanie, kym spustite lavé rameno.

Bocné strecingy

RozpaZte ruky do stran a pokracujte v ich zdvihani, kym ich nebudete mat nad hlavou. Natiahnite
lava ruku €o najviac nahor a pocitajte jedenkrat. Citte, ako sa vam lavy bok natahuje. Tento Ukon
zopakujte s pravou rukou.

Strecing Stvorhlavého svalu

Jednou rukou sa oprite o stenu, aby ste udrzali rovhovahu, natiahnite sa za seba a vytiahnite lavu
nohu nahor. PribliZzte patu ¢o najblizSie k zadku. Vydrzte 15 poctov a opakujte s pravou nohou hore.



NAVRHOVANE USEKY
Natiahnutie vnutornej strany stehna

Posadte sa tak, aby ste mali chodidla pri sebe a kolena smerovali von. Chodidl4 si pritiahnite ¢o
najbliZz8ie k slabindm. Jemne tla¢te kolena smerom k podlahe. Vydrzte 15 opakovani.

Dotyky prstov

Pomaly sa naklanajte od pasa dopredu a nechajte chrbat a ramena uvornit, kym sa natahujete smerom
k prstom na nohach. Natiahnite sa ¢o najdalej a vydrzte 15 opakovani.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa s rovnou pravou nohou. Chodidlo favej nohy oprite o vnutornu stranu pravého stehna.
Natiahnite sa smerom k prstom na nohéach tak daleko, ako je to mozné. Vydrzte 15 opakovani.
Uvolnite sa a potom opakujte s rovnou lavou nohou.

Natiahnutie lytka/chiloviek

Oprite sa o stenu, pravu nohu pred favou nohou a ruky natiahnite dopredu. Lavu nohu drzte rovno a
pravé chodidlo polozte na podlahu; potom pokréte pravu nohu a naklorite sa dopredu, pri€om bedro
posuvajte smerom k stene. Vydrzte a potom opakujte na druhu stranu 15 opakovani.

KROK 1. UPEVNENIE STABILIZATOROV

Pripevnite predny stabilizator ( J) k hlavnému ramu ( C) a zaistite ho 4 skrutkami ( B- 5), 4 plochymi
podlozkami (B-6). Pripevnite zadny stabilizator (K) k hlavnému ramu (C) a zaistite ho 4 skrutkami (B-
5), 4 plochymi podlozkami (B-6). Skrutky zaistite prilozenym imbusovym kfu¢om.

KROK 2. PRIPEVNENIE PEDALOV

Pripevnite lavy pedal (C-32L) na favu kfuku otd€anim proti smeru hodinovych ru€iciek. Na dotiahnutie
pouzite klu€ovu ¢ast dodaného skrutkovaca. Pripevnite pravy pedal ( C- 32R) na pravu kfuku
otacanim v smere hodinovych ruciCiek. Na dotiahnutie pouzite klu¢ovu €ast dodaného skrutkovaca.

KROK 3. PRIPEVNENIE KONZOLY

Odskrutkuijte 4 skrutky (A-1) zo zadnej €asti konzoly (A) a odlozte ich. Pripojte kable konzoly zo
zadnej Casti konzoly (A) k senzorovému kablu (C-13).

Pripevnite konzolu (A) ku konzole pomocou 4 skrutiek ( A-1). Pripevnite
zadny kryt konzoly (A-2) k ramu pomocou 2 skrutiek (B-1).
KROK 4. PRIPEVNENIE RIADIDIEL A BOCNYCH HRIADELOV

Pripevnite lavé riadidla (H-1) k hlavnému ramu (C) a na utiahnutie pouzite 19 mm bocny klu¢.
Rovnakym postupom pripevnite pravé riadidla (I-1).

Lavy bocny hriadel (G-1) nasurite na vnutornu stranu lavého riadidla (H-1) a zaistite ho skrutkou
(B-2), puzdrom (B-4) a nylonovou maticou (B-3). Na zaistenie lavej bo¢nej hriadele (G-1) pouzite klu¢
a imbusovy klG€. Rovnakym postupom upevnite pravy bocny hriadel (I-1).

KROK 5. VLOZENIE SEDLOVEJ TRUBKY A UPEVNENIE SEDADLA



Nasadte sedadlo (F-8) na liStu sedadla (F-3) a vyrovnajte sedadlo (F-8) tak, aby bolo rovné a
vodorovné. Desatkrat utiahnite matice na oboch stranach sedadla (F-2) pomocou dodaného klu&a.

Vlozte sedlovu trubku (F-3) do hlavného ramu (C), vyberte pozadovanu polohu a utiahnite gombik
(C-2), ale nie uplne. Nastavte sedlovu trubku (F-3) nahor a nadol, kym nebudete pocut "cvaknutie".
Je to kolik na nastavovacom gombiku (C-2), ktory zapadne do nastavovacich otvorov na sedlovej
trubke (F-3). Po usadeni nastavovacieho gombika ho pevne utiahnite.

Poznamka: Ak chcete nastavit’ sedadlo nahor a nadol, uvolnite nastavovaci gombik asi o 3 otacky a
potom gombik vytiahnite (je na pruzine). Desatkrat nastavte rdrku sedadla (F-3) nahor alebo nadol a
uvolnite nastavovaci gombik, ked dosiahnete pozadovanu polohu. Uistite sa, Zze je nastavovaci gombik
usadeny, potiahnite za sedlovu trubku smerom nahor, kym nebudete pocut "cvaknutie". Ak nemdzete
posunut stipik sedadla nahor, je zaisteny a potom dotiahnite nastavovaci gombik.

** Ak chcete nastavit sedadlo dopredu a dozadu, uvolnite gombik posuvnika sedadla (F-5) a posurite
sedadlo dopredu alebo dozadu. Po nastaveni do pozadovanej polohy utiahnite gombik posuvnika
sedadla (F-5).

OPERACIE NA KONZOLE
Funkcia displeja:
ITEM POPIS

CAS Zobrazuje €as cviCenia pouzivatela.
Zobrazuje rozsah 0: 00 ~ 99: 59

RYCHLOST Zobrazuje rychlost cvienia pouZivatela.
Zobrazuje rozsah 0. 0 ~ 99. 9

DISTANCE Zobrazuje tréningovu vzdialenost pouzivatela.
Zobrazuje rozsah 0. 0 ~ 99. 9

KALORIE Zobrazuje spotrebu kalorii po€as tréningu.
Zobrazuje rozsah 0 ~ 999
SRDCOVA Zobrazuje pulz pouzivatela po€as tréningu.
FREKVENCIA Ked pouzivatel'sky pulz prekroCi prednastavenu ciefovu hodnotu, monitor
vydda zvukovy signal
RPM Pocet otacok za minutu.

Zobrazuje rozsah 0 ~ 999

WATT Zobrazuje spotrebu energie po¢as tréningu
Zobrazuje rozsah 0 ~ 999
Rozsah nastavenia 10 ~ 350

Funkcia tladidla:

TLACIDLO POPIS
UP Upravuje hodnotu funkcie alebo vyberu nahor.
DOWN Upravuje hodnotu funkcie alebo vyberu smerom nadol.
REZIM Nastavenie alebo vyber Confrms.
RESET Podrzte 2 sekundy, monitor sa restartuje

Pocas rezimu nastavenia alebo zastavenia sa stlaenim tlacidla Reset
vratite do hlavnej ponuky
START Zacina tréning.

STOP Zastavi tréning.

RECOVERY Testovanie stavu zotavenia srdcovej frekvencie.




POSTUP OPERACIE :
ZAPNUTIE NAPAJANIA

Nainstalujte 4 ks batérii AA. Monitor sa zapne na 1 sekundu so zvukovym signalom. Te
LCD displej zobrazi vSetky segmenty na 2 sekundy, potom zobrazi priemer kolesa

a typ jednotky (mile alebo kilometre) na 1 sekundu. Nakoniec displej prejde do rezimu nastavenia U
SER.

Bez akéhokolvek vstupného signalu po€as 4 minut sa monitor prepne do rezimu spanku. Stlacenim
fubovolného tlacidla monitor prebudite.

NASTAVENIE UDAJOV POUZIVATELA

Pomocou tlagidiel UP DOWN vyberte UZIVATELA z U1 U4 Stlaéte MODE pre confrm Set Gender
Age Height/ Weight. Po nastaveni prejde displej do ponuky Program.

VYBER REZIMU CVICENIA

Pomocou tlacidla UP DOWN vyberte rezim tréningu ako Target Time Target Distance Target Calories
Target H.R./ Target Watt/ Watt Program.

RYCHLY STARTOVACiI PROGRAM

1. Stlagenim tla¢idla START mozete okamzite zagat cvigit. Cas sa zaéne odpogitavat a
na displeji sa zobrazia prislusné hodnoty DISTANCE /CALORIES / RPM / SPEED
/WATT/ RPM & HEART RATE.

2. Animacia postavy zobrazuje iba UZIVATELA, na dal$iu postavu sa prejde kazdych 0,1
km (alebo ML).

3. StlaCenim tlacidla STOP zastavite cvi€enie. Ked blika ikona STOP, vSetky hodnoty
zostanu zachované. Ak chcete pokracovat v programe, stlacte tlacidlo START.

4.V rezime STOP stlacte tlaCidlo RESET a monitor sa vrati na obrazovku programu.

CIELOVY CASOVY PROGRAM

1. Pomocou tlacidiel UP&DOWN nastavte TARGET TIME
(prednastavena hodnota = 10:00), stlatenim tlaCidla START

vstupte do tréningu Target Time.

2. TIME zacne odpocitavat od ciefovej hodnoty, DISTANCE
/KALORIE/ OTACKY/ RYCHLOST/ WATT / OTACKY ZA MINUTU A
SRDCE.

3. RATE zobrazi prislusné hodnoty.

4. Te animacia znakov zobrazuje iba UZIVATELA, na dal3iu
postavi¢ku prejde kazdu patinu prednastaveného Casu.

5. StlaCenim tlacidla STOP zastavite cvi¢enie. Ked blika ikona
STOP, vSetky hodnoty zostanu . Ak chcete pokracovat v
programe, stlacte tladidlo START.

6. V rezime STOP stlacte tlacidlo RESET a monitor sa vrati na obrazovku programu.



PROGRAM CIELOVEJ VZDIALENOSTI

1.Pomocou tlacidiel UP&DOWN nastavte TARGET DISTANCE
(resetovana hodnota = 5,0), stlatte START pre vstup do tréningu
Target Distance .

2. DISTANCE (Vzdialenost) sa zacne odpocitavat od cielovej
hodnoty , TIME (Cas)

/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE sa
budu zobrazovat prislusné hodnoty .

3. Animacia znakov zobrazuje iba USER, na dal$i udaj preskoci
kazdu patinu prednastavenej vzdialenosti .

4. Stlatenim tlacidla STOP zastavite cvienie. Ked blika ikona
STOP, vSetky hodnoty zostanu zachované. Ak chcete pokracovat
v programe, stlacte tlacidlo START .

5. V rezime STOP stlacte tlaCidlo RESET a monitor sa vrati na

obrazovku programu.
5.V rezime STOP stlacte tlacidlo RESET a monitor sa vrati na obrazovku programu

I I =

5. Stlacenim tlacidla STOP zastavite cvi¢enie. Ked blika ikona STOP, vSetky hodnoty zostanu
zachované. Ak chcete pokracovat v programe, stlacte tlaCidlo START.

CIELOVE KALORIE

1. Pomocou tlacidiel UP DOWN nastavte prednastavenu
hodnotu TARGET CALORIES = 100), stlaCenim tlacidla
START vstupte do tréningu Target Calories.

2. KALORIE sa za¢nu odpogitavat od cielovej hodnoty ,CAS
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE zobrazi
prislusné hodnoty.

3. Animécia postavy zobrazuje iba UZIVATELA, na dal$iu fgaru
prejde kazdu patinu prednastavenych kalorii.

4. Stlacenim tlacidla STOP zastavite cviCenie. Ked blika ikona
STOP, vSetky hodnoty zostanu zachované. Ak chcete pokraovat
v programe, stlacte tlacidlo START.

1. Pomocou tlacidiel UP DOWN nastavte prednastavenu hodnotu
TARGET WATT =
100) stladte START, aby ste vstupili do rezimu Targett Watt.

2. CAS sa zaéne odpogitavat. VZDIALENOST / KALORIE / OTACKY /
RYCHLOST
[ WATT / RPM & HEART RATE sa zobrazi prislusna hodnota.

3. Animécia postavy zobrazuje iba UZIVATELA. Kazdych 0,1 KM
(alebo ML) prejde na dalSiu postavu.

4. Ak je skuto€ny 1t WATT nizSi ako cielovy Watt, symbol sa zobrazi,
aby pouzivatelovi pripomenul zvySenie rychlosti. Ked je skutoCny |
WATT vySSi ako ciefovy Watt, symbol upozorni pouzivatela na
znizenie rychlosti.

6. V rezime STOP stlacte tlacidlo RESET a monitor sa vrati na obrazovku programu.



TARGET HR

1. Pomocou tlacidiel UP&DOWN nastavte TARGET PULSE
(nulova hodnota = 100), stla¢enim tlacidla START vstupte do
rezimu Target HR .

2. ,CAS sa zacne odpocitavat’, DISTANCIA / KALORIE / RPM /
RYCHLOST / WATT / RPM & HEART RATE sa zobrazia prislusné
hodnoty.

3. Animécia postavy zobrazuje iba UZIVATELA, na dal$iu postavu
prejde kazdych 0,1 km (alebo ML).

4. Ked je skutoCna hodnota PULSE nizSia ako cielovy pulz,

zobrazi sa ikona, ktora vas upozorni, aby ste zrychlili. Ked je
skuto¢na hodnota PULSE vysSia ako cielovy pulz, ikona vas
upozorni, aby ste spomalili.

5. Stladenim tlacidla STOP zastavite cvi¢enie . Ked blika ikona STOP, v3etky hodnoty zostanu
zachované. Ak chcete pokracovat v programe, stlacte tlacidlo START.

6. V rezime STOP stlacte tlacidlo RESET a monitor sa vrati na obrazovku programu. WATT
PROGRAM

1. Pomocou tlac¢idiel HORE a DOLE vyberte polozku WATT PROGRAM. Po vstupe do WATT
PROGRAMU vyberte droven obtiaznosti Pomocou tlacidiel so Sipkou HORE/DOLE vyberte moZnost
Zaciato¢nik Pokrocily Sportovy a stlacte tlacidlo MODE na potvrdenie.

2. Pomocou tladidiel so Sipkou hore/dole nastavte prednastavenu hodnotu ¢asu 30 00 a
stlacenim tlaCidla START vstupte do rezimu Watt Program.

3. Cas sa za¢ne odpocitavat od ciefovej hodnoty VZDALENOST KALORIE RYCHLOST RPM
RYCHLOST WATT/ RPM & TEPOVY RYCHLOST sa zobrazia prislusné hodnoty.

4. Animécia postavy sko€i na zobrazenie dalSich hodnét kazdu péatinu nastaveného €asu.

5. Ak je USER WATT o 10 % niz8i ako Coach WATT, hodnota Coach sa posunie o jednu poziciu. Ak
je USER WATT o viac ako 10 % vys$si ako Coach WATT, udaj Coach sa posunie o jednu poziciu
dozadu. Ak je rozdiel WATT v rozmedzi plus alebo minus 10 %, tréner a uzivatel su na rovnake;j
pozicii.

6. Stlacenim tlaCidla STOP zastavite cvi€enie. Ked blika ikona STOP, v8etky hodnoty zostanu
zachované Ak chcete pokraCovat v programe, stlacte START.

7.V rezime STOP stlacte tlacidlo RESET a monitor sa vrati na obrazovku programu.
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Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.Pomocou tlacidiel UP/Down vyberte jeden z 3 intervalov : 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1. 20 10
Pracujte 20 sekund a odpocivajte 10 sekund 8 opakovani.



A. Vyberte (20-10) a potom stlacte tlacidlo START.

vy}

. Pracovny ¢as sa odpocitava od 20 sekund.

@)

. Desat sekund odpoc€inku sa odpocitava od 10 sekund - kazdu sekundu odpocinku zaznie zvukovy
signal.

O

. Oddych a praca pokracuju 8 segmentov a potom sa program kongi.
10 20 Pracujte 10 sekund a odpocivajte 20 sekund po 8 opakovaniach.
. Vyberte (10-20) a stlacenim tlacidla START zacnite.

. Pracovny &as sa odpocitava od 10 sekund.

O W > b

. Desat’ sekund odpocinku sa odpodcitava od 20 sekund - kazdu sekundu odpocinku zaznie zvukovy
signal.

D. Odpocinok a praca s konturou pre 8 segmentov a potom sa program skongi.
3. CUSTOM: Pouzivatel mdze nastavit ¢as pre pracu a odpocinok
A. Vyberte polozku CUSTOM a stlacenim tlacidla Mode vstupte.

B. Na displeji sa zobrazi SET ROUND. Pomocou tlacidiel UP /DOWN vyberte, kolko segmentov
cviCenia chcete .

C. Stlacenim tla¢idla MODE nastavte pracovny ¢as. Pomocou tladidiel UP /DOWN nastavte Pracovny
Cas .

D. Stlacenim tlaCidla MODE nastavte ¢as odpocinku. Pomocou tlacidiel UP /DOWN nastavte ¢as
odpodinku .

E. StlaCenim tlaCidla START zacnite .
F. Pracovny €as sa odpocéitava az do dokonc&enia .

G. Desat Cas odpoginku sa odpoéitava az do tplného ukon&enia , kazdu sekundu v &ase odpoginku
zaznie zvukovy signal.

H. Te program bude pokracovat, kym sa nedokonci nastaveny pocet segmentov.



ZOZNAM DIELOV

Ak chcete objednat’ nahradné diely: poskytnite svojmu zastupcovi zakaznickeho servisu
Cislo modelu vyrobku a €Cislo dielu, ktoré sa nachadza v zozname dielov nizZSie, dlhy s
mnoZstvom, ktoré poZadujete.

Ciastkové é&islo Popis produktu QTY Ciastkové &islo Popis produktu QTY
LK700IC-A Konzola 1 LK700IC-C-34 Ozubené koleso 1
LK700IC-A-1 Skrutka 4 LK700IC-C-35 Nastavenie kluky 1
LK700IC-A-2 Kryt zadnej konzoly 1 LK700IC-C-36 Skrutka 1
LK700ICB Balenie hardvéru 1 SET LK700ICD Suprava ventilatorov 1 SET
LK700ICB-1 Skrutka 2 LK700IC-D-1 Drziak magnetu 1
LK700ICB-2 Skrutka 2 LK700IC-D-2 Koliesko ventilatora 1
LK700ICB-3 Nylonova matica 2 LK700IC-D-3 Nastavovac retaze 2
LK700ICB4 Puzdro 2 LK700IC-D4 Skrutka 6
LK700ICB-5 Skrutka 8 LK700ICD-5 Orech 6
LK700IC-B6 Plocha podlozka 8 LK700IC-D-6 Podlozka pod lopatky ventilatora 6
LK700ICC Hlavny ram 1 LK700ICD-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 Kruzok C 2 LK700IC-D-8 Lopatka ventilatora 6
LK700IC-C-2 Nastavenie sedadla kbob 1 LK700IC-D-9 Plocha podlozka 2
LK700IC-C-3 LozZisko 2 LK700IC-D-10 Orech 2
LK700IC-C4 Objimka stipika sedadla 1 LK700ICE Suprava prirub 1 SET
LK700IC-C-5 Naprava 1 LK700ICE-1 Nastavovac retaze (dlhy) 2
LK700IC-C6 Orech 1 LK700ICE-2 Lozisko 2
LK700IC-C-7 Plocha podlozka 1 LK700ICE-3 Orech 1
LK700IC-C8 Lava klucka s uzaverom 1 LK700ICE4 Orech 3
LK700IC-C9 Prava klu¢ka s uzaverom 1 LK700IC-E-5 Naprava ozubeného kolesa 1
LK700IC-C-10 Skrutka 4 LK700ICE-6 Malé ozubené koleso 1
LK700IC-C-11 Skrutka 1 LK700ICE-7 Os zotrvacnika 1
LK700IC-C-12 Drziak senzora 1 LK700ICE-8 Ozubené koleso 1
LK700IC-C-13 Drot snimaca 1 LK700ICE-9 Skrutka 3
LK700IC-C-14 Lavy kryt 1 LK700IC-E-10 Puzdro 1
LK700IC-C-15 Pravy kryt 1 LK700IC-E-11 Orech 2
LK700IC-C-16 Kryt ramu 1 LK700IC-E-12 Orech 4
LK700IC-C-17 Skrutka 2 LK700IC-F Stojan na sedadlo 1 SET
LK700IC-C-18 Skrutka 1 LK700ICF-1 Objimka stipika riadidiel 1
LK700IC-C-19 Skrutka 17 LK700ICF-2 Objimka stipika riadidiel 1
LK700IC-C-20 Skrutka 2 LK700ICF-3 Suprava rurok na sedadlovu kolajnicu 1
LK700IC-C-21 Skrutkovacia konzola 2 LK700IC-F4 Drziak nastavovacieho gombika 1
LK700IC-C-22 Zaluzie 9 LK700ICF-5 Klucka sedadla 1
LK700IC-C-23 Hriadel Zaluzie 1 LK700IC-F-6 Koncovy uzaver 1
LK700IC-C-24 Nastavovacie koliesko Zaltzie 1 LK700IC-F-7 Plocha podlozka 1
LK700IC-C-25 Kryt ventilatora 1 LK700ICF-8 Sidlo 1 SET
LK700IC-C-26 Lava klietka ventilatora 1 LK700IC-G-1 Boc¢na hriadel 2
LK700IC-C-27 Prava klietka ventilatora 1 LK700IC-G-2 Lozisko 2
LK700IC-C-28 Kryt klietky 2 LK700IC-G-3 Lozisko 2
LK700IC-C-29 Drziak klietky 8 LK700IC-G4 Krazok C 2
LK700IC-C-30 Retaz (kratky) 1 LK700ICH-1 Lavé riadidla 1
LK700IC-C-31 Retaz (dlha) 1 LK700ICH-2 Lozisko 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Pena na lavom riadidle 1
LK700IC-C-33 Skrutka 1 LK700IC-H4 Koncovy uzaver 1




ZOZNAM DIELOV

Ak si chcete objednat nahradné diely : poskytnite zastupcovi zakaznickeho servisu &islo modelu
vyrobku a ¢€islo dielu uvedené v zozname dielov nizSie, dlhy s pozadovanym mnozstvom.

Ciastkové &islo| Popis produktu Qry
LK700IC-H-5 Lavy pripojovaci hriadel 1
LK700IC-H-6 Lava pedalova rurka 1
LK700IC-H-7 Orech 1
LK700IC-H-8 Koncovy uzaver 1
LK700IC-H-9 Puzdro 1
LK700IC-I-1 Prava rukovat 1 SET
LK700IC-I-2 LoZisko 1
LK700IC-I-3 Pena na pravé riadidla 2
LK700IC-1-4 Koncovy uzaver 1
LK700IC-I-5 Pravy pripojovaci hriadel 1
LK700IC-1-6 Prava pedalova rurka 1
LK700IC-I-7 Matica M14 1
LK700IC-I-8 Koncovy uzaver 1
LK700IC-I-9 Puzdro 1
LK700I1C-J Sada prednych stabilizatorov 1 SET
LK700IC-J-1 Predny stabilizator 1
LK700IC-)-2 Predny kryt (L) 1
LK700IC-)-3 Predny kryt (R) 1
LK700I1C-J-4 Koleso 2
LK700IC-J-5 Skrutka 2
LK700IC-J-6 Plocha podlozka 2
LK700IC-J-7 Orech 2
LK700IC-J-8 Skrutka 4
LK700IC-K SUprava zadného stabilizatora 1SET
LK700IC-K-1 Zadny stabilizator 1
LK700IC-K-2 Zadny kryt (L) 1
LK700IC-K-3 Zadny kryt (R) 1
LK700IC-K-4 Nastavitelna noha 2




NAVODILA ZA UPORABO

OPOZORILA IN OZNAKE

Na tem obmocju ne uporabljajte rok in prstov.

Nepravilna uporaba tega stroja lahko povzroéi hude poskodbe.

Pred uporabo preberite uporabniski priroénik in upostevajte vsa opozorila in navodila.
Otrokom ne dovolite, da so na stroju ali v njegovi blizini.

To kolo nima prostega kolesa. Ko nehate vrteti pedala, se pedala Se naprej vrtijo.
Vrteli se pedali lahko povzrocijo poSkodbe.

Nadzorovano zmanijSajte hitrost pedal.

Teza uporabnika ne sme presegati 330 funtov/150 kg.

Ta izdelek je treba vedno uporabljati na ravni povrsini.

Ce je etiketa poskodovana, neéitljiva ali odstranjena, jo zamenjajte.

VARNOSTNE INFORMACIJE

PREVIDNOSTNI UKREPI Te stroj je zasnovan in izdelan tako, da zagotavlja najve¢jo mozno varnost.
Kljub temu je treba pri uporabi vadbene opreme upostevati nekatere previdnostne ukrepe. Pred
sestavljanjem in uporabo naprave preberite celoten prirocnik. UpoStevajte naslednje varnostne ukrepe:

1.

2.

ok w

10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.

Otroci in hisni ljubljencki naj se vedno izogibajo tej opremi. Ne puscaijte jih brez nadzora v
prostoru, v katerem je naprava.

Ce med uporabo te naprave obé&utite omotico, slabost, bolegine v prsih ali druge simptome,
prekinite vadbo. TAKOJ POISCITE ZDRAVNISKO POMOC!

Stroj uporabljajte na ravni in trdni povrsini. Nastavite nogice za stabilnost.

Ne priblizujte se z rokami sklepom in gibljivim delom.

Nosite oblacila, primerna za vadbo. Ne nosite vrecastih oblacil, ki bi se lahko ujela v napravo. Pri
uporabi naprave vedno obujte Sportne Cevlje in varno zavezite vezalke.

Ta stroj se sme uporabljati samo za namene, opisane v tem priro€niku. NE uporabljajte
dodatkov, ki jih druzba HMS Fitness ne priporoca.

V blizino stroja ne postavljajte ostrih predmetov.

Osebe s telesnimi ali koordinacijskimi omejitvami ne smejo uporabljati naprave brez pomoci
usposobljene osebe ali zdravnika.

Pred uporabo opreme naredite raztezne vaje za ogrevanje.

Naprave ne uporabljajte, &e ne deluje pravilno.

Pred uporabo stroja temeljito preglejte, ali je oprema pravilno sestavljena.

Spredaj in ob straneh ter zadaj naj bo razdalja 18 centimetrov, zadaj pa 24 centimetrov. 13.
Ce je potrebno popravilo, uporabljajte le pooblaséene in usposobljene serviserje.
Upostevajte nasvete za pravilno usposabljanje, ki so navedeni v Smernicah za usposabljanje.
Za sestavljanje tega stroja uporabljajte samo prilozena orodja.

Ta naprava je bila zasnovana za najvecjo tezo uporabnika 330 funtov (150 kg).

Napravo lahko hkrati uporablja le ena oseba.

Zaradi premikajocih se pedalov se lahko poskodujete.

Pozor: Preden za¢nete uporabljati napravo ali kakrSen koli vadbeni program, se posvetujte z
zdravnikom. Pred uporabo katere koli vadbene opreme preberite vsa navodila.

NAVODILA ZA VADBO

povezavi z nadzorovano kalori€no prehrano pomagala pri hujSanju.

1.

2.
3.

Pred zaCetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. Priporodljivo je, da opravite celoten telesni
pregled.

Delajte na priporoceni ravni vadbe. Ne preobremenjujte se.

Ce zadutite bolecino ali nelagodje, takoj prenehajte z vadbo in se posvetujte z zdravnikom.
Nosite oblacila in obutev, primerna za vadbo; ne nosite ohlapnih oblacil; ne obujte Cevljev z
ushjenim podplatom ali obutve z visokimi petami.



Pred vadbo je priporoéljivo narediti ogrevalne raztezne vaje.

Na opremo stopajte po€asi in varno.

Izberite program ali mozZnost vadbe, ki najbolj ustreza vasim vadbenim interesom.
ZacCnite pocCasi in si privoSc¢ite udoben tempo.

Po vadbi se obvezno ohladite.

SMERNICE ZA USPOSABLJANJE

©ooNO

Telesna vadba je eden najpomembnejSih dejavnikov sploSnega zdravja posameznika. Med njenimi
prednostmi so nastete naslednje:

¢ Povecana zmogljivost za fizicno delo (vzdrzljivost modi)

* vecja ucinkovitost srca in ozilja (srce in arterije/zile) ter dihanja
¢ ZmanjSano tveganje za koronarno sréno bolezen

¢ Spremembe v telesni presnovi, npr. hujSanje.

¢ Odlaganije fizioloskih uginkov starosti

¢ ZmanjSanje stresa, povefanje samozavesti itd.

Telesno pripravljenost sestavlja ve¢ elementov, ki so opredeljeni v nadaljevanju. SILA
Sposobnost misice, da izvaja silo proti uporu. Mo& prispeva k moéi in hitrosti. MISICNA
VZDRZLJIVOST

Sposobnost veckratnega delovanja sile v doloenem ¢asovnem obdobju, npr. vzdrZljivost miSic nog
za tek na 10 km brez ustavljanja.

ELASTICNOST

Obseg gibanja sklepov. IzboljSana gibljivost vklju€uje raztezanje miSic in tetiv za ohranjanje ali

KARDIO-RESPIRATORNA VZDRZLJIVOST
NajpomembnejSi element telesne pripravljenosti. To je ucinkovito delovanje srca in plju¢. AEROBNA
TELESNA PRIPRAVLJENOST

To je vadba razmeroma nizke intenzivnosti in dolgega trajanja, ki je odvisna predvsem od aerobnega
energijskega sistema. Aerobni pomeni "s kisikom" in se nana8a na uporabo kisika pri presnovi ali
pridobivanju energije v telesu. Stevilne vrste vadbe so aerobne vadbe, ki se po definiciji izvajajo z
zmerno intenzivnostjo in dalj ¢asa.

ANAEROBNI TRENING
Gre za dovolj intenzivno vadbo, ki povzroci anaerobno presnovo. To pomeni.

'brez kisika' in je proizvodnja energije, kadar oskrba s kisikom ne zado$¢a za zadovoljitev dolgoro&nih
energetskih potreb telesa.

VNOS OKSIGENA

KoliCina napora, ki ga je mogoce opraviti v daljSem ¢asovnem obdobju, je omejena z zmoznostjo
dovajanja kisika v delujo¢e miSice. Redna intenzivna vadba ima ucinek treninga, ki lahko poveca
aerobno zmogljivost za 20 do 30 %. Povedan VO2 Max pomeni vecjo sposobnost srca, da Crpa kri,
plju¢, da odvajajo kisik, in misic, da sprejemajo kisik.

VADBENI PRAG

To je najmanjSa raven vadbe, ki je potrebna za ob&utno izboljanje katerega koli parametra telesne
pripravljenosti.

IZVAJANJE



To je, kadar vadite nad svojo stopnjo udobja. Intenzivnost, trajanje in pogostost vadbe morajo biti nad
vadbenim pragom in jih je treba postopoma povecevati, ko se telo prilagaja vse vecjim zahtevam. Z
vi§anjem ravni telesne pripravljenosti bi se moral zvisati tudi prag za vadbo. Pomembno je, da izdelate
program in postopoma povecujete faktor preobremenitve.

PROGRESSION

Z naradCanjem telesne pripravljenosti je potrebna vecja intenzivnost vadbe, da se ustvari
preobremenitev in s tem zagotovi nenehno izboljSevanje.

SPECIFIKACIJE

in vira energije. Prenos ucinkov vadbe s treninga za mo€ na kardiovaskularni trening je majhen. Zato je
pomembno, da je program vadbe prilagojen posebnim potrebam.

OBRATNO

Ce prenehate z vadbo ali ne izvajate programa dovolj pogosto, boste izgubili pridobljene koristi. Redna
vadba je klju¢ do uspeha.

IZVAJANJE

Vsak program vadbe je treba zaceti z ogrevanjem, da se telo pripravi na napor, ki ga ¢aka.
Razgibavanje naj bo nezno in po moznosti naj uporablja miSi€no skupino, ki bo vklju¢ena pozneje.
Raztezanje je treba vkljuciti tako v ogrevanje kot v ohlajanje, izvajati pa ga je treba po 3-5 minutah
aerobne dejavnosti nizke intenzivnosti ali telovadnih vaj.

OGREVANJE ALI OHLAJANJE

Pri tem se postopoma zmanjSuje intenzivnost vadbe. Po vadbi ostane v delujoCih misicah velika
koli¢ina krvi. Ce se ta ne vrne hitro v osrednji krvni obtok, se lahko kri nabere v miSicah.

RITEM SRCNEGA UTRIPA

Med vadbo se sréni utrip poveca. To se pogosto uporablja kot merilo intenzivnosti potrebne vadbe.
Vadba naj bo dovolj intenzivna, da bo usposobila vas sréno-zilni sistem in povecala sréni utrip, vendar
ne tako intenzivna, da bi obremenila vase srce.

Zacetna raven telesne pripravljenosti je pomembna pri oblikovanju programa vadbe. Na zacetku lahko
dosezete dober uc€inek vadbe pri srénem utripu 1 10 1-20 utripov na minuto B(PM ) Ce ste bolj Sportni,
boste potrebovali visji prag stimulacije.

Najprej morate vaditi tako, da se va$ sréni utrip poveca na priblizno 6-5-7 % vaSega najvecjega srénega
utripa. Ce se vam to zdi prelahko, lahko to vrednost povecate, vendar je bolje, da ostanete na
konzervativni strani.

Splosno pravilo je, da je najvecji sréni utrip 220 minus starost. S staranjem srce, tako kot druge
misice, izgubi nekaj svoje ucinkovitosti. Z izboljSanjem telesne pripravljenosti se del te naravne izgube
povrne. Spodnja tabela je vodilo za tiste, ki zacenjajo z vadbo v fitnesu.

Starost Ciljni sré&ni utrip 25 |30 |35 |40 (45 |50 |55 |60 |65
10 sekundno Stetje 23 |22 |22 |21 |20 |19 |19 |18 |18
Udarci na minuto 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

STEVILO PULZOV

Merjenje srénega utripa (na zapestju ali vratni arteriji) se izvaja z dvema prstoma deset sekund, nekaj
sekund po koncu vadbe. Razloga za to sta dva: (a) deset sekund je dovolj dolgo obdobje za
zagotovitev natancnosti, (b) Stetje srénega utripa je namenjeno priblizZevanju srénega utripa med
vadbo. Ker se sréni utrip z okrevanjem upoc&asni, daljSe Stetje ni tako natanéno.



Cilj ni magi¢na $tevilka, temveg splosna smernica. Ce ste nadpovpreéno telesno pripravljeni, lahko
mirno delate nekoliko nad vrednostjo, predlagano za va3o starostno skupino. Spodnja tabela je okvirna.

Starost Ciljni sréni utrip 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10 sekundno Stetje 26 | 26 | 25 | 24 | 23 | 22 | 22 | 21 | 20
Udarci na minuto 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Za doseganje vrednosti iz tabele se ne trudite prevec, saj je lahko pretirana vadba zelo neprijetna.
Pustite, da se vadba med izvajanjem programa odvija naravno. Ne pozabite, da je ciljna vrednost le
smernica in ne pravilo, zato je dovolj, Ce je nekoliko viSja ali nizja.

Dve zaklju¢ni pripombi: (1) ne skrbite za dnevna nihanja srénega utripa, saj lahko nanje vpliva pritisk ali
premalo spanja; (2) sréni utrip je vodilo, ne navezuijte se nan;.

BOLECINE V MISICAH

V prvem tednu so lahko bolecine v miSicah edini znak, da ste vklju€eni v program vadbe. Seveda je to
odvisno od va3e splosne telesne pripravljenosti. Potrditev, da je program pravilen, je zelo majhna

Ce imate veliko nelagodje, ste morda na preve& naprednem programu ali pa ste prehitro poveéali
obseg programa.

Ce vas med vadbo ali po njej boli, vam telo nekaj sporo¢a. Prenehajte z vadbo in se posvetujte z
zdravnikom.

KAJ OGLEDATI

Med vadbo nosite oblacila, ki ne omejujejo vasega gibanja. Oblacila morajo biti dovolj lahka, da se telo
lahko ohladi. Pretirana obladila, zaradi katerih se znojite bolj kot obi¢ajno, vam ne bodo koristila.
Dodatna teza, ki jo izgubite, je telesna tekocCina in jo boste nadomestili z naslednjim kozarcem vode, ki
ga boste spili. Priporodljivo je nositi Sportne Cevlje.

DIHANJE MED VADBO

Med vadbo ne zadrzuijte diha. Ce je mogoce, dihajte normalno. Ne pozabite, da dihanje vkljuuje
sprejemanje in razporeditev kisika, ki oskrbuje delujo&e misice.

OBDOBJA POCITKA

Ko zaénete izvajati program vadbe, ga nadaljujte do konca. Ne prenehajte z vadbo na sredini in je
nato ne nadaljujte na istem mestu, ne da bi ponovno opravili fazo ogrevanja. Zahtevani ¢as pocitka
med posameznimi vajami se lahko razlikuje od posameznika do posameznika.

PREDLAGANI RAZTEZKI
Glave Rolls

Obracaijte glavo v desno in po¢akajte eno Stetje, medtem ko Cutite raztezanje po levi strani vratu. Nato
glavo zavrtite nazaj za eno Stetje, pri tem pa raztegnite brado proti stropu. Za eno Stetje obrnite glavo
v levo, nato pa glavo za eno Stetje spustite na prsni koS.

Dvigi ramen

Dvignite levo ramo proti uSesu za eno Stetje. Nato za eno Stetje dvignite desno ramo navzgor,
medtem ko spuscate levo ramo.

Stranski raztezki

Razprite roke vstran in jih dvignite, dokler jih ne dvignete nad glavo. Levo roko iztegnite &im bolj
navzgor in jo prestejte za eno Stetje. Zakutite raztezanje po levi strani. To dejanje ponovite z desno
roko.

Raztezanje kvadricepsa

Z eno roko se oprite na steno za ravnoteZje, se primite za sabo in potegnite levo nogo navzgor. Peto
priblizajte zadnjici, kolikor je mogo€e. Zadrzite 15 krogov in ponovite z desno nogo navzgor.



PREDLAGANI RAZTEZKI
Raztezanje notranjega uda

Sedite tako, da so stopala skupaj, kolena pa usmerjena navzven. Stopala potegnite ¢im bliZje
dimeljam. Kolena neZno potisnite proti tlom. Zadrzite 15 ponovitev.

Dotiki prstov

Pocasi se od pasu nagnite naprej, pri Cemer se hrbet in ramena sprostijo, medtem ko se raztezate proti
prstom na nogah. Segajte ¢im bolj navzdol in zadrzite 15 ponovitev.

Raztezanje stegenskih misic

Sedite z desno nogo vzravnano. Podplate levega stopala naslonite na desno notranje stegno.
Iztegnite se proti prstom na nogah, kolikor je mogoce. Zadrzite 15 ponovitev. Sprostite se in ponovite
Z ravno levo nogo.

Raztezanje teleta/ ahilov

Naslonite se na steno, desno nogo polozite pred levo, roke pa iztegnite naprej. Leva noga naj bo ravna,
desno stopalo pa na tleh; nato pokréite desno nogo in se nagnite naprej, kolk pa pomaknite proti steni.
Zadrzite in ponovite na drugo stran za 15 ponovitev.

KORAK 1. PRITRDITEV STABILIZATORJEV

Spredniji stabilizator ( J) pritrdite na glavni okvir ( C) in ga pritrdite s 4 vijaki ( B- 5) in 4 ploS&atimi
podlozkami (B-6). Na glavni okvir (C) pritrdite zadnji stabilizator (K) in ga pritrdite s 4 vijaki (B-5), 4
plos¢atimi podlozkami (B-6). Vijake pritrdite s priloZzenim imbusnim klju¢em.

KORAK 2. PRITRDITEV PEDAL

Levo pedalo (C-32L) pritrdite na levo roCico tako, da ga zavrtite v nasprotni smeri urinega kazalca. Za
zategovanje uporabite klju¢ni del prilozenega vijacnika. Desno pedalo (C-32R) pritrdite na desno
ro€ico z vrtenjem v smeri urinega kazalca. Za zategovanje uporabite priloZeni vijaénik s klju¢em.

KORAK 3. PRITRDITEV KONZOLE

Odvijte 4 vijake (A-1) z zadnje strani konzole (A) in jih odlozite. Povezite kable konzole z zadnje strani
konzole (A) z zico senzorja (C-13).

Konzolo (A) pritrdite na nosilec konzole s 4 vijaki ( A-1). Pritrdite zadniji
pokrov konzole (A-2) na okvir z 2 vijakoma (B-1).
KORAK 4. PRITRDITEV KRMILA IN STRANSKIH GREDI

Pritrdite levo krmilo (H-1) na glavni okvir (C) in ga zategnite z 19-milimetrskim stranskim klju¢em. Po
enakem postopku pritrdite desno krmilo (I-1).

Levo stransko gred (G-1) potisnite na notranjo stran levega krmila (H-1) in jo pritrdite z vijakom (B-2),
pusaro (B-4) in najlonsko matico (B-3). Za pritrditev leve stranske gredi (G-1) uporabite klju¢ in imbus
klju¢. Po enakem postopku pritrdite desno stransko gred (I-1).

KORAK 5. VSTAVLJANJE SEDEZNE CEVI IN PRITRDITEV SEDEZA



Sedez (F-8) namestite na tirnico sedeza (F-3) in ga poravnajte tako, da bo raven in vodoraven. S
priloZzenim Skatlastim kljuem desetkrat zategnite matici na obeh straneh sedeza (F-2).

Vstavite sedezno cev (F-3) v glavni okvir (C), izberite Zeleni polozaj in zategnite gumb (C-2), vendar
ne do konca. Nastavite sedezno cev (F-3) navzgor in navzdol, dokler ne zasliSite "klika". To pomeni,
da se zati¢ na nastavitvenem gumbu (C-2) ujema z nastavitvenimi luknjami na sedezni cevi (F-3). Ko
je nastavitveni gumb namescen, ga dobro zategnite.

Opomba: Za nastavitev sedeza navzgor in navzdol sprostite gumb za nastavitev za priblizno 3 obrate,
nato pa gumb izvlecite (je vzmeten). Desetkrat nastavite sedezno cev (F-3) navzgor ali navzdol in
sprostite gumb za nastavitev, ko dosezete Zeleni polozaj. Prepricajte se, da je nastavitveni gumb
name$&en, potegnite sedezno cev navzgor, dokler ne zaslisite "klika". Ce sedeZne cevi ne morete
premakniti navzgor, je varno pritrjena, nato pa zategnite nastavitveni gumb.

**SedeZ lahko nastavite naprej ali nazaj tako, da sprostite gumb za pomikanje sedeza (F-5) in
pomaknete sedezZ naprej ali nazaj. Ko dosezZete Zeleni polozZaj, zategnite gumb za pomikanje sedeza

(F-5).

DELOVANJE KONZOLE

Funkcija prikaza:

TOCKA OPIS
TIME Prikaze ¢as vadbe uporabnika.
Prikaze razpon 0: 00 ~ 99: 59
SPEED Prikaze hitrost vadbe uporabnika.
Prikaze razpon 0. 0 ~99. 9
ODSTOPNOST PrikaZe razdaljo vadbe uporabnika.
Prikaze razpon 0. 0 ~99. 9
KALORIJE Prikazuje porabo kalorij med vadbo.

Prikaze razpon 0 ~ 999

RITEM SRCNEGA

Prikazuje uporabnikov pulz med vadbo.

UTRIPA Ko uporabniski pulz preseze vnaprej nastavljeno ciljno vrednost, monitor
sprozi zvoCni alarm.
RPM Stevilo vrtljajev na minuto.
Prikaze razpon 0 ~ 999
WATT Prikaze porabo energije med vadbo

Prikaze razpon 0 ~ 999
Razpon nastavitev 10 ~ 350

Funkcija gumba:

GUMB OPIS
uUpP Prilagodi vrednost funkcije ali izbiro navzgor.
DOWN Prilagodi vrednost funkcije ali izbiro navzdol.
REZIM Potrdi nastavitev ali izbiro.
RESET Drzite 2 sekundi, monitor se bo ponovno zagnal
Med nastavljanjem ali nadinom zaustavitve pritisnite Ponastavi, da se vrnete
v glavni meni.
START Zacgne vadbo.
STOP Ustavi vadbo.
RECOVERY Preverjanje stanja obnovitve srénega utripa.




POSTOPEK DELOVANJA :
VKLJUCITE VKLJUCITE VKLJUCITE VKLJUCITE VKLJUCITEV

Namestite 4 baterije AA. Monitor se bo vklopil za 1 sekundo z zvo¢nim signalom. Na
zaslonu LCD bodo 2 sekundi prikazani vsi segmenti, nato pa bo prikazan premer
kolesa.

in vrsto enote (milje ali kilometri) za 1 sekundo. Na koncu se zaslon preklopi v nacin nastavitve U
SER.

Ce v monitorju 4 minute ne bo vhodnega signala, bo preklopil v nagin mirovanja. Za obuditev
monitorja pritisnite katero koli tipko.

NASTAVITEV UPORABNISKIH PODATKOV

S tipkami UP DOWN izberite UPORABNIKA iz U1 U4 Pritisnite MODE za confrm Set Gender Age
Height/ Weight. Po nastavitvi se zaslon preklopi v meni Program.

IZBIRA NACINA VADBE

S tipko UP DOWN KEY izberite nacin vadbe: Target Time Target Distance Target Calories Target
H.R./ Target Watt/ Watt Program.

PROGRAM ZA HITRI ZAGON

1. Pritisnite gumb START in takoj zaénite vaditi. CAS se bo zacdel od$tevati, na zaslonu pa
se bodo ustrezno prikazale vrednosti DISTANCE /CALORIES / RPM / SPEED /WATT/
RPM & HEART RATE.

2. Animacija lika Te prikazuje samo UPORABNIKA, vsakih 0,1KM (ali ML) pa preskoci na
naslednjo sliko.

3. Pritisnite gumb STOP, da ustavite vadbo . Ko ikona STOP utripa, ostanejo vse
vrednosti nespremenjene. Za nadaljevanje programa pritisnite START.

4.V nacinu STOP pritisnite gumb RESET in monitor se bo vrnil na programski zaslon.

PROGRAM CILINEGA CASA

1. S tipkama UP&DOWN nastavite ciljni ¢as (prednastavljena
vrednost = 10:00) in pritisnite START, da vstopite v vadbo

cilinega ¢asa.

2. CAS se zadne odstevati od ciline vrednosti, ODSTOPNOST
/KALORIJE/ VRTLJAJI/ HITROST/ VAT / VRTLJAJI NA MINUTO IN
SRCE.

3. RATE bo prikazal ustrezne vrednosti.

4. Animacija lika Te prikazuje samo UZIVATELJA, na naslednjo
figuro pa preide vsako petino nastavljenega Casa.

5. Pritisnite gumb STOP, da prekinete vadbo. Ko ikona STOP
utripa, vse vrednosti ostanejo . Ce Zelite nadaljevati program,
pritisnite START.

6. V nacinu STOP pritisnite gumb RESET in monitor se bo vrnil na programski zaslon.



PROGRAM CILINE RAZDALJE

1. S tipkama UP&DOWN nastavite ciljno razdaljo
(ponastavljena vrednost = 5,0) in pritisnite START, da vstopite v
vadbo ciljne razdalje.

2. Razdalja se za¢ne odstevati od ciljne vrednosti , TIME /
CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT / RPM & HEART RATE
(CAS / KALORIJE/ RPM/ SPEED/ WATT/ RPM & HEART
RATE) bodo ustrezno prikazane vrednosti.

3. Animacija lika prikazuje samo USMERJENCA, na naslednjo
sliko bo preskocila vsako petino prednastavljene razdalje .

4. Pritisnite gumb STOP, da prekinete vadbo. Ko ikona STOP
utripa, bodo vse vrednosti ostale nespremenjene. Ce Zelite
nadaljevati program, pritisnite START .

5. V nacinu STOP pritisnite gumb RESET in monitor se bo vrnil

na zaslon programa.
5. V nacinu STOP pritisnite gumb RESET in monitor se bo vrnil na programski zaslon.
CILJNI WATT
1. S tipkami UP DOWN nastavite prednastavljeno vrednost TARGET
WATT =
5. Pritisnite tipko STOP, da prekinete vadbo. Ko ikona STOP utripa, vse vrednosti ostanejo. Ce
Zelite nadaljevati program, pritisnite START.

CILJNE KALORIJE

1. S tipkami UP DOWN nastavite TARGET CALORIES
prednastavljeno vrednost = 100), pritisnite START, da vstopite
v vadbo ciljnih kalorij.

2. KALORIJE se zaénejo odstevati od ciline vrednosti ,CAS
/DISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM & HEART RATE bodo
prikazane ustrezne vrednosti.

3. Animacija lika prikazuje samo UPORABNIKA, na naslednjo
figuro pa preide vsako petino prednastavljenih kalorij.

4. Pritisnite gumb STOP, da prekinete vadbo. Ko ikona STOP
utripa, vse vrednosti ostanejo. Ce Zelite nadaljevati program,
pritisnite START.

100) pritisnite START za vstop v nacin Targett Watt.

2. CAS zaéne odstevati. RAZDALJA / KALORIJE / VRTLJAJI NA
MINUTO / HITROST
{ WATT / RPM & HEART RATE bo prikazana ustrezna vrednost.

3. Animacija lika prikazuje samo uporabnika. Vsakih 0,1 KM (ali
ML) se presko¢i na naslednjo figuro.

4. Ko je dejanski T WATT nizji od cilinega Watt, se simbol prikazZe in
uporabnika opomni, naj poveca hitrost. Ko je dejanski | WATT visji
od cilinega Watt, se simbol prikaze, da uporabnika opomni na
zmanjsanje hitrosti.

6. V nacinu STOP pritisnite tipko RESET in monitor se bo vrnil na programski zaslon.



CILINIHR

1. S tipkami UP&DOWN nastavite ciljni pulz (ponastavljena
vrednost = 100) in pritisnite START, da vstopite v nacin Target
HR.

2. CAS se zaéne odstevati, DISTANCA / KALORIJE / RPM /
SPEMENJENJE / WATT / RPM & SRCNI RITEM se ustrezno
prikazejo vrednosti.

3. Animacija lika prikazuje samo UPORABNIKA, vsakih 0,1KM (ali
ML) pa preskoci na naslednjo sliko.

4. Ko je dejanska vrednost pulza manj$a od cilinega pulza,
se prikaze ikona, ki vas poziva, da pospesite. Ko je dejanska
vrednost PULSE vecja od ciljnega pulza, se prikaze ikona, ki vas

opozarja, da upocasnite.

5. Pritisnite gumb STOP, da prekinete vadbo . Ko ikona STOP utripa, vse vrednosti ostanejo. Ce
Zelite nadaljevati program, pritisnite START.

6. V nacinu STOP pritisnite gumb RESET in monitor se bo vrnil na programski zaslon.
WATT PROGRAM

1.Z gumboma UP in DOWN izberite WATT PROGRAM. Ko ste v WATT PROGRAMU, izberite
tezavnostno stopnjo S smernimi gumbi UP/DOWN izberite Zacetnik Napredni Sportni in pritisnite
gumb MODE za potrditev.

2. S smernimi gumbi UP/DOWN nastavite prednastavljeno ¢asovno vrednost 30 00 in pritisnite
START za vstop v nacin Watt Program.

3. Cas se bo zadgel odstevati od ciline vrednosti DISTANCA KALORIJE RPM SPEED WATT/ RPM &
HEART RATE bo prikazal ustrezne vrednosti.

4. Animacija lika bo preskocila na prikaz naslednjih vrednosti vsako petino nastavljenega ¢asa.

5. Ko je USER WATT za 10 % manjsi od Coach WATT, bo $tevilka Coach napredovala za en
polozaj. Ce je WATT uporabnika za ve¢ kot 10 % vecji od WATT trenerja, bo Stevilka trenerja
zaostala za eno mesto. Ce je razlika med WATT plus ali minus 10 %, sta trener in uporabnik v istem
polozaju.

6. Pritisnite tipko STOP, da prekinete vadbo. Ko ikona STOP utripa, ostanejo vse vrednosti za
nadaljevanje programa pritisnite START.

7.V nacinu STOP pritisnite gumb RESET in monitor se bo vrnil na programski zaslon.

w W = =3
- Il - ws [l |

o » - HHEN. | By ||
P B - EINNEEN . -A0N -HER

» NN . NN, . AINNNENEN, - ANEN - ENEN

Beginner Advance Sporty

INTERVAL

1.Z gumbom UP/Down izberite eno od treh moznosti za izbiro intervala: 20 1/0 -->1 0 2/0 --
>CUSTOM 1. 20 10 Delujte 20 sekund in poc€ivajte 10 sekund 8 ponovitev.



. Izberite (20-10) in pritisnite START za zaletek.
. Delovni ¢as se od3teva od 20 sekund.

. Cas potitka se od$teva od 10 sekund - v &asu pogitka se vsako sekundo oglasi zvoéni signal.

o O o >

. Pocitek in delo se nadaljujeta 8 segmentov, nato pa se program konca.
10 20 Delujte 10 sekund in pocivajte 20 sekund za 8 ponovitev.

. Izberite (10-20) in pritisnite START za zacetek.

. Delovni ¢as se od3teva od 10 sekund.

. Cas pogtitka se odsteva od 20 sekund - vsako sekundo se oglasi zvoéni signal.

O 0O o > b

. Podivajte in delajte v 8 segmentih, nato se program konca.
3. CUSTOM: Uporabnik lahko nastavi ¢as za delo in pocitek
A. Izberite CUSTOM in pritisnite Mode, da vstopite.

B. Na zaslonu se prikaze SET ROUND. S tipkama UP / DOWN izberite Zeleno Stevilo segmentov
vadbe.

C. Pritisnite MODE, da nastavite delovni €as. S tipkama UP / DOWN nastavite delovni ¢as .

D. Pritisnite MODE, da nastavite ¢as pocitka. S tipkama UP / DOWN nastavite ¢as pocitka .

E. Za zacetek pritisnite START .

F.Cas dela se odsteva do konca .

G. Deset Cas potitka se odsteva do konca, v éasu pocitka se vsako sekundo oglasi zvoéni signal.

H. Program se nadaljuje, dokler se ne zakljuci nastavljeno Stevilo segmentov.



SEZNAM DELOV

Ce Zelite narogiti nadomestne dele: predstavniku sluZbe za pomo¢ strankam sporogite
Stevilko modela izdelka in Stevilko dela, ki se nahaja na spodnjem seznamu delov, ter
koli€ino, ki jo potrebujete.

Del st. Opis izdelka KOLICIN Del st. Opis izdelka KOLICIN
A A
LK700IC-A Konzola 1 LK700IC-C-34 Zobnik 1
LK700IC-A-1 Vijak 4 LK700IC-C-35 Nastavitev rocice 1
LK700IC-A-2 Pokrov zadnje konzole 1 LK700IC-C-36 Vijak 1
LK700ICB Paket strojne opreme 1 SET LK700ICD Komplet ventilatorjev 1 SET
LK700ICB-1 Vijak 2 LK700IC-D-1 Magnetni nosilec 1
LK700ICB-2 Vijak 2 LK700ICD-2 Ventilatorsko kolo 1
LK700ICB-3 Najlonska matica 2 LK700IC-D-3 Nastavljalnik verige 2
LK700ICB4 Vpenjalna pusa 2 LK700ICD4 Vijak 6
LK700ICB-5 Vijak 8 LK700ICD-5 Oreh 6
LK700ICB-6 Plo$¢ata podlozka 8 LK700ICD-6 Podloga za lopatico ventilatorja 6
LK700IC-C Glavni okvir 1 LK700IC-D-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 Obro¢ C 2 LK700IC-D-8 Lopatka ventilatorja 6
LK700IC-C2 Prilagoditev sedeza kbob 1 LK700IC-D-9 Plos¢ata podlozka 2
LK700IC-C-3 Lozisce 2 LK700IC-D-10 Oreh 2
LK700IC-C4 Obloga sedezne opore 1 LK700ICE Komplet prirobnic 1 SET
LK700IC-C-5 Os 1 LK700ICE-1 Nastavljalnik verige (dolg) 2
LK700IC-C6 Oreh 1 LK700ICE-2 Lozisce 2
LK700IC-C-7 Ploscata podlozka 1 LK700ICE-3 Oreh 1
LK700IC-C8 Leva rocica s pokrovékom 1 LK700ICE4 Oreh 3
LK700IC-C9 Desna rocica s pokrovékom 1 LK700ICE-5 Osa zobnika 1
LK700IC-C-10 Vijak 4 LK700ICE-6 Majhen zobnik 1
LK700IC-C-11 Vijak 1 LK700ICE-7 Os vztrajnika 1
LK700IC-C-12 Nosilec senzorja 1 LK700ICE-8 Zobnik 1
LK700IC-C-13 Zica senzorja 1 LK700ICE-9 Vijak 3
LK700IC-C-14 Levi pokrov 1 LK700IC-E-10 Vpenjalna pusa 1
LK700IC-C-15 Desni pokrov 1 LK700IC-E-11 Oreh 2
LK700IC-C-16 Pokrov okvirja 1 LK700IC-E-12 Oreh 4
LK700IC-C-17 Vijak 2 LK700ICF Sedezna opora 1 SET
LK700IC-C-18 Vijak 1 LK700ICF-1 Obloga za krmilo 1
LK700IC-C-19 Vijak 17 LK700ICF-2 Obloga za krmilo 1
LK700IC-C-20 Vijak 2 LK700ICF-3 Komplet cevi za sedeznico 1
LK700IC-C-21 Vijacni nosilec 2 LK700ICF4 Nosilec nastavitvenega gumba 1
LK700IC-C-22 Zaluzije 9 LK700IC-F-5 Rocica sedeza 1
LK700IC-C-23 Gred zaluzij 1 LK700ICF-6 Konéni pokrovéek 1
LK700IC-C-24 Kolesce za nastavitev Zaluzij 1 LK700IC-F-7 Plos¢ata podlozka 1
LK700IC-C-25 Pokrov ventilatorja 1 LK700IC-F-8 Sedez 1 SET
LK700IC-C-26 Leva kletka ventilatorja 1 LK700IC-G-1 Stranska gred 2
LK700IC-C-27 Kletka desnega ventilatorja 1 LK700IC-G2 Lozisce 2
LK700IC-C-28 Pokrov kletke 2 LK700IC-G-3 Lozisce 2
LK700IC-C-29 Nosilec kletke 8 LK700IC-G4 Obro¢ C 2
LK700IC-C-30 Veriga (kratko) 1 LK700ICH-1 Levo krmilo 1
LK700IC-C-31 Veriga (dolga) 1 LK700ICH-2 Lozisce 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Pena za levo krmilo 1
LK700IC-C-33 Vijak 1 LK700ICH4 Konéni pokrovéek 1




SEZNAM DELOV

Ce Zelite narogiti nadomestne dele: predstavniku sluzbe za pomo¢ strankam sporogite tevilko modela
izdelka in Stevilko dela na spodnjem seznamu delov ter koli€ino, ki jo potrebujete.

Del $t. Opis izdelka koucC
INA

LK700IC-H-5 Leva priklju€na gred 1
LK700IC-H-6 Cev levega pedala 1
LK700IC-H-7 Oreh 1
LK700IC-H-8 Konéni pokrovéek 1
LK700IC-H-9 Vpenjalna puSa 1
LK700IC-I-1 Desno krmilo 1 SET
LK700IC-I-2 LozZiSCe 1
LK700IC-I-3 Pena za desno krmilo 2
LK700IC-1-4 Konéni pokrovéek 1
LK700IC-I-5 Desna priklju€na gred 1
LK700IC-I-6 Desna cev pedala 1
LK700IC-I-7 Matica M14 1
LK700IC-1-8 Konéni pokrovéek 1
LK700IC-1-9 Vpenjalna pusa 1
LK700IC-) Komplet sprednjih stabilizatorjev 1SET
LK700IC-)-1 Sprednji stabilizator 1
LK700IC-J-2 Sprednji pokrov (L) 1
LK700IC-J-3 Sprednja platnica (R) 1
LK700IC-J)-4 Kolesa 2
LK700ICJ-5 Vijak 2
LK700IC-J-6 PloSC¢ata podlozka 2
LK700IC-J-7 Oreh 2
LK700ICJ-8 Vijak 4
LK700IC-K Komplet zadnjih stabilizatorjev 1 SET
LK700IC-K-1 Zadniji stabilizator 1
LK700IC-K-2 Zadnji pokrov (L) 1
LK700IC-K-3 Zadnji pokrov (R) 1
LK700IC-K-4 Nastavljiva noga 2




INSTRUKTIONSBOK

VARNINGAR OCH ETIKETTER

Hall hander och fingrar borta fran omradet.

Felaktig anvandning av denna enhet kan orsaka allvarliga skador.

Las bruksanvisningen fére anvandning och folj alla varningar och instruktioner.

Lat inte barn vistas pa eller i narheten av apparaten.

Den har cykeln roterar inte fritt. Pedalerna fortsatter att rotera efter att trampningen har upphért.
Roterande pedaler kan orsaka personskador.

Pedalhastigheten bor minskas pa ett kontrollerat satt.

Anvandarens vikt far inte éverstiga 330 Ibs/150 kg.

Denna produkt ska alltid anvandas pa en plan yta.

Om etiketten ar skadad, olaslig eller borttagen maste den bytas ut.

SAKERHETSINFORMATION

FORSIKTIGHETSATGARDER Utrustningen har konstruerats och tillverkats for att garantera maximal
sakerhet. Trots detta bor du vidta vissa forsiktighetsatgarder nar du anvander traningsredskapet. Las hela
bruksanvisningen innan du monterar och anvander apparaten. Féljande forsiktighetsatgarder maste iakttas:

1.Hall barn och husdjur borta fran apparaten hela tiden. Lamna dem INTE utan uppsikt i det rum dar
apparaten ar placerad.

2. Om du upplever yrsel, illamaende, bréstsmarta eller andra symtom nar du anvander enheten ska du
sluta tréna. UPPSOK LAKARE OMEDELBART!

3. Anvand enheten pa en jamn och stabil yta. Justera fétterna for att sékerstalla stabilitet.

4. Hall handerna borta fran leder och rorliga delar.

5. Anvand klader som ar [ampliga for traning. Bar inte I16st sittande klader som kan fastna i apparaten. Bar
alltid sportskor och knyt skosnérena ordentligt nar du anvander maskinen.

6. Utrustningen far endast anvandas foér de andamal som beskrivs i denna bruksanvisning.

Anvand INTE tillbehér som inte rekommenderas av HMS Fitness.

7. Placera inte vassa féremal i narheten av apparaten.

8. Personer med fysiska begransningar eller koordinationssvarigheter bor inte anvanda enheten utan
hjalp av en kvalificerad person eller |akare.

9. Utfér uppvarmande stretchévningar innan du anvander enheten.

10. Anvand inte enheten om den inte fungerar som den ska.

11. Innan enheten tas i bruk bér den noggrant kontrolleras sa att den ar korrekt installerad.

12. Hall ett fritt utrymme pa 18 tum framtill och pa sidorna och 24 tum baktill. 13 Om reparationer
kravs, anlita endast auktoriserade och utbildade tekniker.

13. Folj rekommendationerna for korrekt utbildning i enlighet med utbildningsriktlinjerna.

14. Anvand endast de medféljande verktygen for att montera enheten.

15. Denna enhet ar avsedd for en anvandare med en maximal vikt pa 150 kg (330 Ibs).

16. Enheten kan endast anvandas av en person at gangen.

17. Rorliga pedaler kan orsaka personskador.

Varning: radgor med din lakare innan du anvander utrustningen eller nagot traningsprogram. Las alla
anvisningar innan du anvander traningsutrustningen.

TRANINGSHANDBOK

Det finns flera fordelar med att anvanda maskinen; den forbattrar konditionen och muskeltonus
och i kombination med en kalorikontrollerad diet kan den hjalpa dig att ga ner i vikt.

1.Radgor med din lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram. Det ar tillradligt att genomga
en fullstdndig fysisk undersokning.

2. Utfér traningen pa rekommenderad niva. Overanstrang dig inte.

3. Om du upplever smarta eller obehag ska du omedelbart sluta trdna och kontakta din
lakare.

4. Anvand lampliga klader och skor for traning; bar inte I6st sittande klader; bar inte skor med
I&dersulor eller hdga klackar.



5. Vi rekommenderar att du varmer upp innan du boérjar tréna.

6. Klattra upp pa utrustningen langsamt och sakert.

7. Valj det program eller den utbildning som bast passar dina intressen.
8. Borja langsamt och arbeta i ett behagligt tempo.

9. Kom ihag att svalka av dig efter tréningen

RIKTLINJER FOR UTBILDNING
Motion &r ett av de viktigaste bidragen till en individs allm&nna héalsa. Bland dess férdelar kan
namnas

« Okad férmaga till fysiskt arbete (uthallighetsstyrka)

« Okad kapacitet i hjart-karlsystemet (hjarta och artérer/vener) och
andningsorganen

Minskad risk for kranskarlssjukdom

Foérandringar i kroppens amnesomsattning, t.ex. vikinedgang
Fordrojning av de fysiologiska effekterna av aldrande

Minska stress, 0ka sjalvfortroendet etc.

Det finns flera komponenter i konditionen, och var och en av dessa definieras nedan.

POWER
En muskels férmaga att utdva kraft mot ett motstand. Styrka bidrar till kraft och snabbhet.

MUSKULAR UTHALLIGHET
Formagan att utdva kraft upprepade ganger under en tidsperiod, t.ex. benmusklernas uthallighet fér
att springa 10 km utan att stanna.

ELASTICITY
Rorelseomfang i lederna. Forbattrad flexibilitet innebar att muskler och senor stracks ut for att
bibehalla eller 6ka flexibiliteten och ger 6kat motstand mot muskeltrétthet eller Smhet.

KARDIO-RESPIRATORISK UTHALLIGHET
Det viktigaste elementet i fysisk kondition. Det ar en effektiv funktion av hjarta och lungor.

AEROBISK KONDITION

Det ar en relativt lagintensiv och langvarig traningsform som huvudsakligen &r beroende av det
aeroba energisystemet. Aerob betyder "med syre" och syftar pa anvandningen av syre i en
metabolisk eller energigenererande process i kroppen. Manga traningsformer ar aeroba, vilket per
definition innebar att de utférs med mattlig intensitet under langa tidsperioder.

ANAEROB TRANING

Det har ar évningar som ar tillrackligt intensiva for att inducera anaerob metabolism. Det betyder
"utan syre" och ar den energiproduktion som sker nar syretillférseln inte racker till for att tillgodose
kroppens langsiktiga energibehov.

UPPTAG AV OXYGENGAS

Den mangd traning som kan utféras under en langre tid begransas av férmagan att leverera syre till de
arbetande musklerna. Regelbunden kraftfull traning har en traningseffekt som kan 6ka den aeroba
kapaciteten med upp till 20-30%. En 6kad VO2 Max indikerar en 6kad férmaga hos hjartat att pumpa
blod, lungorna att ventilera syre och musklerna att ta upp syre.

TROSKEL FOR TRANING
Detta ar den lagsta traningsniva som kravs for att uppna en signifikant forbattring av nagon
konditionsparameter.



Detta intraffar nar du trénar éver din komfortniva. Traningens intensitet, varaktighet och frekvens bor
ligga 6ver din traningstroskel och bor gradvis 6kas i takt med att din kropp anpassar sig till 6kade krav.
| takt med att din kondition 6kar bor din traningstroskel hojas. Det ar viktigt att du arbetar med ditt
program och gradvis 6kar éverbelastningsfaktorn.

PROGRESSION
Nar konditionen Okar kravs en hogre traningsintensitet for att skapa dverbelastning och darmed
sékerstalla kontinuerlig forbattring.

SPECIFIKATION

Olika traningsformer ger olika resultat. Vilken typ av traning som utférs beror pa vilka muskelgrupper
som anvéands och vilken energikélla som anvands. Overféringen av traningseffekter fran styrketraning
till konditionstraning ar liten. Det ar darfor viktigt att traningsprogrammet skraddarsys efter de specifika
behoven.

REFLEKTERA
Om du slutar trana eller inte gor ditt program tillrackligt ofta kommer du att forlora de férdelar du
har uppnatt. Regelbunden traning ar nyckeln till framgang.

OVNINGAR

Varje traningsprogram bor inledas med en uppvarmning for att férbereda kroppen fér den kommande
anstrangningen. Uppvarmningen ska vara skonsam och helst anvanda den muskelgrupp som ska
anvandas senare. Stretching bor inga i bade uppvarmningen och nedvarvningen och bér utféras efter
3-5 minuters lagintensiv aerob aktivitet eller calisthenisk traning.

UPPVARMNING ELLER NEDVARVNING

Detta inkluderar att gradvis minska intensiteten i tradningspasset. Efter trédningen finns en stor
mangd blod kvar i de arbetande musklerna. Om detta inte snabbt aterfors till den centrala
cirkulationen kan blod ansamlas i musklerna.

PULS

Under traning okar hjartfrekvensen. Detta anvands ofta som ett matt pa hur intensiv traning som
kravs. Du bor trana med tillracklig intensitet for att konditionera ditt kardiovaskulara system och dka
din hjartfrekvens, men inte sa mycket att du éveranstranger ditt hjarta.

Den initiala konditionsnivan ar viktig nar man lagger upp ett traningsprogram. Till en borjan kan en
god traningseffekt uppnas vid en hjartfrekvens pa 1 10 1-20 slag per minut B(PM ) Om du ar mer
atletisk behdver du en hdgre stimuleringstroskel.

Till att bérja med ska du trana pa en niva som far upp din puls till cirka 6-5-7% av din maxpuls. Om du
tycker att det ar for 1att kan du 6ka den, men det ar battre att halla sig pa den konservativa sidan. En
allman tumregel ar att maxpulsen ar 220 minus alder. Nar vi aldras forlorar hjartat, precis som andra
muskler, en del av sin effektivitet. En del av denna naturliga forlust atervinns nar konditionen
forbattras. Tabellen nedan ar en guide fér dig som boérjar med konditionstraning.

Malpuls for alder 25 30 35 |40 | 45 50 55 60 65
10-sekundersraknare 23 22 22 21 20 19 19 18 18
Beats per minut 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

MATNING AV HJARTFREKVENS

Hjartfrekvensen mats (pa handleden eller halspulsadern i nacken) med tva fingrar under tio
sekunder, nagra sekunder efter att 6vningen avslutats. Detta gors av tva skal: (a) 10 sekunder ar
tillrackligt 1ang tid for att sékerstalla noggrannhet, (b) hjartfrekvensrakning syftar till att approximera
hjartfrekvensen under tréning. Eftersom hjartfrekvensen sjunker nar man aterhamtar sig ar en langre
rakning inte lika exakt.



Malet ar inte en magisk siffra, utan en allman riktlinje. Om du har en kondition som ligger dver
genomsnittet kan du utan problem arbeta nagot éver det rekommenderade vardet for din
aldersgrupp.

Tabellen nedan ar vagledande.

Alder Mal Hjartfrekvens 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65
10 sekunders rakning 26 | 26 | 26 | 24 | 23 | 22 | 22 | 2 20
Beats per minut 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

Pressa dig inte for hart for att na vardena i tabellen, eftersom éverdriven traning kan vara mycket
obehaglig. Lat det ske naturligt allteftersom du gar igenom programmet. Kom ihag att malet bara ar en
riktlinje och inte en regel, nagot éver eller under gar bra.

Tva avslutande kommentarer: (1) oroa dig inte for dagliga fluktuationer i hjartfrekvensen,

eftersom tryck eller otillracklig somn kan paverka den; (2) hjartfrekvensen ar en indikation, fast

dig inte vid den.

MUSKELVARK

Under den forsta veckan kan muskelémhet vara det enda som visar att du ar i gang med ett
traningsprogram. Detta beror naturligtvis pa din allma&nna konditionsniva. En bekraftelse pa att
programmet ar korrekt ar mycket liten dmhet i de flesta stérre muskelgrupper. Detta ar helt normalt
och férsvinner inom nagra dagar.

Om du upplever mycket obehag kan det bero pa att du har ett fér avancerat program eller att du
har 6kat ditt program for snabbt.

Om du upplever smartor under eller efter traningen sager din kropp nagot till dig. Sluta tréna och
kontakta din lakare.

VAD SKA MAN HA PA SIG

Bar klader som inte begransar rorligheten pa nagot satt under traningen. Kladerna ska vara tillrackligt
l4tta for att kroppen ska kunna svalna. Overdrivna klader som gér att du svettas mer &n vanligt
kommer inte att gora dig nagot gott. Den extra vikiminskningen ar kroppsvatska, som ersatts med ett
glas vatten till. Att bara sportskor ar att rekommendera.

ANDNING UNDER TRANING
Hall inte andan under tréaning. Andas normalt om det ar mgjligt. Kom ihag att andning handlar om
att ta in och férdela syre for att ge naring at arbetande muskler.

VILOPERIODER

Nar du har pabdrijat ett traningsprogram ska du fortsatta anda till slutet. Sluta inte trana mitt i och
fortsatt sedan pa samma stalle utan att ga igenom uppvarmningsfasen igen. Den viloperiod som
kravs mellan dvningarna kan variera fran person till person.

FORSLAG PA STRETCHOVNINGAR

Huvudet vrids

Vrid huvudet at hoéger i en strackning och kénn strackningen pa vanster sida av nacken. Vrid sedan
huvudet bakat i en rékning och strack hakan mot taket. Vrid huvudet at vanster i en rédkning och
sank slutligen huvudet mot brdstet i en rékning.

Lyft med axlarna
Lyft vanster arm mot 6rat i en rakning. Lyft sedan hdéger arm uppat i en rakning samtidigt som du
sanker vanster arm.

Stracker sig i sidled

Strack ut armarna at sidorna och fortsatt att lyfta dem tills de ar éver huvudet. Strack ut vanster arm
sa langt upp som majligt i en repetition. Kann hur det stracker pa vanster sida. Upprepa detta med
héger arm.

Strackning av quadriceps-muskeln
Med ena handen vilande mot en vagg for balans, strack dig bakom dig och dra upp vanster fot. For
halen s& nara skinkan som mgijligt. Hall i 15 repetitioner och upprepa med hoger fot uppe.



FORESLAGNA STRACKNINGAR

Stracka ut insidan av laren
Sitt med fotsulorna ihop och knana pekande utat. Dra fotterna sa nara ljumsken som mdjligt. Pressa
forsiktigt ner knana i golvet. Hall kvar i 15 repetitioner.

Tarna
Boj dig langsamt framat fran midjan och 14t rygg och axlar slappna av medan du stracker dig mot
tarna. Strack dig sa langt ner som majligt och hall kvar i 15 repetitioner.

Stretching av knasenorna
Sitt med hdger ben rakt. Vila vanster fotsula mot hoger insida av laret. Strack dig mot tarna sa langt
som mojligt. Hall i 15 repetitioner. Slappna av och upprepa sedan med vanster ben rakt.

Stretching av vader och halsenor

Luta dig mot en vagg med hdger ben framfoér vanster ben och armarna strackta framat. Hall vanster
ben rakt och hdger fot i golvet, bdj sedan hdger ben och luta dig framat och for héften mot vaggen.
Hall kvar och upprepa sedan till andra sidan i 15 repetitioner.

STEG 1: MONTERING AV STABILISATORER

Fast den framre stabilisatorn (J) pa huvudramen (C) och sakra den med 4 skruvar (B-5) och 4
planbrickor (B-6). Montera den bakre stabilisatorn (K) pa huvudramen (C) och skruva fast den
med 4 skruvar

(B-5) och 4 planbrickor (B-6). Skruva fast skruvarna med den medféljande insexnyckeln.

STEG 2. FASTSATTNING AV PEDAL

Fast den vanstra pedalen (C-32L) pa den vanstra veven genom att vrida den moturs. Anvand
nyckeldelen pa den medféljande skruvmejseln for att dra at. Fast den hogra pedalen (C-32R) pa den
hogra veven genom att vrida den medurs. Anvand nyckeldelen av den medféljande skruvmejseln for
att dra at.

STEG 3. FIXERING AV KONSOLEN

Ta bort de 4 skruvarna (A-1) pa baksidan av konsolen (A) och lagg dem at sidan. Anslut
konsolkablarna pa baksidan av konsolen (A) till sensorkabeln (C-13).

Fast konsolen (A) pa konsolfastet med 4 skruvar (A-1). Montera det bakre
konsolskyddet (A-2) pa ramen med 2 skruvar (B-1).

STEG 4. MONTERING AV RATT OCH SIDOAXLAR

Montera vanster styre (H-1) pa huvudramen (C) och dra at med den medféljande 19 mm
nyckeln. Fast hoger styre (I-1) pa samma satt.

Skjut vanster sidoaxel (G-1) pa insidan av vanster styrstang (H-1) och sékra med en bult (B-2),
bussning (B-4) och nylonmutter (B-3). Anvand en skiftnyckel och en insexnyckel for att sakra
vanster sidoaxel (G-1). Anvand samma procedur for att sékra hoger sidas axel (I-1).



STEG 5. MONTERING AV SADELRORET OCH FASTSATTNING AV SADELN

Skjut pa sadeln (F-8) pa sadelskenan (F-3) och placera sadeln (F-8) sa att den ar rak och i vag. Dra
at muttrarna pa bada sidor av sadeln (F-2) med hjalp av den medféljande nyckeln.

For in sitsroret (F-3) i huvudramen (C), valj 6nskad position och dra at vredet (C-2), men inte helt och
hallet. Justera sitsroret (F-3) uppat och nedat tills du hor ett "klick". Detta ar skaftet pa
justeringsratten (C-2) som sitter i justeringshalen pa sitsroret (F-3). Nar justeringsratten sitter fast, dra
at den ordentligt.

Obs: For att justera sadeln uppat och nedat lossar du justeringsratten med ca 3 varv och drar sedan ut
ratten (den ar fjaderbelastad). Justera sedan sadelroret (F-3) uppat eller nedat och slapp
justeringsratten nar dnskat lage har uppnatts. Se till att justeringsratten sitter pa plats och dra
sadelroret uppat tills du hor ett "klick". Om sadelstolpen inte kan flyttas uppat, dra at justeringsratten.
**For att justera sadeln framat och bakat, lossa pa sadelreglaget (F-5) och flytta sadeln framat eller
bakat. Nar énskad position ar instélld, dra at sadelns skjutreglage (F-5).

DRIFT AV KONSOL
Displayfunktion:
ITEM BESKRIVNING
TID Visar anvandarens traningstid.
Visar intervall 0: 00 ~ 99: 59
HASTIGHET Visar anvandarens traningshastighet.
Visar intervallet 0. 0 ~ 99. 9
AVSTAND Visar anvandarens traningsdistans.
Visar intervallet 0. 0 ~ 99. 9
KALORIER Visar kaloriférbrukningen under traningspasset.

Visar intervallet 0 ~ 999

HJARTFREKVENS | Visar anvandarens puls under tréningspasset.
Nar anvandarens puls 6verskrider det forinstallda malvardet larmar monitorn

med ett ljud
VARVTAL Varv per minut.
Visar intervall 0 ~ 999
WATT Visar stromforbrukning under traningspasset

Visar intervall 0 ~ 999
Installningsomrade 10 ~ 350

Knappfunktion:

KNAPP BESKRIVNING
UpP Justerar funktionsvarde eller val uppat.
NER Justerar funktionsvardet eller valet nedat.
LAGE Innebar installning eller val.

ATERSTALLNING | Hallin i 2 sekunder, monitorn startar om
Under installnings- eller stopplaget, tryck pa Reset for att ga tillbaka till

huvudmenyn
START Startar traningspasset.
STOP Stoppar traningspasset.

ATERHAMTNING For att testa status for aterhamtning av hjartfrekvens.




DRIFTFORFARANDE :
STROM PA

Installera 4 st AA-batterier. Monitorn slas pa med en lang ljudsignal i 1 sekund. LCD-
skarmen visar alla segment i 2 sekunder och visar sedan hjuldiametern

och enhetstyp (miles eller kilometer) i 1 sekund. Darefter 6vergar displayen till instaliningslaget U
SER.

Om ingen signal matas in under 4 minuter kommer monitorn att ga in i vilolage. Tryck pa valfri knapp for
att vacka monitorn.

INSTALLNING AV ANVANDARDATA

Anvand UP DOWN for att valja en USER fran U1 U4 Tryck MODE for att bekrafta Set Gender
Age Height/ Weight. Nar installningen ar klar kommer displayen att ga till menyn Program.

VAL AV TRANINGSLAGE

Anvand UP DOWN KEY for att valja traningslage som Target Time Target Distance Target Calories
Target H.R./ Target Watt/ Watt Program.

SNABBSTARTSPROGRAM

1. Tryck pa START-knappen for att borja trdna omedelbart. TIME borjar rakna upp och
DISTANCE / CALORIES / RPM / SPEED /WATT/ RPM & HEART RATE visar vardena i
enlighet med detta.

2. Te-animationen visar bara USER, den hoppar till nasta figur var 0,1 km (eller ML).

3. Tryck pa STOP-knappen for att stoppa traningspasset. Nar STOP-symbolen
blinkar kommer alla varden att kvarsta. For att ateruppta programmet, tryck pa START.

4.1 STOP-lage trycker du pa RESET-knappen sa atergar monitorn till programskarmen.

MALTIDSPROGRAM

1. Anvand UP&DOWN for att stalla in TARGET TIME

(forinstallt varde=10:00), tryck pa START for att starta Target

Time workout.

2. TIME bérjar rékna ner fran malvardet, DISTANCE
/KALORIER/VARVTAL/ HASTIGHET/ WATT/VARVTAL & HJARTA.
3. RATE kommer att visa vardena i enlighet med detta.

4. Te-animationen visar bara USER och hoppar till nasta figur var
femte minut av den foérinstallda tiden.

5. Tryck pa STOP-knappen for att stoppa traningspasset. Nar

STOP-ikonen blinkar kommer alla varden att kvarsta. For att
ateruppta programmet, tryck pa START.

6. | STOP-lage trycker du pa RESET-knappen sa atergar monitorn till programskarmen.



aterga till programskarmen.

MALAVSTANDSPROGRAM

1. Anvand UP&DOWN for att stalla in TARGET DISTANCE
(nollstaliningsvarde=5.0), tryck pa START for att starta Target
Distance workout.

2. DISTANCE borjar rakna ner fran malvardet ,TIME
/CALORIES/ RPM/ SPEED/ WATT/ RPM & HEART RATE kommer
visa vardena i enlighet med detta .

3. Karaktarsanimationen visar bara USER, den hoppar till nasta
figur var femte minut av det férinstallda avstandet .

4. Tryck pa STOP-knappen for att stoppa tréningspasset. Nar
STOP-symbolen blinkar kommer alla varden att kvarsta. For att
ateruppta programmet, tryck pa START .

5. 1 STOP-lage trycker du pad RESET-knappen och monitorn kommer att

MALKALORIER

1. Anvand UP DOWN for att stalla in TARGET CALORIES
(forinstallt varde=100), tryck pa START for att starta Target
Calories workout.

2. CALORIES borjar rakna ner fran malvardet ,TIME
/DISTANS/RPM/SPEED/WATT /RPM & HJARTFART kommer att
visa vardena i enlighet med detta.

3. Karaktarsanimationen visar bara USER, den hoppar till nasta
figur var femte forinstalld kaloriférbrukning.

4. Tryck pa STOP-knappen for att stoppa tréningspasset. Nar
STOP-ikonen blinkar kommer alla varden att kvarsta. For att
ateruppta programmet, tryck pa START.

5.1 STOP-Iage trycker du pd RESET-knappen sa atergar monitorn till programskarmen

TARGET WATT

1. Anvand knapparna UP DOWN for att stalla in forinstallt varde for TARGET
WATT =
100) Tryck pa START for att ga till IAget Targett Watt.

2. TIDEN borjar réknas upp. DISTANS / KALORIER / RPM / HASTIGHET
[ WATT / RPM & HEART RATE kommer att visa vardet i enlighet med detta.

3. Karaktarsanimationen visar bara USER. Den hoppar till nasta
figur var 0,1 KM (eller ML).

4. Nar den faktiska t+ WATT &r lagre an malwatten blinkar symbolen
for att paminna anvandaren om att 6ka hastigheten. Nar faktisk |
WATT ar hégre an malwatten blinkar symbolen for att pAminna
anvandaren om att sdnka hastigheten.

5. Tryck pa STOP-knappen for att stoppa traningspasset. Nar STOP-symbolen blinkar kommer alla
varden att kvarsta. For att ateruppta programmet, tryck pa START.

6. | STOP-lage trycker du pa RESET-knappen sa atergar monitorn till programskarmen.



MAL HR

1. Anvand UP&DOWN for att stalla in TARGET PULSE
(nollstallningsvarde=100), tryck pa START for att ga till Target
HR-laget.

2. TIDEN borjar raknas upp och DISTANS / CALORIER / RPM
/SPEED/ WATT/ RPM & HJARTFART visas i enlighet med detta.

3. Karaktarsanimationen visar bara USER, den hoppar till nasta
figur var 0,1 km (eller ML).

4. Nar det faktiska PULS-vardet ar lagre an malpulsen
blinkar ikonen och sager at dig att 6ka hastigheten. Nar det faktiska
PULS-vardet ar hogre an malpulsen blinkar ikonen och uppmanar
dig att sakta ner.

5. Tryck pa STOP-knappen for att stoppa traningspasset . Nar STOP-symbolen blinkar kvarstar alla
varden. For att ateruppta programmet, tryck pa START.

6. | STOP-lage trycker du pa RESET-knappen sa atergar monitorn till programskarmen.
WATT PROGRAM

1. Anvand knapparna UPP och NER for att valja WATT PROGRAM. Nar du ar i WATT PROGRAM,
valj svarighetsgrad Anvand pilknapparna UPP/NER for att valja Beginner Advance Sporty och tryck
pa MODE-knappen for att bekrafta.

2. Anvand pilknapparna UPP/NER for att stalla in ett forinstallt tidsvarde pa 30 00 och tryck pa
START for att ga till Watt-programlage.

3. Tiden borjar réknas ned fran malvardet DISTANS CALORIES RPM SPEED WATT/ RPM & HART
RATE visar vardena i enlighet med detta.

4. Karaktarsanimeringen hoppar for att visa nasta varde var femte minut av den installda tiden.

5. Nar USER WATT &r 10 % mindre &n Coach WATT kommer Coach-figuren att ga fére en position.
Nar anvandarens WATT ar mer an 10 % hogre an coachens WATT kommer coachens siffra att falla
tillbaka en position. Om WATT-avvikelsen ar inom plus eller minus 10 % &r tranaren och anvandaren
i samma position.

6. Tryck pa STOP-knappen for att stoppa traningspasset. Nar STOP-ikonen blinkar kommer alla
varden att finnas kvar for att ateruppta programmet, tryck pa START.

7.1 STOP-lage trycker du pa RESET-knappen sa atergar monitorn till programskarmen.
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Beginner Advance Sporty

INTERVALL

1.Anvand UPP/NER fér att valja bland de 3 intervallvalen: 20 1/0 -->1 0 2/0 -->CUSTOM 1. 20 10
Arbeta i 20 sekunder och vila i 10 sekunder 8 repetitioner.



A. Valj (20-10) och tryck sedan pa START for att borja.

B. Arbetstiden raknas ner fran 20 sekunder.

C. Tio vilotider raknas ned fran 10 sekunder - en ljudsignal hors varje sekund under vilotiden.
D. Vila och arbete fortsatter i 8 segment och sedan avslutas programmet.

2. 10 20 Arbeta i 10 sekunder och vila i 20 sekunder i 8 repetitioner.

A. Valj (10-20) och tryck sedan pa START for att borja.

B. Arbetstiden raknas ner fran 10 sekunder.

C. Tio vilotider raknas ned fran 20 sekunder - en ljudsignal hors varje sekund under vilotiden.
D. Rest and Work contour under 8 segment och sedan avslutas programmet.

3. CUSTOM: Anvandaren kan stélla in tid fér arbete och vila

A. Vélj CUSTOM och tryck pa Mode for att 6ppna.

B. SET ROUND visas pa displayen. Anvand knapparna UP /DOWN fér att vdlja hur manga
traningssegment du vill ha.

C. Tryck pa MODE for att stalla in arbetstid. Anvand UP /DOWN for att stélla in arbetstid .
D. Tryck pa MODE for att stalla in vilotid. Anvand UP /DOWN fo6r att stalla in vilotiden .

E. Tryck pa START for att borja.

F. Arbetstiden rédknas ner tills den &r klar.

G. Tio Vilotiden réknas ner tills den ar klar, det hors ett pip varje sekund under vilotiden.

H. Programmet fortsatter tills det installda antalet segment har slutforts.



DELFORTECKNING

FOr att bestalla reservdelar: uppge produktens modellnummer och det artikelnummer
som finns pa reservdelslistan nedan fOr din kundtjanst, en lang med den kvantitet du
behover.

Art nr. Produktbeskrivning ANTAL Art nr. Produktbeskrivning ANTAL
LK700IC-A Konsol 1 LK700IC-C-34 Sprocket 1
LK700IC-A-1 Skruv 4 LK700IC-C-35 Vev for start 1
LK700IC-A-2 Skydd foér bakre konsol 1 LK700IC-C-36 Skruv 1
LK700ICB Hardvarupaket 1 SET LK700ICD Flaktuppsattning 1 SET
LK700ICB-1 Skruv 2 LK700IC-D-1 Magnetfaste 1
LK700ICB-2 Skruv 2 LK700ICD-2 Flakthjul 1
LK700ICB-3 Nylonmutter 2 LK700ICD-3 Justering av kedja 2
LK700ICB4 Bussning 2 LK700IC-D4 Skruv 6
LK700ICB-5 Skruv 8 LK700ICD-5 Mutter 6
LK700ICB-6 Platt bricka 8 LK700IC-D-6 Kudde for flaktblad 6
LK700ICC Huvudram 1 LK700ICD-7 Magnet 1
LK700IC-C-1 C-ring 2 LK700IC-D-8 Flaktblad 6
LK700IC-C-2 Justering av séate kbob 1 LK700IC-D-9 Platt bricka 2
LK700IC-C-3 Lager 2 LK700IC-D-10 Mutter 2
LK700IC-C4 Sadelstolpens hylsa 1 LK700ICE Flansuppsattning 1 SET
LK700IC-C5 Axel 1 LK700ICE-1 Kedjestallare (lang) 2
LK700IC-C6 Mutter 1 LK700ICE-2 Lager 2
LK700IC-C-7 Platt bricka 1 LK700ICE-3 Mutter 1
LK700IC-C8 Vanster vev med lock 1 LK700ICE4 Mutter 3
LK700IC-C9 Hoger vev med lock 1 LK700IC-E-5 Sprocket axel 1
LK700IC-C-10 Skruv 4 LK700ICE-6 Litet kedjehjul 1
LK700IC-C-11 Skruv 1 LK700ICE-7 Svanghjulsaxel 1
LK700IC-C-12 Faste for sensor 1 LK700ICE-8 Sprocket 1
LK700IC-C-13 Sensorkabel 1 LK700ICE-9 Skruv 3
LK700IC-C-14 Vanster lock 1 LK700IC-E-10 Bussning 1
LK700IC-C-15 Hoéger lock 1 LK700IC-E-11 Mutter 2
LK700IC-C-16 Ramskydd 1 LK700IC-E-12 Mutter 4
LK700IC-C-17 Skruv 2 LK700ICF Satesstolpe 1 SET
LK700IC-C-18 Skruv 1 LK700ICF-1 Hylsa for styrstang 1
LK700IC-C-19 Skruv 17 LK700ICF-2 Hylsa for styrstang 1
LK700IC-C-20 Skruv 2 LK700ICF-3 Rorsats for satesskena 1
LK700IC-C-21 Skruvfaste 2 LK700IC-F4 Faste for justeringsknopp 1
LK700IC-C-22 Louver 9 LK700IC-F-5 Knopp pa satet 1
LK700IC-C-23 Spjallaxel 1 LK700ICF-6 Andiock 1
LK700IC-C-24 Justeringshjul for fonsterluckor 1 LK700ICF-7 Platt bricka 1
LK700IC-C-25 Flaktkapa 1 LK700ICF-8 Sittplats 1 SET
LK700IC-C-26 Vanster flaktbur 1 LK700IC-G-1 Axel pa sidan 2
LK700IC-C-27 Hoger flaktbur 1 LK700IC-G-2 Lager 2
LK700IC-C-28 Skydd for bur 2 LK700IC-G-3 Lager 2
LK700IC-C-29 Faste for bur 8 LK700IC-G4 C-ring 2
LK700IC-C-30 Kedja (kort) 1 LK700ICH-1 Vanster styrstang 1
LK700IC-C-31 Kedja (lang) 1 LK700ICH-2 Lager 2
LK700IC-C-32 Pedal 1 SET LK700ICH-3 Skum for vanster styrstang 1
LK700IC-C-33 Skruv 1 LK700ICH4 Andlock 1




DELFORTECKNING

For att bestalla reservdelar: uppge produktens modellnummer och det artikelnummer som finns i
reservdelslistan nedan, samt den kvantitet du behdver, till din kundtjanstmedarbetare.

Art nr. Produktbeskrivning ANTAL]|
LK700IC-H-5 Vanster anslutningsaxel 1
LK700IC-H-6 Vanster pedalror 1
LK700IC-H-7 Mutter 1
LK700IC-H-8 Andlock 1
LK700IC-H-9 Bussning 1
LK700IC-I-1 HOger styrstang 1 SET
LK700IC-I-2 Lager 1
LK700IC-I-3 Skum for hoger styrstang 2
LK700IC-1-4 Andlock 1
LK700IC-I-5 Hbger anslutningsaxel 1
LK700IC-1-6 Hbger pedalror 1
LK700IC-I-7 Mutter M14 1
LK700IC--8 Andlock 1
LK700IC-I-9 Bussning 1
LK700IC-J Frémre stabilisator set 1 SET
LK700IC-J-1 Stabilisator fram 1
LK700IC-J-2 Frontlucka (L) 1
LK700IC-)-3 Framre omslag (R) 1
LK700IC-J)-4 Hjul 2
LK700IC-J-5 Skruv 2
LK700IC-J-6 Platt bricka 2
LK700IC-J-7 Mutter 2
LK700IC-J-8 Skruv 4
LK700IC-K Bakre stabilisatoruppsattning 1SET
LK700IC-K-1 Stabilisator bak 1
LK700IC-K-2 Bakre lock (L) 1
LK700IC-K-3 Bakre lock (R) 1
LK700IC-K-4 Justerbar fot 2




[HCTPYKIIA 3 ERCITYATALL

MNONEPENXXEHHA TA ETUKETKU
TpumanTe pyku Ta nanbli nogani Big Li€i 30HM.

e HenpaBusnbHe BUKOPUCTAHHS L€l MaLLMHN MOXE MPU3BECTN 0O CEPNO3HUX TPaBM.

o [lepepn BukopucTaHHAM npoymTanTe MNMociGHUK kopucTyBayda i JOTPUMYMTECH YCiX NonepeaXeHb Ta
IHCTPYKLUIN.

* He pgosBonsnTte gitam nepebyBaTty Ha MawmHi abo Nobnunay Hei.

e Llen Benocunepn He mae BinbHOro xoay. lNegani NPogoOBXYOTb KPYTUTUCS, KON BU MPUMNUHSETE
KpyTWUTU Negani.

o OOepTaHHA Neganen Moxe NPU3BECTU 4O TPaBM.

e 3MeHwWwynTe WBNAKICTb 06epTaHHA neganen y KOHTPOIIbOBaHI MaHepi.

e Bara kopuctyBada He noBuHHa nepesuLlysaTn 330 cyHTIB/150 Kr.

e Llen npoaykT 3aBxaun Cnig BUKOPUCTOBYBATU Ha PiBHIN NOBEPXHI.

e 3aMiHiTb eTuKeTKy, SKLO BOHa NOLLKOAXeHa, Hepo3bipnnea abo 3HATa.

IHPOPMALIA NMPO BE3MNEKY

3AXO[OW BE3IMNEKW TpeHaxep po3pobneHnii i CKOHCTPYNOBaHWI TakKMM YMHOM, o6 3abe3neunTu
MakcumarnbHy 6e3neky. TUM He MeHLU, MPX BUKOPUCTaHHI TpeHaxepa crnig JOTpUMyBaTUCS NEBHUX
3anobixkHux 3axogis. NpounTanTe BeCb NOCIBHMK Nepea TUM, Sk 36upaTn Ta BUKOPUCTOBYBATU
TpeHaxep. byab nacka, 4OTPMMYNTECH HACTYNHUX 3axofiB 6e3neku:

1. TpumanTe giTen i AomallHix TBapuH nodani Big uboro obnagHaHHsa. HE 3anuwarite ix 6e3
Harnagy B MPUMILLEHHI, e 3HAaXOAUTbCA MaluvHa.

2. SlKwo BK BigUYyBa€ETe 3aNamMmopOYEHHs, HyaoTy, 6inb y rpyasx abo Byab-AKvil iHWNA CUMNTOM

nig Yac BUKOPUCTaHHSA Lboro TpeHaxepa, NPUMMHITL TperyBaHHs. HETAVMHO 3BEPHITLCA

OO JTIKAPA!

BukopucToBynTe MallmnHy Ha piBHIV | TBEpAin NoBepXHi. Bigperyntonte Hixkkn Ans CTiINKOCTi.

Tpumante pyku nogani Big 6yab-akux 3'€4HaHb i pyXOMUX YaCTUH.

OpgranTe ogar, NpMaaTHUM NS BUKOHAHHA BNpas. He HOCITb MilLKyBaTUI O4Ar, AKUA MOXe

noTpanuTn B TpeHaxep. 3aBXaun HOCITb CMOPTUBHE B3YTTA Mif Yac BUKOPUCTaHHSA TpeHaxepa

Ta HafiMHO 3aB'A3yNTeE LLUHYPKN.

6. Llen TpeHaxep MOXHa BUKOPUCTOBYBATU NULLE AN LiNen, onncaHnx y Libomy
nocibHuky. HE BukopucToBynTe akcecyapw, siki He pekoMeHgoBaHi komnarieto HMS
Fitness.

7. He knagitb roctpi npegmeTy nobnunsy malimHu.

8. Ocobu 3 disnyHUMN 0OMEXEHHSIMU ab0 OOMEXEHHSIMU KOOpAMHALLT HE NMOBUHHI KOPUCTYBaTUCA
TpeHaxxepom 6e3 gonomoru kearnidikoBaHoro gaxisusi abo nikapsi.

9. [lepepn BuKkopucTaHHAM obnagHaHHS 3pobiTe PO3MMHOYHI BIPaBY Ha PO3THXKKY.

10. He BMKOpPUCTOBYITE MALUMHY, AKLLO BOHA HE MPaLIOE HANEXHUM YNHOM.

11. MNepen BUKOPUCTaAHHSAM MalUMHN peTernbHO nepesipTe obnagHaHHA Ha NpeaMeT NPaBUbHOCTI
CKnafaHHs.

12. JoTpumywnTech BiacTaHi 18 gtonmie cnepeny i 3 60kiB, a Takox 24 atorimum 33aay. 13. Y paasi
HeoOXiQHOCTi PEMOHTY 3BepTanTecs TiNbKW 4O YNOBHOBAXKEHUX | HABYEHNX TEXHIKIB.

13. byapb nacka, 4OTpUMyMNTECH Nopag, WOoAO NpaBUibHOrO HaBYaHHSA, AKi 4eTanbHO BUKIaAeHi B
MoCiBHMKY 3 HaBYaHHSI.

14. Onsa 36upaHHs uiel MawmnHM BUKOPUCTOBYWNTE NNLLIE IHCTPYMEHTH, L0 BXOAATb 4O KOMMNEKTY
NnocTaBKM.

15. Lia mawwmHa pospaxoBaHa Ha MakcumanbeHy Bary kopuctysaya 330 dyHTiB (150 Kr)

16. MawwunHo MoXe KoOpUCTyBaTUCA NyLIe OfHa NognHa 0O4HOYaCHO.

17. Pyxomi negani MOXyTb CAPUYNUHUTU TPaBMU.
3acTtepexeHHs: [Nepeq noyaTkoM BUKOPUCTaHHS TpeHaxkepa abo byab-Akoi nporpamu Bnpas
NMPOKOHCYNbTYNTECS 3 fikapeM. [pounTanTe BCi iHCTPYKLUii Nepea BUKOPUCTAHHSM Byab-sKoro
TpeHaxepa.

IHCTPYKUIA OO BMPABU

BukopucTaHHsi TpeHaxxepa mae 6arato nepesar: BiH nokpatuye gisnyHy gopMy, M'A30BUIA TOHYC, a
B MOEJHaHHI 3 JiETO0 3 KOHTPOMEM Karnopiin 4ONOMOXe BaM CXYAHYTW.

ok

1. Mepepn noyaTkom Byab-skoi MporpamMu Bnpas NPOKOHCYNbTYATECH 3 NikapeM. BaxkaHo nponTu
NOBHE MeANYHE OOCTEXEHHS.

2. MNpautonte Ha pekoMeHaoBaHOMY piBHIi HaBaHTaXeHb. He nepeHanpyxymnTecs.

3. Akwo Bm BigvyBaeTe 6inb abo ANCKOMMOPT, HEranHO MPUNUHITL TPEHYBAHHSA | 3BEPHITLCA 0
nikaps.

4. OgdranTe BignNoBIOHUIM OOAr i B3yTTS AN BUKOHAHHS BMPaB; HE HOCITh BiflbHUN 0A4r; HE HOCITb
B3YTTs Ha LUKIPSIHIN Nigowsi abo B3yTTA Ha BUCOKMX nigbopax.



Mepen TpeHyBaHHAM pEKOMEHOYETLCH POBUTU PO3TSXKKY AN PO3irpisy.

HacTynainTte Ha obnagHaHHSA NOBINbHO Ta 06epeXxHo.

BunbepiTb nporpamy abo BapiaHT TpeHyBaHHS, KM HanbinbLue BignoBigae BaMM COPTUBHUM
iHTepecam.

8. TllounHawnTe NOoBiNbHO i NOCTYNOBO 36inbLUyTE TeMN 40 KOMKOPTHOrO.

9. O6O0B'A3KOBO OXONOMKYNTECH NICNSA TPEHYBaHHS.

PEKOMEHOAUIT LLOOO HABYAHHSA

Noo

Di3nyHi BNpaBu € OQHMM 3 HaWBaXIMBILLMX PaKTOPIB 3aranbHOro 300poB'st noauHu. Cepef horo
nepesar MOXXHa BUAINUTN HACTYMHI:

¢ T[ligBuLLieHa 3gaTHICTb 4O di3nYHOI pobOoTU (CnnoBa BUTPUBANICTb)

¢ TligBULLIEHHA cepLeBO-CYaUHHOT (cepLe Ta apTepii/BeHun) Ta anxanbHOI ePeKTUBHOCTI
e 3HWXKEHHS pU3NKY iLLEMIYHOT XBOPOOM cepLis

¢ 3MiHn B meTaboniami opraHiamy, Hanpukag, CXygHEHHS

¢ 3atpumka i3ionoriyHMx edeKTiB BIKY

¢ 3MeHLUEeHHs CTpecy, NiABULLIEHHSA BNEBHEHOCTI B cobi TOLLO.

IcHy€ Kinbka cknagoBux ¢isM4HOT MiArOTOBKK, KOXHA 3 SKMX BU3HaveHa Hmkve. CUTTA
3paTHicTb M'A3iB NpuknagaTtu cuny npotu onopy. Cuna cnpusie po3BUTKY NOTYXXHOCTI Ta LWBUAKOCTI.
M'A30BA BUTPUBAJIICTb

3paTHicTb npuknagaTy cuny 6araTopa3oBo NPOTArOM NEBHOrO Nepioay Yacy, Hanpuknaga,
BUTPMBAnNICTb M'A3iB Hir, Wo6 npobirtn 10 kM 6e3 3ynuHKK.

ENACTUYHICTb

Hiana3oH pyxy cyrnobis. MokpalleHa rHy4kicTb nepegbayae po3TaryBaHHA M'A3iB | CyxXOXunb Ans
NiagTPMMKKN abo 36inbLUEHHS THYYKOCTI, @ Takox 3abesnevye niaBULLIEHY CTIMKICTb 40 M'A30BOr0
nepeHanpyxxeHHs abo dorto.

KAPLOIO-PECIIPATOPHA BUTPUBAJIICTb
Hamsaxnusilwmii enemeHT disnuHoi nigrotosku. Lle edekTueHa poboTa cepus Ta nerexis. AEPOBHIN
OITHEC

Lle BnpaBa BigHOCHO HWM3bKOI iIHTEHCUMBHOCTI Ta TPUBAasol TPMBArOCTI, Ska 3anexmnTb Hacamnepes Big
aepobHOi eHepreTnyHoi cnctemmn. AepobHuii o3Havae "3 kKucHeM" i BiGHOCUTBLCS! IO BUKOPUCTaHHS
KMCHIO B MeTaboniyHmx npouecax abo npouecax BUpobneHHs eHeprii B opradiami. baraTto Bugis
BNpaB € aepobHMMM BnpaBamu, SKi, 3a BUSHAYEHHAM, BUKOHYHOTbCS 3 MOMIPHOO iIHTEHCUBHICTIO
NPOTAroM TPMBAaNoro yacy.

AHAEPOBHI TPEHYBAHHA
Lle gocTaTHBO iHTEHCMBHI BNpaBw, WOO BUKNNKATKM aHaepobHuii meTtaboniam. Lle o3Hauvae

"Ge3 KUCHIK" | € BUPOOHMLITBOM eHeprii, KON HaaXo4)KeHHS! KUCHIO HeOCTaTHE ANSA 3a0BOJIEHHS
OOBroTpMBanmx eHepreTu4Hnx noTped opraHiamy.

MAOBUWLEHHA PIBHA KNCHIO

KinbkicTb 3ycunb, siki MOXXHa BUKOHaTU NPOTAroM TpMBanoro nepiogy yacy, obmexeHa 3gaTtHiCTIO
OOCTaBNATM KUCEHb A0 MpaLolounx M'a3iB. PerynapHi iHTEHCMBHI §oi3nyHi BNpaBu MaloTb
TpeHyBanbHUIN ePekT, SKMN Moxe 36inbLWnTN aepobHi MoxnueocTi Ha 20-30%. 36inbweHHa VO2 Max
BKa3ye Ha nigBULLIEHY 3aaTHICTb cepud nepekayvyBaTu KpOB, NereHis BUAINATA KUCEHb | M'A3iB
MOrNMHATK KNCEHb.

HABYAINbHW NOPIT

Lle miHimanbHWI piBeHb i3NYHNX HABaHTaXXeHb, HEOOXIOHUIM AN JOCATHEHHS] 3HAYHOIO MOSINWEHHS
Oyab-akoro napameTpa gi3nyHoi opmu.

BINPABA



Lle konu BU TpeHyeTecs BuLLE PiBHA KOMOPTY. IHTEHCUBHICTb, TPMBaniCTb | YacTOTa BMpaB MOBUHHI
OyTu BuILLE TPEHYBANbHOIO MOPOrY i MOCTYNOBO 36iNbLUyBaTUCA B Mipy TOrO, siKk OpraHiam aganTyeTbcst
00 3pocTaynx BUMOr. 3 NiaBULLEHHSIM pPiBHS i3UYHOI NiAFOTOBKM CNiA NiABULLYBaTW | TPEHYyBanNbHUN
nopir. Baxxnneo npautoBaTu 3a Nporpamoto i NOCTynoBo 36inbLiyBaTn hakTop NepeBaHTaXEHHS.

MPOIPEC

3 nigBMLLEHHAM piBHA (Di3NYHOIT NiAroToBKN HEOOXigHa BinbLl BUCOKA iIHTEHCMBHICTL BMpas, LLOO
CTBOPUTY NEPEBAHTAXEHHS | TAKMM YMHOM 3a6€e3neYmTu NocTiHE BAOCKOHANEHHS.

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUNKN

Pi3sHi dpopmun Bnpas fatoTb pisHi pesynbTati. Tun BUKOHYBAHOI BrpaBun 3anexuTb Bif 3agisHuX
M'A30BUX rpyn i pxepena eHeprii. EpekTu Big BNpas, cnpamMoBaHMX Ha PO3BUTOK CUMU, Marno Yum
BiQpPI3HAOTLCS Bia edekTiB Big Bnpas, CNPsIMOBaHUX Ha PO3BUTOK CepLEBO-CYANHHOI cuctemMun. Tomy
BaXn1Bo, o6 nporpamMa BnpaB Oyna agantoBaHa 40 KOHKPETHMX NoTpeo.

PEBEPC

AKwo BM NpunuHUTE TpeHyBaTuca abo BUKOHyBaTUMETE Nporpamy He4oCTaTHLO YacTo, BM BTpaTuTe
OOCArHyTi nepeBarn. PerynsapHi TpeHyBaHHS - Lie KoY A0 yCnixy.

BIMNPABA

KoxHa nporpama Bnpas NOBMHHA NOYMHATUCH 3 PO3MUHKM, LOOG NigroTyBaTtu TiNno 4o ManbyTHix
HaBaHTa)xeHb. BoHa noBuHHa OyTu M'Akoto i B ideani 3agitoBaTtu Ti rpyny M'a3iB, ski OyaoyTb 3agisHi
nisHie. Po3Tshkka NOBUHHA OyTK BKITHOUYEHA SIK B PO3MUHKY, TaK i B OXONOKEHHS, | BUKOHYBaTUCS
nicnst 3-5 XBUNMH aepoBHOT aKTUBHOCTI HU3bKOT iIHTEHCMBHOCTI abo BMpaB KanmaHeTUYHOro T1ny.

PO3IrPIB ABO OXONOIKEHHA

Lle nepenbayae noctynoBe 3HWXKEHHSA IHTEHCMBHOCTI TpeHyBaHHS. [licna TpeHyBaHHS B Npauoymx
M'A3ax 3anulaeTbCa Benuka KinbKiCTb KpoBi. AKWO 11 WBWAKO HE NOBEPHYTU [0 LEeHTparbHOro
KpOBOODGIry, KpOB MOXe HakoNuU4yBaTHUCS B M'si3ax.

4ycC

lMig yac TpeHyBaHHA YacToTa cepueBuX CKOpoYeHb 30inblyeTbes. Lie 4acTo BUKOpMCTOBYETLCS K
MOKa3HWK IHTEHCUBHOCTI HeObXigHMX BNpas. By NOBMHHI TpeHyBaTMCA 3 4OCTaTHBOK iIHTEHCUBHICTIO,
Wwob TpeHyBaTU CepLEeBO-CYaUHHY CUCTEMY i 30inbLUyBaTh YacTOTY CepLEBUX CKOPOYEHb, ane He
HacCTiNbKK, WO6 nepeHanpyxysaTtu cepLe.

MoyaTkoBU piBEHb i3NYHOIT NIArOTOBKM BaXXNMBUIA Npu po3pobui nporpamu TpeHyBaHb. CnovaTky Bu
MOXeTe OTpMMaT XopoLUMA TpeHyBanbHUn eddekT Npu 4acToTi cepueBmnx ckopodeHb 1 10 1-20
yaapis 3a xsunuHy B(PM ) Akwo Bu BinbLl cnopTuBHI, BaM 3HagobuTbCA BULLIMIA NOPIr CTUMYNSLT.

[ns noyaTKy Bam crnig TpeHyBaTUCH Ha PiBHI, SKUIA NiABULLYE YacTOTYy CepLEeBUX CKOPOYEHb NPUBIM3HO
00 6-5-7% Big, MakcMManbHOI YacTOTK CEPLIEBMX CKOPOYEHb. AKLLO BaM 34a€TbCH, L0 Lie 3aHaaTo
nerko, B MmoxeTte 36inbwmnTh NOro, ane Kpaile 4OTPMMYBaTUCH KOHCEPBATMBHOI CTOPOHM.

Ak npaBuno, MakcuMarnbHa 4YacToTa CepLEeBUX CKOPOYEHb CTaHOBUTbL 220 MiHyC Bik. 3 BikoM cepLe, SK
i iHLWi M'A3K, BTpayae YacTuHY CBOET e(peKTMBHOCTI. HacTKOBO Ui MpUpOAHi BTpaTK BiQHOBMIOIOTLCS 3
nokpaLeHHaM isnyHoi hopmn. HasegeHa Hkye Tabnmusa € opieHTUPOM AN TUX, XTO NOYNHaE
3anmartumcs iTHeCoOM.

BikoBa uinboBa 4YacTtoTa 25 30 35 40 45 50 55 60 65
CepLEBMX CKOPOYEHb
10-cekyHOHUR Bignik 23 22 22 21 20 19 19 18 18

Yna/xs 138 | 132 | 132 | 125 | 120 | 114 | 114 | 108 | 108

MAOPAXYHOK IMMYNbCIB

BumiptoBaHHSA YacToTu cepueBnX CKOPOYEHDb (Ha 3an'scTi abo COHHIn apTepil Ha Wwni) NpoBOANTLCSA
OBOMa narnbLUsMKU NPOTATOM AECATU CEKYHA, Yepes KifbKa cekyH nicns 3akiHdeHHsa Brnpasu. Lle
noB'a3aHo 3 ABoMa npudmnHamu: (a) 10 cekyHa AocTaTHbo Ana 3abe3neyeHHss TOUHOCTI, (0)
nigpaxyHoOK 4acToTW CepLeBUX CKOPOYEHb NPU3HAYeHUIn Ans Toro, Wob npmMbnn3aHo BU3HaAYMTH
4YacTOTy cepLEeBUX CKOPOY€EHb N Yac TpeHyBaHHA. OcKinbkn Mig Yac BiAHOBMNEHHS YacToTa cepLeBux
CKOPOY€EHb CMNOBINBHIOETLCH, AOBLUNIA MiAPAXYHOK HE € HACTINMbKM TOYHUM.



LlinboBMIA NOKA3HUK - Lie HEe MariyHe YMCIno, a 3ararnbHui OpieHTMpP. AKWOo Bawa disnyHa dopma BuLLa
3a cepefiHio, BU MoXeTe KOMMOPTHO NpauoBaTh 3 TPOXU BiNbLLIMM HaBaHTaXXEHHSIM, HiXK
peKoMeHJ0BaHO Ansi BaLOi BiKOBOi rpynu. Tabnuusi HUXK4Ye € oOpieHTOBHOLO.

BikoBa uinboBa 4YacTtoTa 25 30 35 40 45 50 55 60 65
CEepLEBUX CKOPOYEHb
10-cekyHOHUR Bignik 26 26 25 24 23 22 22 21 20

Yo/xs 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

He HamaranTecss 4OCArTV 3Ha4YeHb, BKazaHUX y Tabnuui, OCKinbKM HaaMipHi i3nyHi HaBaHTaXKeHHS

MOXYTb BUKIUKaTU AnckoMdopT. [Jo3BonbTe LboMy BigdyBaTucs NpUpoAHO, KON Bu byaeTe

npoxoguTu nporpamy. Nam'atanTte, Wo MeTa - Lie NULLe OpieHTMP, a He NpaBuIo, TPOXK BuLle abo

HUXXYe - ue HOpMarbHO.

[lBa ocTaHHix 3ayBaXeHHs: (1) He TypOyinTecs Npo AOOO0BI KONMMBAHHS MyNbCY, OCKINbKU Ha HUX MOXe
BNIMBaTU TUCK ab0 HeJocunaHHs; (2) Nynbce - Lie OPiEHTUP, HE NPUB'A3YATECH A0 HbOTO.

BINb Y M'A3AX

MpoTaromM nNepLuoro TWxHSA Binb y M'A3ax Moxe BYTN €AMHOK 03HAKO TOrO, LWLO BU BUKOHYETE
nporpamMy Brpae. 3BMYaNHO, Lie 3anexnTb Bif BaLIOro 3aranbHOro piBHA isnyHOI NigroToBKu.
MigTBEpOXeHHAM TOro, WO nNporpama € NpaBuIbHOI0, € OyXe He3HavyHa 6ontoYicTb y BinbLoCTi
OCHOBHMX rpyn M'a3iB. Lle uinkom HopMarbHO i 3HWKHE Yepes Kinbka OHIB.

AKLLo BU BigdyBaeTe CUIbHUIA ANCKOMMOPT, MOXINBO, BU NepebyBaEeTe Ha 3aHaATO CKNaHin
nporpami abo 3aHaATo WBMAKO 36inbLnnn nporpamy.

Axwo Bu BigdyBaeTe BIJ1b nig yac abo nicna TpeHyBaHHS, Balle Tiflo HaMaraeTbCs BaMm LLIOCb
ckasaTtu. MNMpUnnHITL TPEHYBaHHS | MPOKOHCYIbTYMUTECA 3 flikapeM.

LLIO OfITU

Opsdravite ogsr, AKUN XXOAHUM YMHOM He OBMexyBaTMMe Balli pyxu nig vyac TpeHyBaHHs. Ogsar
NoBMHEH BYyTU JOCTaTHBLO Nerkum, Lwob JO3BONUTM BaLLOMY Tifly OXonomKyBaTuca. HagmipHum ogsr,
AKWUIA 3MyLUYe Bac NoTiTu Binblue, Hixk 3a3Bu4an, He JacTb BaM XXOAHOT KOpUCTi. 3anBa Bara, siky BU
BTpayaeTe, € PigUHO B OpraHi3mi i 6yae 3amiHeHa HACTYMHOK CKIsTHKOK BOAM, SIKY B BUM'ETE.
PekomeHOyeTbCSA HOCUTK CMOPTUBHE B3YTTS.

ONXAHHA Mg YAC oI3UYHNX HABAHTAXEHD

He 3aTpumyiTe amxaHHs nig Yac Bnpas. [10 MOXNUBOCTI AMxanTe HopmarnbHo. MNam'aTanTe, Wo
OVXaHHS BKNtoYae B cebe NornvHaHHs i po3nogin KMCHIO AN XKUBMEHHS NpaLorovmx M'sasiB.

NEPIOCOM BIAMOYNHKY

Po3novaBLumn nporpamy Brpas, NPOAOBXYWTE il 4O KiHUSA. He npunuHsiiTe BnpaBy nocepenuHi, a notim
NPOAOBXYNTE 3 TOrO X MiCLSl, HE MPOXOASYMN eTan PO3MUHKM 3HOBY. HeobxigHWi nepios BignoOuYmMHKY
MiX BpaBaMu Moxxe B6yTu pisHUM Ons pisHMX nogen.

3AMPONMOHOBAHI PO3TAXKA
["onoBHi pynoHu

[MoBepHITL ronoBy BNpPaBO Ha OOMH PaxyHOK, BigyyBako4u, K pO3TAryeTbCs niBa CTOpoHa wui. MoTim
MOBEPHITb FONOBY Ha3af Ha OOUH paxyHOK, TArHy4Mcb nigbopigasam oo creni. MoBepHiTb ronosy BMiBO
Ha OQMWH paxyHOK i, HapeLUTi, ONyCTiTb rONOBY Ha rPyAn HA OOWNH PaxyHOK.

MianomHmkn anga nneyen

MigHimiTe NiBe Nneye oo Byxa Ha oaAWH paxyHok. [NoTiM nigHiMiTe NpaBe nneye Bropy Ha oaguvH
paxyHOK, O4HOYACHO OMnycKakuu fiBe nneve.

BiyHi po3TsKKN

PosBefiTb pyku B CTOPOHU i NPOAOBXYWNTE NigHIMaTK iX, MOKM BOHM HE ONWHATBLCSA Hagd ronosoto. Ha
OfMH paxyHOK MiAHIMITb MiBY pyKy Bropy Tak Janeko, K Tinbku 3moxeTe. BiguynTe, gk posTaryeTscs
nieui Gik. MoBTOPITL L0 Ait0 3 NPaBO PYKOHO.

Po3Tspkka 4oTMPUronoBoro m'ssa

OpfHieto pykoto BNvpanTecs B CTiHy NS piBHOBAaru, a iHLWOL - BUTAMHITh MiBYy HOry Bropy. igHeciTb
N'aTy Askomora 6nvxye Ao cigHuub. 3atpumantecs Ha 15 paxyHKiB i NOBTOPITb 3 MPaBOIO HOrOH.



3AMNPOIMNMOHOBAHI PO3TAXKU
BHYTpILLHA po3Tshkka cTerHa

CsapgbTe Tak, Wwob nigowsu Hir 6ynu pasom, a koniHa 6ynu cnpsamMoBaHi Ha3oBHI. [igTArHITL cTonu
sKkomora bnwkye o naxy. ObepexHo NPUTUCHITL KoniHa Ao nignorn. 3atpumantecs Ha 15
NMOBTOPEHD.

Toe Touches

MoBinNbLHO HaxMNITECA BNepea Big Tanii, 4O3BONSAYN CMMHI | Nnevyam po3cnabuTucs, Konu B1 TArHeTecs
00 nanbuiB Hir. TArHITLCA BHU3 sKOMOra Aani i 3atpumantecs Ha 15 NOBTOPEHb.

Po3TAarHeHHsa NigKkomiHHOro CyXoXmrns

CagbTe 3 NpsiMoto NpaBoto Horow. [MNoknaaiTe NigoLwWwBy MiBOT HOMM Ha BHYTPILLHIO YaCTUHY NpaBoro
cTerHa. TarHiTbecs 4o NanbLiB Hir, HAcKiNbku Lie MoxrmBo. BukoHanTe 15 noBTopeHb. Po3cnabrecs i
MOBTOPITb BNpaBy 3 NPSIMOLO NiBOK HOTOH.

PosTdaryBaHHst NIMTKOBOro/AXinnoBoro Cyxoxunns

MpuTyniTbCca 0 CTiHW, NOCTaBMBLLW NpaBy HOTy Nepes niBot i BATArHYBLUM pYKX BRepead. Tpumante
niBy HOry NPSAAMOt0, a NpaBgy - Ha NiANo3i; NOTIM 3irHiTb NpaBy HOTrY i HAXUNITLCA BNepes, pyxayn CTerHo
00 CTiHW. 3aTpumanTecs, NoTiM NOBTOPITb B iHLWY CTOPOHY 15 NOBTOPEHD.

KPOK 1. KPIMJIEHHA CTABINI3ATOPIB

MpukpiniTe nepegHin crabinisatop (J) oo ocHoBHoi pamu (C) i 3akpinite 1Moro 4 reuHTamu (B-5), 4
nnockumu wanbamm (B-6). MpukpiniTe 3agHin crabinisatop (K) go ocHoBHoi pamu (C) i 3akpiniTe Noro
4 rBuHTamum (B-5), 4 nnockumu wanbamm (B-6). 3akpiniTe 60ATK WECTUrPaHHNM KIto4eMm, Lo
[Ofa€eTbCS.

KPOK 2. NPUKPINNEHHSA NEQANEN

MpukpiniTe niBy negans (C-32L) oo niBoro kpuBoLuMna, MOBEPHYBLUK ii NPOTW rOANHHUKOBOI CTPINKU.
[na 3ataryBaHHSA BUKOPUCTOBYMTE rankoBMI KINKOY 3 BUKPYTKM, WO AodaeTbes. MNpuegHante npasy
neganb (C-32R) go npaBoro kpuBoLwmna, NOBEPHYBLUN NOro 3a rOOWHHUKOBO CTPINKOH. 3aTArHiTh 3a
OOMOMOTOH ravKkoBOrO KIoYa 3 KOMMITEKTY BUKPYTKU.

KPOK 3. KPINNEHHA KOHCONI

BigkpyTiTb 4 rBuHTK (A-1) i3 3agHbOT YacTnHM KoHconi (A) i BigknagiTe ix ybik. Migkniovite kabeni
KOHCONI BiA 3a4HbOT YacTuHM KoHconi (A) go apoty aatyuumka (C-13).

MpukpiniTb kOHCONb (A) OO KPOHLUTEHA KOHCOoNi 4 rBuHTamu (A-1).
MpurKpiniTb 3agHI0 KpULLIKY kKOHconi (A-2) 40 paMu 3a 4ONOMOro 2 rBuHTIB (B-1).
KPOK 4. KPINMNEHHA KEPMA TA BIYHUX BAIIB

MpukpiniTe niBe kepmo (H-1) go ocHoBHoi pamu (C) i 3aTArHITL KOro 3a 4OMOMOIO ravkoBOroO Krtova
Ha 19 MM, WO BXOAMTb 40 KOMMNeKTy. BukopucTtoByiite Ty camy npoueaypy, Wwob npukpinuti npase
kepmo (I-1).

BcTasTe niBui 6ivHni Ban (G-1) y BHYTpILWHIO YacTuHy nisoro kepma (H-1) i 3akpinite ioro 6ontom
(B-2), Btynkoto (B-4) i HewnnoHosow ramkoto (B-3). 3a pgonomoroilo ramkoBoro krw4va Ta
LLUECTMIPaHHOro Kro4va 3akpinite niBun G6ivHun Ban (G-1). BukopucTtosynte Ty camy npoueaypy, wob
NPUKpINUTK Npasui GivHui Ban (I1-1).

KPOK 5. BCTAHOBIJIEHHSA NIACIAENBHOI TPYBU TA KPIMNIEHHA CUAIHHA



HacyHbTe cuaiHns (F-8) Ha peliky cuaiHHa (F-3) i BupiBHanTe cuginHa (F-8) Tak, wob BoHo 6yno
NpsAMUM i piBHUM. [lecsiTb pasiB 3aTArHITb rankm 3 06ox 6okiB cngiHHs (F-2) 3a JONOMOrot HaKMAHOro
Kroya 3 KOMMAEKTY MOCTaBKMU.

BctaeTte nigcigensHy Tpyby (F-3) B ocHoBHY pamy (C), BUOepiTb NOTPiGHE NOMNOXEHHS i 3aTArHITh
pydky (C-2), ane He go kiHusa. PerynitonTe nigcigenbHy Tpyoy (F-3) Bropy i BHU3, MOKU HE NoyyeTe
"knauaHHs". Lle o3Havae, Wwo wtndT Ha perynioBanbHin py4yui (C-2) yBinWOoB y perynioBarbHi 0TBOPU
Ha nigcigensHin Tpy6i (F-3). MNicna Toro, sk pyyka perynioBaHHa 6yae BCTaHOBNEHa, HadinHO
3aTArHITH ii.

Mpumitka: LWWo6 BigperynoBaTy cMaiHHA Bropy i BHU3, ocnabTe py4ky perynioBaHHsS npubnuaHo Ha 3
o6epTu, a NOTIM BUTAMHITB Ti (BOHa NignpyxuHeHa). ecats pasis Bigperynionte Tpyody cuaiHHa (F-3)
Bropy abo BHU3 i BigNyCTiTb Py4Ky peryroBaHHs, KONu JOCArHETE NOTPIOHOro NOMNOXEHHS.
lMepekoHaBLUMCB, LLO pyyKa perynoBaHHs 3adpikcoBaHa, NOTArHITh NiacigensHy Tpyby Bropy, 4oku He
nouyeTte "knavuaHHa". AKLIO BU HE MOXeTe NiIgHATY NiAciAensHUI WTUP Bropy, NepekoHamTecs, Lo BiH
3adpikcoBaHW, a NOTIM 3aTAMHITb PYYKY peryroBaHHS.

**Lo6 BigperyntoBaTth cuaiHHA Bnepen abo Hasaa, ocnabTe pyyky perynsTtopa cugiHHs (F-5) i
NnocyHbTe cuAiHHA Briepen abo Hasag. [JocAarHyBLUM NOTPIOHOrO MOMOXEHHS, 3aTATHITL PYYKYy MOB3YHKa
cnaiHng (F-5).

KOHCOIbHI ONEPALIT

DVYHKLIiS BinobpaxkeHHS:

IOEHTUDIKALIA onumc

YAC Binobpakae 4ac TpeHyBaHHS KOpUcTyBaya.
[HianasoH BigobpaxeHHsi 0: 00 ~ 99: 59

WBNOKICTb Bigo6paxae WBMAKICTb TPEHYBaHHS
kopucTyBaya. Bigobpakae gianaszoH 0. 0 ~ 99. 9

BIOCTAHb BigoGpaxae ancraHuilo TpeHyBaHHSA KOpUCTyBaya.
Binobpaxae gianasoH 0. 0 ~ 99. 9

KANOPII BinoGpaxae BuTpaty Kanopiv nig Yac TpeHyBaHHS.
[Hiana3soH BigobpaxeHHst 0 ~ 999

YccC Bigobparkae nynbc KopucTyBaya nig Yyac TpeHyBaHHS.
Konu nynbc kopucTyBaya nepeBuLLye BCTaHOBMEHE LiNIbOBE 3HAYEHHS,
MOHITOP Noga€ 3BYKOBUW curHan

OBEPTU B XBUINHY | OGepTis 3a XBUMUHY.
Hiana3oH BigobpaxeHHst 0 ~ 999

BATT Binobpaxae cnoxuBaHHsA eHeprii nig vYac
TpeHyBaHHs [liana3oH BigobpaxeHHs 0 ~ 999
HianasoH HanawTyBaHHs 10 ~ 350

DYHKLIIA KHOMKWN:

KHONKA onuc
BIrory MigBuLLye 3Ha4YeHHSA yHKLUIT abo BMOIp.
BHW3 3MeHLye 3HauYeHHs yHKUiT abo BUBIP y BiK 3MEHLLEHHS.
PEXUM MigTBepaxye HanawTyBaHHSA abo BUGIp.
CKMOAHHA YTpumyiTe 2 ceKyHaW, MOHITOp Nepe3aBaHTaXNTbCS

Mig yac HanawTyBaHHS abo pexxmMmy 3ynuHKWU HaTUCHITL Reset, wo6
NMOBEPHYTMCS A0 FONIOBHOIO MEHI0

CTAPT lMounHaeTbLCA TpeHyBaHHS.

cTon MpunuHsA TpeHyBaHHS.

BIOHOBJIEHHA [MepeBipnTK CTaH BiAHOBMEHHS CEPLEBOrO PUTMY.




MOPAOOK POBOTU :

YBIMKHEHHA

BcTaHoBiTh 4 6atapewiku Tuny AA 4PCS. MoHiTOp yBIMKHETBCS 3 TPMBaNvMM 3ByKOBUM
curHanom npotarom 1 cekyHau. Ha PK-gncnnei BigobpaxaTnmyTbCs BCi cerMeHTH

NpOTAromM 2 cekyHa, NoTiM BigobpasnTbCsa giameTp koneca
i TN ogmHULi BUMIpy (Muni abo kinomeTpu) npoTtarom 1 cekynaw. Hapewri, aucnnen nepenge B
pexum HanawTyBaHHsa U SER.

3a BigCyTHOCTI BXiQHOrO curHamny npoTsroMm 4 XBUivH MOHITOP nepenge B CNASYUn pexunm. HaTtucHiTe
Oyab-aKy Knaeiwy, Wwo6 po3byanT MOHITOp.

HANAWTYBAHHA JAHNX KOPUCTYBAYA

3a gonomoroto kHonok UP DOWN Bnbepite KOPUCTYBAYA 3 U1 U4 HaTtucHitb MODE, w06
BigoOpas3nTu BiK, CTaTb, 3picT Ta Bary. [licns HanawTyBaHHA Ha Aucnnei 3'ABUTbCS MEHI0

"Mporpama".

BMBIP PEXXMMY TPEHYBAHHA

Bukopuctosyiite knasiwi BIOPY i BHUS, wob BubpaTtn pexnm TpeHyBaHHs: LlinboBuii yac LlinboBa
BigctaHb Llinbosi kanopii Llinboea YCC/ LlinboBi BatTn/ LlinboBa nporpama BaTTiB.

NPOrPAMA LLUIBUAKOIO CTAPTY

1. HatucHitb kHonky START, w06 HeranHo po3novaTn TpeHyBaHHS. [oyHeTbCA Bignik
YACY, aHa aucnnei 3'9BnsTbCcs BignoBigHi 3HavyeHHs napameTpis QUCTAHLUIA /
KAJIOPII / OBOPOTU / WUIBUOKICTL / BATT / OBOPOTU Ta YUCC.

2. AHimauiga cumBonis nokasye Tinbkn KOPUCTYBAYA, BoHa Gyae nepexogutn Ao
HacTynHoi cpirypm koxHi 0.1 km (abo ML).

3. HatucHitb kHonky STOP, wo6 3ynuHuTh TpeHyBaHHSA. Konu niktorpama STOP
Onvmae, BCi 3Ha4YeHHs 3anuwatoTbes. o6 BigHOBUTU nporpamy, HaTUCHITE KHOMNKY START.

4.Y pexumi STOP HatucHiTb kHonky RESET i MOHITOp NoBepHETLCA A0 eKpaHy nNporpamu.

MPOIrPAMA LINTEOBOIO YACY

1. 3a gonomoroto kHonok UP&DOWN sctaHoBiTs L|INTbOBU

YAC (nonepegHbo BcTaHoBneHe 3HadeHHs = 10:00),

HaTUCHITL START, W06 novaTn TpeHyBaHHSA 3 LifIbOBUM

Yyacom.

2. YAC nounHae BigpaxoByBaTUCA Bif LiNbOBOro 3Ha4EeHHS,
BIACTAHb

/KANOPII/ OB/XB/ WWUBNOKICTb/ BAT/ OB/XB TA CEPLUEBUTTA.

3. RATE Bigo6pa3unTb BignoBigHi 3Ha4eHHs.

4. AHimauis nepcoHaxa nokasye Tinbkn KOPUCTYBAYA, BoHa

Oyae nepexoguTi 40 HACTYMNHOI irypy Yepes KOXHY n'aTty
YaCTUHY 3a4aHOro 4vacy.

5. HaTtucHiTe kHonky STOP, w06 3ynuHuTH TpeHyBaHHs. Konu
niktorpama STOP 6numae, BCi 3Ha4yeHHs 3anuvwartbces. LLob
BiJHOBUTM Mporpamy, HaTUCHITb kKHonky START.

6. Y pexumi STOP HaTucHiTb kHornky RESET i MOHITOp noBepHeTLCHA 40 eKpaHy nporpamu.



MPOrPAMA LINbOBOI ANCTAHLLII

1. 3a gonomoroto kHonok UP&DOWN BctaHoBiTh LIJIBOBY
OUCTAHLUIKO (cknHyTe 3HadeHHs = 5.0), HaTucHiTe START gns
Bxony B TpeHyBaHHsA LIINIbOBA JUCTAHLIA .

2. BIOCTAHb nounHae Bianik Bia WinboBoro 3HayeHHs ,YAC
/KAINOPI1/ OBOPOTW/ WUBUAKICTb/ LUBUOKICTL/ BATT/
OBOPOTWN | YACTOTA CEPLIEBUX OBUI'YHIB 6yae BuBecTtu
3Ha4YeHHS BigNOBIOHO .

3. AHimauia cumBonie nokasye Tinbkn USER, BoHa byae
nepexoauTn 4o HACTYNHOI hirypun Yepes KOXHY N'ATy YacTUHY
3a4aHoi BiACTaHi .

4. HatucHitb kHonky STOP, o6 3ynuHUTK TpeHyBaHHS. Konu
niktorpama STOP 6numae, Bci 3HavyeHHs1 3anuwartbces. o6
BiJHOBUTW Nporpamy, HaTUCHITb KHoMKy START .

5. Y pexumi STOP HaTuCHITb kHonky RESET i
MOHITOPNOBEPHYTUCS A0 eKpaHa nporpamMu.

LINTbOBI KANOPIT

1. 3a ponomoroto kHonok UP DQWN BCTaHOBITb NnonepeaHe
3HayeHHs UINTbOBUX KAJTOPIN = 100), HatucHiTe START,
Wwob noyaTn TpeHyBaHHs LlinboBux Kanopin.

2. Kanopii nounHatoTb BigpaxoByBaTucs Bif LlinboBoro 3HayeHHs
,HAC

/IDISTANCE/RPM/SPEED/WATT /RPM ta HEART RATE

Big0Opa3ATh BiANOBIAHI 3HAYEHHS.

3. AHimauisa nepcoHaxa nokasye nuwe KOPUCTYBAUYA, BoHa
Oyne nepexoaouTy OO HACTYMHOI UMAPK NICns KOXHOI N'aToi
BCTaHOBMEHOT KiNbKOCTi Kanopiun.

4. HatucHiTtb kHonky STOP, wo6 3ynuHWUTKN TpeHyBaHHs. Konu
niktorpama STOP 6numae, Bci 3HavyeHHst 3anuwarbces. Lo
BiJHOBUTW Nporpamy, HaTUCHITb kHonky START.

5. Y pexumi STOP HaTucHiTb kHonky RESET i MOHITOp NOBEpHETBLCS 40 ekpaHy nporpamum

LUNBOBA BAPTICTb

1. 3a ponomoroto kHornok UP DOWN BcTaHOBITb NonepeaHbLo 3agaHe
3HayeHHss TARGET WATT = (UIJTbOBA MNMOTY>KHICTb)
100) HaTucHiTL START, Wwob yBinTn B pexxum Targett Watt.

2. YAC noumHae sianik. BIACTAHb / KANOPII / OBEPTW /
WBNOKICTb

WATT / WATT / RPM 1a HEART RATE Bigo6paxaTumyTb BignoBigHi

3Ha4eHHs.

3. AHimauisa nepcoHaxis nokasye nuwe KOPUCTYBAUYA. BiH Oyae
nepexoguTn 4o HacTynHoi cirypm koxHi 0.1 km (abo ML).

4. Konu caktnyHe 3HadyeHHsa T WATT Hux4e 3a uinboBe, CMMBON
OnvMMae, Haragy4mn KOpUcTyBadeBi NPO HEOBXIAHICTb 36GiNbLNTK
wenakicte. Konn cdaktnyHe sHadeHHsa | WATT nepesuwye Uinoose
3HaveHHss WATT, cumBon byge 6numatuy, Haragytoum KOpUCTyBaYEBi
Nnpo HeoOXigHICTb 3MEHLUNTU LUBUAKICTb.

5. HatucHitb kHonky STOP, w06 3ynnuHuth TpeHyBaHHsA. Konu niktorpama STOP 6numae, BCi
3HayeHHs1 3anuwaTtbes. o6 BigHoBMTM nporpamy, HaTucHITb START.

6. Y pexumi STOP HaTucHiTb kHonky RESET i MOHITOp noBepHeTLCA A0 ekpaHy nporpamu.



LITbOBUA HR

1. 3a gonomoroto kHonok UP&DOWN sctaHoBiTh LiINTbOBUN
MYJIbC (3HaueHHst ckupgaHHsa = 100), HaTucHiTb START, Wwo6
YBINTU B PEXUM LiNIbOBOI YaCTOTU CEPLIEBUX CKOPOYEHb.

2. MoyHeTbesa Bignik YACY, Ha eKPaHi 3'ABNATLCA BignoOBiHi
3HaveHHss QCTAHLUIA / KANOPII / YHACTOTA / WBMNOKICTL /
LIBMAKICTb / BATT / YACTOTA Ta YUCC.

3. AHimauisa nepcoHaxa nokasye Tinbkn KOPUCTYBAYA, BoHa
Oyne nepexoamtn o HacTynHoi girypu koxHi 0.1 km (a6o ML).

4. Axkwo dakTnyHe 3HayeHHss PULSE meHwe 3a  uinboBun
iMNynbc, NikTorpama 6rnmmMae, Bkadyto4un Ha HeobXigHICTb
npuckopeHHs. Konu daktnyHe 3HavyeHHst PULSE nepesuLye
LinboBUIA iMNynbe, NikTorpama 6numae, Bkadytoun Ha HEOOXIQHICTb
CMNOBINbHEHHS.

5. HaTtncHitb kHonky STOP, wo6 3ynMHuTK TpeHyBaHHsA. Konu niktorpama STOP 6numae, BCi
3HayeHHs 3anuwarbcs. LWo6 BigHOBUTM nporpamy, HaTUCHITb kHoMKy START.

6. Y pexumi STOP HaTucHITb kHonky RESET i MOHITOp NOBEpHETLCS 4O eKpaHy NporpamMu.

NPOrPAMA WATT

1. 3a gonomoroto kHonok 3i cTpinkamu BIOPY ta BHU3 Bubepite BATT NMPOIMPAMA. OnnHMBLUKCE B
meHio WATT PROGRAM, BubepiTb piBeHb cknagHoOCTi 3a [OOMOMOrow KHOMOK 3i CTpinkamu
BIrOPY/BHWN3 Bnbepitb Beginner Advance Sporty i HaTucHiTe kHonky MODE ans nigTBepaxeHHs.

2. 3a ponomMoroto KHomnok 3i cTpinkamv BBEPX/BHWS BcTaHOBITL NonepeHbo 3aaHe 3HAYEeHHS
yacy 30 00 i HaTucHiTe CTAPT, Wwob yBinTK B pexum nporpamu Batr.

3. Yac noyHe Bignik Big Linbosoro sHaveHHs JUCTAHLIIA KANOPII OBOPOTU LWIBUAKICTb
WBUOKICTb BATT/OBOPOTW 1a YCC BigobpaxxaTumMyThb BignoBigHI 3HA4YEHHS.

4. AHimauis cumBoniB 6yage nepexoauTn Ao BigoOpaXkeHHS HAaCTYMHUX 3HAYEHb KOXHY N'ATY YacTUHY
BCTaAHOBIEHOrO 4acy.

5. Konn WATT kopuctyBada Ha 10% meHLwwe, Hixx WATT TpeHepa, NoKasHUK TpeHepa nepecyBaeTbes
Ha ogHy nosuuito. Akwo WATT kopuctyBada Ginblue Hixx Ha 10% nepesuwye WATT TpeHepa,
NMOKasHWUK TpeHepa byae BigcTaBaTu Ha ogHy No3uuito. Akwo po3dikHicTe WATT 3HaxoouTbcs B
mexax nntoc-miHyc 10%, TpeHep i KopucTyBay 3HaXOAATbCA Ha OOHIN NO3NLiT.

6. HaTtucHiTte kHonky STOP, wo6 3ynuHuTn TpeHyBaHHs. Konu niktorpama STOP 6numae, BCi
3HaYeHHs 3anuwarTbes, Wwob BiAHOBUTK nporpamy, HaTUcHITb START.

7. Y pexumi STOP HaTucHiTb kHonky RESET i MOHITOp NOBEPHETLCS 40 eKpaHy NporpamMu.
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Beginner Advance Sporty

IHTEPBAIJI

1.3a ponomoroto kHornok BIOPY/BHW3 Bubepite oanH 3 3 BapiaHTis iHTepsanis: 20 1/0 -->1 0 2/0 -
->3BUYANHNW 1. 20 10 Mpautonte 20 cekyHp, i Bignounamnte 10 cekyHa 8 NOBTOPEHB.



A. Bnbepitb (20-10) i HaTucHiTe START, Wwo6 noyatw.

vy}

. Yac po6oT1u BigpaxoByeTbcs Big 20 cekyH.

@)

. Bignik yacy BignounHky nounHaeTbcs 3 10 cekyHA - WOCEKYHAM Nig Yac BiANOYNHKY fyHaE 3BYKOBUIA
curHan.

O

. BignounHok i poboTa TpuBatoTb NPOTAroM 8 cerMeHTiB, @ NOTIM Nporpama 3akiH4yeTbCs.
10 20 lMNpautonte 10 cekyHA i BignounsanTe 20 cekyHA, 8 NOBTOPEHb.
. Bnbepitb (10-20) i HaTucHiTe START, Wwo6 noyartw.

. Yac po6oT1u BigpaxoByeTbcs Big 10 cekyH.

O W > b

. decatb XBUNUH BigNOYMHKY BifpaxoByoTbcs Big 20 cekyHf, - LWOCEeKyHAM Nif Yac BigNOYMHKY NyHae
3BYKOBWIA CUTHar.

D. KoHTyp Bigno4nHKy Ta poOoTu NpoTsrom 8 CerMeHTiB, MiCNsA YOro nporpama 3aBepLUYETHCS.
3. 3BUYANHWI: KopucTyBay Moxe HanaluTyBaTh yac Ans poboTu Ta BianoumnHky
A. Bubepite CUSTOM i HaTucHiTb Mode, wo6 yBinTn.

B. Ha ancnnei 3'seutbes Hannc SET ROUND. 3a gonomoroto kHonok BIFOPY / BHU3 Brnbepitb
GakaHy KinbKiCTb CErMEHTIB BrpaBMu.

C. HatucHite MODE, wwo6 BctaHoBuTM Yac pobotu. 3a gonomoroto kHonok BBEPX /BHN3 BcTaHOBITH
yac poboTu .

D. Hatuchitb MODE, 06 BCTaHOBMTM Yac BignovmHky. 3a gonomoroto kHornok BBEPX /BHU3
BCTaHOBITb Yac BiAMOYMHKY .

E. HatucHite CTAPT, wo6 noyatn.
F.Yac poboTu BigpaxoByeTbCst 4O MOBHOIO 3aBEPLUEHHS.

G. ecartb Yac Bigno4mHKy BigpaxoBYeETbCS OO MOBHOIO 3aBEPLUEHHS, LLOCEKYHAMN NTYHAE 3BYKOBUM
curHan nig vac BiANOUYUHKY.

H. Mporpama 6yae npogoBxyBaTUCh A0 TUX Nip, NOKM He ByAe BUKOHAHO 3adaHy KifnbKiCTb CErMEHTIB .



NEPENIK OETANEN

LLlo6 3amoOBUTK 3anacHi YaCTUHW: NOBIAOMTE NMPEeACTaBHUKY CryXbu NiaTpumMKm
HOomMep Mogeni Bupoby Ta HOMep [AeTani, BKasaHWM y HaBEAEHOMY HUKYe
nepeniky getanemn, a Takox KinbKiCTb, siky B1 baxkaeTe npugbaTu.

YacTtuna Ne. Oonuc npoaykTy QTY YacTtuHa Ne. Onuc npoaykty QTY
LK700IC-A KoHconb 1 LK700IC-C-34 3ipouka 1
LK700IC-A-1 BUHT. 4 LK700IC-C-35 3MilLleHHs KpyBOLIMNa 1
LK700IC-A-2 KpuLka 3agHbOi KOHconi 1 LK700IC-C-36 [BUHT. 1
LK700ICB AnapaTtHuii nakeT 1 HABIP LK700ICD Komnnekt BeHTUNATOpiB 1 HABIP
LK700ICB-1 BUHT. 2 LK700IC-D-1 MarHiTHUI KPOHLITENH 1
LK700IC-B-2 BUHT. 2 LK700IC-D-2 Koneco BeHTUnNsATopa 1
LK700ICB-3 HelinoHoea raiika 2 LK700ICD-3 Perynatop naHutora 2
LK700ICB4 Brynka 2 LK700IC-D4 BUHT. 6
LK700ICB-5 BUHT. 8 LK700ICD-5 opix 6
LK700IC-B6 Mnocka wariba 8 LK700IC-D-6 Haknapgka Ha nonaTi BeHTUnsiTopa 6
LK700IC-C OcHoBHa pama 1 LK700IC-D-7 MarHit 1
LK700IC-C-1 Kinbue C 2 LK700IC-D-8 JlonacTe BeHTUNATOPA 6
LK700IC-C-2 PerynioBaHHs cuainHs kbob 1 LK700IC-D-9 Mnocka wariba 2
LK700IC-C-3 MigwmnHuk 2 LK700IC-D-10 opix 2
LK700IC-C4 BTynka niacigensHoro wtmps 1 LK700ICE KomnnekT conaHuis 1 HABIP
LK700IC-C-5 Ocb. 1 LK700ICE-1 Perynatop naHutora (4osrui) 2
LK700IC-C6 [opix 1 LK700ICE-2 MigwmnHmk 2
LK700IC-C-7 Mnocka wai6a 1 LK700ICE-3 [opix 1
LK700IC-C-8 NiBWIA KPMBOLLWN 3 KPULLIKOKO 1 LK700ICE4 opix 3
LK700IC-C9 MNpaBa kpuBoLMNHa pykosTka 3 | 1 LK700IC-E-5 Bicb 3ipoykn 1
KOBMa4Kkom -
LK700IC-C-10 FBUHT. 4 LK700IC-E-6 ManeHbka 3ipoyka 1
LK700IC-C-11 FBUHT. 1 LK700ICE-7 Bicb maxoBuka 1
LK700IC-C-12 KpoHLuTeH Ana gatynka 1 LK700CES Siposika 1
LK700IC-C-13 [piT aatunka 1 LK700C£9 MBunT. 3
LK700IC-C-14 Misa o6KknanvHKa 1 LK700IC-E-10 Brynka !
LK700IC-C-15 MNpaBa obknaguHka 1 LK700IC-E-11 Topix 2
LK700IC-C-16 Kpuuka pamu 1 LK700IC-E-12 Fopix 4
LK700IC-C-17 FauHT. > LK700IC-F MigcinenbHa cTika 1 HABIP
LK700IC-C-18 FBUHT. 1 LK700ICF-1 BTynka cTivikn kepma 1
LK700IC-C-19 BT, 17 LK700ICF-2 BTynka cTirikv kepma 1
LK700IC-C-20 - > LK700IC-F-3 Komnnekt Tpy6 Ans nigHKKM cuaiHHA 1
LK700IC-C-21 TBMHTOBUIA KPOHLLTEMH > LK700IC-F4 KpoHLUTEWNH pyyky perynioBaHHsA 1
LK700IC-C-22 Nysep. 9 LK700ICF-5 Pyuka cugiHHs 1
LK700IC-C-23 Ban xaniosi 1 LK700ICF-6 Topuesa sarnywia !
LK700IC-C-24 KoniwaTtko peryntoBaHHsA 1 LK700C-+7 Mnocka watiGa !
>Kanosi LK700ICF-8 Cipait. 1 HABIP

LK700IC-C-25 Kpuiuka BeHTUNSATOpa 1

LK700IC-G-1 BiuHni Ban 2
LK700IC-C-26 NiBa kniTka BEHTUNATOPa 1

LK700IC-G-2 MigwmnHuk 2
LK700IC-C-27 MpaBa kniTka BeHTUnATopa 1

LK700IC-G-3 MiawmnHnk 2
LK700IC-C-28 KpuLuka kniTkn 2

LK700IC-G4 Kinbue C 2
LK700IC-C-29 KpoHLUTEenH Ans KNiTkn 8

LK700ICH-1 NiBe kepmo 1
LK700IC-C-30 TNaHuor (kopoTkui) 1

LK700IC-H-2 MigwmnHmk 2
LK700IC-C-31 NaHutor (gosrui) 1

LK700ICH-3 MiHa ans nisoro kepma 1
LK700IC-C-32 MNepanb. 1 HABIP

LK700IC-H4 TopueBsa 3arnyLuka 1
LK700IC-C-33 FBUHT. 1




NEPENIK OETANEN

LLlo6 3amoBMTM 3anacHi YacTUHW: MOBIAOMTE NPeaCTaBHUKY CIyXOu NigTpMKn Homep mMogeni Bupoby
Ta HOMep AeTani, Bka3aHuii y HaBeJeHOMY HbKYe nepeniky geTtanen, a Takox HeobxigHy BaMm KiNnbKiCTb.

YacTtuHa Ne. | Onuc npoaykrty Qry
LK700IC-H-5 IiBni 3'egHyBanbHUA Ban 1
LK700IC-H-6 JliBa nepganbHa Tpyba 1
LK700IC-H-7 opix 1
LK700IC-H-8 Topuesa 3arnyLuka 1
LK700IC-H-9 BTynka 1
LK700IC-I-1 MNpaBe kepmo 1
HABI
P
LK700IC-I-2 MigwmnHmk 1
LK700IC-I-3 MiHa gnsa npasoro kepma 2
LK700IC-I-4 TopueBa 3arnyLuka 1
LK700IC-I-5 Mpaswui 3'egHyBanbHUN Ban 1
LK700IC-I-6 MpaBa negansHa Tpy6a 1
LK700IC-I-7 [aika M14 1
LK700IC-I-8 TopueBa 3arnyLuka 1
LK700IC-I-9 Brynka 1
LK700IC-) Komnnekt nepegHb0ro 1
crabinizatopa HABI
P
LK700IC-)-1 MepepHin ctabinisatop 1
LK700IC-J-2 MNepepnHa obknagunHka (L) 1
LK700IC-)-3 MNepepnHs obknagunHka (R) 1
LK700IC-J-4 Koneco 2
LK700IC-J-5 BUHT. 2
LK700IC-J-6 lMnocka wanba 2
LK700IC-J-7 [Mopix 2
LK700IC-J-8 BUHT. 4
LK700IC-K KomnnekT 3agHboro ctabinizatopa | 1
HABI
P
LK700IC-K-1 3apgHin ctabinisaTop 1
LK700IC-K-2 3agHs kpuwka (L) 1
LK700IC-K-3 3agHs kpuwwka (R) 1
LK700IC-K-4 PerynboBaHa Hixka 2




. v

EN: The marking of the equipment with the crossed-out waste container symbol indicates that it is prohibited to place used electrical and electronic
equipment with other waste. According to the WEEE Directive on the management of used electrical and electronic waste, separate disposal
methods must be used for this type of equipment.

The user who intends to dispose of this product is obliged to take it to a collection point for used electrical and electronic equipment, thus
contributing to reuse, recycling or recovery and thus to the protection of the environment. To do this, please contact the point from which the
appliance was purchased or your local authority. Hazardous components contained in electronic equipment may cause long-term adverse effects
on the environment, as well as harmful effects on human health.

PL: Oznakowanie sprzetu symbolem przekres$lonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i
elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac¢ oddzielne sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozbyc¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego, dzigki 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 ktérym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki
niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowaé diugo utrzymujgce sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak
réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.

CZ: Oznaceni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpad znamena, Ze je zakézano odkladat pouzita elektricka a elektronicka zafizeni
spole¢né s jinym odpadem. Podle smérnice WEEE o nakladani s pouzitym elektrickym a elektronickym odpadem je nutné pro tento typ zafizeni
pouzivat oddélené metody likvidace.

Uzivatel, ktery hodla tento vyrobek zlikvidovat, je povinen jej odevzdat na sbérném misté pro pouzita elektricka a elektronicka zafizeni, ¢imz
prispé&je k opétovnému pouziti, recyklaci nebo vyuziti, a tim i k ochrané Zivotniho prostfedi. Za timto i€elem se obratte na misto, kde byl spotfebi¢
zakoupen, nebo na mistni GUfad. Nebezpe&né soucasti obsazené v elektronickych zafizenich mohou zpusobit dlouhodobé nepfiznivé uginky na
zivotni prostfedi i Skodlivé ucinky na lidské zdravi.

DA: Maerkningen af udstyret med det overstregede affaldsbeholdersymbol angiver, at det er forbudt at anbringe brugt elektrisk og elektronisk
udstyr sammen med andet affald. | henhold til WEEE-direktivet om handtering af brugt elektrisk og elektronisk affald skal der anvendes separate
bortskaffelsesmetoder for denne type udstyr.

Den bruger, der har til hensigt at bortskaffe dette produkt, er forpligtet til at aflevere det pa et indsamlingssted for brugt elektrisk og elektronisk
udstyr og pa den made bidrage til genbrug, genanvendelse eller genvinding og dermed til beskyttelse af miljget. For at gare dette skal du kontakte
det sted, hvor apparatet blev kebt, eller dine lokale myndigheder. Farlige komponenter i elektronisk udstyr kan forarsage langsigtede negative
virkninger pa miljget samt skadelige virkninger p4 menneskers sundhed.

DE: Die Kennzeichnung des Gerats mit dem Symbol des durchgestrichenen Abfallbehalters zeigt an, dass es verboten ist, gebrauchte Elektro-
und Elektronikgerate zusammen mit anderem Abfall zu entsorgen. GemaR der WEEE-Richtlinie Gber die Entsorgung von Elektro- und Elektronik-
Altgeraten missen firr diese Art von Geraten getrennte Entsorgungsmethoden verwendet werden.

Der Benutzer, der dieses Produkt entsorgen will, ist verpflichtet, es zu einer Sammelstelle fiir Elektro- und Elektronik-Altgerate zu bringen und so
zur Wiederverwendung, zum Recycling oder zur Verwertung und damit zum Schutz der Umwelt beizutragen. Wenden Sie sich dazu bitte an die
Stelle, bei der Sie das Gerat gekauft haben, oder an lhre Gemeindeverwaltung. Die in elektronischen Geraten enthaltenen gefahrlichen
Bestandteile kénnen langfristige negative Auswirkungen auf die Umwelt sowie schadliche Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit haben.

ES: El marcado del aparato con el simbolo del contenedor de residuos tachado indica que esta prohibido depositar aparatos eléctricos y
electronicos usados junto con otros residuos. De acuerdo con la Directiva RAEE sobre la gestién de residuos eléctricos y electrénicos usados,
deben utilizarse métodos de eliminacion separados para este tipo de aparatos.

El usuario que pretenda deshacerse de este producto esta obligado a llevarlo a un punto de recogida de aparatos eléctricos y electrénicos
usados, contribuyendo asi a su reutilizacion, reciclado o valorizacién y, por tanto, a la protecciéon del medio ambiente. Para ello, pdngase en
contacto con el punto donde adquirié el aparato o con las autoridades locales. Los componentes peligrosos contenidos en los equipos
electronicos pueden causar efectos adversos a largo plazo en el medio ambiente, asi como efectos nocivos para la salud humana.

ET: Seadme tahistamine Iabi kriipsutatud jaatmemahuti simboliga naitab, et kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmeid on keelatud paigutada
koos muude jaatmetega. Vastavalt kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete jadtmete kaitlemise direktiivile tuleb seda tlilipi seadmete puhul
kasutada eraldi kdrvaldamismeetodeid.

Kasutaja, kes kavatseb seda toodet kdrvaldada, on kohustatud viima selle kasutatud elektri- ja elektroonikaseadmete kogumispunkti, aidates
sellega kaasa korduvkasutamisele, ringlussevétule voi taaskasutamisele ja seega ka keskkonnakaitsele. Selleks poérduge palun seadme
ostukoha vdi kohaliku omavalitsuse poole. Elektroonikaseadmetes sisalduvad ohtlikud komponendid véivad avaldada pikaajalist kahjulikku m&ju
keskkonnale ning samuti kahjustada inimeste tervist.

FR : Le marquage de I'équipement avec le symbole de la poubelle barrée indique qu'il est interdit de placer les équipements électriques et
électroniques usagés avec d'autres déchets. Conformément a la directive DEEE sur la gestion des déchets électriques et électroniques usagés,
des méthodes d'élimination distinctes doivent étre utilisées pour ce type d'équipement.

L'utilisateur qui a l'intention de se débarrasser de ce produit est tenu de I'apporter a un point de collecte des équipements électriques et
électroniques usagés, contribuant ainsi a la réutilisation, au recyclage ou a la valorisation et donc a la protection de I'environnement. Pour ce faire,



veuillez contacter le point de vente ou I'appareil a été acheté ou les autorités locales. Les composants dangereux contenus dans les équipements
électroniques peuvent avoir des effets néfastes a long terme sur I'environnement, ainsi que des effets nocifs sur la santé humaine.

HU: A berendezésen az athuzott hulladéktarolé szimbolummal térténd jeldlés azt jelzi, hogy a hasznalt elektromos és elektronikus berendezéseket
tilos mas hulladékkal egydtt elhelyezni. A hasznalt elektromos és elektronikus hulladékok kezelésérél sz6l6 WEEE-iranyelv szerint az ilyen tipusu
berendezések esetében kiilon artalmatlanitasi médszereket kell alkalmazni.

Az a felhasznald, aki ezt a terméket artalmatlanitani kivanja, kételes azt a hasznalt elektromos és elektronikus berendezések gyUijtéhelyére vinni,
hozzajarulva ezzel az Ujrahasznalathoz, ujrafeldolgozashoz vagy hasznositashoz, és ezaltal a kdrnyezet védelméhez. Ennek érdekében kérjuk,
forduljon a késziléket megvasarlé ponthoz vagy a helyi hatésaghoz. Az elektronikus berendezésekben talalhatd veszélyes 6sszetevék hosszu
tavon karos hatassal lehetnek a kérnyezetre, valamint karos hatassal lehetnek az emberi egészségre.

IT: La marcatura dell'apparecchiatura con il simbolo del contenitore dei rifiuti barrato indica che & vietato collocare le apparecchiature elettriche ed
elettroniche usate insieme ad altri rifiuti. Secondo la direttiva RAEE sulla gestione dei rifiuti elettrici ed elettronici usati, per questo tipo di
apparecchiature devono essere utilizzati metodi di smaltimento separati.

L'utente che intende smaltire questo prodotto & tenuto a portarlo in un punto di raccolta per apparecchiature elettriche ed elettroniche usate,
contribuendo cosi al riutilizzo, al riciclaggio o al recupero e quindi alla protezione dell'ambiente. A tal fine, rivolgersi al punto vendita presso il quale
€ stato acquistato I'apparecchio o alle autorita locali. | componenti pericolosi contenuti nelle apparecchiature elettroniche possono causare effetti
negativi a lungo termine sull'ambiente e sulla salute umana.

LT: Jrangos Zyméjimas perbraukto atlieky konteinerio simboliu reiSkia, kad panaudotg elektros ir elektroning jrangg draudZiama déti kartu su
kitomis atliekomis. Pagal EE] atlieky tvarkymo direktyva dél naudoty elektros ir elektroniniy atlieky tvarkymo $io tipo jrangai turi bati taikomi atskiri
$alinimo badai.

Naudotojas, ketinantis atsikratyti Sio gaminio, privalo jj pristatyti j naudotos elektros ir elektroninés jrangos surinkimo punkta, taip prisidédamas
prie pakartotinio naudojimo, perdirbimo ar utilizavimo ir taip saugodamas aplinkg. Norédami tai padaryti, kreipkités j punktg, kuriame prietaisas
buvo jsigytas, arba j vietos valdzios institucijg. Elektroninéje jrangoje esantys pavojingi komponentai gali sukelti ilgalaikj neigiamg poveikj aplinkai,
taip pat zZalingg poveikj Zmoniy sveikatai.

LV: lekartas mark&jums ar parsvitrota atkritumu konteinera simbolu norada, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas iekartas ir aizliegts novietot
kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu atkritumu apsaimniekoSanu §ada veida
iekartam jaizmanto atseviSkas iznicinaSanas metodes.

Lietotajam, kurs vélas atbrivoties no ST produkta, ir pienakums to nogadat nolietoto elektrisko un elektronisko iekartu savakSanas punkta, tadéejadi
veicinot atkartotu izmanto$anu, parstradi vai regeneraciju un tadéjadi vides aizsardzibu. Lai to izdaritu, Iidzu, sazinieties ar punktu, kura ierice tika
iegadata, vai ar vietéjo paSvaldibu. Elektroniskajas iekartas eso$as bistamas sastavdalas var radit ilgtermina nelabvéligu ietekmi uz vidi, ka art
kaitigu ietekmi uz cilvéka veselibu.

NL: De markering van de apparatuur met het symbool van de doorgekruiste afvalcontainer geeft aan dat het verboden is om gebruikte elektrische
en elektronische apparatuur bij ander afval te plaatsen. Volgens de WEEE-richtlijn betreffende het beheer van afgedankte elektrische en
elektronische apparatuur moeten aparte verwijderingsmethoden worden gebruikt voor dit type apparatuur.

De gebruiker die van plan is om dit product weg te gooien, is verplicht om het naar een inzamelpunt voor gebruikte elektrische en elektronische
apparatuur te brengen en zo bij te dragen aan hergebruik, recycling of terugwinning en dus aan de bescherming van het milieu. Neem hiervoor
contact op met het punt waar u het apparaat hebt gekocht of met uw gemeente. Gevaarlijke onderdelen in elektronische apparatuur kunnen op
lange termijn schadelijke gevolgen hebben voor het milieu en de menselijke gezondheid.

PT: A marcagéo do equipamento com o simbolo de contentor de residuos riscado indica que é proibido colocar equipamentos eléctricos e
electronicos usados juntamente com outros residuos. De acordo com a Diretiva REEE relativa a gestao de residuos eléctricos e electronicos
usados, devem ser utilizados métodos de eliminagéo separados para este tipo de equipamento.

O utilizador que pretenda desfazer-se deste produto é obrigado a leva-lo a um ponto de recolha de equipamentos eléctricos e electrénicos
usados, contribuindo assim para a reutilizagéo, reciclagem ou recuperacéo e, consequentemente, para a protegao do ambiente. Para tal, contacte
o ponto de recolha onde o aparelho foi adquirido ou a sua autoridade local. Os componentes perigosos contidos nos equipamentos electrénicos
podem causar efeitos adversos a longo prazo no ambiente, bem como efeitos nocivos para a saide humana.

RO: Marcarea echipamentului cu simbolul containerului de deseuri barat indica faptul ca este interzisa plasarea echipamentelor electrice si
electronice uzate impreuna cu alte deseuri. In conformitate cu Directiva DEEE privind gestionarea deseurilor electrice si electronice uzate, pentru
acest tip de echipament trebuie utilizate metode separate de eliminare.

Utilizatorul care intentioneaza sa elimine acest produs este obligat sa il duca la un punct de colectare a echipamentelor electrice si electronice
uzate, contribuind astfel la reutilizare, reciclare sau recuperare si, astfel, la protectia mediului. Pentru a face acest lucru, va rugam sa contactati
punctul de la care a fost achizitionat aparatul sau autoritatea locala. Componentele periculoase continute in echipamentele electronice pot
provoca efecte negative pe termen lung asupra mediului, precum si efecte nocive asupra sanatatii umane.

SK: Oznacenie zariadenia symbolom preskrtnutého kontajnera na odpad znamena, Ze je zakazané umiestriovat pouzité elektrické a elektronické
zariadenia spolu s inym odpadom. Podla smernice WEEE o nakladani s pouzitym elektrickym a elektronickym odpadom sa pre tento typ
zariadenia musia pouzivat oddelené metddy likvidacie.

Pouzivatel, ktory ma v umysle zlikvidovat tento vyrobok, je povinny odovzdat ho na zberné miesto pouzitych elektrickych a elektronickych
zariadeni, ¢im prispeje k opatovnému pouzitiu, recyklacii alebo zhodnoteniu, a tym aj k ochrane Zivotného prostredia. Za tymto ucelom sa obratte
na miesto, kde bol spotrebi¢ zakupeny, alebo na miestny urad. Nebezpe¢né komponenty obsiahnuté v elektronickych zariadeniach mézu sposobit
dlhodobé nepriaznivé ucinky na zivotné prostredie, ako aj Skodlivé G¢inky na ludské zdravie.

SL: Oznaka opreme s simbolom precrtanega zabojnika za odpadke pomeni, da je prepovedano odlagati izrabljeno elektri¢no in elektronsko
opremo med druge odpadke. V skladu z Direktivo OEEO o ravnanju z izrabljenimi elektri¢nimi in elektronskimi odpadki je treba za to vrsto opreme
uporabljati loéene metode odstranjevanja.

Uporabnik, ki namerava ta izdelek odstraniti, ga mora odnesti na zbirno mesto za rabljeno elektriéno in elektronsko opremo ter tako prispevati k
ponovni uporabi, recikliranju ali predelavi in s tem k varovanju okolja. V ta namen se obrnite na tocko, kjer je bila naprava kupljena, ali na lokalne



oblasti. Nevarne komponente, ki jih vsebuje elektronska oprema, lahko povzrocijo dolgoro¢ne Skodljive vplive na okolje in tudi Skodljive vplive na
zdravje ljudi.

SV: Mérkningen av utrustningen med den 6verkorsade symbolen for avfallsbehallare anger att det ar férbjudet att placera begagnad elektrisk och
elektronisk utrustning tillsammans med annat avfall. Enligt WEEE-direktivet om hantering av anvant elektriskt och elektroniskt avfall maste
separata metoder for avfallshantering anvandas fér denna typ av utrustning.

Den anvandare som avser att gora sig av med denna produkt ar skyldig att Iamna den till en insamlingsplats for begagnad elektrisk och
elektronisk utrustning och pa sa satt bidra till ateranvandning, atervinning eller atervinning och darmed till skyddet av miljon. For att gora detta,
vanligen kontakta den plats dar apparaten koptes eller din lokala myndighet. Farliga komponenter som ingar i elektronisk utrustning kan orsaka
langsiktiga negativa effekter pa miljén och skadliga effekter pa manniskors halsa.

UK: MapkyBaHHs1 06nafHaHHs1 CMBOIOM NepeKpecrieHoro KOHTeNHepa Ans BiAXOAIB BKa3ye Ha Te, LLO BiAnpaLboBaHe enekTpuyHe Ta
enekTpoHHe obnagHaHHs 3abopoHeHO BUKMAATM pa3oMm 3 iHWKMMK Biaxoaamu. BignosigHo ao Avpektven WEEE npo ynpaeniHHsi BUKOPUCTaHUMU
eneKTPUYHUMM Ta eNneKTPOHHUMU BiAxoaamMu, Ans LpOoro Tuny obnagHaHHs NOBUHHI BUKOPVUCTOBYBATMCS OKpEMi METOAM yTumisadii.

KopucTtyBauy, sikuin mae Hamip yTunisyBaTtu Lieit BUpi6, 3060B'A3aHWI 30aTy oro B MyHKT NpUIOMY BiAnpaLlbOBaHOro enekTpuYHoro Ta
€NeKTPOHHOro obnagHaHHs!, CNpUsItoYX TakUM YYHOM NMOBTOPHOMY BUKOPUCTaHHIO, NepepobLi abo BiAHOBNEHHIO i, TaKUM YMHOM, 3aXUCTY
HaBKOMULLHLOrO cepepoBula. [ns uboro, 6yap nacka, 3BepHiTbCA 0 Mara3uHy, B sikomy 6yno npuabaHo npunag, abo fo micuesoi Bnagu.
He6e3neyHi KOMMOHEHTH, WO MICTATbCSI B €NEKTPOHHOMY 06nafHaHHi, MOXyTb CPUYUHWATY [OBFOCTPOKOBUI HEFAaTUBHUIA BMIMB Ha HABKOIMLLHE
cepenoByLLE, a TAKOX LLKIANUBMIA BNIMB HA 300POB'S NIOAMHM.



EN: Information on the proper return of waste batteries and accumulators

In accordance with the Battery Act (BattG) in Germany, we as Abisal Sp. z 0.0. are obliged to inform our customers about the proper handling of
used lithium batteries and rechargeable battery packs of all electrochemical systems. Below are detailed instructions on how to return and secure
used batteries:

1. Return of Used Batteries:

Used lithium batteries and rechargeable battery packs may only be returned to collection points when fully discharged. The state of ‘completely
discharged’ means that the end of use has been reached, e.g. the device is switched off when no voltage is reached or a functional disturbance
occurs due to insufficient charge of the battery or rechargeable battery.

2 Short-circuit protection:

If the batteries are not completely discharged, they must be adequately protected against short-circuiting. It is recommended that the battery
terminals are insulated with adhesive strips. This is important to avoid potential short circuit hazards.

Additional information
1 Separate Recycling of ‘Old Appliances:

Electrical and electronic appliances that have become waste must be recycled and registered separately from municipal solid waste. Old
appliances must not end up in household rubbish. They must be collected in special collection and recycling systems.

2 Batteries and Accumulators:
If possible, electrical and electronic equipment must be disposed of separately from built-in batteries and/or accumulators.
3. Disposability of ‘Old Appliances’:

Owners of old appliances from private households can dispose of them at public waste disposal facilities or take them to disposal sites linked to
the manufacturer or seller. Disposal sites can be found online:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Privacy Information:

Old devices often contain private data, especially data processing and communication devices such as smartphones or hard drives. Please
remove all personal and private data from the disposed equipment in your own interest.

Thank you for following the above guidelines and contributing to environmental protection.



PL: Informacja o Wtasciwym Zwrocie Zuzytych Baterii i Akumulatoréw

Zgodnie z ustawg o bateriach (BattG) w Niemczech, jako firma Abisal Sp. z o.0. jesteémy zobowigzani do informowania naszych klientéw o
wiasciwym postepowaniu z zuzytymi bateriami litowymi i zestawami baterii wielokrotnego fadowania, wszystkich systeméw elektrochemicznych.
Ponizej znajdujg sig szczegdtowe instrukcje dotyczace zwrotu i zabezpieczenia zuzytych baterii:

1. Zwrot Zuzytych Baterii:

Zuzyte baterie litowe oraz zestawy baterii wielokrotnego tadowania moga by¢ zwracane do punktéw zbiorki tylko wtedy, gdy sa catkowicie
roztadowane. Stan "catkowite roztadowanie" oznacza osiggniecie konca uzytkowania, np. wylgczenie urzadzenia po osiggnigciu braku napigcia
lub pojawienie sie zaktdcen funkcjonalnych z powodu niewystarczajgcego natadowania baterii lub akumulatora.

2. Zabezpieczenie Przed Zwarciem:

Jesli baterie nie sg catkowicie roztadowane, nalezy je odpowiednio zabezpieczy¢ przed zwarciem. Zaleca sig, aby bieguny baterii byty izolowane
za pomocg paskéw samoprzylepnych. Jest to wazne, aby unikng¢ potencjalnych zagrozen zwigzanych ze zwarciem.

Dodatkowe Informacje
1. Oddzielny Recykling "Starych Urzadzen:

Urzadzenia elektryczne i elektroniczne, ktére staty sie odpadami, musza by¢ przetwarzane i rejestrowane oddzielnie od statych odpadéw
komunalnych. Stare urzadzenia nie mogg trafia¢ do $mieci domowych. Musza by¢ zbierane w specjalnych systemach zbidrki i recyklingu.

2. Baterie i Akumulatory:
Jesli to mozliwe, sprzet elektryczny i elektroniczny musi by¢ utylizowany oddzielnie od wbudowanych baterii i/lub akumulatoréw.
3. Mozliwo$¢ Utylizacji "Starych Urzadzen™:

Wiasciciele starych urzadzen z prywatnych gospodarstw domowych moga pozby¢ sie ich w publicznych zaktadach utylizacji odpadéw lub
dostarczy¢ je do punktow utylizacji powigzanych z producentem lub sprzedawca. Miejsca utylizacji mozna znalezé w Internecie:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4. Informacje o Prywatnosci:

Stare urzadzenia czesto zawierajg prywatne dane, zwtaszcza urzadzenia do przetwarzania danych i komunikacji, takie jak smartfony lub dyski
twarde. Prosimy o usuniecie wszystkich danych osobowych i prywatnych z utylizowanego sprzetu we wtasnym interesie.

Dziekujemy za przestrzeganie powyzszych wytycznych i przyczynienie sie¢ do ochrony $rodowiska.

CZ: Informace o spravném zpétném odbéru pouzitych baterii a akumulatort

V souladu s némeckym zakonem o bateriich (BattG) jsme jako spole¢nost Abisal Sp. z 0.0. povinni informovat nase zékazniky o spravném
nakladani s pouzitymi lithiovymi bateriemi a akumulatory vSech elektrochemickych systému. NiZe uvadime podrobné pokyny k odevzdani a
zabezpeceni pouzitych baterii:

1. Vraceni pouzitych baterii:

Pouzité lithiové baterie a dobijeci akumulatorové sady Ize na sbérna mista vracet pouze zcela vybité. Stav ,zcela vybity* znamena, ze bylo
dosazeno konce pouZzivani, napf. zafizeni se vypne, kdyZ neni dosazeno Zadného napéti nebo dojde k poruse funkce v disledku nedostate¢ného
nabiti baterie nebo akumulatoru.

2 Ochrana proti zkratu:

Pokud nejsou baterie zcela vybité, musi byt odpovidajicim zplsobem chranény proti zkratu. Doporucuje se izolovat vyvody akumulatort lepicimi
paskami. Je to dulezité, aby se zabranilo potencidlnimu nebezpedi zkratu.

Dalsi informace
1 Oddélena recyklace ,starych spotrebicu:

Elektricka a elektronicka zafizeni, ktera se stala odpadem, musi byt recyklovana a evidovana oddélené od pevného komunalniho odpadu. Staré
spotfebic¢e nesmi skongit v domovnim odpadu. Musi byt shromazdovany ve specialnich systémech sbéru a recyklace.

2 Baterie a akumulatory:
Elektricka a elektronicka zafizeni musi byt pokud mozno likvidovana oddélené od vestavénych baterii a/nebo akumulatord.
3. Likvidace ,starych spotrebica“:

Majitelé starych spotfebic¢t z domacnosti je mohou odevzdat ve vefejnych zafizenich na likvidaci odpadl nebo je odvézt do mist uréenych k
likvidaci spojenych s vyrobcem nebo prodejcem. Mista pro likvidaci Ize nalézt na internetu:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf.
4 Informace o ochrané osobnich udaja:

Stara zafizeni ¢asto obsahuji soukromé udaje, zejména zafizeni pro zpracovani dat a komunikaci, jako jsou chytré telefony nebo pevné disky. Ve
vlastnim zajmu odstrante z likvidovanych zafizeni vdechny osobni a soukromé Udaje.

Dékujeme, Ze se budete Fidit vySe uvedenymi pokyny a pfispéjete k ochrané Zivotniho prostfedi.



DA: Information om korrekt returnering af udtjente batterier og akkumulatorer

| overensstemmelse med batteriloven (BattG) i Tyskland er vi som Abisal Sp. z o.0. forpligtet til at informere vores kunder om korrekt handtering af
brugte litiumbatterier og genopladelige batteripakker fra alle elektrokemiske systemer. Nedenfor finder du detaljerede instruktioner om, hvordan du
returnerer og sikrer brugte batterier:

1. Returnering af brugte batterier:

Brugte litiumbatterier og genopladelige batteripakker ma kun returneres til indsamlingssteder, nar de er helt afladede. Tilstanden »helt afladet«
betyder, at brugen er afsluttet, f.eks. at enheden slukkes, nar der ikke er nogen spaending, eller at der opstar en funktionsforstyrrelse pa grund af
utilstraekkelig opladning af batteriet eller det genopladelige batteri.

2 Beskyttelse mod kortslutning:

Huvis batterierne ikke er helt afladede, skal de beskyttes tilstraekkeligt mod kortslutning. Det anbefales, at batteripolerne isoleres med
selvkleebende strips. Dette er vigtigt for at undga potentielle kortslutningsfarer.

Yderligere oplysninger
1 Separat genbrug af 'gamle apparater':

Elektriske og elektroniske apparater, der er blevet til affald, skal genbruges og registreres separat fra kommunalt fast affald. Gamle apparater ma
ikke ende i husholdningsaffaldet. De skal indsamles i saerlige indsamlings- og genbrugssystemer.

2 Batterier og akkumulatorer:
Hvis det er muligt, skal elektrisk og elektronisk udstyr bortskaffes adskilt fra indbyggede batterier og/eller akkumulatorer.
3. Bortskaffelse af »gamle apparater«:

Ejere af gamle apparater fra private husholdninger kan bortskaffe dem pa offentlige affaldsanleeg eller tage dem med til bortskaffelsessteder, der
er knyttet til producenten eller seelgeren. Bortskaffelsessteder kan findes online:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Oplysninger om privatlivets fred:

Gamle apparater indeholder ofte private data, isaer databehandlings- og kommunikationsenheder som f.eks. smartphones eller harddiske. Fjern
venligst alle personlige og private data fra det bortskaffede udstyr i din egen interesse.

Tak, fordi du felger ovenstaende retningslinjer og bidrager til miljgbeskyttelse.

DE: Informationen zur ordnungsgeméaBen Riickgabe von Altbatterien und -akkumulatoren

Gemal dem Batteriegesetz (BattG) in Deutschland sind wir als Abisal Sp. z 0.0. verpflichtet, unsere Kunden tiber den ordnungsgeméaen Umgang
mit gebrauchten Lithium-Batterien und Akkus aller elektrochemischen Systeme zu informieren. Nachfolgend finden Sie detaillierte Hinweise zur
Riickgabe und Sicherung gebrauchter Batterien:

1 Riickgabe von gebrauchten Batterien:

Gebrauchte Lithiumbatterien und wiederaufladbare Batteriepacks durfen nur in vollstandig entladenem Zustand an Sammelstellen zuriickgegeben
werden. Der Zustand ,vollstandig entladen” bedeutet, dass das Ende der Nutzungsdauer erreicht ist, z.B. das Gerat wird bei Spannungslosigkeit
abgeschaltet oder es kommt zu einer Funktionsstérung aufgrund unzureichender Ladung der Batterie oder des Akkus.

2 Kurzschlussschutz:

Wenn die Batterien nicht vollstandig entladen sind, mussen sie ausreichend gegen Kurzschluss geschiitzt werden. Es wird empfohlen, die
Batteriepole mit Klebestreifen zu isolieren. Dies ist wichtig, um mégliche Kurzschlussgefahren zu vermeiden.

Zusatzliche Informationen
1 Getrenntes Recycling von ,Altgeraten:

Elektrische und elektronische Geréte, die zu Abfall geworden sind, missen getrennt vom Hausmlill recycelt und registriert werden. Altgerate
ddrfen nicht im Hausmull landen. Sie mussen in speziellen Sammel- und Recyclingsystemen gesammelt werden.

2 Batterien und Akkumulatoren:
Elektro- und Elektronikgerate sind nach Mdglichkeit getrennt von eingebauten Batterien und/oder Akkumulatoren zu entsorgen.
3 Entsorgbarkeit von ,Altgeraten®:

Besitzer von Altgeraten aus Privathaushalten kénnen diese bei den 6ffentlichen Abfallentsorgungseinrichtungen entsorgen oder sie zu den mit
dem Hersteller oder Verkaufer verbundenen Entsorgungsstellen bringen. Entsorgungsstellen kénnen online gefunden werden:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Informationen zum Datenschutz:

Altgerate enthalten oft private Daten, insbesondere Datenverarbeitungs- und Kommunikationsgerate wie Smartphones oder Festplatten. Bitte
entfernen Sie in lhrem eigenen Interesse alle personlichen und privaten Daten von den entsorgten Geraten.

Wir danken lhnen, dass Sie die oben genannten Richtlinien befolgen und damit einen Beitrag zum Umweltschutz leisten.



ES: Informacion sobre la correcta devolucion de pilas y acumuladores usados

De acuerdo con la Ley de pilas (BattG) de Alemania, nosotros, como Abisal Sp. z 0.0., estamos obligados a informar a nuestros clientes sobre el
manejo adecuado de las pilas de litio usadas y los acumuladores de todos los sistemas electroquimicos. A continuacién encontrara instrucciones
detalladas sobre cémo devolver y asegurar las pilas usadas:

1. Devolucioén de baterias usadas:

Las pilas de litio y las baterias recargables usadas s6lo pueden devolverse a los puntos de recogida cuando estén completamente descargadas.
El estado de «completamente descargada» significa que se ha alcanzado el fin de uso, por ejemplo, el dispositivo se apaga cuando no se
alcanza tension o se produce una perturbacion funcional debido a una carga insuficiente de la pila o bateria recargable.

2 Proteccion contra cortocircuitos:

Si las baterias no estan completamente descargadas, deben protegerse adecuadamente contra cortocircuitos. Se recomienda aislar los bornes
de las baterias con tiras adhesivas. Esto es importante para evitar posibles riesgos de cortocircuito.

Informacion adicional
1 Reciclaje por separado de «aparatos viejos»:

Los aparatos eléctricos y electronicos que se hayan convertido en residuos deben reciclarse y registrarse por separado de los residuos sélidos
urbanos. Los aparatos viejos no deben acabar en la basura doméstica. Deben recogerse en sistemas especiales de recogida y reciclaje.

2 Pilas y acumuladores:
Si es posible, los aparatos eléctricos y electrénicos deben eliminarse por separado de las pilas y/o acumuladores incorporados.
3. Eliminacioén de «aparatos viejos»:

Los propietarios de aparatos viejos procedentes de hogares particulares pueden eliminarlos en instalaciones publicas de eliminacién de residuos
o llevarlos a lugares de eliminacion vinculados al fabricante o vendedor. Los sitios de eliminacién pueden encontrarse en Internet:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Informacion sobre privacidad:

Los aparatos viejos suelen contener datos privados, especialmente los dispositivos de procesamiento de datos y comunicacion, como teléfonos
inteligentes o discos duros. Por su propio interés, elimine todos los datos personales y privados de los aparatos desechados.

Gracias por seguir estas directrices y contribuir a la protecciéon del medio ambiente.

ET: Teave patarei- ja akujaatmete nduetekohase tagastamise kohta

Vastavalt Saksamaa akusseadusele (BattG) oleme meie kui Abisal Sp. z 0.0. kohustatud teavitama oma kliente kasutatud liitiumpatareide ja kdigi
elektrokeemiliste susteemide akupakettide nduetekohasest kaitlemisest. Allpool on esitatud liksikasjalikud juhised kasutatud akude tagastamise ja
kindlustamise kohta:

1. Kasutatud patareide tagastamine:

Kasutatud liitiumpatareisid ja akupakke voib tagastada kogumispunktidesse ainult siis, kui need on taielikult tiihjad. Seisund ,taielikult tihjaks
lastud” tahendab, et kasutus 16ppes, nt seade on vélja lilitatud, kui pinge ei ole saavutatud vdi kui aku voi aku ebapiisava laetuse téttu tekib
talitlushaire.

2 Luhisvoolukaitse:

Kui akud ei ole taielikult tihjenenud, peavad need olema piisavalt kaitstud lihise eest. Soovitatav on, et aku klemmid oleksid isoleeritud
kleeplindiga. See on oluline, et valtida véimalikku lihise ohtu.

Lisateave
1 Vanade seadmete eraldi ringlussevétt:

Jaatmeteks muutunud elektri- ja elektroonikaseadmed tuleb ringlusse vétta ja registreerida eraldi tahketest olmejaatmetest. Vanad seadmed ei
tohi sattuda majapidamisjaatmete hulka. Need tuleb koguda spetsiaalsetesse kogumis- ja ringlussevdtuslisteemidesse.

2. Patareid ja akud:
Elektri- ja elektroonikaseadmed tuleb véimaluse korral kdrvaldada eraldi sisseehitatud patareidest ja/véi akudest.
3. ,Vanade seadmete” kdrvaldamine:

Eramajapidamistest parit vanade seadmete omanikud véivad need kdrvaldada avalikes jadtmekaitluskohtades vdi viia need tootja voi miiljaga
seotud jaadtmekaitluskohtadesse. Kdrvaldamiskohti saab leida internetist:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen. jsf.
4 Privaatsusteave:

Vanad seadmed sisaldavad sageli privaatseid andmeid, eriti andmet66tlus- ja sideseadmed, nagu nutitelefonid voi kdvakettad. Palun eemaldage
kdik isiklikud ja privaatsed andmed kdrvaldatud seadmetest oma huvides.

Taname teid, et jargite Ulaltoodud suuniseid ja aitate kaasa keskkonnakaitsele.



FR : Information sur le retour correct des piles et accumulateurs usagés

Conformément a la loi allemande sur les batteries (BattG), Abisal Sp. z 0.0. est tenu d'informer ses clients sur le traitement approprié des piles au
lithium et des batteries rechargeables usagées de tous les systemes électrochimiques. Vous trouverez ci-dessous des instructions détaillées sur
la maniére de retourner et de sécuriser les piles usagées :

1. retour des piles usagées :

Les piles au lithium et les batteries rechargeables usagées ne peuvent étre rapportées aux points de collecte que lorsqu'elles sont complétement
déchargées. L'état « complétement déchargé » signifie que la fin de I'utilisation a été atteinte, c'est-a-dire que I'appareil s'éteint lorsqu'il n'y a plus
de tension ou qu'une perturbation fonctionnelle se produit en raison d'une charge insuffisante de la pile ou de I'accumulateur.

2 Protection contre les courts-circuits :

Si les batteries ne sont pas complétement déchargées, elles doivent étre protégées de maniére adéquate contre les courts-circuits. Il est
recommandé d'isoler les bornes de la batterie a I'aide de bandes adhésives. Ceci est important pour éviter les risques potentiels de court-circuit.

Informations complémentaires

1 Recyclage séparé des « vieux appareils » :

Les appareils électriques et électroniques qui sont devenus des déchets doivent étre recyclés et enregistrés séparément des déchets solides
municipaux. Les vieux appareils ne doivent pas se retrouver dans les ordures ménageéres. lls doivent étre collectés dans des systémes de collecte
et de recyclage spéciaux.

2 Piles et accumulateurs :

Dans la mesure du possible, les équipements électriques et électroniques doivent étre éliminés séparément des piles et/ou accumulateurs
intégrés.

3) Mise au rebut des « vieux appareils » :

Les propriétaires de vieux appareils provenant de ménages privés peuvent les déposer dans des installations publiques d'élimination des déchets
ou les apporter dans des sites d'élimination liés au fabricant ou au vendeur. Les sites d'élimination peuvent étre trouvés en ligne :

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf

4 Informations sur la protection de la vie privée :

Les anciens appareils contiennent souvent des données privées, en particulier les appareils de traitement de données et de communication tels
que les smartphones ou les disques durs. Dans votre propre intérét, veuillez retirer toutes les données personnelles et privées des appareils mis
au rebut.

Nous vous remercions de suivre les directives ci-dessus et de contribuer a la protection de I'environnement.

HU: Tajékoztatas a hulladékelemek és -akkumulatorok megfelelé visszavételérdl

A németorszagi akkumulator-térvény (BattG) értelmében mi, mint Abisal Sp. z o0.0. kételesek vagyunk tajékoztatni tigyfeleinket az 6sszes
elektrokémiai rendszer hasznalt litium akkumulatorainak és akkumulatorainak megfeleld kezelésérdl. Az alabbiakban részletes utasitasokat talal a
hasznalt akkumulatorok visszakildésére és biztonsagba helyezésére vonatkozoéan:

1. Hasznalt akkumulatorok visszakildése:

A hasznalt litium akkumulatorok és uUjratdltheté akkumulatorcsomagok csak teljesen lemeriilve adhatdk vissza a gy(ijtéhelyekre. A ,teljesen
lemerdlt” allapot azt jelenti, hogy a hasznalat vége elérkezett, pl. a készilék kikapcsol, ha nem éri el a fesziiltséget, vagy az akkumulator vagy az
Ujratélthetd elem elégtelen toltéttsége miatt mikoddési zavar 1ép fel.

2 Roévidzarlatvédelem:

Ha az akkumulatorok nincsenek teljesen lemeritve, akkor megfeleléen védeni kell 6ket a révidzarlat ellen. Ajanlott az akkumulatorok poélusait
ragasztocsikokkal szigetelni. Ez a lehetséges rovidzarlatveszélyek elkerilése érdekében fontos.

Tovabbi informaciok
1 A ,Régi késziilékek szeparalt Ujrahasznositasa:

A hulladékka valt elektromos és elektronikus késziilékeket a telepuilési szilard hulladéktdl elkllonitve kell Ujrahasznositani és nyilvantartani. A régi
készllékek nem kerllhetnek a haztartasi szemétbe. Ezeket specidlis gyUjté- és Ujrahasznositasi rendszerekben kell gydjteni.

2. Elemek és akkumulatorok:
Az elektromos és elektronikus berendezéseket lehetdség szerint a beépitett elemektél és/vagy akkumulatoroktol elkiilonitve kell artalmatlanitani.
3. A régi késziilékek” artalmatlanithatésaga:

A maganhaztartasokbdl szarmazo régi készllékek tulajdonosai a kdzcélu hulladékkezel Iétesitményekben artalmatlanithatjak azokat, vagy a
gyartéhoz vagy az eladéhoz kapcsolédo artalmatlanité helyekre vihetik. Az artalmatlanité helyek az interneten talalhatok:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf

4 Adatvédelmi informaciok:

Arégi készilékek gyakran tartalmaznak személyes adatokat, kiléndsen az olyan adatfeldolgozé és kommunikacios eszkdzok, mint az
okostelefonok vagy a mereviemezek. Kérjik, hogy sajat érdekében tavolitson el minden személyes és maganjellegli adatot az artalmatlanitott

készulékekrdl.

Kdszonjuk, hogy betartja a fenti iranyelveket, és hozzajarul a kdrnyezetvédelemhez.



IT: Informazioni sulla corretta restituzione di batterie e accumulatori usati

In conformita alla legge tedesca sulle batterie (BattG), Abisal Sp. z 0.0. & tenuta a informare i propri clienti sulla corretta gestione delle batterie al
litio usate e dei pacchi batteria ricaricabili di tutti i sistemi elettrochimici. Di seguito sono riportate istruzioni dettagliate su come restituire e mettere
al sicuro le batterie usate:

1. Restituzione delle batterie usate:

Le batterie al litio e i pacchi batteria ricaricabili usati possono essere restituiti ai punti di raccolta solo se completamente scarichi. Lo stato di
“completamente scarico” significa che € stata raggiunta la fine dell'utilizzo, ad esempio che il dispositivo & stato spento quando non ¢é stata
raggiunta la tensione o che si ¢ verificato un disturbo funzionale a causa della carica insufficiente della batteria o della batteria ricaricabile.

2 Protezione da cortocircuito:

Se le batterie non sono completamente scariche, devono essere adeguatamente protette contro i cortocircuiti. Si consiglia di isolare i terminali
della batteria con strisce adesive. Questo & importante per evitare potenziali rischi di cortocircuito.

Informazioni aggiuntive
1 Riciclaggio differenziato dei “vecchi apparecchi”:

Le apparecchiature elettriche ed elettroniche diventate rifiuti devono essere riciclate e registrate separatamente dai rifiuti solidi urbani. Le vecchie
apparecchiature non devono finire nei rifiuti domestici. Devono essere raccolti in appositi sistemi di raccolta e riciclaggio.

2 Pile e accumulatori:
Se possibile, le apparecchiature elettriche ed elettroniche devono essere smaltite separatamente dalle batterie e/o dagli accumulatori incorporati.
3. Smaltimento di “vecchi elettrodomestici”:

| proprietari di vecchi apparecchi provenienti da abitazioni private possono smaltirli presso le strutture pubbliche di smaltimento dei rifiuti o portarli
in siti di smaltimento collegati al produttore o al venditore. | siti di smaltimento possono essere trovati online:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Informazioni sulla privacy:

I vecchi dispositivi contengono spesso dati privati, in particolare i dispositivi di elaborazione dati e di comunicazione come gli smartphone o i dischi
rigidi. Si prega di rimuovere tutti i dati personali e privati dalle apparecchiature smaltite nel proprio interesse.

Vi ringraziamo per aver seguito le linee guida di cui sopra e per aver contribuito alla tutela dell'ambiente.

LT: Informacija apie tinkama baterijy ir akumuliatoriy atlieky grazinima

Pagal Vokietijoje galiojantj Baterijy jstatyma (BattG), mes, ,Abisal Sp. z 0.0.%, privalome informuoti savo klientus apie tinkamg visy elektrocheminiy
sistemy panaudoty li¢io baterijy ir akumuliatoriy tvarkyma. Toliau pateikiamos iSsamios instrukcijos, kaip grazinti ir apsaugoti panaudotas baterijas:

1. Naudoty baterijy grazinimas:

Panaudotas li¢io baterijas ir jkraunamas baterijy pakuotes galima grazinti j surinkimo punktus tik visiSkai iSsikrovusias. Buklé ,visiSkai iSsikroves”
reiSkia, kad pasiekta naudojimo pabaiga, pavyzdziui, prietaisas i§jungiamas, kai nebéra jtampos arba atsiranda funkciniy sutrikimy dél
nepakankamo akumuliatoriaus ar akumuliatoriaus jkrovimo.

2 Apsauga nuo trumpojo jungimo:

Jei akumuliatoriai néra visiSkai iSsikrove, jie turi bati tinkamai apsaugoti nuo trumpojo jungimo. Rekomenduojama akumuliatoriy gnybtus izoliuoti
lipniomis juostelémis. Tai svarbu siekiant iSvengti galimo trumpojo jungimo pavojaus.

Papildoma informacija
1 Atskiras ,Seny prietaisy perdirbimas:

Atliekomis tape elektros ir elektroniniai prietaisai turi bati perdirbami ir registruojami atskirai nuo kietyjy komunaliniy atlieky. Seni prietaisai neturi
atsidurti buitinése Siukslése. Jie turi bati surenkami specialiose surinkimo ir perdirbimo sistemose.

2 Baterijos ir akumuliatoriai:
Jei jmanoma, elektros ir elektroniné jranga turi bati Salinama atskirai nuo jmontuoty baterijy ir (arba) akumuliatoriy.

3. ,Seny prietaisy” Salinimas:

Seny prietaisy savininkai i$ privaciy namy dkiy gali juos iSmesti vieSuosiuose atlieky Salinimo jrenginiuose arba nuveZzti j Salinimo vietas,
susijusias su gamintoju ar pardaveéju. Salinimo aiksteles galima rasti internete:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen. jsf.
4 Informacija apie privatuma:

Senuose prietaisuose daznai yra privac¢iy duomeny, ypa¢ duomeny apdorojimo ir rysiy prietaisuose, pavyzdziui, iSmaniuosiuose telefonuose ar
kietuosiuose diskuose. Savo interesais pasalinkite visus asmeninius ir privacius duomenis i§ Salinamy jrenginiy.

Dékojame, kad laikotés pirmiau pateikty rekomendacijy ir prisidedate prie aplinkos apsaugos.



LV: Informacija par bateriju un akumulatoru atkritumu pareizu nodosanu atpakal

Saskana ar Vacija spéka eso$o Bateriju likumu (BattG) mums, Abisal Sp. z 0.0, ir pienakums informét savus klientus par pareizu ricibu ar
izlietotajam litija baterijam un visu elektrokimisko sistému uzladéjamiem akumulatoriem. Zemak ir sniegti detalizéti noradijumi par to, k& nodot un
nodroSinat izlietotas baterijas:

1. Izlietoto bateriju atgrieSana:

Izlietotas litija baterijas un atkartoti uzladéjamo bateriju paketes drikst nodot atpakal savakSanas punktos tikai pilniba izladétas. Stavoklis “pilnigi
izladéjies” nozimé, ka ir sasniegts lietoSanas beigas, pieméram, ierice ir izslégta, kad nav sasniegts spriegums vai rodas funkcionali trauc&jumi
nepietiekamas akumulatora vai uzlades dé|.

2 Aizsardziba pret Tssavienojumu:

Ja baterijas nav pilniba izladétas, tas ir atbilstoSi jaaizsarga pret 1ssavienojumu. leteicams izolét akumulatoru spailes ar limlentém. Tas ir svarigi,
lai izvairitos no iesp&jamiem 1ssavienojuma draudiem.

Papildu informacija
1 AtseviSka “vecu iericu parstrade:

Elektriskas un elektroniskas ierices, kas kluvu$as par atkritumiem, japarstrada un jaregistré atseviski no cietajiem sadzives atkritumiem. Vecas
ierices nedrikst nonakt sadzives atkritumos. Tas ir jasavac Tpasas savak$anas un parstrades sistéemas.

2 Baterijas un akumulatori:
Ja iesp&jams, elektriskas un elektroniskas iekartas jaiznicina atseviski no ieblvétajam baterijam un/vai akumulatoriem.

3. “Vecu ieri¢u” iznicinasana:

Veco ieri€u Tpasnieki no privatam majsaimniecibam var atbrivoties no tam sabiedriskajas atkritumu apglabasanas vietas vai nogadat tas
apglabasanas vietas, kas saistitas ar razotaju vai pardevéju. Atkritumu apglabasanas vietas var atrast tieSsaisté:

SADU INFORMACIJU VAR ATRAST: https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen. jsf
4 Informacija par privatumu:

Vecas iericés biezi vien ir privati dati, jo Tpasi datu apstrades un sakaru iericés, pieméram, viedtalrunos vai cietajos diskos. Ludzu, savas interesés
iznemiet visus personiskos un privatos datus no utilizétajam iekartam.

Pateicamies, ka ievérojat iepriek$§ minétas vadlinijas un sniedzat ieguldijumu vides aizsardziba.

NL: Informatie over de juiste inlevering van afgedankte batterijen en accu's

In overeenstemming met de Batterij Wet (BattG) in Duitsland, zijn wij als Abisal Sp. z 0.0. verplicht om onze klanten te informeren over de juiste
behandeling van gebruikte lithium batterijen en oplaadbare batterijpakketten van alle elektrochemische systemen. Hieronder vindt u gedetailleerde
instructies voor het retourneren en beveiligen van gebruikte batterijen:

1. Inleveren van gebruikte batterijen:

Gebruikte lithiumbatterijen en oplaadbare batterijpakketten mogen alleen volledig ontladen worden ingeleverd bij inzamelpunten. De toestand
“volledig ontladen” betekent dat het einde van het gebruik is bereikt, bijv. het apparaat wordt uitgeschakeld als er geen spanning meer is of er
treedt een functiestoring op als gevolg van onvoldoende lading van de batterij of oplaadbare accu.

2 Kortsluitbeveiliging:

Als de accu's niet volledig ontladen zijn, moeten ze afdoende worden beschermd tegen kortsluiting. Het wordt aanbevolen om de accupolen te
isoleren met plakstrips. Dit is belangrijk om potentiéle kortsluitingsgevaren te voorkomen.

Aanvullende informatie

1 Gescheiden recyclen van 'Oude apparaten:

Elektrische en elektronische apparaten die afval zijn geworden, moeten worden gerecycled en apart van het vast huishoudelijk afval worden
geregistreerd. Oude apparaten mogen niet bij het huisvuil terechtkomen. Ze moeten worden ingezameld in speciale inzamelings- en
recyclingsystemen.

2 Batterijen en accu's:

Indien mogelijk moeten elektrische en elektronische apparaten gescheiden van ingebouwde batterijen en/of accu's worden verwijderd.

3. Verwijdering van “Oude apparaten”:

Eigenaars van oude apparaten uit particuliere huishoudens kunnen deze naar openbare afvalverwijderingsinstallaties brengen of naar
verwijderingslocaties die verbonden zijn met de fabrikant of verkoper. Verwijderingssites kunnen online worden gevonden:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Privacy-informatie:

Oude apparaten bevatten vaak privégegevens, vooral gegevensverwerkende en communicatieapparaten zoals smartphones of harde schijven.
Verwijder in uw eigen belang alle persoonlijke en privégegevens van de weggegooide apparatuur.

Bedankt voor het volgen van de bovenstaande richtlijnen en het bijdragen aan de bescherming van het milieu.



PT: Informagdes sobre a devolugao correta de pilhas e acumuladores usados

De acordo com a Lei das Pilhas (BattG) na Alemanha, nés, na qualidade de Abisal Sp. z 0.0., somos obrigados a informar os nossos clientes
sobre o manuseamento correto das pilhas de litio usadas e das baterias recarregaveis de todos os sistemas electroquimicos. Seguem-se
instrugcdes pormenorizadas sobre a forma de devolver e proteger as pilhas usadas:

1. devolugéo de baterias usadas:

As baterias de litio e os conjuntos de baterias recarregaveis usados s6 podem ser devolvidos aos pontos de recolha quando estiverem totalmente
descarregados. O estado de “completamente descarregado” significa que foi atingido o fim da utilizagéo, por exemplo, o dispositivo & desligado
quando ndo é atingida qualquer tensdo ou ocorre uma perturbagdo funcional devido a carga insuficiente da bateria ou da pilha recarregavel.

2 Protegéo contra curto-circuitos:

Se as baterias néo estiverem completamente descarregadas, devem ser adequadamente protegidas contra curto-circuitos. Recomenda-se que
os terminais das baterias sejam isolados com tiras adesivas. Isto € importante para evitar potenciais riscos de curto-circuito.

Informagées adicionais

1 Reciclagem separada de “aparelhos antigos”:

Os aparelhos eléctricos e electrénicos que se tornaram residuos devem ser reciclados e registados separadamente dos residuos sélidos
urbanos. Os aparelhos antigos ndo devem ser colocados no lixo doméstico. Devem ser recolhidos em sistemas especiais de recolha e
reciclagem.

2 Pilhas e acumuladores:

Se possivel, os equipamentos eléctricos e electrénicos devem ser eliminados separadamente das pilhas e/ou acumuladores incorporados.

3) Eliminacéo de “electrodomésticos antigos”:

Os proprietarios de aparelhos velhos de particulares podem elimina-los em instalagdes publicas de eliminagéo de residuos ou leva-los para locais
de eliminagéo ligados ao fabricante ou ao vendedor. Os sitios de eliminagdo podem ser encontrados em linha:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Informacao sobre privacidade:

Os aparelhos antigos contém frequentemente dados privados, especialmente os dispositivos de processamento de dados e de comunicagéo,
como smartphones ou discos rigidos. Por favor, remova todos os dados pessoais e privados do equipamento eliminado no seu proprio interesse.

Obrigado por seguir as diretrizes acima e contribuir para a protegdo ambiental.

RO: Informatii privind returnarea corespunzétoare a bateriilor $i acumulatorilor uzati

in conformitate cu Legea bateriilor (BattG) din Germania, noi, ca Abisal Sp. z 0.0., suntem obligati s& ne inform&m clientii cu privire la gestionarea
corespunzatoare a bateriilor cu litiu si a acumulatorilor uzati din toate sistemele electrochimice. Mai jos sunt prezentate instructiuni detaliate
privind modul de returnare si securizare a bateriilor uzate:

1. Returnarea bateriilor uzate:

Bateriile cu litiu si pachetele de baterii reincarcabile uzate pot fi returnate la punctele de colectare numai atunci cand sunt complet descarcate.
Starea de ,complet descéarcat” inseamna ca s-a ajuns la sfarsitul utilizarii, de exemplu, dispozitivul este oprit atunci cand nu se atinge tensiunea
sau apare o perturbare functionala din cauza incarcarii insuficiente a bateriei sau a acumulatorului.

2 Protectie impotriva scurtcircuitelor:

Daca bateriile nu sunt complet descarcate, acestea trebuie protejate corespunzator impotriva scurtcircuitarii. Se recomanda ca bornele bateriei sa
fie izolate cu benzi adezive. Acest lucru este important pentru a evita potentialele pericole de scurtcircuit.

Informatii suplimentare
1 Reciclarea separata a ,aparatelor vechi”:

Aparatele electrice si electronice care au devenit deseuri trebuie sa fie reciclate si inregistrate separat de deseurile solide municipale. Aparatele
vechi nu trebuie sa ajunga la gunoiul menajer. Acestea trebuie sa fie colectate in sisteme speciale de colectare si reciclare.

2 Baterii si acumulatori:
Daca este posibil, echipamentele electrice si electronice trebuie sa fie eliminate separat de bateriile si/sau acumulatorii incorporati.
3. Eliminarea ,aparatelor vechi”:

Proprietarii de aparate vechi din gospodariile particulare pot sa le elimine la instalatiile publice de eliminare a deseurilor sau sé le duca la locurile
de eliminare legate de producator sau vanzator. Site-urile de eliminare pot fi gasite online:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Informatii privind confidentialitatea:

Aparatele vechi contin adesea date private, in special dispozitivele de prelucrare a datelor si de comunicare, cum ar fi smartphone-urile sau hard
disk-urile. Va rugam sa eliminati toate datele personale si private de pe echipamentul eliminat, in interesul dumneavoastra.

Va multumim pentru ca urmati instructiunile de mai sus si contribuiti la protectia mediului.



SK: Informacie o spravnom vrateni pouzitych batérii a akumulatorov

V sulade so zakonom o batériach (BattG) v Nemecku sme ako spolo¢nost Abisal Sp. z 0.0. povinni informovat' nasich zakaznikov o spravnom
zaobchadzani s pouzitymi litiovymi batériami a akumulatormi v8etkych elektrochemickych systémov. NizSie uvadzame podrobné pokyny na
vratenie a zabezpecenie pouzitych batérii:

1. Vratenie pouzitych batérii:

Pouzité litiové batérie a akumulatorové stpravy sa mézu vracat na zberné miesta len Uplne vybité. Stav ,Uplne vybity“ znamena, Ze sa dosiahol
koniec pouzivania, napr. zariadenie sa vypne, ked sa nedosiahne Ziadne napéatie alebo sa vyskytne funkéna porucha z dévodu nedostatoéného
nabitia batérie alebo akumulatora.

2 Ochrana proti skratu:

Ak batérie nie su Uplne vybité, musia byt primerane chranené proti skratu. Odportca sa, aby boli pély batérii izolované pomocou lepiacich pasok.
Je to ddlezité, aby sa prediSlo moznému nebezpecenstvu skratu.

Dalsie informacie
1 Separovana recyklacia ,starych spotrebicov:

Elektrické a elektronické zariadenia, ktoré sa stali odpadom, sa musia recyklovat a evidovat oddelene od tuhého komunalneho odpadu. Staré
spotrebic¢e nesmu skonéit v domacom odpade. Musia sa zbierat v Specialnych systémoch zberu a recyklacie.

2 Batérie a akumulatory:
Ak je to mozné, elektrické a elektronické zariadenia sa musia likvidovat oddelene od zabudovanych batérii a/alebo akumulatorov.
3. Likvidacia ,starych spotrebi¢ov*:

Maijitelia starych zariadeni zo sikromnych domacnosti ich mézu zlikvidovat vo verejnych zariadeniach na likvidaciu odpadu alebo ich odniest na
miesta likvidacie spojené s vyrobcom alebo predajcom. Miesta na likvidaciu mozno najst' na internete:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen jsf.
4 Informacie o ochrane osobnych udajov:

Staré zariadenia ¢asto obsahuju sukromné Udaje, najma zariadenia na spracovanie Udajov a komunikaciu, ako st smartfény alebo pevné disky.
Vo vlastnom zaujme odstrante z likvidovanych zariadeni vSetky osobné a sukromné udaje.

Dakujeme, Ze sa budete riadit uvedenymi pokynmi a prispejete k ochrane Zivotného prostredia.

SL: Informacije o pravilnem oddajanju odpadnih baterij in akumulatorjev

V skladu z zakonom o baterijah (BattG) v Nemciji smo kot druzba Abisal Sp. z 0.0. dolZni obvestiti svoje stranke o pravilnem ravnanju z
izrabljenimi litijevimi baterijami in akumulatorji vseh elektrokemiénih sistemov. V nadaljevanju so navedena podrobna navodila o tem, kako vrniti in
zavarovati uporabljene baterije:

1. Vraganije rabljenih baterij:

Uporabljene litijeve baterije in akumulatorske baterije se lahko vrnejo na zbirna mesta le popolnoma izpraznjene. Stanje ,popolnoma izpraznjen*
pomeni, da je bil dosezen konec uporabe, npr. naprava se izklopi, ko ni dosezene nobene napetosti, ali se pojavi funkcionalna motnja zaradi
nezadostnega polnjenja baterije ali akumulatorske baterije.

2 Zaicita pred kratkim stikom:

Ce baterije niso popolnoma izpraznjene, jih je treba ustrezno za&gititi pred kratkim stikom. Priporogljivo je, da so baterijski prikljugki izolirani z
lepilnimi trakovi. To je pomembno, da se izognete morebitnim nevarnostim kratkega stika.

Dodatne informacije
1 Lo¢eno recikliranje ,starih aparatov:

Elektricne in elektronske naprave, ki so postale odpadek, je treba reciklirati in evidentirati lo¢eno od trdnih komunalnih odpadkov. Stare naprave ne
smejo koncati med gospodinjskimi odpadki. Zbrati jih je treba v posebnih sistemih zbiranja in recikliranja.

2 Baterije in akumulatoriji:
Ce je mogoge, je treba elektriéno in elektronsko opremo odlagati logeno od vgrajenih baterij in/ali akumulatorjev.
3. Odstranjevanije ,starih aparatov*:

Lastniki starih naprav iz zasebnih gospodinjstev jih lahko odloZijo na javnih odlagali$¢ih odpadkov ali jih odpeljejo na odlagali$¢a, povezana s
proizvajalcem ali prodajalcem. Spletna mesta za odlaganje lahko poiScete na spletu:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen. jsf.
4 Informacije o zasebnosti:

Stare naprave pogosto vsebujejo zasebne podatke, zlasti naprave za obdelavo podatkov in komunikacijo, kot so pametni telefoni ali trdi diski. V
lastnem interesu odstranite vse osebne in zasebne podatke z odstranjene opreme.

Zahvaljujemo se vam, da ste upoStevali zgornje smernice in prispevali k varovanju okolja.



SV: Information om korrekt aterlamnande av forbrukade batterier och ackumulatorer

| enlighet med batterilagen (BattG) i Tyskland &r vi som Abisal Sp. z 0.0. skyldiga att informera vara kunder om korrekt hantering av anvéanda
littumbatterier och uppladdningsbara batteripaket fran alla elektrokemiska system. Nedan finns detaljerade instruktioner om hur man returnerar
och sékrar anvanda batterier:

1. Aterlamning av férbrukade batterier:

Anvanda litiumbatterier och laddningsbara batteripaket far endast aterlamnas till atervinningsstationer nar de ar helt urladdade. Tillstandet "helt
urladdat” innebar att anvandningen har upphort, t.ex. att apparaten sténgs av nar ingen spanning uppnas eller att en funktionsstérning uppstar pa
grund av otillrécklig laddning av batteriet eller det uppladdningsbara batteriet.

2 Kortslutningsskydd:

Om batterierna inte ar helt urladdade maste de skyddas mot kortslutning pa lampligt satt. Vi rekommenderar att batteripolerna isoleras med
sjalvhaftande remsor. Detta ar viktigt for att undvika potentiella kortslutningsrisker.

Ytterligare information
1 Separat atervinning av "gamla apparater”:

Elektriska och elektroniska apparater som har blivit avfall maste atervinnas och registreras separat fran kommunalt fast avfall. Gamla apparater far
inte hamna i hushallssoporna. De maste samlas in i sarskilda insamlings- och atervinningssystem.

2 Batterier och ackumulatorer:
Om mdjligt ska elektrisk och elektronisk utrustning kasseras separat fran inbyggda batterier och/eller ackumulatorer.
3. Bortskaffande av "gamla apparater”:

Agare av gamla apparater fran privathushall kan Iamna dem till offentliga avfallsanlaggningar eller ta dem till avfallsanldggningar som &r kopplade
till tillverkaren eller séljaren. Avfallshanteringsstéllen kan hittas online:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 Information om sekretess:

Gamla apparater innehaller ofta privata data, sarskilt databehandlings- och kommunikationsenheter som smartphones eller harddiskar. Ta bort alla
personliga och privata data fran den kasserade utrustningen i ditt eget intresse.

Tack for att du foljer ovanstaende riktlinjer och bidrar till miljoskyddet.

UK: IHcdopmaLis npo npaBunbHe noBepHEHHA BianpauboBaHUX 6aTapelok Ta akyMynsaTopiB

BianosigHo fo 3akoHy npo akymynsiTopHi 6atapei (BattG) y HimeuumHi, mu, komnanis Abisal Sp. z 0.0., 3060B's3aHi iHOpMYBaTK HALLNX KITIEHTIB
npo NpaBuUMbHE NOBOMXEHHS 3 BUKOPUCTaHUMK MIiTIEBUMUW GaTapesiMy Ta akyMynsiTopHUMK Briokamu BCiX enekTpoxiMiyHmMX cucteM. Himkye
HaBefeHi AeTanbHi IHCTPYKLUIT LLOAO NOBEpPHEHHS Ta 6e3nekn BUKOpUCTaHUX GaTapei:

1. NoBepHeHHs BUKopucTaHux baTtapeii:

BvikopucTaHi nitiesi 6atapei Ta akyMmynsaTopHi 6atapei MoxHa noBepTaTy B MyHKTU NPUAOMY NULLE NOBHICTIO PO3psiakeHnMuU. CTaH «MoBHICTIO
PO3psiAXKEHWIA» 03HaYaE, Lo Byno AOCArHYTO KiHLS BUKOPUCTaHHS, Hanpuknag, NpUCTpiil BUMUKAETbCS, KONW He JOCAraeTbest Hanpyra abo
BiAOyBaeTbCs (pyHKUiOHaNbHE NOPYLLEHHS Yepe3 HeoCTaTHin 3apsa 6aTapei abo akymynsitopa.

2 3axucT Bi KOPOTKOTO 3aMUKAHHS:

Akwo 6atapei He NOBHICTIO PO3PsSAXKEH], BOHW MOBWHHI BTN HANEXHUM YMHOM 3axULLEHi Bif, KOPOTKOrO 3aMUKaHHs1. PekoMeHayeTbCst i3onoBaTh
Knemu 6atapei 3a LONOMOroK KMENKUX CMYXOK. Lle BaXnnBo AN YHUKHEHHSI NOTEHLiNHOT He6Ge3nekn KOPOTKOro 3aMUKaHHS.

OopatkoBa iHopmauis
1 Po3ginbHa yTunisauis «ctapux npunagie»:

EnekTpunyHi Ta enekTpoHHi Npunaaw, ski ctany Bigxogamu, NOBMHHI 6yTn NnepepobneHi Ta 3apeecTpoBaHi OKpeMo Bif, TBepaMX NobyTOBMX BiAXOAIB.
Crapi npunaam He NOBWHHI NOTpannATK Ao NobyToBOro cMiTTS. Ix NoTpibHO 36MpaTh B creuianbHUX cucTemax 36opy Ta nepepobku.

2 bartapeiiku Ta akymynsTopu:
AKLWO MOXNNBO, enekTpUYHe Ta enekTpoHHe obnagHaHHA cnig yTunisyBatn okpemo Bif BOyaoBaHUx 6aTapeinok Ta/abo akymynsaTopis.
3 YTunisauis «ctapvx npunagie»:

BnacHuku ctapvx npunagis 3 npMBaTHUX JOMOrOCMOAAPCTB MOXYTh YTUNI3yBaTh iX y rpOMafcbkmx MicLsiX yTunisauii Binxoais abo BiaBe3T Ha
Micus yTunisauii, noe'a3ani 3 BUpo6HMKkoM abo npoaasuem. Micus yTunisauii MoxHa 3HalUTK B IHTepHeTi:

https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen.jsf
4 IHcbopmaLis Npo KOHMIAEHLiNHICTb:

Crapi NpucTpoi YacTo MiCTATb NPUBATHI AaHi, 0cobnNMBO NPUCTPOi 06pOoBKK AaHMX | KOMYHiKaLii, Taki sk cMapTdoHM abo xopcTki auckn. byab
nacka, Buganite yci ocobucTi Ta npuBaTHI AaHi 3 yTuisoBaHoro obnagHaHHs y BNacHuX iHTepecax.

[sikyemo, Lo AOTPUMYETECH HABEAEHUX BULLLE BKA3iBOK i poGuTe CBill BHECOK Y 3aXMCT HaBKOMMULLHBLOIO cepeoBuLLa.



Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: .o,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)
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KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaru¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mé&lo byt chranéno pro pfepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des

Lfd. Datum der Datum der )
NI, Anmeldung Ausgabe Verlauf der Reparaturen Empfgnger__s (Laden,
Eigentimer)
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y dafos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion
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GARANTEEKAART

MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, véib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Andmete ) Vastuvétja
esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,

kuupaev omanik)

Teatamise

Punkti | upaevate of
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour lI'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIA KARTYA

GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag terliletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitdltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladé alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithato6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelelé hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- dnjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. o o A cimzett
A bejelentés A szolgaltatas A javitas menete alairasa (iizlet,

Tétel datuma idépontja tulajdonos)
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CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...t

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione pud essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)
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GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........oooiii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden ge mporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

tem Datum van Datum van Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
kennisgeving verstrekking eigenaar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Polonia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importagao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacgdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ . Assinatura do
Data da prestacéo Curso das reparagdes destinatario (loja,

proprietario)

ltem P
notificagdo
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif iMmeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTig 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBLs

- OiNCHOro OOKyMEeHTa, Lo NiATBepaKyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaKy/oTpUMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTilHOro TepMiHy, OyayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3aN4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTW NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi NOLUKOPKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 36epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMYroByBaHHS,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, niawnnHUKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHSA TepMiHY NpUaaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBu NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHS] AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIE 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIIsE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe ob6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpMMyNTECh Npoueaypu Ha canTi: https://
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)
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