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INSTRUKCJA UZYTK,OWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewnié optymalne

bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze
sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wptywajacych na prace serca,
cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz os6b
majacych klopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wlasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa
urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocia, ewentualne nierébwnos$ci podtoza
nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkiadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz
powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet jest dostepny. Wolna “Q
przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdzie
sprzet jest usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze by¢
podzielona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy
sprawdzac¢ mocowanie wszystkich srub, bolcéw i pozostatych potaczen.

8. Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je srub.
Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie
sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i
uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki bezpieczenstwa.
Szczegdlng uwage nalezy zwroci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i

tapicerke, ktére ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy

natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac [

urzadzenia do treningu. >06m =>06m
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10. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementow. :

11. Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i iNNe ElEMENty B wasasms wa g oo o T TaESZA a8 M
konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé w trakcie ¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez ustyszysz
niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie dopdki problem
nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czeéci sprzetu lub
ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostal do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.
Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.

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

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI
ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWELASCIWYM UZYTKOWANIEM
TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga — 20 kg

Koto zamachowe — 4.5 kg

Rozmiar — 93*56*117cm

Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych Srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ powtoke. Urzgdzenia nalezy przechowywac
w miejscach suchych, by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.

REGULACJA WYSOKOSCI SIODELKA

Aby wyregulowaé wysokos$¢ siodetka poluzuj gatke mocujgca stup siodetka i przesuwajgc stup siodetka wyreguluj wysokos¢é
odpowiednio do wzrostu uzytkownika (siedzgc na siodetku, umies¢ piete na pedale; noga powinna by¢ wyprostowana, jesli
wysokos¢ ustawiono prawidtowo). Dokre¢ gatke tak, aby nie mozna bylo zmieni¢ potozenia trzonu stupa siodetka. Pod zadnym
pozorem nie mozna wyciggac trzonu stupa siodetka powyzej oznaczenia minimalnego lub maksymalnego zaznaczonego na stupie.

SPOSOB REGULACJI OPORU

Site oporu reguluje sie za pomocg gatki umieszczonej na trzonie przednim, pod kierownicg. Aby zmniejszy¢ opér przekrecamy gatke
regulacji w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, aby zwiekszy¢ opér przekrecamy gatke zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara.




SPOSOB HAMOWANIA
Aby zatrzymac¢ urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowaé. Rowerek M0488 nie posiada systemu blokujgcego i hamulca
bezpieczenstwa.

LISTA CZESCI | NARZEDZI

Nr. Opis Nr. Opis
1 [Komputer 18 |Tylny stabilizator

2 |Kierownica 19 |Nakretka M8

3 [Czujnik pulsu 20 |Zakrzywiona podktadka M8
4 |Przewdd czujnika pulsu 21 |Lewy pedat

5 [Zakrzywiona podktadka M8 22 |Przedni stabilizator

6 |Podkiadka sprezynujgca M8 23 |Sruba M8x58

7 |Sruba M8x20 24 |Haczyk

8 [Siodetko 25 |Przewdd napigcia

9 |Podkiadka M8 26 |Dolny przewod komputera
10 [Nakretka M8 27 |Gorny przewod komputera
11 |[Stupek siodetka 28 |Sruba M8x20

12 |Prawy pedat 29 |Podkfadka sprezynujgca M8
13 |[Pokretto regulacji potozenia siodetka 30 |Zakrzywiona podktadka M8
14 |Jednostka gtéwna 31 (Stup kierownicy

15 |[Nakretka M8 32 |Pokretto regulacji napiecia
16 |Zakrzywiona podktadka M8 33 |Sruba M5x10

17 |Sruba M8x58
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KROK 1. MONTAZ TYLNEGO STABILIZATORA. — 0 4
!
1. Poluzuj i usun wszystkie mocowania z tylnego stabilizatora (18). ~ e b
2. Przymocuij tylny stabilizator (18) do wygietej ptytki umieszczonej w tylnej )y *':'1'\ 18

czesci jednostki gtownej (14) korzystajac z uprzednio usunietych srub
(17), dwoch podktadek M8 (16) i dwoch nakretek M8 (15).

3. Uzyj wielofunkcyjnego klucza dostepnego w zestawie aby doktadnie (15)
dokreci¢ nakretki. (18]




STEP 2. MONTAZ PRZEDNIEGO STABILIZATORA.

1. Poluzuj i usun wszystkie mocowania z przedniego stabilizatora (22).

g%;éi:?

2. Przymocuj przedni stabilizator (22) do wygietej ptytki umieszczonej w {
przedniej czesci jednostki gtownej (14) korzystajgc z uprzednio
usunietych $rub (23), dwdch podktadek M8 (20) i dwdch nakretek M8
(29).

3. Uzyj wielofunkcyjnego klucza dostepnego w zestawie aby doktadnie
dokreci¢ nakretki.

STEP 3. MONTAZ PEDALOW

1. Wkrec lewy i prawy pedat (12, 21) na korby - przeciwnie do
ruchu wskazoéwek zegara.

2. Uzyj wielofunkcyjnego klucza dostepnego w zestawie aby

doktadnie dokrecic¢ fgczenia.

STEP 4. MONTAZ SIODELKA.

1. Poluzuj i rozkre¢ wszystkie fgczenia w siodetku (8).

2. Potgcz siodetko (8) ze stupem siodetka (11) i dokreé usuniete poprzednio trzy podktadki

f.-" j 5 M8 (9) i trzy nakretki M8 (10).
/ : o 3. Uzyj wielofunkcyjnego klucza dostepnego w zestawie aby doktadnie dokreci¢ nakretki.
! 4
{4
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\gv STEP 5. MONTAZ SLUPA SIODELKA.
_}_,’ 1. Wsun stup siodetka (11) w otwdr w jednostce gtdwnej (14).
i
/ 2. Dopasuj wysokos¢ siodetka do preferowanej pozycji.
'I Ill T ra . . . .
."'I b 3. Wsun pokretto regulacji wysokosci (13) w odpowiednie otwory w jednostce
L
53;. f." f gtéwne;j i stupie (11).

Uwaga! Stupek siodetka (11) nie powinien
spoczywac bezposrednio na pokretle (13).

Grozi to uszkodzeniem urzadzenia lub

urazem!




STEP 6. MONTAZ SEUPA KIEROWNICY.

1. Usun taczenia w dolnej czesci stupa

—
N

kierownicy (31). o

2. Pokretto regulacji napigcia (32) ustaw w

el )
pozycji 1 aby poluzowaé przewdd napiecia

(25) i utatwi¢ montaz.

T
3. Przysun stup kierownicy (31) do rury w E@
jednostce gtéwnej (14) i potgcz gorny

przewodd komputera (27) z przewodem

dolnym (26). ‘Eﬁ@ﬂ

4. Nastepnie przymocuj przewdd napiecia
(25) do haka (24).

5. Potacz stup kierownicy (31) jednostkg

gtéwna (14) korzystajgc z wczesniej

e I
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usunietych trzech srub M8x20 (28), trzech podktadek M8 (29) i trzech podkladek M8 (30).

6. Uzyj klucza imbusowego dostepnego w zestawie aby dokfadnie dokreci¢ $ruby.

Uwaga! Upewnij sie, ze zaden z przewodow nie zostat przycisniety podczas faczenia. Ryzyko uszkodzenia urzadzenia!

STEP 7. MONTAZ KIEROWNICY.

1. Usun taczenia w gornej czesci stupa kierownicy (31)
2. Poprowadz przewody pulsy (4) przez otwér w stupie
kierownicy (31).
3. Przymocuj kierownice (2) do stupa kierownicy (31) i dokre¢
korzystajgc z usunietych wczesniej dwoch srub M8x20 (7)

dwodch podktadek M8 (6) oraz (5)

4. Uzyj klucza imbusowego dostepnego w zestawie aby
doktadnie dokreci¢ sruby.
Uwaga! Upewnij sie, ze zaden z przewodow nie zostat

przycisniety podczas tgczenia. Ryzyko uszkodzenia
urzadzenia!

e

(31)

(5) (B) (7

STEP 8. MONTAZ KOMPUTERKA.

1. Poluzuj dwie $ruby M5x10 (33) umieszczone w tylnej czesci komputera

).

2. Potacz przewody pomiaru pulsu (4) i gérny przewdd komputera (27)
wychodzgce ze stupa kierownicy (31) z odpowiednimi przewodami w
komputerku.

3. Przymocuj komputer (1) do stupa komputera (31) i przykreé¢ korzystajac
z uprzednio usunietych dwéch srub M5x12 (33)

4. Uzyj wielofunkcyjnego klucza dostepnego w zestawie aby doktadnie
dokreci¢ sruby.

Uwaga! Upewnij sie ze zaden z przewodow nie zostat przyciety pomiedzy
tgczeniami. Ryzyko uszkodzenia urzadzenia!




STEP 9. STABILIZACJA URZADZENIA.
Jesli produkt jest niestabilny, mozna zmniejszy¢ lub wyeliminowa¢ wychylanie

obracajac odpowiednio nasadkami na tylnym stabilizatorze (18).

KOMPUTER

SCAN Automatyczne skanowanie | Co 4 sekundy
SPEED Predkosé 0-9999

DISTANCE Odlegtosé 0,1-999,9 km

TIME Czas 0:00-99:59 min. - sek.
ODOMETER Drogomierz 0,1-999,9 km
CALORIES Kalorie 0,1-999,9 kcal

o i Tetno 40-240 BPM
OPERACJE

TRYB lub FUNKCJA

DZIALANIE

AUTO ON/OFF
(Automatyczne
wiaczanie/wylaczanie)

o Komputer automatycznie uruchomi sie po rozpoczeciu pedatowania lub w momencie wcisniecia
klawisza MENU.

o Komputer wytgczy sie automatycznie jesli urzgdzenie nie jest uzywane lub jesli zaden klawisz
komputerka nie zostanie nacisniety przez ponad 8 minut.

¢ Wszystkie przechowywane w komputerku dane zostang zresetowane w momencie usunigcia

RESET baterii lub po przytrzymaniu klawisza MENU przez 3 sekundy (jedynie dane drogomierza w tym
przypadku zostang zachowane).

AUTO SCAN e Naciskaj przycisk MENU do momentu az strzatka “« wskaze funkcje SCAN. W

(Automatyczne czterosekundowych odstepach, na wyswietlaczu komputera bedg pojawiac¢ sie aktualne wartosci

skanowanie)

wszystkich 5 funkcji (czasu, predkosci, odlegtosci, kalorii i drogomierza).

SPEED (Predkos¢)

¢ Naciskaj przycisk MENU do momentu az strzatka < wskaze funkcje SPEED. Na wyswietlaczu
pojawi sie aktualna predkosé.

TRIP DISTANCE
(Odlegtos¢)

o Naciskaj przycisk MENU do momentu az strzatka # wskaze funkcje DISTANCE. Na
wyswietlaczu pojawi sie odlegto$¢ przebyta od poczatku aktualnej sesji treningowe;j.

FUNKCJE

ELAPSED TIME
(Czas)

¢ Naciskaj przycisk MENU do momentu az strzatka <« wskaze funkcje TIME. Na wyswietlaczu
pojawi sie czas trwania aktualnej ses;ji treningowej.

ODOMETER
(Drogomierz)

¢ Naciskaj przycisk MENU do momentu az strzatka < wskaze funkcje ODOMETER. Na
wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ catkowitej odlegtosci przebytej podczas wszystkich sesji
treningowych.

CALORIES (Kalorie)

o Naciskaj przycisk MENU do momentu az strzatka < wskaze funkcje CALORIES. Na
wyswietlaczu pojawi sie warto$¢ spalonych podczas aktualnej sesji treningowej kalorii.

PULSE RATE (Tetno)

o Naciskaj przycisk MENU do momentu az strzatka < wskaze funkcje RATE. Na wyswietlaczu
pojawi sie ikonka "#'. Poziom pulsu jest wyswietlany jako liczba uderzen serca na minute (BPM)
po uptywie okoto 4-5 sekund.

® Przed rozpoczeciem pomiaru, umies¢ obie dtonie na czujnikach umieszczonych na kierownicy.

UWAGA! Systemy monitorowania tetha moga by¢ niedokitadne. Zbyt intensywne ¢Ewiczenia moga doprowadzi¢ do

powaznych obrazen lub $mierci. Jesli czujesz si¢ stabo, natychmiast przerwij éwiczenia.




WYMIANA BATERII
Jesli zauwazysz state lub rosngce opdznienie w reakcji komputerka na twoje dziatania, lub jesli wySwietlacz zrobi sie nieczytelny,
powinienes wyjg¢ baterie, odczekac okoto 15 sekund, a nastepnie wsadzi¢ baterie z powrotem. Jesli po tej czynnosci nie widzisz
poprawy, powiniene$ wymieni¢ baterie na nowe.
1. Usun ostone baterii i umies¢ dwie baterie AAA (lub UM-4) w odpowiednim miejscu w tylnej czesci komputera.
2. Whkiadajgc baterie pamietaj o zachowaniu odpowiedniej polaryzacji (wlasciwe oznaczenia znajdziesz w komorze baterii). Zat6z
ostong, upewniajgc sie ze jest odpowiednio umocowana.
3. Podczas normalnego uzytkowania, zywotnos¢ baterii wynosi okoto 1 rok.
Ostrzezenie: Usunigcie baterii spowoduje wykasowanie wszystkich zapisanych w pamigci urzadzenia danych.
Uwaga!
e Zuzyte baterie powinny by¢ wymieniane bezzwtocznie.
e Baterie powinny by¢ wymieniane przynajmniej raz w roku. Pozwoli to zapobiec ich wylaniu.

ZAKRES STOSOWANIA

Cwiczenia na rowerku stacjonarnym zastepujg éwiczenia wykonywane na zwyktym rowerze.

Rowerek M0488 jest urzadzeniem klasy HC przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany w
celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonaé éwiczenia
rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
éwiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30
sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu

WEWNETRZNE

migsni i powoduje lepsza prace miesni. WERNETRZ
SKEONY
W PRZGD CYDKA
ACHILLES
SKLONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

2. Pozycja

UsigdZz na siodefku, stopy wsun w pedaty tak by byty zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a
paskiem zabezpieczajgcym, dtonie oprzyj na kierownicy. W trakcie ¢wiczeh nalezy miec
wyprostowane plecy.

3. Trening

Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych instrukcji treningu. Jezeli
wczesniej nie byles aktywny fizycznie przez dtuzszy okres czasu powinienes skonsultowaé sie z
lekarzem przez rozpoczeciem éwiczen.

4. Organizacja treningu

Rozgrzewka:

Przed kazdym treningiem powinienes sie rozgrzewaé przez 5-10 minut. Mozna wykona¢ kilka éwiczen rozciggajgcych lub
pedatowac przez kilka minut przy matym oporze.

Sesje treningowe:

Dtugosé¢ treningu moze by¢ okreslona wedtug nastepujacej reguty:
e Trening codzienny: ok. 10 min
e  2-3razy w tygodniu: ok./30 min
e 1-2razy w tygodniu: ok.60 min

Odpoczynek:
Wraz z kohcem treningu nalezy stopniowo zmniejszac intensywnosc¢. Aby zapobiec skurczom migsni zaleca sie rowniez ¢wiczenia
rozciggajace.

Sukces

Nawet po krotkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwiekszac opor, aby utrzymac optymalny poziom pulsu. Treningi
bedg coraz tatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu normalnego dnia.

Jednak nalezy sie zmotywowac do regularnych éwiczeh. Wybierz okres$long godzine treningu i nie rozpoczynaj ¢wiczen zbyt
agresywnie.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z o0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
serwis@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


mailto:serwis@abisal.pl
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KARTA GWARANCYJNA

TABISNAL

Nazwa artykutu: ...

KO EAN . L

Data Sprzedazy: .......ocoeiiiii e

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

9.

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

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

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym niz

21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewlasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka,

itp.

Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploatac;ji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw, serwis ma prawo odméwic
przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmdéwic jego przyjecia lub tez na koszt
klienta za jego pisemng zgoda dokonac¢ czyszczenia.

Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem i konserwacja, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykona¢ we wlasnym zakresie.

Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci
towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH
FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)




OWNER'S MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety

precautions:

1.

10.
11.
12.
13.

14.

15.

16.
17.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure
or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with
pre-existing health problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

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

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in the
directions from which the equipment is accessed. Free area must also
include the area for emergency dismount. Where equipment is positioned
adjacent to each other the value of the free area may be shared.

Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance
bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are
securely tightened.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective

components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear

any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use
the equipment until the problem has been rectified.

Do not insert any object into any openings.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

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

Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or
that may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

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

The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY

FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT



SPECIFICATIONS

Weight — 20 kg
Flywheel — 4.5 kg
Dimensions — 93*56*117cm

Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:
e Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use

o Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

e Regularly check the tightness of nuts and bolts

SADDLE ADJUSTMENT

Loosen seat post knob. Set height according to growth (if you place your heel on the pedal, your leg should be straight). Tighten
up the adjustment knob. Do not take out seat post from the main frame.
Minimum insertion depth. Insert the saddle post (11) into the tube on the main unit (14) till the minimum insertion depth marking

on the saddle post (11) at lease. Secure the saddle post with adjustment knob.

TENSION ADJUSTMENT

Turn the tension control knob anti-clockwise to reduce the tension, turn the tension control knob clockwise to increase the

tension.

BREAKING

Stop to pedal when you want stop the item. Magnetic bike M0488 not acquire breaking system or emergency break.

PARTS LIST
No. Part name No. Part name
1.  Computer 18. Rear stabilizer
2. Handle bar 19, NutM8*
3.  Pulse sensor 20. Curved washer M8 *
4, Pulse sensor cable 21. Left pedal
5.  Curved washer M8 * 22. Front stabilizer
6.  Spring washer M8 * 23. Bolt M8x58 *
7. Bolt M8x20 * 24. Tension hook
8. Saddle 25. Tension cable
Q. Flat washer M8 * 26. Lower computer wire
10. NutM8* 27. Upper computer wire
11. Saddle post 28. Bolt M8x20 *
12. Right pedal 29. Spring washer M8 *
13. Saddle post adjustment knob 30. Curved washer M8 *
14.  Main unit 31. Front handle post
15. NutM8* 32. Tension control knob
16. Curved washer M8 * 33. Bolt M5x10 *
17. Bolt M8x58 *




Tools provided:

O =

Multi functional spanner

ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1. ATTACHING THE REAR STABILIZER.

4.
5.

Loosen and remove all the fixings from the rear stabilizer (18).
Attach the rear stabilizer (18) to the arc plate located on the
back side of the main unit (14) and fasten using the fixings
previously removed [two bolts M8x58 (17), two curved washers
M8 (16) and two nuts M8 (15)].

Use the multi-functional spanner (provided) to tighten the nuts.

STEP 2. ATTACHING THE FRONT STABILIZER

STEP 3. ATTACHING THE PEDALS.

3.

4.

Loosen and remove all the fixings from the front stabilizer (22).
Attach the front stabilizer (22) to the arc plate located on the
front side of the main unit (14) and fasten using removed fixings
[two bolts M8x58 (23), two curved washers M8 (20) and two
nuts M8 (19)].

Use the multi-functional spanner (provided) to tighten the nuts.

Allen key

(23) —8=m
(22)

Screw in the left and right pedals (12, 21) on the o
pedal crank arms counter-clockwise.
Use the multi-functional spanner to tighten the

connection.




STEP 4. ATTACHING THE SADDLE.

Loosen and remove all the fixings from the saddle (8).
Attach the saddle (8) to the saddle post (11) and fasten using the fixings
previously removed [three flat washers M8 (9) and three nuts M8 (10)].

Use the multi-functional spanner (provided) to tighten the nuts.

STEP 5. ASSEMBLING THE SADDLE POST.

4. Insert the saddle post (11) into the tube on the main unit (14).
5. Adjust the saddle height according to your preference.
6. Guide and screw the adjustment knob (13) through the opening on the

tube and the saddle post (11).

! Caution! The saddle post (11) should

not directly rest on the adjustment knob

(13). Risk of damage and/or injuries!

STEP 6. ATTACHING THE FRONT HANDLE POST.

7.

10.

11.

Remove the fixings at the bottom of the
front handle post (31).

Set the tension control knob (32) to
position 1 to release the tension cable (25)
and simplify the procedure.

Place the front handle post (31) close to
the tube on the main unit (14) and connect
the upper computer wire (27) to the lower
computer wire (26).

Now, connect the tension cable (25) to the
tension hook (24).

Attach the front handle post (31) to the

tube on the main unit (14) and fasten using

fixings previously removed [three bolts M8x20 (28), three spring washers M8 (29) and three curved washers M8 (30)].

12. Use the provided allen key to tighten the bolts.

Caution! Make sure not to pinch the computer wire between the tubes. Risk of damage!



STEP 7. ATTACHING THE FRONT HANDLE.

5. Remove the upper fixings from the front handle post (31).

6. Guide the pulse sensor cables (4) throughout the
opening on the front handle post (31).

7. Attach the front handle (2) to the front handle post (31)
and fasten using fixings [two bolts M8x20 (7), two spring
washers M8 (6) and two curved washers M8 (5)]

8. Use the allen key (provided) to tighten the bolts.

Caution! Make sure not to pinch the pulse wire between the

tubes. Risk of damage! (
! ' g . & (5 (8)  (7)

STEP 8. ATTACHING THE COMPUTER

5. Loosen the two bolts M5x10 (33) from the backside of the computer (1).

6. Connect the pulse sensor wires (4) and upper computer wire (27)
coming out of the handle post (31) with the corresponding cables on the
computer.

7. Attach computer (1) to the handle post (31) and fasten using two bolts
previously removed M5x12 (33).

8. Use the multi-functional spanner (provided) to tighten the bolts.

Caution! Make sure that none of the wires gets caught in between two

surfaces. Risk of damage!

STEP 9. STABILIZING THE BIKE.

If the product is unstable you can reduce or eliminate the tilting by turning the rear

stabilizer (18) caps.

COMPUTER
SCAN AUTO SCAN in 4 second intervals
SPEED SPEED 0-2994
DISTANCE TRIP DISTANCE 0.1-999_9 Kilometers
TIME ELAPSED TIME 0:00-99:59 (Minute : Second)
ODOMETER ODOMETER 0.1-999.9 Kilometers
CALORIES CALORIES 0.1-999.9 Kcal
v PULSE RATE 40-240 BPM




OPERATION

MODE or FUNCTION | ACTION

AUTO ON/OFF *  When you start pedaling or press the menu key, the computer switches on.
¢+ [fthe bike i not used, or no key is pressed for more than 8 minutes, the computer
switches off automatically.
RESET *  The values stored in the computer are reset when batienes are removed . After

pressing the menu key for 3 seconds all the saved values of a current training session
are alzo deleted {onky odometer 1= memorzed).

AUTO SCAN +  Press the menu key uniil the amow & points to SCAN. The monitor will display
training data for all 5 functions (Time, Speed, Distance, Calories, Odometer) in 4
second intervals.

SPEED *  Press the menu key until the arrow & points to SPEED. The monitor will display
the current speed.
TRIP DISTANCE *  Press the menu key until the arrow & points to DISTAMCE. The monitor will

display the distance covered since the start of the current training session.

TRAINING COMPUTER

ELAPSED TIME +  Press the menu key until the ammow & points to TIME. The monitor will display the
duration of the current fraining session.

ODOMETER *  Press the menu key until the arrow & points to ODOMETER. The monitor will display
the total distance (all training sessions combined).

CALORIES = Press the menu key until the armow & points to CALORIES. The monitor will display
the amount of calories burned since the start of the training session,

PULSE RATE +  Press the home key until the amow & points to RATE. The "W icon appears on the
screen, The monitor will display your heart rate (Pulse) in beats per minute (BPM) after
4-5 seconds.
= Before measuring your pulse rate, please place the palms of your hands on the
handles’ sensors.

WARNING! Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercise may result in serious injury or death. If you

feel faint stop exercising immediately.

REPLACING BATTERIES

Should you notice a constant and increasing lag in the computer’s response to your input, or should the display become unclear
or unreadable, try and remove the batteries, wait 15 seconds, and put them back in place. If this does not solve the problem, it's
time to replace the batteries.

To do so:

4. Remove the battery cover and place two AAA (or UM-4) batteries inside the battery compartment on the back of the computer.
5. Heed the correct polarity (markings inside the compartment), replace battery cover and ensure it is tightly closed.

6. Under normal use, battery life is approx. 1 year.

Note: Removing the batteries will erase all data stored in the computer’s memory.

Caution!
e Empty batteries should be replaced immediately.

e The batteries should be replaced at least once a year in order to prevent leakage.



TERMS OF REFERENCES

Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Magnetic bike M0488 is item class HC. Unit is not intended for

commercial use therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance we
recommend that each workout period starts with a warm-up. INNER THIGH

. . BENT
We suggest you do the following exercise as the sketch

_ CALF AND
map. Each exercise at least about 30 seconds. ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2. Position

Seat down at the saddle, put feet’s in to pedals, hands put on the handlebar. Keep your back straight.

3. Training Organization

Warm-up:

Before every training you should warm-up for 5-10 minutes. Here you can do some stretching and training with low resistance.
Training session:

During the actual training a rate of 70% -85% of the maximum pulse rate should be chosen. The time-length of your training

session can be calculated with the following rule of thumb:

e daily training session: approx. 10 min. per unit

e 2-3 xper week: approx. 30 min. per unit

e 1-2 x per week: approx. 60 min. per unit
Cool down:

To introduce an effective cool-down of the muscles and the metabolism the intensity should be drastically decreased during the
last 5 — 10 minutes. Stretching is also helpful for the prevention of muscle aches.
Success
Even after a short period of regular exercises you will notice that you constantly have to increase the resistance to reach your
optimum pulse rate. The units will be continuously easier and you will feel a lot fitter during your normal day. For this achievement
you should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed hours for your training session and do not start training too
aggressively.
Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or omissions do
occur. In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please contact us for a replacement.
Consumer service department: ABISAL Sp. z 0. o.

ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

serwis@abisal.pl

www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl


mailto:serwis@abisal.pl
http://www.abisal.pl/

RADY TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajisténa maximalni bezpeénost. Mély by

byt dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

Pfed zapocetim tréninku se poradte s |ékafem za ucelem vylou€eni pfekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho zafizeni.
Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pfipadé uzivani Iékd majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu.Je to
také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potiZe.

Pfed zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signalt. Nespravné nebo nadmérné cvi€eni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy,
je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s lékafem. Urazy mohou byt zplisobené nepravidelnym nebo pfili§
intenzivnim tréninkem.

V priibéhu tréninku a po jeho ukon&eni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejbliZzSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuceno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti mensi nez
0,6 m a vétsi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny prostor musi také
zahrnovat prostor pro bezpetné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se
nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, mize dojit k podéleni volného
prostoru.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba
kontrolovat upevnéni SroubU a ostatnich spoj.

PFfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroub(, které

je spojuji. Trénink je mozné zapo it pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné
>0,6m 20,6m

sestaveno.

Zatizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poSkozeni, pouze tehdy budou spinény bezpecénostni

podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podliéhaji opotifebeni nejrychleji. PoSkozené

Césti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Dévejte pozor na Couhajici regulani €asti a jiné konstrukeni €asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zarizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se béhem

tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pferuste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada odstranéna.

Cvitte v pohodiném oble€eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oble€eni, které by se mohlo o vyé€nivajici asti

zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zatizeni spadéa do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patefe.

Zaftizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpe&né vzdalenosti od zafizeni.

Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrZovat navod a pouzivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoCetim

montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny €asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA S| PRECIST NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA

URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.



TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 20 kg

Kotoucovy setrvacnik — 4.5 kg
Rozméry po rozlozeni — 93*56*117cm

Maximalni zatizeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K Cisténi zafizeni neni vhodné pouZivat agresivni Cistici prostfedky. PouzZivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce mize poskodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté,aby

bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

NASTAVENi VYSKY SEDATKA

Pro nastaveni vy$ky sedatka povolte Sroub upevriujici vzpéru sedatka v rdmu a pfesouvanim vzpéry sedatka nastavte vySku
sedatka tak, aby pro Vas byla vyhovujici. Dotdhnéte Sroub tak, aby nebylo mozné zménit polohu ty€e vzpéry sedatka. V Zadném

pfipadé& neni mozno drZzadlo vzpéry sedatka vytdhnout vySe nebo niZe, nez-li je ryska oznacujici jeho min. a max. vysku.

ZPUSOB NASTAVENI ZATEZE

Sila odporu je nastavovana pomoci hlavicky umisténé na pfednim drzadle,pod fiditky.Pro snizeni zatéze je potfeba hlavi¢kou

otocit ve sméru znaku minus (-), pro zvy$eni zatéZe je potfeba hlavi¢kou otocit ve sméru znaku plus (+).

ZPUSOB BRZDENi

Pro zastaveni rotopedu je potfeba pfestat Slapat. Magneticky rotoped M0488 neni vybaven blokaénim systémem a nema

bezpelnostni brzdu.

Seznam c¢asti

C. | Nazev &asti C. | Nazev &asti

1. | Pocita¢ 18. | Zadni stabilizator

2. | Riditka 19. | Matka M8*

3. | Cidla pulsu 20. | Prohnuta podlozka M&*
4. | Pfevod cidel pulsu 21. | Levy pedal

5. | Prohnuta podlozka M8* 22. | Ptedni stabilizator

6. | Pruzinova podlozka M8* 23. | Sroub M8x58*

7. | Sroub M8x20* 24. | Hacek napéti

8. | Sedadlo 25. | Pievod napéti

9. | Plocha podlozka M8* 26. | Dolni pocitatovy prevod
10. | Matka M8* 27. | Horni poéitacovy pievod
11. | Sedlovka 28. | Sroub M8x20*

12. | Pravy pedal 29. | Pruzinova podlozka M8&8*
13. | Hlavicka nastaveni sedlovky 30. | Prohnuta podlozka M&8*
14. | Hlavni ram 31. | Tyc riditek




15. | Matka M8* 32. | Hlavi¢ka nastaveni zatéze

16. | Prohnuta podlozka M8* 33. | Sroub M5x10*
17. | Sroub M8x58*

MONTAZ

KROK 1. PRIPEVNENI ZADNIHO STABILIZATORU

1. Povolte a odstrante vSechen spojovaci material (dale SM) ze
zadniho stabilizatoru (18).

2. Pripevnéte zadni stabilizator (18) k prohnuté desticce
nachazejici se na zadni €asti hlavniho ramu (14) a vSe
zabezpecte pomoci dfive odstranéného SM — 2 Sroubd M8x58
(17), 2 prohnutych podlozek M8 (16) a 2 matek M8 (15).

3. K dotazeni matek pouzijte multifunkéni klic.

KROK 2. PRIPEVNENI PREDNIHO STABILIZATORU

1. Povolte a odstrarite vSechen spojovaci material z pfedniho (14)
stabilizatoru (22).

2. Pfipevnéte pfedni stabilizator (22) k prohnuté desti¢ce
nachazejici se na pfedni €asti hlavniho ramu (14) a vSe
zabezpedte pomoci dfive odstranéného SM — 2 Sroubld M8x58
(23), 2 prohnutych podlozek M8 (20) a 2 matek M8 (19).

3. K dotazeni matek pouzijte multifunkéni klic.

(20) (19)




KROK 3. PRIPEVNENi PEDALU
1. PfiSroubujte levy a pravy pedal (12, 21) o
k ramentm pedall proti sméru pohybu hod.

rucicek.

2. K jejich dotazeni pouzijte multifunkéni klic.

KROK 4. PRIPEVNEN| SEDADLA

1. Povolte a odstrafite vSechen spojovaci material ze sedadla (8).
2. Pripevnéte sedadlo (8) k sedlovce (11) a vSe zabezpeéte pomoci dfive
odstranéného SM — 3 plochych podlozek M8 (9) a 3 matek M8 (10).

3. Kdotazeni matek pouzijte multifunkéni kli€.

KROK 5. PRIPEVNENI SEDLOVKY

1. Vlozte sedlovku (11) do ty€e hlavniho ramu (14).

2. Nastavte si vy3ku sedadla. , fll.-"ll

3. Vlozte hlavicku nastaveni sedlovky (13) do otvoru v ty¢i hlavniho ramu II,-"'I f.-"l

(14) a zvoleného otvoru sedlovky. Utahnéte ji. LR ‘;‘
b ™~

Upozornéni: Sedlovka (11) by neméla ,leZet® pfimo na hlavi¢ce nastaveni P @ (an
sedlovky (13). Nebezpeci poskozeni a/nebo urazu! \y"' | 2




KROK 6. PRIPEVNENI TYCE RIDITEK

1.
2.

3.

4.

5.

6.

Povolte a odstrarite v8echen spojovaci material ze spodni ¢asti tyce Fiditek (31).

Nastavte hlavicku nastaveni zatéze (32) na pozici 1 za U€elem povoleni pfevodu zatéze (25) a zjednoduseni
postupu.

Umistéte pfedni ty€ fiditek (31) do blizkosti trubky hlavniho ramu (14) a spojte horni pocitaCovy pfevod (27) s dolnim
pocitatovym prevodem (26).

Nyni pfipevnéte pfevod zatéze (25) k hacku zatéze (24).

Pfipevnéte ty¢ Fiditek (31) k ty&i hlavniho ramu (14) a vSe upevnéte pomoci dfive odstranéného SM — 3 Sroubu
M8x20 (28), 3 pruzinovych podlozek M8 (29) a tfi prohnutych podlozek M8 (30).

K dotazeni Sroubl pouzijte imbusovy klic.

POZOR: Nepfiskfipnéte pocitacovy prfevod mezi trubkami. Nebezpec€i poskozeni!

KROK 7. PRIPEVNENI RIDITEK
1.

4.

Povolte a odstrante vSechen spojovaci material z
vrchni ¢asti tyce Fiditek (31).

Protahnéte prevod Cidla pulsu  (4) otvorem v tyci
fiditek (31)

Pfipevnéte Fiditka (2) k tyci Fiditek (31) a vSe
utahnéte pomoci dfive odstranéného SM — 2 Sroubl
M8x20 (7), 2 pruzinovych podlozek M8 (6) a dvou

zahnutych podlozek M8 (5).

K dotaZeni $roubl pouZijte imbusovy KIic. \ (31)

(5) (6) (7)




POZOR! Nepfiskfipnéte prevod pulsu mezi tyCemi. Nebezpecéi poskozeni!

KROK 8. PRIPEVNENi POCITACE

1. Povolte dva Srouby M5x10 (33) ze zadni ¢asti
pocitace (1)

2. Spojte pfevod €idla pulsu (4) a horni pocitacovy
prevod (27) vychazejici z tyce Fiditek (31)
s odpovidajicimi poc€itatovymi pfevody.

3. Pripevnéte pocitac€ (1) k ty¢i Fiditek (31) avse
utahnéte pomoci 2 dfive odstranénych Sroubl
M5x12 (33).

4. K dotazeni SroubU pouzijte multifunkéni kli€.

POZOR! Ujistéte se, ze zaden z pfevodu nebyl pfiskfipnut

mezi dvé plochy. Nebezpeci poskozeni!

KROK 9. STABILIZACE ROTOPEDU
1. Pokud je zafizeni nestabilni mGzete jeho nestabilitu
minimalizovat nebo eliminovat otacenim

koncovek zadniho stabilizatoru (18).




SCAN AUTO SCAN 4 sek.intervaly
SPEED RYCHLOST 0-9999
DISTANCE DOSAZENA 0.1-999.9 km
VZDALENOST
TIME CAS TRENINKU 0:00-99:59 (min:sek)
ODOMETER ODOMETER 0.1-999.9 km
CALORIES KALORIE 0.1-999.9 Kcal
v HODNOTA PULSU 40-240 BPM
OBSLUHA

REZIM nebo FUNKCE

AUTO ON/OFF

Kdyz za€nete Slapat nebo zmacknete tlacitko z menu, pocitac se
zapne
Pokud neni rotoped uzivan nebo nedojde ke stisknuti tlaCitka po dobu

delSi nez 8 minut, pocita€ se automaticky vypne.

RESET

Hodnoty ulozené v pocitaci se vyresetuji vytahnutim baterii. Po
stisknuti tlacitka po dobu 3 sekund jsou vSechny hodnoty pravé
probihajiciho tréninku také vynulovany (jen hodnoty odometru

zUstavaji).

AUTO SCAN

Stisknéte tla¢itko menu aZ do okamziku kdy Sipka “ukaze na
SCAN. Monitor zobrazi data vSech 5-ti funkci (Time, Speed,

Distance, Calories, Odometer) ve 4 sek.intervalech.

SPEED

Stisknéte tlagitko menu aZ do okamziku kdy Sipka “ukaze na

SPEED. Monitor zobrazi aktualni rychlost.

TRIP DISTANCE

Stisknéte tlagitko menu aZ do okamziku kdy Sipka “ukaze na
DISTANCE. Monitor zobrazi vzdalenost dosazenou od startu

aktualniho tréninku.

ELAPSED TIME

Stisknéte tlagitko menu aZ do okamziku kdy Sipka “ukaze na

TIME. Monitor zobrazi dobu trvani aktualniho tréninku.

ODOMETER

Stisknéte tlacitko menu az do okamziku kdy Sipka “&ukaze na
ODOMETER. Monitor zobrazi celkovou vzdalenost dosazenou béhem

vSech tréninku.

CALORIES

Stisknéte tlagitko menu aZ do okamziku kdy Sipka “ukaze na
CALORIES. Monitor zobrazi mnozstvi spalenych kalorii béhem

aktualniho tréninku.

PULSE RATE

Stisknéte tlaCitko menu az do okamziku kdy Sipka “&ukaZe na
RATE. Na monitoru se objevi symbol ¥ Monitor zobrazi Vas puls
v uderech za minutu po 4-5 sekundach.

Pred méfenim pulsu polozte obé dlané na &idla pulsu na Fiditkach.




OPOZORNENI! Systémy monitorovani tepu mohou byt nepfesné. Pfili§né cviéeni mize vést k vaznym poranénim nebo

smrti. Pokud se citite slabi, okamzité trénink preruste.

VYMENA BATERIi

Sledujte kolisani v reakci pocitace zafizeni po jeho zapojeni do sité nebo necitelnost displeje. V takovém pfipadé vyjméte

baterie, pockejte 15 sekund a opétovné je vlozte do pocitace. Pokud to nepomuze, je potfeba baterie vyménit.

Proto:
1. Odstranite kryt baterii a vlozte dvé baterie AAA (nebo UM-4) do mista pro baterie na zadni &asti pocitace.
2. Vénujte pozornost polarité (znaceni se nachazi uvnitf mista pro baterie), vratte kryt baterii na puvodni misto a ujistéte
se, Ze je dobfe pfipevnéno.

3. Pfibézném uzivani by baterie méla vydrZet cca 1 rok.

Poznamka: Vyjmutim baterii dojde k vymazani vSech hodnot v pocitaci.
Upozornéni:
- Vybité baterie by mély byt okamzité vyménény

- Baterie by mély byt vyménény alespon 1 ronég, aby nedoslo k jejich vyteceni

ROZSAH UZiVANI

Rotoped je zafizenim uréenym k procvi¢ovani svald nohou a ramen. Magneticky rotoped M0488 je zafizenim tfidy H uréenym

vyluéné k domacimu pouziti. Toto zafizeni neni uréeno k rehabilitaénim a terapeutickym tuéelim.

NAVOD K TRENINKU

1. Rozcvicka
Pfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po dobu min. 30

sekund. Rozcvic¢ka snizuje riziko Urazu a svalovych kie¢i a zpusobuje lepsi praci svalu.

N\

VNITRNi STEHENNi

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
- ) SLACHA
" PROTAHOVANI STEHENNIHO
UKLONY
NA BOK SVALSTVA




2. Pozice
Posadte se na sedatko, nohy vsufite na peddly tak, aby byly pevné umisténé mezi pedalem a
bezpeénostnim paskem pedalu, dlané méjte opfené o fiditka. B&hem tréninku méjte zada

vzpfimena.

3. Trénink

Pro zlepSeni kondice a zdravi je potfeba Fidit se navodem k tréninku. Pokud jste jiz delSi ¢as

aktivné nesportovali, je potfeba se pfed tréninkem poradit s Iékafem.

4. Plan tréninku
Rozcvicka:
Pfed kazdym tréninkem je potfeba vykonat rozcvicku trvajici 5-10 min. Je mozné provést nékolik protahovacich cvik( nebo par

minut Slapat na rotopedu pfi malé zatézi.

Trénink:

Délka tréninku muze byt dana na zakladé téchto faktoru:
e Kazdodenni trénink: kolem 10 min
e  2-3 krat tydné: kolem 30 min
e 1-2 krat tydné: kolem 60 min

Odpocinek:
Spole¢né s ukoncenim tréninku je potfeba postupné snizovat zatéz. Pro vyhnuti se svalovym kfe¢im je mozné provést

protahovaci cviky.

Uspéch
| po kratké dobé zjistite, Ze je potfeba zvySovat zatéZ pro udrzeni optimalni hladiny pulsu. Tréninky pro Vas budou stéle leh&i a

budete citit zlepSeni fyzicky. Pfesto je potfeba najit si motivaci k pravidelnym tréninkim. Vyberte si konkrétni hodinu tréninku a

Presto, Zze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.
Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, Ze néktera z &asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
DOVOZCE: ABISAL Sp. z 0.0.

ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

Polska

www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
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