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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1.

10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.
17.

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 os6b w wieku powyzej 35 lat oraz os6b
majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

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

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

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz Q

powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktorych sprzet jest dostepny. Wolna
przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdzie
sprzet jest usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze by¢
podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a p6zniej w regularnych odstepach czasu, nalezy
sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcow i pozostatych potgczen.

Przed rozpoczeciem cwiczeh sprawdz umocowanie czesci
i faczacych je srub. Trening mozna rozpoczgé tylko wtedy, jezeli urzadzenie
jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i
uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki bezpieczehnstwa.
Szczegodlng uwage nalezy zwréci¢ 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
urzgdzenia do treningu.

Nie wkiadaj w otwory zadnych elementow. e T el
Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy

konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé¢ w trakcie ¢wiczen.

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

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajace czesci sprzetu
lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

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

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

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.
Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowacé sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotagczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktoére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

>0,6m 20,6m

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 26 kg

Rozmiar po roztozeniu — 89 x 55 x 131 cm
Waga kota zamachowego — 6,2 kg
Maksymalne waga uzytkownika — 125 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywaé agresywnych $rodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia przechowuj w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.
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SPOSOB HAMOWANIA
Aby zatrzymaé urzadzenie treningowe nalezy przestac sie porusza¢. Rower magnetyczny M2218 nie posiada systemu blokujgcego
i hamulca bezpieczenstwa.

REGULACJA NAPIECIA
Site oporu reguluje sie za pomocg gatki umieszczonej na trzonie przednim, pod kierownicg. Aby zmniejszy¢ opoér przekrecamy
gatke regulacji w kierunku znaku minus (-), aby zwiekszy¢ opor przekrecamy gatke w kierunku znaku plus (+).

Lista czesci
L . ‘oz Nr . ‘2
Nr czesci Opis llos¢ o Opis llosé
czesci
24 Rama gtéwna 28 Stupek siodetka
1 1 zestaw
19/23/57 | Przedni stabilizator / kotka 32/22/57 | Tylny stabilizator/ zaslepki, Sruby
transportowe, $ruby 1 zestaw 1 zestaw
2/3/5/4/6/5 | Kierownica / czujniki pomiaru 29/30/31 | Siodetko / podktadki, nakretki
8 pulsu, wtyczka, piankowe 1 zestaw 1 zestaw
uchwyty, zaslepka przewdd
10/11 Stup kierownicy / przewody 7 Komputer / przewody, cztery $ruby
1 zestaw 1 zestaw

) 6 6

{21) Makretka M8  (17) Podkladka (18) Podkiadka (20) Sruba

! x 11 x 1l MBx T 5 mirm
x4

- <N %

{34R) Pedat (Prawy) (34L) Pedaf (Lewy) (33R/L)Paski do (16) Sruba
%l x 1 pedatdw (R/L) X7
x 1P

B — e

(27) Gatka (61) Klucz imbusowy (62) Klucz uniwersalny
®x1 xl x1

UWAGA:

1. Czesci opisane powyzej, sg potrzebne do ztozenia Twojego rowerka. Zanim rozpoczniesz montaz, upewnij sie, ze wszystkie
zostaty dotgczone do zestawu.

2. Wszystkie czesci opisane ponizej zostaty juz zmontowane na etapie produkcyjnym.
3. Przed przystgpieniem do montazu upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca.
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Nr Opis llos¢ Nr Opis llos¢
1 Wityczka 2 32 Tylny stabilizator 1
2 Kierownica 1 33R/L Paski pedatéw (Prawy / Lewy) 1P
3 Piankowy uchwyt 2 34R/L Pedat (Prawy / Lewy) 1P
4 Sruba M4X15L 2 35 Ostona korby 2
5 Czujniki pomiaru pulsu 2 36R/L Ostona tancucha (Prawa / Lewa) 1P
6 Przewdd pomiaru pulsu 1 37 Sruba M5x15L 4
7 Komputer z przewodem 1 38 Sruba M4x25L 6
8 Dolny uchwyt 1 39 Regulator pasa (3w 1) 2
9 Dolna czes¢ przewodu 1 40 Nakretka 3/8"x26Wx7H 1
10 Stup kierownicy 1 41 Koto zamachowe z 0ska 1
11 Godrna czes¢ przewodu 1 42 Sprezyna 1
12 Sruba krzyzakowa M5x15L 4 43 Nylonowa nakretka M10x1.5Px7H 1
13 Ostona 1 44 Nylonowa nakretka M8x1.25Px6H 1
14 Czujnik z przewodem 1 45 Koto z tozyskiem 1
15 Przewdd oporu 1 46 Stalowa tuleja @15x @10x18H 1
16 Sruba imbusowa M8x20L 7 47 Wspornik kota 1
17 Podktadka @12x @8.4x1.5T 11 48 Podktadka 1
18 Podkiadka @19x @8.4x1.5T 11 49 Sruba imbusowa M8x1.25Px20L 1
19 Przedni stabilizator 1 50 Sruba imbusowa M10x1.5Px40L 1
20 Sruba M8x75L 4 51 Sruba M5x15L 3
21 Nakretka M8 4 52 Magnes 1
22 (Zsaj\lelr;ka tylnego stabilizatora 5 53 Pas kota pasowego .
23 Zaslepka przedniego

Stabilizatora (3w 1) 2 54 | Korba 1
24 Rama gtéwna 1 55 Pas napedowy 1
25 Tuleja stupa siodetka 1 56 Silnik z przewodem 1
26 Ostona stupa siodetka 1 57 Sruba M4x12L 4
27 Gatka M12x1.75PX34L 1 58 Ostona przewodu 1
28 Stup siodetka 1 59 Nakretka 3/8"x26Wx4H 1
29 Siodetko 1 60 Nakretka 3/8"x26Wx9H 2
30 Nylonowa nakretka . 1

M)E/ixl.ZSPXSH ¢ 3 61 Klucz imbusowy
31 Ptaska podkiadka 3 62 Klucz uniwersalny 1
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Diagram zbiorczy

CA




Montaz

1. Montaz tylnego stabilizatora

Potacz tylny stabilizator (32) wraz z zaslepkami (22)

do uchwytu umieszczonego w tylnej czesci ramy gtdéwnej (24),
korzystajgc z dwoch srub (20), dwoch podktadek (18),

dwéch podktadek (17) oraz dwdch zaslepek (21).

UWAGA: mozesz uzy¢ koncéwek (22) aby wypoziomowaé rowerek.

2. Montaz przedniego stabilizatora

Potacz przedni stabilizator (19)

wraz z dwoma kohncéwkami stuzgcymi do przemieszczania rowerka (26)
do uchwytu umieszczonego w przedniej czesci ramy gtéwnej (24),
korzystajgc z dwoch srub (20), dwoch podktadek (18),

dwoch podkiadek (17) oraz dwoch zaslepek (21).

UWAGA: Upewnij sie, ze wszystkie sruby sg dobrze dokrecone.

3. Montaz siodetka i stupa siodetka

Usun juz zamontowane 3 podktadki (31)

oraz 3 nakretki (30) z siodetka (29).

Przymocuj siodetko (29) do stupa siodetka (28)

i mocno dokre¢ korzystajgc z trzech podktadek (31)

oraz trzech nakretek (30).

Wsun stupek siodetka (28)

wraz z siodetkiem do otworu w ramie gtéwnej (24)

i zabezpiecz tgczenie pokrettem (27).

Poluzuj pokretto (27) o 3 obroty w kierunku przeciwnym

do ruchu wskazowek zegara i wybierz pozgdang wysokosé
siodetka a nastepnie dokre¢ w kierunku zgodnym z ruchem
wskazdéwek zegara.

Mozesz zmienia¢ wysokos¢ siodetka przesuwajgc

stupek siodetka w gore i w dét.

UWAGA: Upewnij sie, ze wszystkie sruby sg dobrze dokrecone.

M2218
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4. Montaz stupa kierownicy

Usun cztery sruby (16), cztery podktadki (17) oraz 4 podktadki (18)

z dyszla w ramie gtéwnej (24).

Przesun ostone (13) w gore stupa kierownicy (10).

Potacz koncowke przewodu (11) z koncdwka przewodu (9).

Nat6z stup kierownicy (10) na dyszel w ramie gtéwnej (24)

i zabezpiecz tgczenie korzystajgc z czesci wezesniej usunietych (16), (17)
oraz (18).

Po zakonczeniu opusé ostone (13) z powrotem w dot stupa kierownicy (10).

UWAGA: Uwazaj aby nie przycigé zadnego z przewodow.

5. Montaz kierownicy

Otworz opakowanie z czesciami i wyciggnij 3 podktadki (18) 3
podktadki (17) oraz 3 Sruby (16).

Przypasuj gniazdo kierownicy (2) do trzech otworéw w gérnej czesci
stupa kierownicy (10) i dokre¢ korzystajgc z trzech podktadek (18),

trzech podktadek (17) oraz trzech $rub (16).
UWAGA: Uwazaj aby nie przycig¢ zadnego z przewoddw.

6. Montaz komputera

Usuh wczesniej zamontowane cztery Sruby (12) z komputerka (7).
Potgcz wtyczki (12) z gniazdem wychodzgcym z komputerka (7).
Wcisnij nadmiar potgczonych przewoddw (9/7) do otworu na szczycie
stupa kierownicy (10).

Przymocuj komputerek (7) do uchwytu na szczycie stupa kierownicy
(10) i dokrec korzystajgc z czterech $rub (12).

Wsuh wtyczke przewodu czujnikéw pomiaru pulsu (6) do wejscia w
komputerku (7).

M2218
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7. Montaz pedatéw

Przymocuj paski (33R & L) do pedatéw (34R & L).

UWAGA: Koniec z czterema regulowanymi otworami

musi by¢ ustawiony na zewnatrz.

Oski pedatéw (34R/34L) i korby (45) sg oznaczone symbolami

“R”&"“L”(prawy & lewy).

Potacz kazdy z pedatéw (34R/34L) z odpowiednimi korbami (45).
UWAGA: Prawy pedat “R” powinien zostac¢ dokrgcony w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara. Lewy pedat “L” powinien zostac
dokrecony w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

Komputer

Wyswietlacz LCD:

1. Wyswietlacz pokazuje kolejno TIME /CZAS/, SPEED /PREDKOSC/,
DISTANCE /ODLEGLOSC/, CALORIES /KALORIE/, PROGRAM, oraz

PULSE /TETNO/ .

2. Korzystajac z przyciskow MODE, SET UP oraz DOWN wybierasz

program oraz czas.

FUNKCJE:
SCAN /SKAN/:

TIME /CZAS/:

SPEED /PREDKOSC!:
999.9 km/godz.

DISTANCE /ODLEGLOSC/:

km.

CALORIE /KALORIE/:

PROGRAM:

PULSE /TETNO/:

M2218

Automatycznie wysSwietla kolejno funckcje:
TIME,SPEED,DISTANCE,CALORIE, PROGRAM,
oraz PULSE w odstepach 5cio sekundowych.
UWAGA: Jesli nie chcesz korzysta¢ z funkcji
SCAN, nacisnij przycisk MODE aby wybra¢ inng

funkcje. SCAN TIME SPEED DIST CAL PGM PULSE

Wyswietla czas w przedziale do 99:59 minut.

Wyswietla aktualng predkos¢ w przedziale od 0 do

Wyswietla odlegto$¢ w przedziale od 0 do 99.99

UWAGA: Na wys$wietlaczu pojawi sie symbol
rowerka. Bedzie poruszat sie dookota wyswietlacza w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara
aby zobrazowaé uzytkownikowi przebyty dystans. Jedno okrgzenie to 0.2 mili.

Wyswietla zuzyte podczas ¢wiczenia kalorie od 0 do 9999 cal.
Odczyt zuzytych kalorii jest szacowany dla przecietnego uzytkownika. Powinien by¢ traktowany jedynie
pogladowo, jako poréwnanie pomiedzy poszczegdlnymi sesjami treningowymi.

Wyswietla programy od PO do P6. Pokazuje réwniez aktualny poziom obcigzenia w zakresie od L1 do L8
(poziom 1 do poziom 8).

Wyswietla poziom tetna w liczbie uderzen serca
na minute w przedziale od 40 do 240 bpm.

UWAGA: Aby urzgdzenie otrzymato prawidtowy sygnat do pomiaru, musisz umiesci¢ obie dionie na
czujnikach znajdujgcych sie na kierownicy. Jezeli nieprawidtowo trzymasz rece na czujnikach, po uptywie
8 sekund, komputer wytgczy program pomiaru pulsu. Aby ponownie uruchomi¢ tg funkcje, nacisnij
przycisk MODE.
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WSKAZNIK OBCIAZENIA:
Wyswietla aktualne obcigzenie na diagramie blokowym. Kazda czes¢ diagramu reprezentuje jeden
poziom obcigzenia. Diagram bedzie sie zmieniat podczas ¢wiczenia w zaleznosci od wybranego
programu i czasu.

OPIS PROGRAMOW

Komputerek posiada 7 réznych programéw od PO do P6. Mozesz ustawi¢ czas, ktéry zostanie automatycznie podzielony na 10
interwatow. Jesli nie ustawisz czasu osobiscie, komputer automatycznie skorzysta z wartosci 20 minut. Poziom obcigzenia na
kazdym poziomie treningu bedzie pokazany na pasku wskaznika obcigzenia. Obcigzenie bedzie zmienia¢ sie zgodnie z
zaprogramowanymi wartosciami dla poszczegolnych programéw od P1 do P6.

(PO) MANUAL PROGRAM MANUALNY: PO is to program manualny, ktéry pozwala uzytkownikowi na

o | L . . e wam N
N o | | dowolne ustawienie obcigzenie. Korzystajac z przyciskow "A" (zwigksza obcigzenie)
6 DI - . L
I | | o oraz "V" (zmniejsza obcigzenie).
7/ N N O |
e
’ ) .
S - PRQQRAMY AQTOM’ATYCZNE. P.1 do P§ to prpgramy automaty.czne. Aktuglny poziom
2 4 6 8 10 obcigzenia bedzie wyswietlany na diagramie obcigzenia. Korzystajac z przyciskéw "A"
oraz "V" mozesz zwigkszaé | zmniejsza¢ poziom obcigzenia.
(P1) FAT BURN (P2) MAX.FAT BURN (P3) AEROBIC
I o | : I o | 3 o o |
o o | o o | o o |
3 o o 33 o 3 e
o o | o o | o o |
| o | 8 o | 4 ) g o [ |
o | (el | el | jom o | (ww| | (ewl | jom o | (el 1 | e
2 I [ I I 2 I 2 I
I . I . I
2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10
(P4) HILL (P5) MOUNTAIN (P6) PLATEAU
8 I /M ] 8 I I /mm I 3 o o |
) ) - ) o ] o[ || o o |
6 [ ([ I [ 6 JC M . . 3 o | o o f
) () I - mm] (| (e o] je=i ) 1 [ - |
4 ]I - - 4 [ [ I - 4 ) ) [ -
o () I - () () -
2 L I - 2 [ 2 [ -
N - - ] I -
2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10

WSKAZNIK OBCIAZENIA
Aktualny poziom obcigzenia, bazujgcy na wybranym przez Ciebie programie, zostanie wyswietlony jak na ilustracji ponizej. Bedzie
zmieniat sie automatycznie zgodnie z wytycznymi wybranego programu.

Pasek poziomu _ Opis poziomu obciazenia (L1 do L8)
obciazenia

=
=
=
=
I—'
=
=2
I

Naciskaj przycisk MODE do
momentu az wskaznik zatrzyma
sie na funkcji PGM aby odczytaé¢
aktualny poziom obciazenia.

SCAN TIME SPEED DIST CAL PGM PULSE
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OBSLUGA KOMPUTERA

1. POWER ON /WLACZANIE
Po rozpoczeciu pedatowania lub wcisnieciu przycisku MODE.

2. WYBOR PROGRAMU

Przestan pedatowac na okoto 4 sekundy. Nacisnij przycisk SET a na wyswietlaczu pojawi sie jeden z siedmiu programéw do wyboru
PO, P1, P2, P3, P4, P5, or P6. Naciskaj "A/ ¥" aby wybra¢ odpowiedni program. Nacisnij przycisk SET po pojawieniu sie symbol z
wybranym przez Ciebie programem. Mozesz przejs¢ do ustawien czasu.

3. USTAWNIENIE CZASU

1. Jesli wybierzesz “P0”, na wyswietlaczu pojawi sie TIME i zacznie mruga¢ “0:00”. Korzystajgc z przyciskéw "A/ V" wybierz czas
¢wiczenia od 1 minuty do 99. Po dokonaniu wyboru, nacisnij SET.

Czas zacznie sie nalicza¢ od ustalonej wartosci w dot lub, jesli nie dokonates wyboru, w gére od 0:00.

2. Jesli wybierzesz jeden z programéw “P1-P6”, na wyswietlaczu pojawi sie¢ minimalny czas ¢wiczenia czyli “20:00” minut. Mozesz
zwiekszy¢ czas treningu korzystajgc z przyciskow "A/ ¥" az do 99 minut. Gdy chcesz potwierdzi¢ wybor, nacisnij przycisk SET.
Rozpocznie sie odliczanie czasu

4. Mozesz rozpoczgé Ewiczenia. Program nie rozpocznie sie, dopdki nie zaczniesz pedatowac.

UWAGA:

1. Jesli czas jest ustawiony na 30 minut, urzadzenie bedzie odlicza¢ w dot od 30:00 do 00:00. Po zakonczeniu odliczania 4x na
wyswietlaczu zabtys$nie ikonka (30:00) a nastepnie jezeli nie zakonczysz ¢wiczenia, rozpocznie sie odliczanie w gére od
30:00, a program zostanie powtérzony.

2. Aby zatrzymac¢ aktualny program, przestan pedatowa¢ na 4 sekundy. Urzadzenie przejdzie w tryb “STOP”. Aby wznowi¢
aktualny program, zacznij ponownie pedatowaé lub wciénij przycisk SET aby wybra¢ nowy program. Wartosci odlegtosci i
kalorii bedg mimo to wcigz sie kumulowac.

3. Po zakonczeniu program mozesz przesta¢ pedatowaé | wcisng¢ przycisk SET aby wybra¢ nowy program. Wartosci odlegtosci
i kalorii bedg wcigz sie kumulowaé. Pozwala to na wykorzystanie kilku programéw jeden po drugim, a jednoczesnie
zapamietuje totalny poziom zuzytych kalorii oraz przebytego dystansu.

4. Jesli chcesz zrestartowac program, nacisnij przycisk MODE | przytrzymaj przez 2 sekundy. Wszystkie wartosci wyzerujg sie.
Nacisénij SET aby wybraé nowy program.

5. Komputer wytagczy sie automatycznie jezeli przez 4 minuty nie otrzyma zadnego sygnatu. Naliczanie odlegtosci i kalorii
zostanie zapamietane.

WYMIANA BATERII:

1. Otworz przedziat baterii znajdujacy sie z tylu komputerka.

2. Komputer dziata na cztery baterie AA (dotgczone do zestawu).
Postepuj jak pokazano na ilustracji obok.

UWAGA:

1. Nie nalezy jednoczesnie wktada¢ baterii starych | nowych.
2. Nie nalezy mieszac baterii alkalicznych z innymi.

3. Baterie “akumulatorki” nie sg zalecane.
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Instrukcja treningu
1. Rozgrzewka

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

powoduje lepszg prace miesni.
E Wewnetrzne

Sktony miesnie ud
w przéd tydka
Achillesa

Rozcigganie

Sktony w bok .
miesni ud

2. Pozycja
Usigdz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byly zablokowane pomiedzy podstawg
pedatu a paskiem zabezpieczajgcym, dionie oprzyj na kierownicy. W trakcie ¢wiczenh nalezy
mie¢ wyprostowane plecy.

3. Trening
Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych instrukgji treningu.
Jezeli wczesniej nie bytes aktywny fizycznie przez dtuzszy okres czasu powinienes
skonsultowac sie z lekarzem przez rozpoczeciem ¢éwiczen.

4. Organizacjatreningu
Rozgrzewka:
Przed kazdym treningiem powiniene$ sie rozgrzewac przez 5-10 minut. Mozna wykonac kilka
¢éwiczeh rozciggajgcych lub pedatowac przez kilka minut przy matym oporze.

Sesje treningowe:

Dtugosé treningu moze byc¢ okreslona wedtug nastepujgcej reguty:
- Trening codzienny: ok.10 min

- 2-3 razy w tygodniu: ok./30 min

- 1-2 razy w tygodniu: ok.60 min

Odpoczynek:
Wraz z koncem treningu nalezy stopniowo zmniejsza¢ intensywno$¢é. Aby zapobiec skurczom migsni zaleca sie rowniez
éwiczenia rozciggajace.

Sukces

Nawet po krétkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwieksza¢ opor, aby utrzymac optymalny poziom pulsu.
Treningi bedg coraz tatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciagu normalnego dnia. Jednak nalezy sie zmotywowac do
regularnych ¢wiczen. Wybierz okreslong godzine treningu i nie rozpoczynaj éwiczen zbyt agresywnie.

Zakres stosowania

Rower M6800-i jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach
terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.
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OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetha mogg byé niedoktadne. Nadmiar ¢wiczeh moze doprowadzié do powaznych
obrazen lub Smierci. Jesli czujesz sig stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania

zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE

0 sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu

nalezy stosowac¢ oddzielne sposoby utylizaciji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania

zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia sie do ponownego uzycia,
recyklingu, bgdz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowa¢ sie z punktem
w ktorym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wiadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie
elektronicznym mogg powodowaé dtugo utrzymujgce sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak rowniez dziata¢
szkodliwie na zdrowie ludzi.

ABISAL

Dziat obstugi klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www. hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

FA\BISANAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu:

Kod EAN:

Data sprzedazy:
WARUNKI GWARANCIJI

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 pieczatka sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /
- reklamowanego towaru
Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesdci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
Gwarancja 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 elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska
itp.
Gwarancja traci waznosé w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.
Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo
odmowic przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmoéwié jego przyjecia
lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonac czyszczenia.
Gwarancja nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonaé we wtasnym zakresie.

10. Gwarant informuje réwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.
11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

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.

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW:

Lp.

Data Data . Podpis odbierajgcego
. . Przebieg napraw L
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)
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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

1. 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.

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

3. 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.

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

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for
your floor or carpet. Move all sharp objects.

6. 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.

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

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

9. 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.

10. Do not insert any object into any openings.

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during >06
exercises. 20,6m BAOM

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

13. 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.

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

15. 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.

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

17. Assembile 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 — 26 kg

Flywheel — 6,2 kg

Dimensions — 89 x 55 x 131 cm
Maximum weight of user — 125 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:
keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use. Always make sure that the
bands are secure and show no signs of wear. Regularly check the tightness of nuts and bolts.

BREAKING
Stop to pedal when you want stop the item. Elliptical bike M2218 does not acquire breaking system or emergency break

TENSION ADJUSTMENT
To reduce tension turn control into sign ”-” direction, to increase tension turn control into sign “+” direction.
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Part list
Part Description Q'ty Part Description Q'ty
24 Main frame 1 28 Seat post 1set
19/23/57 | Front stabilizer w/transportation 1set 32/22/57 | Rear stabilizer w/adjustable cap, 1set
wheel caps, screws screws
2/3/5/4/6/ | Handlebar w/hand pulse sensor 29/30/31 | Seat w/washers, nylon nuts
. . 1set 1set
58 plate, plug, foam grip, cap, wire
10/11 Front post w/upper section 7 Monitor w/extention system cable,
1set lset
system cable four screws
& 6 0 &
{21) Cap Mut ME  (17)Spring Washer (18] Curve Washer (20) Carriage Bolt
x4 %11 w11 MEx7Smm
x 4
- I AN
(34R) Foot Pedal {34L) Foot Pedal (33R/L)Pedal straps (16) Allen Head
{Right) (Left) (R/L) Bolt
%l xl x 1P w7
& — =
(27)Quick Release (g61) Allen Wrench  (62) Universal Wrench
®x1 ®x1 x1
NOTE:

4. Above described parts are all the parts you need to assemble this machine. Before you start to assemble, please check the
hardware packing to make sure they are included.
5. All the other parts described in the following chart are pre-assembled at the factory.



| iIs ©

M2218

Part no. Description Qty | Partno. Description Q'ty
1 Plug 2 32 Rear Stabilizer 1
2 Handlebar 1 33R/L Pedal Straps (Right / Left) 1P
3 Foam Grip 2 34R/L Foot pedal (Right / Left) 1P
4 Round Head Screw M4X15L 2 35 Crank Arm Cover 2
5 Hand Pulse Sensor Plate 2 36R/L Chain Cover (Right / Left) 1P
6 Hand Pulse Sensor Wire 1 37 Round Head Screw M5x15L 4
7 Monitor w/Extension System Cable 1 38 Round Head Screw M4x25L 6
8 Bottom Bracket B.B. Parts. 1 39 Belt Adjuster (3in 1) 2
9 Bottom Section System Cable 1 40 Nut 3/8"x26Wx7H 1
10 Front Post 1 41 Mag. Flywheel w/Axle assembly 1
11 Upper Section System Cable 1 42 Spring 1
12 Cross Head Bolt M5x15L 4 43 Nylon nut M10x1.5Px7H 1
13 Nose Corn 1 44 Nylon nut M8x1.25Px6H 1
14 Bar Sensor w/Wire 1 45 Idle Wheel w/Bearing 1
15 Resistant Cable 1 46 Steel Sleeve @J15x J10x18H 1
16 Allan Head Bolt M8x20L 7 47 Idle Wheel Bracket 1
17 Spring Washer @12x @8.4x1.5T 11 48 Washer 1
18 Curve Washer @19x @8.4x1.5T 11 49 Flat Allan Head Bolt M8x1.25Px20L 1
19 Front Stabilizer 1 50 Flat Allan Head Bolt M10x1.5Px40L 1
20 Carriage Bolt M8x75L 4 51 Cross Head Screw M5x15L 3
21 Cap Nut M8 4 52 Magnet 1
22 Rear Stabilizer End Cap (3in 1) 2 53 Belt Pulley 1
23 Front Stabilizer End Cap (3in 1) 2 54 Crank Arm 1
24 Main Frame 1 55 Drive Belt 1
25 Seat Post Sleeve 1 56 Motor w/Cable 1
26 Seat Post Cover 1 57 Cross Head Screw M4x12L 4
27 Quick Release M12x1.75PX34L 1 58 Cable Protector 1
28 Seat Post 1 59 Nut 3/8"x26Wx4H 1
29 Seat 1 60 Nut 3/8"x26Wx9H 2
30 Nylon Nut M8x1.25Px8H 3 61 Allen Wrench 1
31 Flat Washer 3 62 Universal Wrench 1
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Assembly:

Preparation
1) Before assembling make sure that you have enough space for assembling the item
2) Before assembling please check whether all needed parts are available(at the above of this instruction on sheet you will
find an explosion drawing with all single parts marked with numbers)which this item consists of.
3) Use the present tooling for assembling.

Assembly process

1. Attach rear stabilizer

Attach the rear stabilizer (32) with adjustable end caps (22)
to rear curve bracket of main frame (24),

using two carriage bolts (20), two curve washers (18),

two spring washers (17) and two cap nuts (21).

NOTE: you can use the adjustable end caps (22) to level the bike.

2. Attach front stabilizer

Attach the front stabilizer (19) with two transportation wheel caps (26)
to front curve bracket of main frame (24), using two carriage bolts (20),
two curve washers (18), two spring washers (17) and two cap nuts (21).

NOTE: Make sure you fasten the bolts securely to avoid shaking
and discomfort when cycling.

3. Attach the seat and seat post

Remove the pre-assembled three flat washers (31)
and three nylon nuts (30) from seat (29).
Attach the three poles of seat (29) to the three screw holes of top seat

bracket of seat post (28) and tighten
with three flat washers (31) and three nylon nuts (30) well.

Insert seat post (28) with seat assembly to seat post mounting tube
of main frame (24) and secure in position with the seat post quick
release (27).

After finish, please loose quick release knob (27) for 3 more circle
with counterclockwise and pull pin of quick release to choose

the desired hole of seat post and tighten with clockwise.

You can move the seat post up and down to choose desired position.
NOTE: Make sure you fasten the bolts securely to avoid shaking
and discomfort when cycling.
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4. Attach the front post

Remove the pre-assembled four allen head bolts (16),
four spring washers (17) and four curve washers (18)
from front post mounting tube of main frame (24).

Slide front post nose cone (13) to up of front post (10).
NOTE: The slide direction is from end front post.

Connect the plug of upper system cable (11)

to the socket of bottom section system cable (9).

Put front post (10) to front post mounting tube of main frame (24)
and secure, using previous removed four

allen head bolts (16), four spring washers (17) and four curve washers (18).

After finish, pull front post nose cone (13) back to end of front post (10).

NOTE: Be careful to avoid pinching the wires and cables.

5. Attach handlebar

Please open hardware blister card and take

three curve washer (18) three spring washer

(17) and three allen head bolts (16) from it.

Attach the welded bracket of handlebar (2) with

hand pulse sensor plates (5) assembly to upper

three screw hole of front post (10) and secure with three curve
washers (18), three spring washers (17) and three allen head bolts
(16).

NOTE: Be careful to avoid pinching the wires and

and cables.

6. Attach monitor

Remove pre-assembled four cross head bolts (12)
from the monitor (7).

Connect the plug of upper section system

cable (12) to the socket of top extention system
cable which comes from monitor (7).

Press the connected system cable (9/7) into the
hole of monitor bracket of front post (10).

Attach monitor (7) to top welded monitor bracket
of front post (10) and tighten with four screws (12).
Insert the plug of hand pulse sensor wire (6) to the
jack of the monitor (7).

M2218

—10
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7. Attach the pedal

Attach the pedal strap (33R) to the pedal (34R).

Do the same procedure for left pedal strap (33L)

and left foot pedal (34L) assembly.

NOTE: The end with four adjustable holes must be set outwards.
The axle of foot pedals (34R/34L) and crank arms (45)

are marked with “R”&“L”(right and left ).

Connect each pedal (34R/34L) to the matching crank arm (45).

NOTE: The right pedal “R” should be threaded on clockwise.
The left pedal “L” should be threaded on counter-clockwise.

Computer
MAIN LCD DISPLAY AREA:

3. The LCD display TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES, PROGRAM, and PULSE .
4. Use the MODE, SET UP and DOWN buttons to select a program and time .

LCD FEATURES:

SCAN: Automatically scans each function of
TIME,SPEED,DISTANCE,CALORIE, PROGRAM, and PULSE in
sequence with change every 5 seconds.

NOTE: If you do not want to use the SCAN function, press the
MODE button to select one of the other functions.

TIME: Displays the time, from one sec up to 99:59 minutes.
SPEED: Displays the current speed, from zero to 999.9 Kilometer per
hour.
DISTANCE: Displays the distance, from zero to 99.99 Kilometer.
NOTE: The LCD will display an image of a bike. This bike will
travel around the window in a clockwise direction to track the
distance the user has traveled. One lap is 0.2 miles. SCAN Tl < SPEED DIST. CAL PaM PULEE
CALORIE: Displays the calorie consumption, from zero to 9999 cal.

The calorie readout is an estimate for an average user. It
should be used only as a comparison between workouts on
this unit.

PROGRAM: Displays programs for selection during setup, from PO to P6.
Displays the current load level during exercise of the programs
from L1 to L8 (level 1 to level 8).

PULSE: Displays the pulse rate in beats per minute, from 40 to 240

beats per minute.

NOTE: You must place both of your hands on the Pulse Sensors on the

handlebar to input the pulse signal. If you do not place your hands correctly and 8 seconds passes without a pulse
input, the computer will turn off the pulse circuit. This is a power saving measure and you can press MODE button
to restart the pulse function.

LOAD INDICATOR BAR:
Displays the current working load level with a block bar. Each block on the represents one load level. The block
bar will change during the workout based on your preset program time.
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COMPUTET INSTRUCTIONS

PROGRAM DESCRIPTIONS

This computer contains of 7 different programs, PO to P6. You can preset the program time and the computer will divide the time
into 10 intervals. If you do not set the program time in advance, the computer will use the preset value of 20 minutes to cycle run the
program profile. The load level of each: “TIME Interval” will be shown in the LOAN INDICATOR BAR on the computer. The load
level is based in the preset program, P1 to P6, and it will change automatically at the appropriate time based on your preset
program time.

(PO) MANUAL

MANUAL PROGRAM: PO is a manual program allowing the user to have full manual
control of the workload. Use the " A"button to increase the load. Use the " ¥ "button to
decrease the load.

| | NN
~ I
| | [NNNNN
g | | NN
|| (NN
o | | NN
|| [NNNEN
o | | BENNN
| | [NNNNN
S | | BEEEY

PRESET PROGRAMS: P1 to P6 are preset automatic programs. The present load level of the selected program will be
shown in the LOAN INDICATOR in the LCD display. Use the "A" button to increase the load level of the present step in the
program. Use the " ¥ "button to decrease the load level of the present step in the program.

(P1) FAT BURN

(P2) MAX.FAT BURN

(P3) AEROBIC
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(P4) HILL (P5) MOUNTAIN (P6) PLATEAU
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LOAD INDICA I UR

The current working load level based on the program you selected will be displayed as shown in the illustration below. It
will follow the profile of the selected program and change automatically based on your preset program time.

Load Indicator Bar

__Load Level Readout (L1to L8)

Press the MODE button until the
arrow points to PGM function to
show the current load level
readout.

=
-
=
=
—
=
=2
I

SCAN TIME SPEED DIST CAL PGM PULSE
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COMPUTER OPERATION

1.

POWER ON

Pedaling or press the MODE button.

2.

SET THE PROGRAM

Stop pedaling for four seconds. Press the SET button and the display will flash one of the following seven program, PO, P1, P2, P3,
P4, P5, or P6. Press the "A/ ¥ " button to select a program. Press the SET button when the desired program number appears. You
are now ready to set the program time.

3.

SEE THE PROGRAM TIME

1. If you selected the program “P0”, the TIME function mode will appear with the display flashing “0:00”. Use "A/ ¥" buttons to set
the program time, from 1 minutes up to 99 minutes in 1 minute increments. When desired time is chosen press the SET button.

The TIME will count down from preset value. If you set the time at “0:00”, the TIME will count up from 0:00.

2. If you selected one of the programs “P1-P6”, the TIME function mode will appear with the display flashing “20:00”, the minimum
program time value is 20:00 minutes. Use the "A/ V" buttons to set the program time, from 20 minutes up to 99 minutes in 1
minute increments. When desired time is displayed press the SET button. The TIME will count down from preset value.

4. Now you are ready to begin exercising. The program will not start until you start pedaling.

NOTE:

6. Time example: If the program time is set at 30 minutes, the timer will count down from 30:00 to 00:00. Then, the display will
flash the program time (30:00) four times and start counting up from 30:00. The program will be repeated.

7.  To stop a running program ,stop pedaling for 4 seconds to switch into “STOP” mode. In this mode, you can move the pedals
again to continue to run the current program or, you can press the SET button to select a new program. The functional values
of DISTANCE and CALORIE will continue to accumulate.

8. When you complete a program, you can stop pedaling an press STE button to select a new program. The functional values of
DISTANCE and CALORIE will continue to accumulate. This will allow you to run several programs and still know the total
DISTANCE and CALORIE during the workout.

9. If you want to restart with a new program, press and hold the MODE button down for two seconds to reset all of the function
values to zero. Press SET button to select a new program.

10. The computer will shut off automatically after 4 minutes of inactivity and all function values, DISTANCE and CALORIE, will be

HOW TO INSTALL AND REPLACEBATTERIES:

1. Open the battery door on the back of the computer.

2. The computer operates with four AA batteries (four batteries
included). Refer to the illustration to install or replace the batteries.

NOTE:

1. Do not mix a new battery with an old battery.

2. Use the type of battery. Do not mix an alkaline battery with
another type of battery.

3. Rechargeable batteries are not recommended.

kept.
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Training instruction

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

do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30 seconds.

TIa5%

Calf and
. 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:
- daily training session: approx. 10 min. per unit

- 2-3 x per week: approx. 30 min. per unit

- 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.
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Terms of references

Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Magnetic bike M2218 is item class H. Unit is not intended for
commercial use therapy or rehabilitation.

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 findthis 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

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of

waste electrical and electronic equipment together with other types of waste. In accordance with the WEE

directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be

applied for this type of equipment. The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to

an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling, and

recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment
was purchased or a representative of the local authorities. Hazardous substances included in electronic equipment can have
negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human health.

ABISAL

Consumer service department:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www. hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Vyrobek je uréen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa optimalni bezpe¢nost. Dodrzujte
nasledujici pokyny:

1.

N

9.

10.
11.

12.
13.
14.

15.
16.

V pripadé moznosti existence zdravotnich prekazek ve vyuzivani tohoto zafizeni se pred zapocetim tréninku poradte s
Iékafem. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné predevSim v pfipadé pouzivani Iéka ovliviiujicich praci srdce, krevni tlak a
hladinu cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i v pfipadé osob starSich 35 let, které maji zdravotni problémy.

PFed zapocetim tréninku vzdy provedte rozcvicku.

Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné cvi€eni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem tréninku
objevi bolesti hlavy, zavrat, bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé signaly, okamzité preruste
trénink a poradte se s Iékafem ohledn& pokragovani v tréninku. Urazy mohou byt zplsobeny nepravidelnym nebo pfilis
intenzivnim tréninkem.

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

a zvifata. Q

Zarizeni postavte na suchy, stabilni a fadné vyrovnany povrch. Z bezprostfedni !

blizkosti zafizeni odstrante vSechny ostré pfedméty. Zafizeni chrarite pfed vihkosti, L

pfipadné nerovnosti povrchu vyrovnejte. DoporuCujeme pouzit specialni
antiskluzovou podlozku, ktera zabrani posouvani se zafizeni b&hem tréninku.

Volny prostor by nemél byt menSi nez 0,6m a vétsi nez dostupny tréninkovy
prostor. Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro bezpe&né nouzové opusténi
zafizeni. Tam, kde jsou zafizeni umisténa vedle sebe, mize byt velikost volného
prostoru rozdélena.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat >06wm™
upevnéni Sroubl a ostatnich spoju.

Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl, které je
spojuji. Trénink je mozné zapo it pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.
Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poSkozeni, [ \
pouze tehdy budou splnény bezpelnostni podminky. Zvlastni pozornost je potfeba

vénovat potahu a pénovkdm, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené 20,6m

Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni

pouzivat.

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulaéni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.
Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho ur€enim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pferuste trénink. Nepouzivejte zafizeni, dokud nebude zavada odstranéna.
Cvicte v pohodiném oblec¢eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleéeni, které by se mohlo o vy&nivajici ¢asti zachytit,
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do tfidy H podle normy EN I1SO 20957-1 a je uréeno k vyluéné domacimu pouziti. Nemize byt pouzito k
terapeutickym, rehabilitacénim nebo komerénim tucelim.

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

Zarizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru drzte v bezpecné vzdalenosti od zafizeni.

Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapo¢etim montaze
je potfeba zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi SI PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENI
UZIVATELE NEBO POSKOZEN| PREDMETU, V DUSLEDKU NESPRAVNEHO POUZIVANI ZARIZENI.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 26 kg

Kotouc€ovy setrvacnik — 6,2 kg

Rozmeéry po rozlozeni — 89 x 55 x 131 cm
Max.hmotnost uzivatele — 125 kg

UDRZBA: K &isténi zafizeni nepouzivejte agresivni &istici prostfedky. K odstrafiovani $piny a prachu pouZivejte mékky, vihky
hadfik. Zafizeni pfechovavejte na suchych mistech tak, aby bylo chrdnéno pfed vlhkosti a korozi.
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Seznam montaznich celkt

Cast Popis Pocet Cast Popis Pocet
24 Hlavni ram 1 28 Sloupek sedadla 1sada
19/23/57 | Predni stabilizator s 32/22/57 | Zadni stabilizator s nastavitelnymi
o s lsada S 1sada
transportnimi kole¢ky, Srouby koncovkami, Srouby
2/3/5/4/6/5 | Riditka s Cidlem pulsu, 29/30/31 | Sedadlo s podlozkami, nylonovymi
8 zastrckou, pénovkou, lsada matkami 1sada
koncovkou, pfevodem
10/11 Pvrednl sloupek s hornim 1sada 7 Pocita¢ s pfevodem, Ctyfi Srouby 1sada
pfevodem

& 6 6

(21) Cepickova matka ME (17) PruZinowd (18) Prohnuts {20) MNosny Ssoub

¥ 4 podloZka podiczka MEx7Smm

x 11 x 11 x4
- > N %

(34R) Pedal (Pravy) (34L) Pedal {Lewvy) (33R/L) Pazky (16) Imbusovy Sroub

xl %1 pedald (RiL) %7

x 1P
&, — r—y
(27) Rychly roub  (61) Imbusouy klié (62) Univerzaini kic
wl Xl xl

POZNAMKA:

6. Vyse zminéné &asti jsou vSechny €asti, které k montézi tohoto zafizeni budete potfebovat. Pfed montazi zkontrolujte, zda
baleni obsahuje v8echny tyto ¢asti.
7. VSechny ostatni ¢asti ze “Seznamu &asti” jsou namontovany jiz ve vyrobé.
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MONTAZ

DULEZITE

VSECHNY CASTI ZARIZENI VYJMETE Z KARTONU A ROZLOZTE JE OPATRNE NA ZEM. )

MONTAZ ROTOPEDU JE VELMI JEDNODUCHA. POKUD SE BUDETE DRZET TOHOTO NAVODU, POTRVA TO MAX. 15-20
MINUT.

1. PRIPEVNENi ZADNiHO STABILIZATORU

Pfipevnéte na zadni stabilizator (32) nastavitelné koncovky (22) a celé to pfipevnéte k zadni
prohnuté desticce hlavniho ramu (24) pomoci dvou nosnych Sroubt (20), dvou prohnutych
podloZek (18), dvou pruzinovych podloZek (17) a dvou &epickovych matek (21). POZNAMKA:
Pouzijte nastavitelné koncovky (22) k zabezpeceni vétsi stability rotopedu.

2. PRIPEVNENi PREDNIHO STABILIZATORU
Pfipevnéte na predni stabilizator (19) dvé transportni koncovky (26) a celé to pfipevnéte k

prohnuté desti¢ce hlavniho ramu (24) pomoci dvou nosnych Sroubt (20), dvou prohnutych
podlozek (18), dvou pruzinovych podlozek (17) a dvou ¢epickovych matek (21).

POZNAMKA: Ujistéte se, Ze jste viechny Srouby dotahli tak, aby b&hem cvigeni nedochazelo
k tfeseni rotopedu a celkové nebylo cvi€eni nepohodiné. i

3. PRIPEVNENi SEDADLA A SLOUPKU SEDADLA

Odstrarite dfive k sedadlu (29) pfipevnéné 3 ploché podlozky (31) a tfi nylonové matky (30).

PFiloZte tfi otvory sedadla (29) k tfem otvordm pro Srouby nachazejici se na desti¢ce horni
Casti sloupku sedadla (28) a pfipevnéte jej pomoci tfi plochych podlozek (31) a tfi nylonovych
matek (30).

Vlozte sloupek sedadla (28) se sedadlem do otvoru hlavniho ramu (24) a pfipevnéte jej
pomoci rychlého Sroubu (27).

Poté povolte rychly Sroub (27) za u¢elem pfizplsobeni vysky sedadla svym poZzadavkim. Poté
jej zpatky dotahnéte.

Sloupkem sedadla muazete, za u¢elem vybéru pozadované vysky, pohybovat smérem nahoru i
dold.

POZNAMKA: Ujistéte se, Ze jsou Srouby fadné dotaZeny, aby b&hem cviceni byla zaji$téna
bezpecnost.

4. PRIPEVNENiI PREDNIHO SLOUPKU

Odstrante dfive namontované &tyfi imbusové Srouby (16), Styfi pruzinové podlozky (17) a 3
Ctyfi prohnuté podlozky (18) z pfedniho sloupku hlavniho ramu (24).
Zdvihnéte kryt pfedniho sloupku (13) smérem nahoru.
Spojte koncovku vrchniho prevodu (11) s koncovkou dolniho prevodu (9).
Vlozte pfedni sloupek (10) do pfedniho sloupku hlavniho ramu (24) a vSe zabezpecte 10
pomoci dfive odstranénych &étyf imbusovych Sroubu (16), étyf pruzinovych podlozek (17) a 1
CtyF prohnutych podlozek (18).
Poté spustte kryt pfedniho sloupku (13) zpét na své misto. o
POZNAMKA: Budte opatrni, abyste neposkodili pfevody. 1?5
-
]E.vé__': E ':} 18
Za—"
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5. PRIPEVNENI RIDITEK

Otevrete baleni s montédznimi sou¢astkami a vyjméte tfi prohnuté podlozky (18), tfi
pruzinové podlozky(17) a tfi imbusové Srouby (16).

Pfilozte prohnutou desti¢ku fiditek (2) s Cidly pulsu (5) k tfem otvordm pfedniho
sloupku (10) a pfipevnéte ji pomoci tfi prohnutych podlozek (18), tfi pruzinovych
podlozek (17) a tfi imbusovych Sroubu (16).

POZNAMKA: Budte opatrni, abyste nepodkodili prevody

5. PRIPEVNENI POCITACE

Odstrante od vyroby namontované kizové Srouby (12 )z monitoru (7). Spojte koncovku horniho
prevodu (12) s koncovkou pfevodu vychazejiciho z monitoru (7).

Spojené prevody (9/7) vioZte do otvoru desti¢ky pfedniho sloupku (10).

Pfipevnéte monitor (7) k destiCce pfedniho sloupku

(10) pomoci étyr Sroubl (12).

Zapojte zastrcku prevodu €idla pulsu (6) do jack otvoru v poéitaCi (7).

7. PRIPEVNENI POCITACE

M2218

Pfipevnéte pasek pedalu (33R) k pedalu (34R).
Stejné postupuijte v pfipadé levého pasku pedalu (33L) a levého pedalu (34L).

POZNAMKA: Konec se &tyfmi otvory (slouzicimi k Gpravé délky pasku) musi
sméfovat ven.

Osa pedald (34R/34L) a ramena (45) jsou oznaCena pismeny “R”&“L”(prava a
leva).

PfiSroubujte kazdy pedal (34R/34L) k pfisluSnému rameni (45).

POZNAMKA: Pravy pedal “R” by mé&l byt $roubovan ve sméru pohybu
hod.ruci¢ek a levy pedal “L” proti sméru pohybu hod.rucicek.
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SEZNAM CASTI

C. POPIS POCET C. POPIS POCET
1 Koncovka 32 Zadni stabilizator 1
2 Riditka 33R/L | Pasek pedalu (Pravy / Levy) 1P
3 Pénovka 34R/L | Pedal (Pravy / Levy) 1P
4 Sroub s kulatou hlavigkou M4X15L 35 Krytka Kliky 2
5 | Cidlo pulsu 36R/L | Kryt fetézu (Pravy / Levy) 1P
6 Prevod &idla pulsu 37 Sroub s kulatou hlavigkou M5x15L

7 Pocita€ s pfevodem 38 Sroub s kulatou hlavitkou M4x25L

8 Céasti stfedové osy 39 Regulator femene (3 v 1)

9 Spodni pfevod 40 Matka 3/8"x26Wx7H

10 Pfedni sloupek 41 Magnetické kolo s osou

11 Horni pfevod 42 Pruzina

12 KFizovy Sroub M5x15L 43 Nylonova matka M10x1.5Px7H

13 Kryt pfedniho sloupku 44 Nylonova matka M8x1.25Px6H

14 | Tyc&inka pfevodu Cidla 45 Napinaci kolo s loziskem
15 Prevod zatéze 46 Ocelové pouzdro @15x J10x18H
16 Imbusovy Sroub M8x20L 47 Drzak napinaciho kola

17 Pruzinova podlozka @12x &8.4x1.5T 48 PodloZka

18 Prohnuta podlozka @19x &8.4x1.5T 49 Plochy imbusovy Sroub M8x1.25Px20L

19 Pfedni stabilizitor 50 Plochy imbusovy Sroub M10x1.5Px40L

20 Nosny Sroub M8x75L 51 KFiZzovy Sroub M5x15L

21 | Cepickova matka M8 52 Magnet

22 Koncovka zadniho stabilizatoru (3 v 1) 53 Kladka femene
23 Koncovka pfedniho stabilizatoru (3 v 1) 54 Klika

24 | Hiavni ram 55 Remen

25 Objimka sloupku sedadla 56 Motor s pfevodem

26 Prevod odporu 57 KFizovy Sroub M4x12L

27 Rychly Sroub M12x1.75PX34L 58 Chrani¢ prevodu

28 Sloupek sedadla 59 Matka 3/8"x26Wx4H

29 Sedadlo 60 Matka 3/8"x26Wx9H

30 Nylonova matka M8x1.25Px8H 61 Imbusovy kli¢

I E P PR P T ITN PN PN e ad ENT TS TN TN N P A R P TN TN TSR
PG PN ) [ [ERY [N IR P PG FIRG FERY FOVY [T R0 [T R ) [ERY PR FERN PN PO P Y [ B

31 Plocha podlozka 62 Univerzalni kli¢

POCITAC

HLAVNi UDAJE ZOBRAZOVANE LCD DISPLEJEM:

6. LCD displej zobrazuje TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES, PROGRAM
a PULSE .

7. Tlacitka MODE, SET UP a DOWN slouzi k vybéru program a ¢asu .

LCD displej:
SCAN: Automaticky zobrazuje kazdou z funkci tj.:
TIME,SPEED,DISTANCE,CALORIE,
PROGRAM a PULSE na dobu 5 sekund.
POZNAMKA: Pokud nechcete pouzit funkci SCAN, stisknéte
MODE za ucelem vybéru jedné z funkci.

TIME: Zobrazuje €as, od 1 sekundy do 99:59 minut.

SCAN TIME SPEED DIST CAL PGM PULSE

SPEED: Zobrazuje aktualni rychlost od nuly po 999.9 kilometrd za hodinu.
DISTANCE: Zobrazuje vzdalenost od nuly po 99.99 kilometr(.
POZNAMKA: LCD displej zobrazi ikonu kola. Toto kolo se bude pohybovat po

displeji ve sméru hod.ruciCek za ucelem sledovani vzdalenosti, kterou ujedete.
Jedno kolo predstavuje vzdalenost 0.2 mili (cca 322metr0).
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CALORIE: Zobrazuje spélené kalorie od nuly po 9999 cal.
Zobrazena hodnota je vypoétena pro primérného uzivatele. Proto by méla byt pouZita pouze ke srovnani mezi
jednotlivymi tréninky na tomto zafizeni.

PROGRAM: Zobrazuje programy, ze kterych je mozZno si vybrat, tj.: PO az P6. Zobrazuje také aktudlni stupen zatéze
béhem tréninku a to L1 az L8 (stupen 1 az 8).

PULSE: Zobrazuje hodnotu pulsu v uderech za minutu, od 40 do 240 uderd za minutu.

POZNAMKA: Musite poloZit ob& dlané na &idla pulsu najednou.
Pokud dlané fadné nepolozite na €idla a béhem nasledujicich 8 sekund nedojde k pfenosu impulsu, pocitac
vypne tuto funkci. Toto ma za Ucel Setfit spotfebu. Za G€elem opétovného spusténi méfeni pulsu stisknéte MODE.

UKAZATEL ZATEZE: Zobrazuje aktualni zatéZ pomoci kostitek. Kazda kostitka predstavuje jeden stuperi zatéze. Sloupek
kosti¢ek se bude b&hem tréninku ménit v zavislosti na nastaveném €ase programu.

NAVOD POCITACE

PROGRAMY

Tento pocita€ obsahuje 7 rdznych program, P0 az P6. Muzete nastavit €as program a pocita¢ rozdéli tento ¢as na 10 intervald.
Pokud ¢as programu nenastavite, pak pocita¢ pouzije pfednastavenou hodnotu 20 minut. Stupen zatizeni kazdého €asového
intervalu bude zobrazen pomoci UKAZATELE ZATEZE na poéitadi. Stupefi zatéze je pfednastaveny u program(i P1 az P6, a méni
se vzdy po ubé&hnuti urcitého Casu v zavislosti na nastaveni ¢asu.

(PO) MANUAL

MANUAL PROGRAM: PO je manualnim programem umoziujicim uzivateli mit plnou
kontrolu nad tréninkovou zatézi. Pouzijte tlacitko " A" za uCelem zvySeni stupné zatéze.
Pouzijte tlacitko "¥" za ucelem sniZeni stupné zatéze.

|| NENEN
~ I
|| EEEN
g | | NENEN
|| EEEN
o | | AN
| | EEEN
o | | NENEN
|| EEEN
S | | BN

PRESET PROGRAMS: P1 az P6 jsou pfednastavené automatické programy. Aktualni stupen zatéze vybraného programu bude
zobrazen na UKAZATELI ZATEZE na LCD displeji. Pouzijte tladitko " A" za Ugelem zvy$eni stupné zatéze
aktualniho bodu programu. Pouzijte tlagitko " V" za u€elem snizeni stupné zatéze aktualniho bodu programu.

(P1) FAT BURN

(P2) MAX.FAT BURN

(P3) AEROBIC

£ 2 I A | £ A | k< N o
I N A | | I N I N A | I I I A /A
{8 I N I B | | {5 I S I I I B | | {8 I I S I N |
I S I B AN I I B N S S I
A I JC e L ) )] 7 N o | 4 JCJC A ][]
[ ) [ . 1 e [ mml | e [ ) ) .
b 11 1 1 0 ¥ 1 0 1 1 2 I N N N . P11 1 1 1 7 0 7 7 |
- i 4 1 1 1 1 1 71| - . 4 1 1 1 1 1 71| 1 1 1 1 1 1T 1 7 7 |
2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10

(P4) HILL (P5) MOUNTAIN (P6) PLATEAU
8 I JCJ MM 1 111 8 I JC 1M 1C 11 £ 1 S S S N N |
mmnEmimn] 1 | |Ss/EsiE CIC O JC )R 1) N S S I
(emimmimml 1 1 1 1 == 6 JC I /NEEN N ] {25 S o |
ey 1 1 1 1 1 1 /(== . . e ] [ ) [ - 1 (]
4 [ ] N N . 4 [ JHEE ) A ([ 4 C T | ]
ey 1 1 1 1 1 1 1 70 1 1 1 1 1 1 1 == el 1 1 1 1 1 =i
(N 11 1 1 1 1 1 3 7 1 2 [ .. (el 1 1 1 1 1 1 7 (e
4 1 1 1 1 1 1| 4 L 1 1 1 1 1| L L 1 1 1 1 7 7|
2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10
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INDIKATOR ZATEZE
Aktualni stupen zatéze vychazejici z programu, ktery jste si vybrali, bude vyobrazen stejné jako na ilustraci nize. Bude nasledovat
profil vybraného programu a bude se ménit automaticky v zavislosti na Vami nastaveném case.

Ukazatel zatéze . odnota stupné zatéze (L1az L8)

Stisknéte MODE dokdy Sipka
nebude ukazovat na PGM funkci
zobrazujici aktualni hodnotu
stupné zatéze.

=
—
=
=
—
=
=
I

SCAN TIME SPEED DIST CAL PGM PULSE

OPERACE
1. ZAPNUTI
Slapanim nebo stisknutim MODE.

2. NASTAVENi PROGRAMU

Preruste Slapani na ¢étyfi sekundy. Stisknéte SET a na displeji bude blikat jeden ze sedmi nasledujicich programa, PO,
P1, P2, P3, P4, P5, nebo P6. Stisknéte "A/ ¥" za i€elem vybéru programu. Stisknéte SET za uc¢elem potvrzeni
vybraného programu. Nyni mlzZete nastavit ¢as programu.

3. NASTAVENi CASU
1. Pokud jste vybrali program “P0”, na displeji zacne blikat hodnota ¢asu “0:00”. PouzZijte "A/ ¥" za U¢elem nastaveni
¢asu program od 1 minuty do 99 minut (nardst/pokles vzdy o minutu). Jakmile nastavite poZzadovany ¢as, stisknéte SET.
Cas bude odpogitavan od nastavené hodnoty. Pokud nastavite ¢as “0:00” bude se &as naditat od 0:00.
2. Pokud vyberete jeden z program( “P1-P6” zac¢ne blikat hodnota ¢asu “20:00”, minimalni hodnota ¢asu programu je
20:00 minut. Pouzijte "A/ V" za U€elem nastaveni ¢asu program od 20 minut do 99 minut (nardst/pokles vzdy o
minutu). Jakmile nastavite pozadovany &as, stisknéte SET. Cas bude odpog&itavan od nastavené hodnoty.

4. Nyni muzete zacit s tréninkem. Program se nespusti, dokdy neza¢nete Slapat.

POZNAMKA:

1. Priklad: Pokud je ¢as programu nastaven na 30 minut, bude odpocitavan od 30:00 do 00:00. Poté na displeji tento ¢as (30:00) 4x
problikne a dojde k nacitani ¢asu od 30:00. Program se bude opakovat.

2. Za ucelem zastaveni béziciho program, prestante Slapat na dobu delSi jak 4 sekundy. V tomto rezimu muzete zacit opétovné
Slapat za ucelem pokracovani v aktualnim programu nebo muzete stisknout SET za ucelem vybéru nového programu. Hodnoty
DISTANCE a CALORIE se budou nacitat.

3. Jakmile dokoncite program, mlizete pfestat Slapat a stisknout SET za ucelem vybéru nového programu. Hodnoty DISTANCE a
CALORIE se budou nacitat. To Vam umozni spustit rizné programy a pfitom znat celkové hodnoty DISTANCE a CALORIE ziskané
bé&hem tréninkd.

4. Pokud chcete zacit s novym programem, stisknéte a podrzte MODE na dobu 2 sekund za ucelem resetovani vSech hodnot na
nulu. Stisknéte SET za ucelem vybéru programu.

5. Pocita¢ se automaticky vypne po 4 minutach necinnosti a vSechny hodnoty funkci, DISTANCE a CALORIE, budou zachovany.
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JAK INSTALOVAT A VYMENOVAT BATERIE:
1. Otevrete krytku baterii na zadni strané pocitace.
2. Pocita¢ potfebuje 4 AA baterie (4 baterie jsou soucasti baleni). Viz obrazek nize.

POZNAMKA:

1. NepouzZivejte kombinaci starych a novych baterii.

2. Pouzivejte jeden typ baterii. Nemichejte alkalické baterie s jinym druhem baterii.
3. Nedoporucujeme dobijeci baterie.

Tréninkova tepova frekvence
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Trénink

1. Rozcvicka

Pfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po dobu min. 30
sekund. Rozcvi¢ka snizuje riziko Urazu a svalovych kfe€i a zpusobuje lepSi praci svald.

Vnitini stehenni
Predklony svalstvo

Achillova Slacha

Protahovani

Uklony vbok stehen

2. Pozice

Posadte se na sedatko, nohy vsurite na pedaly tak, aby byly pevné umisténé mezi pedalem a
bezpeénostnim paskem pedalu, dlané méjte opfené o Fiditka. BEhem 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 rozcvi€ku trvajici 5-10 min. Je mozné provést nékolik
protahovacich cvikl nebo par minut Slapat na rotopedu pfi malé zatézi.

Trénink:

Délka tréninku muze byt dana na zakladé téchto faktort:
- Kazdodenni trénink: kolem 10 min

- 2-3 krat tydné: kolem 30 min

- 1-2 krét tydné: kolem 60 min

Odpoé¢inek:
Spole¢né s ukon&enim 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 stale lehéi a

budete citit zlepSeni fyzicky. Pfesto je potfeba najit si motivaci k pravidelnym tréninkim. Vyberte si konkrétni hodinu tréninku a
nezapocinejte trénink pfili§ agresivné.

Presto, Ze 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.

Rozsah uzivani

Rotoped M2218-i je zafizenim tfidy H uréenym vyluéné k domacimu pouziti. Nemuize byt pouzivan k terapeutickym,
rehabilitanim a komerénim uceldm.
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Presto, Zze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobkl, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.
Pokud si v8imnete zavady nebo toho, ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

DOVOZCE: ABISAL Sp. zo.0. DISTRIBUTOR pro CZ: ABISAL CZ, s.r.0.
ul. Sw. Elzbiety 6 Podebradova 111

41-905 Bytom 702 00 Ostrava

Polska Ceska republika

Vyrobeno vCiné www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl

Oznacleni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpady informuje o zakazu likvidace pouzitého

elektrického a elektronického zafizeni spole¢né s jinymi odpady. Spoleéné se Smérnici WEE o zplsobu

nakladani s elektrickymi a elektronickymi odpady, je potfeba pro tento druh zafizeni pouzivat oddélené

zpUsoby jejich likvidace.

UZivatel, ktery se chce tohoto zafizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbé&rném dvofe pro elektricky a

elektronicky odpad, diky Eemu se spolupodili na jejich opétovném vyuZiti, recyklaci a tim i ochrané Zivotniho
prostfedi. Za timto uelem kontaktujte misto, kde bylo zafizeni koupeno nebo mistni ufady. Nebezpeéné slozky obsaZzené v
elektrickém a elektronickém zafizeni mohou dlouhodobé negativné pdsobit na Zivotni prostfedi a také zdravi lidi.

A\BISAL

Oddéleni péce o klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
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