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MANUAL TRANSLATED FROM THE ORIGINAL

CAUTION: Before starting any exercise program, consult with your physician or other

health care professional.

IMPORTANT: Read all instructions carefully before using this product. Retain this owner’s

manual for the future reference.

SER MAN

INTRODUCTION:

Thank you for purchasing our product. To ensure
safety and proper use, read the instructions before
using the product for the first time and keep it, as it
contains important information.

IMPORTANT PRECAUTIONS AND RECOMMENDA-
TIONS FOR USE

Please read the user manual carefully before use and
strictly follow its instructions when using the prod-
uct. Please keep the user manual as it contains im-
portant information.

1. Safe and effective use of the device can only be
ensured if it is assembled, maintained and used in the
proper manner as described in the instructions.

2. Consult your doctor or other health care profes-
sional before beginning any exercise program. It can
help you adjust your exercise frequency and intensity
(target heart rate) and duration to suit your age and
physical condition.

3. ATTENTION! If you experience pain or pressure in
your chest, irregular heartbeat, shortness of breath,
feel weak or uncomfortable during exercise, STOP
TRAINING IMMEDIATELY! Consult your doctor be-
fore proceeding.

4. This device is not intended for persons (including
children) with reduced physical fitness, physical or
mental disabilities, or for persons who do not have
experience in exercising on a similar device or do
not have sufficient information and have not read
the treadmill user manual. These people may only
exercise on the device under the strict supervision of
an authorized person who is directly responsible for
their safety. Under no circumstances should children
play with the device.

5. Keep children and pets away from the equip-
ment while exercising. This device is intended for
adults only.

6. Place the equipment on a solid, flat surface, using
a special protective mat for this type of equipment.
The mat provides additional protection for the floor
and the stability of the bike.

7. For safety reasons, the equipment should have at
least 2 meters of free space around it.

8. Do not throw any objects into any openings in the
device.

9. Do not touch the moving parts of the device.

10. Always use equipment as directed. If you find any
defective components when assembling or inspect-
ing the equipment, or if you hear any unusual noise
coming from the equipment during use, stop exercis-
ing and contact your dealer. Do not use the equip-
ment until the problem is resolved!

11. Before using the device, check that nuts and bolts
are securely tightened. Some parts such as pedals etc.
can come loose easily. Regularly checking the equip-
ment will increase safety of use.

12. Wear appropriate clothing and shoes when exer-
cising. Do not wear long, loose clothing that may get
stuck in the device. Remember to adjust the pedal
straps.

13.Set a slow pace at first. During the exercise, hold
on to the handles and do not get off the saddle.

14. Don't exercise immediately after eating.

15. Repairs should be performed by a qualified ser-
vice employee.

NOTE:
If the instructions in this manual are not

followed, we are not responsible for any problems
or injuries.
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TECHNICAL SPECIFICATIONS

; ; Number of resistance ;
Dimension 129x 62 x 155 cm adjustment levels 8, manual adjustment
Batteries 2x AAA
Net weight 27 kg Max. user weight 130 kg
Display scan, time, speed, distance, calories, pulse, total mileage

ASSEMBLY TOOLS AND PARTS

(see fig. A):

A

STEP 1 STEP 2
NO.39 NO.34
N0.35 NO.1 NO0.34

STEP 4 STEP 6

@ (S7#/58#/608/62#(LOD j @ NO.L6  NO.17  NO.8
NO.14 NO.47 NO.66
Q (644 /58#/60H/65#(RD

@ NO.S0  NO.18 @ @:@:&D

$13-S14-S15

JJ S17-S19

EN|4 user manual



ASSEMBLY INSTRUCTION

1. Take the device out of the packaging with the help
of another person and place it on a flat surface, then
arrange the necessary parts next to.

2. To identify the parts used in assembly, please refer
to the drawings in the figure.

3. Do not throw away the packaging until assembly
is completed. You can use the bottom of the carton
when assembling the trainer to avoid damaging the
floor.

4. Screws should be partially tightened and only at
the last stage they should be tightened firmly.

STEP 1 (see fig. B):

Attach the front stabilizer (41) and rear stabilizer (46)
to the main frame (38) using the bolt (39) and flat wa-
sher (34). The rear stabilizer has no wheel; the front
one has a wheel attached.

-
B

STEP 2 (see fig. C):

Connect the console cables (29) and (37) together as
shown in the figure. When connecting the console
cables (29) and (37), make sure that the pins are ali-
gned straight. Otherwise, the console will not func-
tion properly.

Place the front tube (33) on the main frame (38), secu-
ring it with screws (35) and washers (34 and 11).

NOTE:
Screws (35) and washers (34 and 11)
must be completely tightened after STEP 3.

Regularly check the fasteners to ensure they are
securely tightened.
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STEP 3 (see fig. D):

Attach the handgrip tubes (26L/R) to the front tube
(33) using the hex bolts (19), cspring washers (10 and
20) and the crossbar (23). When tightening the hand-
les, be careful not to over-tighten them as they must
rotate freely.

STEP 4 (see fig. E):

Lightly attach the pedal tube (51L/R) to the pedal
crank using the crank bolts (57L / 64R) and the D16
wave washer (58), as well as the spring washers (60)
and the 1/2" crank nut (62L / 65R).

Lightly attach the front of the pedal tube (51L/R) to
the handgrip tube (26 L/R) using M8x75 bolts (50)
and nylon nuts (18).

Then firmly tighten the screws (57/64 L/R) that were
installed in step 1. Press and tighten the spring
washer (60) and the nylon nuts (65/62 L/R).

Firmly tighten the screws installed in step 2. Regularly
check the fasteners to ensure that they are securely
tightened.

STEP 5 (see fig. F):

Install the pedal (53L/R) on the pedal tube (51) using
the screws (52) and knob (67).

NOTE:

The bottom side of each pedal should
be attached from the outside; please make sure
each pedal is attached using the same holes on
each side.

EN|6
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STEP 6 (see fig. G): STEP 7 (see fig. H):
Attach the hand grips (2L/R) to the hand grip tubes  Attach the middle hand grip (6) to the front tube (33)
(26L/R) using screws (16), arc washers (17) and nylon  using screws (35) and washers (34).

nuts (18). Tighten all fasteners securely.

H

(e N

L
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STEP 8 (see fig. I): NOTE:

After assembling the equipment, check
Connect the handgrip pulse cables, then connect the whether it is horizontal - if not, it can be adjusted
pulse sensor cables (13) to the console (1); attach the with the sliding end of the rear stabilizer (13).
console (1) to the front tube (33) with the screws (28). Before starting exercises, tighten all screws and

nuts properly.

N

STEP 9 (see fig. J):

1. Attach the handgrip cover (15AB/27AB) to the hand-
grip tubes (26L/R) using the screws (14). K j
2. Install the cover (66) on the back of the pedal tubes

to cover the exposed screw heads. From the back, at-

tach, the screw cover (63) on the left and right pedal

bracket.

3. Install the pedal tube covers (48/49) onto the hand

grip tubes (26L/R), securing them with the screws (47).
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KEY FEATURES:

» MODE: This key allows you to select and lock the
desired function.

« SET: Sets the ,TIME", ,DISTANCE", ,CALORIES” and
,PULSE” values.

» CLEAR (RESET): The key is used to reset the value
to zero.

« ON/OFF (START/STOP):
Stops/resumes recording values.

CONSOLE OPERATION:

« AUTOMATIC ON/OFF

The system turns on when you press any key or when
the speed sensor starts transmitting a signal.

The system turns off automatically when no speed
signal is transmitted or no key is pressed for 4 min-
utes.

« RESET
The module can be reset by replacing the battery or
pressing the MODE button for 3 seconds.

« OPERATION MODE
To select SCAN or LOCK, press the MODE button until
the cursor next to the desired function starts flashing.

CONSOLE USER MANUAL

FUNCTIONS:

«TIME: Press the MODE button until the cursor points
to TIME. Once you start exercising, the total exercise
time will be displayed.

« SPEED: Press the MODE button until the cursor
points to SPEED. When you start exercising, your cur-
rent speed will be displayed.

« DISTANCE: Press the MODE button until the cursor
points to DISTANCE. Once you start exercising, the
distance traveled will be shown.

« CALORIE: Press the MODE button until the cursor
points to CALORIE. Once you start exercising, the
number of calories burned will be displayed.

« ODOMETER (if present on the product) Press the
MODE button until the cursor points to ODOMETER.
Once you start exercising, the total distance covered
during the exercise will be shown.

« PULSE (if present on product) Press the MODE but-
ton until the cursor points to PULSE. Once you start
exercising, your heart rate will be displayed in beats
per minute. Place your hands on the contact pads (or
place the ear clip on your ear) and hold them for 30
seconds to get a more accurate reading.

« SCAN: Automatically displays subsequent values,
changing them every 4 seconds.

« BATTERY: If the monitor does not display data cor-
rectly, replace the console batteries.

user manual
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7. MAINTENANCE INSTRUCTION

1. Before each use of the device, make sure that all
screws, nuts and knobs are tightened and secured.

2. Do not use aggressive cleaning agents to clean
the device. Use a soft, damp cloth to remove dirt and
dust. Remove traces of sweat as the acidic reaction
may damage the saddle. The meter should only be
cleaned with a dry cloth.

3. In case of damage, the device should not be used.
Never attempt to repair the device on your own.

Repairs should be carried out by a qualified service
technician.

4. Do not use paper towels for cleaning - they
are abrasive and can damage the surfaces being
cleaned.

5. If the device will not be used for an extended pe-
riod, remove the battery from the console to prevent
wearing it.

TROUBLESHOOTING GUIDE

PROBLEM:

SOLUTION:

Display does not work.

1. Unscrew the meter and check that all wires are
properly connected.

2. Check that the batteries are inserted correctly.

3. The batteries may be worn out. Try using new
batteries.

No resistance adjustment.

Please make sure the upper sensor wire is well
connected to the lower wire

There is a squeaking or creaking noise during
exercise.

The screws may be loose. Check all screws carefully
and, if necessary, tighten them using the wrenches
included in the kit.

The manufacturer is not responsible for improper use of the treadmill, in particular:
- product damage as a result of improper maintenance and improper installation,
» mechanical damage,

- wear of parts during normal use,

- for repairs that were not made by a professional service,

- improper handling or storage, exposure to water.

EXERCISE INSTRUCTIONS

WARM-UP BEFORE TRAINING

Before starting exercise, it is worth warming up your
muscles. Warm muscles stretch more easily, so spend
the first 5 ~ 10 minutes warming up. Then do the
stretching exercises shown in the picture - do five
repetitions on each leg for 10 seconds or longer.

Forward bends: Slightly bend your knees, slowly
bend your torso forward, relax your back and shoul-
ders, try to touch your toes with your hands. Maintain
the position for 10 - 15 seconds. Repeat the exercise
three times (see Figure 1).

( 1
1

- J
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Hamstring stretch: Sitting on the floor, straighten
one leg. Bend your other leg and pull it towards
your straight leg. Try touching your toes with your
hands. Maintain the position for 10 - 15 seconds.
Repeat the exercise three times on each leg (see
Figure 2).

Achilles tendon stretch: Place your hands against
a wall, extend one leg back and straighten it. Keep
your heels on the floor, pointing towards the wall.
Hold the position for 10 - 15 seconds. Repeat the
exercise three times for each leg. (see Figure 3).

Quadriceps stretch: Lean against the wall with
your right hand and catch your left ankle with
your left hand. Pull it towards your buttocks until
you feel tension in your thigh. Hold the position
for 10 - 15 seconds. Repeat the exercise three
times on each leg (see Figure 4).

Sartorius (inner thigh) stretch: Sit with your
soles together, knees out. Pull your feet towards
your groin. Maintain the position for 10 - 15
seconds. Repeat the exercise three times (see
Figure 5).
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This symbol means that the product must not be disposed of with other household waste.
Polish law prohibits the mixing of used electrical and electronic equipment with other waste
under penalty of a fine. Potential negative effects on the environment and human health

that could result from improper waste handling arising from waste electronic equipment can
be prevented if the product is disposed of in an appropriate manner.

The packaging is recyclable. Suitable for segregation.

The packaging includes an operating manual which should be read before use.

G 13X

d

EA

Do not litter! Throw the packaging into the trash.

@

Protect against falling and dropping. Do not throw.

-

Fragile - handle with care.

Protect against moisture and getting wet.

Do not use a crane.

Elliptical cross trainer for home use - class HC
The manual can be downloaded from
www.spokey.pl

EN|12

user manual




INSTRUKCJA TLUMACZONA Z ORYGINALU

UWAGA: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie ze swoim
lekarzem lub innym pracownikiem stuzby zdrowia.
WAZNE: Przed uzyciem tego produktu przeczytaj uwaznie wszystkie zalecenia. Zachowaj

niniejszg instrukcje obstugi do wykorzystania w przysztosci.

INSTRUKCJA OBSLUGI

WPROWADZENIE:

Dziekujemy za zakup naszego produktu. W celu za-
pewnienia bezpieczenstwa i prawidtowego stoso-
wania, przed pierwszym uzyciem produktu zapoznaj
sie z instrukcjg oraz zachowaj ja, gdyz zawiera wazne
informacje.
WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI |
UZYTKOWANIA

Nalezy doktadnie przeczytac instrukcje obstugi przed
rozpoczeciem uzytkowania i $cisle przestrzegac za-
wartych w niej polecen podczas korzystania z pro-
duktu. Prosze zachowac instrukcje obstugi, gdyz za-
wiera ona wazne informacje.

ZALECENIA

1. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia
moze by¢ zapewnione jedynie wtedy, gdy zostanie
ono ztozone, konserwowane i uzywane we wihasciwy,
opisany w instrukgji sposéb.

2. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
¢wiczen skonsultuj sie ze swoim lekarzem lub innym
pracownikiem stuzby zdrowia. Moze on pomdc w
dostosowaniu czestotliwosci i intensywnosci ¢wiczen
(docelowy poziom tetna) oraz czasu odpowiedniego
dla Twojego wieku i kondycji fizycznej.

3. UWAGA! Jedli odczuwasz bdl lub ucisk w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, dusznos¢,
czujesz sie stabo lub odczuwasz dyskomfort podczas
¢wiczen, NATYCHMIAST PRZERWIJ TRENING! Przed
kontynuowaniem skonsultuj sie z lekarzem.

4. To urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb
(w tym dzieci) o obnizonej sprawnosci fizycznej, z
niepetnosprawnoscia fizyczng lub umystowa, ani dla
0s0b, ktore nie majg doswiadczenia w ¢wiczeniach na
podobnym urzadzeniu lub nie maja wystarczajacych
informacji i nie zapoznaty sie z instrukcjg obstugi
urzadzenia. Osoby te moga ¢wiczy¢ na urzadzeniu
wytacznie pod Scistym nadzorem upowaznionej
osoby, ktéra jest bezposrednio odpowiedzialna za
ich bezpieczenstwo. W zadnym wypadku nie nalezy
pozwalac¢ dzieciom bawic sie urzadzeniem.

5. Podczas ¢wiczen trzymaj dzieci i zwierzeta z
dala od sprzetu. To urzadzenie jest przeznaczone
wytacznie dla oséb dorostych.

6. Ustaw sprzet na solidnej, ptaskiej powierzchni,
uzywajac specjalnej maty ochronnej dla tego typu
urzadzen. Mata stanowi dodatkowe zabezpieczenie
dla podtogi oraz stabilnosci urzadzenia.

7. Ze wzgleddw bezpieczenstwa sprzet powinien
mie¢ wokot siebie co najmniej 2 metry wolnej
przestrzeni.

8. Nie wrzucaj zadnych przedmiotéw do otworéw w
urzadzeniu.

9. Nie dotykaj ruchomych czesci urzadzenia.

10. Zawsze uzywaj sprzetu zgodnie ze wskazaniami.
Jesli znajdziesz jakie$s wadliwe elementy podczas
montazu lub kontroli sprzetu lub jesdli ustyszysz
nietypowy hatas dochodzacy z urzadzenia podczas
uzytkowania, zaprzestan ¢wiczen i skontaktuj sie ze
sprzedawca. Nie uzywaj sprzetu, dopoki problem nie
zostanie rozwigzany!

11.Przed uzyciem urzadzenia sprawdz, czy nakretki
i Sruby sg dobrze dokrecone. Niektére czesci, takie
jak pedaty itp. tatwo moga sie poluzowad. Regularne
sprawdzanie sprzetu, zwiekszy bezpieczenstwo
uzytkowania.

12. Podczas ¢wiczen nos$ odpowiednig odziez i buty.
Nie zaktadaj dtugiej, luznej odziezy, ktéra moze
utkna¢ w urzadzeniu.

13.Na poczatku nalezy ustawi¢ wolne tempo.
Podczas ¢wiczenia nalezy trzymac sie uchwytoéw.

14. Nie ¢wicz bezposrednio po jedzeniu.

15.Naprawy powinien dokona¢ wykwalifikowany
pracownik serwisu.

UWAGA:
Jezeli zalecenia zawarte w niniejszej
instrukcji nie beda przestrzegane, nie ponosimy

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek problemy lub
obrazenia.

instrukcja obstugi
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SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Rozmiar 129x 62 x 155 cm g?)s;)c’rafo’)ni regulacji 8, regulacja reczna
Baterie 2x AAA

Waga netto 27 kg Max. waga uzytkowania | 130 kg
Wyswietlacz scan, czas, predkos¢, dystans, kalorie, puls, przebieg catkowity

NARZEDZIA | CZESCI MONTAZOWE

(patrzrys. A):

STEP 1 STEP 2
NO.39 NO.34
N0.35 NO.1 NO0.34

STEP 4 STEP 6

@ (S7#/58#/608/62#(LOD j @ NO.L6  NO.17  NO.8
NO.14 NO.47 NO.66
@ (644 /58#/60H/65#(RD

@ NO.S0  NO.18 @ [IB:D):&D

$13-S14-S15

JJ S17-S19
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INSTRUKCJA MONTAZU

1. Wyciagnij urzadzenie z opakowania z pomocg dru-
giej osoby i utdz je na ptaskiej powierzchni, a nastep-
nie utéz potrzebne czesci obok.

2. Aby zidentyfikowac czesci uzyte w montazu, zapo-
znaj sie z rysunkami na obrazku.

3. Nie wyrzucaj opakowania do czasu zakonczenia
montazu. Mozna uzy¢ dna kartonu podczas montazu
trenazera, aby nie uszkodzi¢ podtogi.

4. Sruby nalezy przykreca¢ czesciowo i dopiero na
ostatnim etapie wszystkie mocno dokrecic.

KROK 1 (patrz rys. B):

Przymocowac przedni (41) i tylny stabilizator (46) do
ramy gtéwnej (38), uzywajac sruby (39) i ptaskiej pod-
ktadki (34). Tylny stabilizator nie ma kota; przedni ma
przymocowane koto.

KROK 2 (patrz rys. C):

Potaczy¢ ze soba przewody konsoli (29) i (37) jak na
ilustracji. Podczas faczenia przewodoéw konsoli (29)
i (37) nalezy zwréci¢ uwage, czy bolce sa ustawione
prosto. W przeciwnym razie konsola nie bedzie dzia-
fa¢ prawidtowo.

Umiesci¢ przednig rurke (33) na ramie gtéwnej (38),
mocujac ja srubami (35) i podkfadkami (34 11).

UWAGA:
Sruby (35) i podkfadki (34 i 11) nalezy
dokrecic do korica po wykonaniu KROKU 3. Nalezy

regularnie sprawdza¢ elementy tacznikowe i
upewniac sie, ze sa dobrze dokrecone.

s a
B
t
o J
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KROK 3 (patrz rys. D):

Przymocowac rurki uchwytéw na rece (26L/R) do
przedniej rurki (33), uzywajac $rub z tbem szesciokat-
nym (19) i podktadek sprezystych (10 i 20) oraz po-
przeczki (23). Podczas dokrecenia uchwytéw nalezy
uwazad, by nie docisnac ich za mocno, poniewaz mu-
sz3 sie swobodnie obracac.

(. N

KROK 4 (patrzrys. E):

Lekko zamocowac rurke pedatu (51L/R) na korbie
pedatéw, uzywajac do tego sSrub korby (57L / 64R)
i podkfadki falistej D16 (58), a takze podktadek
sprezystych (60) i nakretki korby 1/2" (62L / 65R).
Lekko zamocowac przdd rurki pedatu (51L/R) do rurki
uchwytu na rece (26 L/R), uzywajac $rub M8x75 (50) i
nakretek nylonowych (18).

Nastepnie mocno dokreci¢ sSruby (57/64 L/R)
wkrecane w kroku 1. Docisna¢ i dokreci¢ podkfadke
sprezysta (60) i nakretki nylonowe (65/62 L/R).
Mocno dokreci¢ sruby wkrecane w kroku 2. Nalezy
regularnie sprawdza¢ elementy facznikowe i
upewniac sie, ze s dobrze dokrecone.

KROK 5 (patrz rys. F):

Zamontowac pedat (53L/R) na rurce pedatu (51),
uzywajac $rub (52) i pokretta (67).

UWAGA:

Dolna strona kazdego pedatu powinna
by¢ mocowana od zewnetrznej strony; nalezy
sie upewnic, ze kazdy pedat jest mocowany przy
uzyciu tych samych otworéw po kazdej stronie.

T 17~
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KROK 6 (patrz rys. G): KROK 7 (patrz rys. H):

Przymocowa¢ uchwyty na rece (2L/R) do rurek Zamocowac srodkowy uchwyt na rece (6) do rurki
uchwytdéw na rece (26L/R), uzywajac $rub (16), pod-  przedniej (33), uzywajac $rub (35) i podktadek (34).
ktadek tukowych (17) i nakretek nylonowych (18).

Mocno dokreci¢ wszystkie elementy tacznikowe. e I
H
(e N

L
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KROK 8 (patrz rys. I): UWAGA:
Po ztozeniu sprzetu nalezy sprawdzic,

Potaczy¢ przewody pomiaru pulsu w uchwycie, a na- czy jest ustawiony poziomo - jedli nie, mozna
stepnie podtaczy¢ przewody czujnika pulsu (13) do to wyregulowaé przesuwnym zakoriczeniem
konsoli (1); zamocowac konsole (1) na rurce przedniej tylnego stabilizatora (13). Przed rozpoczeciem
(33) za pomoca $rub (28). ¢wiczen nalezy dobrze dokreci¢ wszystkie sruby

i nakretki.

N

KROK 9 (patrz rys. J):

1. Zamocowac ostone uchwytéw na rece (15AB/27AB)
do rurek uchwytéw na rece (26L/R), uzywajac srub (14). K j
2. Zamocowac ostone maskujaca (66) od tytu rurek na

pedaty, aby zakry¢ odstoniete tby $rub. Od tytu zatozy¢

ostone maskujaca srub (63) na wspornik lewego i pra-

wego pedatu.

Zatozy¢ pokrywy rurek na pedaty (48/49) w miejscu ich

taczenia z rurkami uchwytéw na rece (26L/R), mocujac

je srubami (47).
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NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE:

« MODE: Ten klawisz pozwala wybrac i zablokowac
zadana funkcje.

« SET: Stuzy do okreslania wartosci ,TIME” (czas),
,DISTANCE” (odlegtos¢), ,CALORIES” (kalorie) i, PULSE”
(puls).

o CLEAR (RESET): Klawisz stuzy do resetowania
wartosci do zera.

» ON/OFF (START/STOP):
Zatrzymuje/wznawia rejestrowanie wartosci.

OBStUGA KONSOLI:

« AUTOMATYCZNE WLACZANIE/WYLACZANIE
System wilacza sie po nacisnieciu dowolnego klawi-
sza lub gdy czujnik predkosci zaczyna przekazywac
sygnat.

System wytacza sie automatycznie, gdy sygnat pred-
kosci nie jest przekazywany lub gdy przez 4 minuty
nie nacisnieto zadnego klawisza.

« RESETOWANIE
Modut mozna zresetowa¢ wymieniajac baterie lub
naciskajac przycisk MODE na 3 sekundy.

«TRYB PRACY

Aby wybra¢ SCAN (rejestrowanie) lub LOCK (bloka-
da), nalezy naciska¢ przycisk MODE, az kursor przy
zadanej funkgji zacznie migac.

INSTRUKCJA OBStUGI KONSOLI

FUNKCJE:

« TIME: Naciskac przycisk MODE, az kursor wskaze
polecenie TIME. Po rozpoczeciu ¢wiczen bedzie po-
kazywany catkowity czas ¢wiczenia.

« SPEED: Naciskac¢ przycisk MODE, az kursor wskaze
polecenie SPEED. Po rozpoczeciu ¢wiczen bedzie po-
kazywana biezaca predkosc.

« DISTANCE: Naciska¢ przycisk MODE, az kursor
wskaze polecenie DISTANCE. Po rozpoczeciu ¢wiczen
bedzie pokazywana przebyta odlegtos¢.

« CALORIE: Naciskac przycisk MODE, az kursor wska-
ze polecenie CALORIE. Po rozpoczeciu ¢wiczen be-
dzie pokazywana bedzie pokazywana liczba spalo-
nych kalorii.

« ODOMETER (jesli obecny w produkcie) Naciskac
przycisk MODE, az kursor wskaze polecenie ODOMETER.
Po rozpoczeciu ¢wiczen bedzie pokazywana catkowi-
ta odlegtosc¢ przebyta podczas ¢wiczen.

« PULSE (jesli obecny w produkcie) Naciska¢ przycisk
MODE, az kursor wskaze polecenie PULSE. Po rozpo-
czeciu ¢wiczen bedzie pokazywane tetno uzytkowni-
ka, wyswietlane w uderzeniach serca na minute. Na-
lezy umiesci¢ dtonie na podkiadkach kontaktowych
(lub umiescic zacisk uszny na uchu) i trzymac je przez
30 sekund, aby uzyskac¢ doktadniejszy odczyt.

« SCAN: Automatycznie wyswietla kolejne wartosci,
zmieniajac je co 4 sekundy.

« BATERIA: Jesli monitor nie wyswietla danych prawi-
dtowo, nalezy wymienic baterie konsoli.

instrukcja obstugi

PL| 19



WSKAZOWKI DOTYCZACE KONSERWACJI

1. Przed kazdym uzyciem urzadzenia, nalezy upew-
nic sie ze wszystkie sruby, nakretki i pokretta sa dokre-
cone i dobrze przymocowane.

2. Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agre-
sywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,
wilgotnej $ciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu.
Licznik nalezy czysci¢ wytacznie sucha $Sciereczka.

3. W przypadku uszkodzenia, urzadzenie nie powin-
no by¢ uzywane. Nigdy nie naprawiaj urzadzenia na

wiasng reke. Naprawy powinien dokona¢ wykwalifi-
kowany pracownik serwisu.

4. Do czyszczenia nie uzywaj recznikow papiero-
wych - sa szorstkie i moga uszkodzi¢ czyszczone
powierzchnie.

5. Jesli urzadzenie nie ma by¢ uzywane przez diuzszy
czas, nalezy wyjac baterie z konsoli, aby jej nie zuzy-
wac.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM:

ROZWIAZANIE:

Wyswietlacz nie dziata.

1. Odkre¢ licznik i sprawdz, czy wszystkie przewody
53 odpowiednio podtaczone.

2. Sprawdz, czy baterie zostaty prawidtowo wtozone.
3. Baterie mogg by¢ zuzyte. Sprébuj uzy¢ nowych
baterii.

Brak regulacji oporu.

Prosze upewnic sie czy gérny przewod czujnika jest
dobrze potaczony z dolnym przewodem

Podczas wykonywania ¢wiczenia stychac pisk lub
skrzypienie.

Sruby moga by¢ poluzowane. Sprawdz dokfadnie
wszystkie Sruby oraz, jesli to konieczne, dokrec¢ je
uzywajac kluczy dotgczonych do zestawu.

Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za niewtasciwe uzytkowanie rowerka,
w szczegolnosci:
« uszkodzenia produktu w wyniku niewtasciwej konserwacji i niewtasciwego montazu,
« uszkodzenia mechaniczne,

« zuzycie czesci podczas normalnego uzytkowania,

- za naprawy, ktére nie zostaty dokonane przez profesjonalny serwis,
« niewfasciwa obstuga lub niewtasciwe przechowywanie, narazenie na dziatanie wody.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM

Przed rozpoczeciem ¢wiczen warto rozgrza¢ miesnie.
Rozgrzane miegsnie tatwiej sie rozciggaja, wiec
pierwsze 5 ~ 10 minut przeznacz na rozgrzewke.
Nastepnie wykonaj ¢wiczenia rozciggajace przed-
stawione na obrazku - wykonaj pie¢ powtodrzen
na kazda noge po 10 sekund lub dtuzej.

Sktony w przéd: Lekko ugnij kolana, wykonaj powoli
skton tutowia w przoéd, rozluznij plecy i ramiona,
sprobuj rekami dotkna¢ palcéw u stop. Utrzymuj
pozycje przez 10 - 15 sekund. Powtérz ¢wiczenie trzy
razy (zobacz Rysunek 1).

( 7
1

. J
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Rozcigganie miesni tréjgtowych lydek: Siedzac
na podtodze, wyprostuj jedng noge. Druga noge
zegnij i przyciggnij do wyprostowanej nogi. Sprobuj
rekami dotkna¢ palcéw u stop. Utrzymuj pozycje
przez 10 - 15 sekund. Powtérz ¢wiczenie trzy razy na
kazda noge (zobacz Rysunek 2).

Rozciaganie sciegna Achillesa: Oprzyj sie dtorimi
o sciang, jedng noge wyciagnij do tytu i wyprostuj.
Piety na podtodze, skierowane w kierunku $cia-
ny. Utrzymuj pozycje przez 10 - 15 sekund. Powtérz
¢wiczenie trzy razy na kazdg noge (zobacz Rysunek 3).

Rozcigganie migsnia czworogtowego uda: Pode-
przyj sie prawa reka o sciang, a lewa reka ztap sie za
lewag kostke. Pociggnij ja w kierunku posladkéw,
az poczujesz napiecie w udzie. Utrzymuj pozycje
przez 10 - 15 sekund. Powtérz ¢wiczenie trzy razy na
kazda noge (zobacz Rysunek 4).

Rozcigganie miesnia krawieckiego (wewnetrz-
nych czesci ud): UsiadZ, faczac stopy podeszwa-
mi, kolana na zewnatrz. Pociagnij stopy w kierunku
pachwiny. Utrzymuj pozycje przez 10 - 15 sekund.
Powtdrz ¢wiczenie trzy razy (zobacz Rysunek 5).
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Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzucaé razem z innymi odpadami z gospodarstw
domowych. Polskie prawo zabrania pod kara grzywny taczenia zuzytego sprzetu elektrycznego
i elektronicznego wraz z innymi odpadami.

Mozna zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla $rodowiska naturalnego i zdrowia
ludzkiego, jakie mogtyby wynikna¢ z niewtasciwego postepowania z odpadami powstatymi
ze zuzytego sprzetu elektronicznego, jesli produkt zostanie zutylizowany w nalezyty sposéb.

Opakowanie nadaje sie do recyklingu. Nadaje sie do segregacji.

W opakowaniu znajduje sie instrukcja obstugi, z ktorg nalezy sie zapozna¢ przed rozpoczeciem
uzytkowania.

G 13X

d

&N

Nie $mie¢! Wyrzu¢ opakowanie do kosza.

&

Chroni¢ przed upadkiem i upuszczeniem. Nie rzucac.

v

Delikatne — obchodzic sie ostroznie.

Chroni¢ przed wilgocig i zamoknieciem.

Nie uzywac dzwigu.

Trenazer eliptyczny do uzytku domowego - klasa HC
Instrukcje mozna pobrac ze strony
www.spokey.pl
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NAVOD K POUZITi PRELOZEN Z ORIGINALU

UPOZORNENI: Pied zahajenim jakéhokoli cvi¢ebniho programu se poradte se svym
|ékafem nebo jinym zdravotnim odbornikem.

DULEZITE: Pred pouzitim tohoto vyrobku si pe¢livé a pozorné pre¢téte viechny pokyny.
Uschovejte si tento ndvod k obsluze pro budouci pouziti.

NAVOD K OBSLUZE

uvoD

Dékujeme, ze jste si zakoupili nas vyrobek. Pro zajisté-
ni bezpecnosti a spravného pouzivani si pred prvnim
pouzitim vyrobku prectéte navod k obsluze a uscho-
vejte si jej pro pozdéjsi pouZziti, protoze obsahuje di-
lezité informace.

DULEZITE BEZPECNOSTNI POKYNY A DOPORUCE-
Ni PRO POUZIVANI

Pred pouzitim si peclivé a pozorné prectéte navod k
obsluze a pfi pouzivani vyrobku dlsledné dodrzujte
pokyny v ném uvedené. Navod k pouZziti si uschovej-
te, protoze obsahuje dulezité informace.

1. Bezpecné a efektivni pouzivani zafizeni Ize zajistit
pouze tehdy, je-li sestaveno, udrzovano a pouzivano
spravnym zptsobem popsanym v navodu.

2. Pfedtim, nez za¢nete s tréninkem na trenazéru,
poradte se se svym |ékafrem. LékaF vam pomUze sta-
novit tepovou frekvenci a intenzitu cviceni, a rovnéz
dobu tréninku vhodnou pro vas vék a fyzickou kon-
dici.

3. VAROVANI: Pokud b&hem cvi¢eni pocitite bolest
nebo tlak na hrudi, nepravidelny srdec¢ni tep, dusnost,
citite se slabi nebo pocitujete nepfijemné pocity,
OKAMZITE PRESTANTE CVICIT! Pred pokracovanim
se poradte se svym lékarem.

4. Tento pfistroj neni uréen pro osoby (véetné déti)
se snizenou fyzickou zdatnosti, télesnym nebo men-
talnim postizenim, ani pro osoby, které nemaji s cvi-
¢enim na podobném zafizeni Zzddné zkusenosti nebo
které nemaji dostatek informaci a neprecetly si navod
k pouziti. Tyto osoby mohou na trenazéru cvicit pou-
ze pod prisnym dohledem povéfené osoby, kterd je
pfimo zodpovédna za jejich bezpecnost. Za zadnych
okolnosti by si se zafizenim nemély hrat déti.

5. P¥i cviceni udrzujte déti a domdci zvifata mimo
dosah zafizeni. Toto zafizeni je ur¢eno pouze pro do-
spélé.

6. Zatizeni umistéte na pevny, rovny povrch a pouzij-
te specidlni ochrannou podlozku pro tento typ zafize-
ni. Podlozka poskytuje dodate¢nou ochranu podlahy
a stabilitu trenazéru.

7. Zbezpecnostnich divodi by kolem zafizeni mély
byt alespon 2 metry volného prostoru.

8. Nevhazujte do otvori zafizeni zddné predméty.
9. Nedotykejte se pohyblivych ¢asti zafizeni.

10. Zafizeni pouzivejte vzdy podle pokynd. Pokud pfi
sestavovani nebo kontrole zafizeni objevite jakékoli
vadné soucésti nebo pokud béhem pouzivani uslysi-
te ze zafizeni neobvykly hluk, prestante zafizeni pou-
Zivat a kontaktujte svého prodejce. Zafizeni nepouzi-
vejte, dokud nebude problém vyfesen!

11. Pred pouzitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou ma-
tice a Srouby utazeny. Nékteré ¢asti, jako jsou pedaly
apod., se mohou snadno uvolnit. Pravidelnd kontrola
zafizeni, zvysi bezpecnost pouzivani.

12. Pri cviceni noste vhodné obleceni a obuv. Nenoste
dlouhy volny odév, ktery by se mohl ve vybaveni za-
seknout. Nezapomenite si nastavit popruhy u pedald.
13. Na zacatku nastavte pomalé tempo. Pfi cviceni se
drzte rukojeti

14. Necvicte bezprostiedné po jidle.

15.0pravy by mél provadét pouze kvalifikovany
servisni technik.

VAROVANI:
Pfi nedodrzeni doporuceni uvedenych v

tomto manualu neneseme za pripadné problémy
¢i zranéni Zzaddnou odpovédnost.

ndvod k obsluze
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TECHNICKE SPECIFIKACE

uZivatele

Rozmér 129x 62 x 155 cm Pocet stupnt zétéze 8, manualni regulace
Baterie: 2x AAA
Hmotnost netto 27 kg Max. hmotnost 130 kg

Displej

scan, cas, rychlost, vzdalenost, kalorie, puls, celkova vzdalenost

NARADI A MONTAZNI DiLY

(viz obr. A):
A
STEP 1 STEP 2
N0.39 NO0.34
(m N0.35 NO.11 NO0.34
STEP 4 STEP &

[I (S7#/58#/608/62#¢L)1 j @

@ NO.S0  NO.18 @

Q (64#/58#/60#/65#(RXD ; @

NO.16 NO0.17 NO.I18

i

$13-S14-S15

NO.66

=]

JJ S17-S19
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MONTAZNIi POKYNY

1. S pomoci daldi osoby vyjméte zafizeni z obalu a
polozte jej na rovny povrch, poté vedle trenazéru roz-
mistéte potiebné dily.

2. Pro identifikaci dil( pouzitych pfi montazi se fidte
schématy na obréazku.

3. Nevyhazujte obal, dokud neni montéz dokoncena.
Pfi sestavovani trenazéru mulzete pouzit dno karto-
nové krabice, abyste neposkodili podlahu.

4. Béhem montaze neutahujte Srouby prilis silng, do-
tahnéte je vSechny pevné az v posledni fazi.

KROK 1 (viz obr. B):

Pfipevnéte predni (41) a zadni stabilizator (46)
k hlavnimu ramu (38) pomoci Sroubu (39) a ploché
podlozky (34). Pfedni stabilizitor je vybaven trans-
portnimi kolecky, ktera usnadnuji manipulaci. Zadni
je bez kolecek.

KROK 2 (viz obr. C):

Spojte kabely konzole (29) a (37). Soucasné propojte
kabely pro nastaveni odporu (12 a 75), jak je znazor-
néno na obrazku. Pfi pfipojovani 29 a 37, 12 a 75 se
ujistéte, ze koliky jsou nastaveny rovné. Jinak nebude
konzole fungovat spravné.

Pfipevnéte hlavni ty¢ (33) na hlavni zdkladnu (38) po-
moci Sroubu (35) a podlozkami (34 a 11).

UPOZORNENI:
Srouby (35) a podlozky (34 a 11) je
tfreba UpIné dotdhnout po dokonceni KROKU

3. Pravidelné kontrolujte upevrovaci prvky a
ujistéte se, Ze jsou pevné utazené.

4 N I
B
t
o J
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KROK 3 (viz obr. D):

Pripevnéte ramena rukojeti (26L/R) k hlavni tyci (33)
pomoci Sroubl se Sestihrannou hlavou (19) a pru-
znych podlozek (10 a 20) a pricky (23). Pfi utahovani
ramen dbejte na to, abyste je neutahli pfilis silné, pro-
toZe se musi volné otacet.

KROK 4 (viz obr. E):

Lehce pfipevnéte pedalové tyce (51L/R) ke klice
pedalu pomoci klikovych Sroubl (57L/64R) a vinité
podlozky D16 (58), pruznych podlozek (60) a 1/2”
klikové matice (62L/65R).

Lehce pripevnéte predni ¢ast pedalové tyce (51L/R) k
ramenu rukojeti (26 L/R) pomoci Sroubt M8x75 (50) a
nylonovych matic (18).

Nasledné pevné utdhnéte Srouby (57/64 L/R)
Sroubované v kroku 1. Dotlacte a utdhnéte pruznou
podlozku (60) a nylonové matice (65/62 L/R).

Pevné utdhnéte Srouby 3roubované v kroku 2.
Pravidelné kontrolujte upevnovaci prvky a ujistéte se,
Ze jsou pevné utazené.

\_ J

KROK 5 (viz obr. F):

Pomoci Sroubl (52) a oto¢nych knoflikG (67)
pfipevnéte pedalové néslapy (53L/R) na pedélové
tyce (51).

UPOZORNENI:

Spodni strana kazdého pedalu by méla
byt upevnéna z vnéjsi strany; ujistéte se, ze je
kazdy pedalovy naslap upevnén stejnymi otvory
na kazdé strané.

Cz|26
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KROK 6 (viz obr. G):

Pripevnéte rukojeti (2 L/R) k ramendm rukojeti (26
L/R) pomoci sroubt (16), podlozek (17) a nylonovych
matic (18). Pevné utahnéte vsechny spojovaci prvky.

(e N

G

KROK 7 (viz obr. H):

Pripevnéte stfedové rukojeti (6) k hlavni tyci. (33) po-
moci sroub (35) a podlozek (34).

: N

H

L
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KROK 8 (viz obr. I): UPOZORNENI:

Po sestaveni zafizeni zkontrolujte, zda

Pripojte kabely pro méreni pulsu v rukojeti a poté je ve vodorovné poloze - pokud tomu tak nen,
pfipojte kabely snimace pulsu (13) ke konzoli (1); Ize jej upravit posuvnym nozkami na zadnim
pfipevnéte konzoli (1) k pfedni tyci (33) pomoci stabilizatoru (13). Pfed cvi¢enim pevné utdhnéte
Sroub (28). viechny $rouby a matice.

N

KROK 9 (viz obr. J):

1. Pfipevnéte krytky rukojeti (15AB/27AB) k ramentim
rukojeti (26L/R) pomoci sroubt (14). K j
2. Pripevnéte krytky (66) ze zadni strany pedalovych

tyci, abyste zakryli hlavicky Sroubtl. Ze zadni strany

pfipevnéte rovnéz krytky Sroubt (63) na levy i pravy

drzék pedalovych tyci.

3. Na predni strané pedalovych tyci nasadte kryty

(48/49) na ramena rukojeti (26L/R) a zajistéte je Srouby

(47).

CzZ|28 nédvod k obsluze



ZAKLADNI FUNKCE:

» MODE: Toto tlac¢itko umoznuje vybrat a uzamknout
pozadovanou funkci.

« SET: Slouzi k nastaveni hodnot,TIME” (¢as),,,DISTAN-
CE” (vzdalenost), ,CALORIES” (kalorie) a,,PULSE” (puls).

» CLEAR (RESET): Tato klavesa slouzi k vynulovani
hodnot.

« ON/OFF (START/STOP):
Zastavi/obnovi zaznam hodnot.

OVLADANI KONZOLE:

« AUTOMATICKE ZAPNUTI/VYPNUTI

Systém se zapne po stisknuti libovolného tlacitka,
nebo kdyz snimac rychlosti za¢ne vysilat signal.
Systém se automaticky vypne, kdyz se neprendsi sig-
nal rychlosti nebo kdyZ po dobu 4 minut nebylo stisk-
nuta zadné tlacitko.

« RESETOVANI
Modul Ize resetovat vyménou baterie nebo stisknu-
tim tlacitka MODE po dobu 3 sekund.

« PROVOZNIi REZIM

Chcete-li zvolit SCAN (zaznam) nebo LOCK (uzamce-
ni), mackejte tlacitko MODE, dokud pfi pozadované
funkci neza¢ne blikat kurzor.

PRUVODCE FUNKCEMI

FUNKCE:

« TIME: Mackejte tla¢itko MODE, dokud kurzor ne-
zobrazi TIME. Jakmile za¢nete cvi¢eni, bude se zobra-
zovat celkovy cas cviceni.

« SPEED: Mackejte tlacitko MODE, dokud kurzor ne-
zobrazi SPEED. Jakmile za¢nete cviceni, bude se zob-
razovat aktualni rychlost.

« DISTANCE: Mackejte tlacitko MODE, dokud kurzor
nezobrazi DISTANCE. Jakmile za¢nete cviceni, bude
se zobrazovat ujeta vzdalenost.

« CALORIE: Mackejte tlacitko MODE, dokud kurzor
nezobrazi CALORIE. Jakmile za¢nete cvi¢eni, bude se
zobrazovat pocet spalenych kalorii.

+« ODOMETER (pokud je u vyrobku pfitomen) Mackej-
te tlacitko MODE, dokud kurzor nezobrazi ODOME-
TER. Jakmile za¢nete cviceni, bude se zobrazovat
celkova vzdalenost ujeta béhem cviceni.

« PULSE (pokud je u vyrobku pfitomen) Mackejte tla-
¢itko MODE, dokud kurzor nezobrazi PULSE. Jakmile
zacnete cviceni, bude se zobrazovat srdecni frekven-
ce, zobrazena v tepech za minutu. Polozte ruce na
rukojeti pro méfeni tepové frekvence.

« SCAN: Automaticky zobrazuje nasledné hodnoty,
které se méni kazdé 4 sekundy.

« BATERIE: Pokud displej nezobrazuje tudaje spravné,
vyménte v konzoli baterie.

ndvod k obsluze
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POKYNY PRO UDRZBU

1. Pfed kazdym pouzitim zafizeni zkontrolujte, zda
jsou vsechny Srouby, matice a otoc¢né knofliky utaze-
ny a bezpecné zajistény.

2. K disténi zafizeni nepouzivejte agresivni Cistici
prostiedky. K odstranéni necistot a prachu pouzijte
meékky, vihky hadfik. Pocitac cistéte pouze suchym
hadfikem.

3. Pokud je zatizeni poskozeno, nemélo by se pouzi-

vat. Nikdy neopravujte zatizeni sami. Opravy by mél
provadét pouze kvalifikovany servisni technik.

4. K ¢isténi nepouzivejte papirové utérky - jsou drsné
a mohou poskodit ¢isténé povrchy.

5. Pokud nebudete trenazér delsi dobu pouzivat, vy-
jméte z konzole baterie, abyste predesli jejich pred-
¢asnému opotiebeni.

ODSTRANOVANI PROBLEMU

PROBLEM

RESENI:

Displej nefunguje.

1. Odsroubujte pocita¢ a zkontrolujte, zda jsou
vsechny kabely spravné pfipojeny.

2. Zkontrolujte, zda jsou spravné vlozeny baterie.

3. Baterie mohou byt vybité. Zkuste pouzit nové
baterie.

Neni mozné nastavit odpor.

Zkontrolujte, zda je horni kabel snimace spravné
pfipojen ke spodnimu kabelu.

Béhem jizdy se ozyva vrzani nebo skiipani.

Srouby mohou byt uvolnéné. Peclivé zkontrolujte
vsechny Srouby a v pfipadé potieby je dotahnéte
pomoci dodanych kli¢d.

Vyrobce nenese odpovédnost za nespravné pouziti rotopedu, a to zejména
v pfipadé:
» poskozeni vyrobku v disledku nespravné udrzby a nespravné montaze,
» mechanického poskozeni,
- opotiebeni dild pfi bézném pouzivani,

- za opravy, které nebyly provedeny odbornym servisem,
« nespravné manipulace nebo nespravného skladovani, vystaveni vodé ¢i vlhkosti.

POKYNY KE CVICENi

ZAHRIVACI FAZE PRED TRENINKEM

Pred zahajenim tréninku je dllezité svaly zahfat.
Tato faze snizuje riziko kreci a svalového poranéni,
proto vénujte prvnich 5-10 minut zahféati. Poté pro-
vedte protahovaci cviky zndzornéné na obrézcich -
na kazdou nohu provedte pét opakovani po dobu 10
sekund nebo déle.

Piedklony: Mirné pokrcte kolena, pomalu se pred-
klorite v pase, uvolnéte zada a ramena, snazte
se dotknout rukama $pi¢ek nohou. V této pozici
vydrzte 10 - 15 sekund. Cvi¢eni opakujte tiikrét (viz
obrazek 1).

( 7
1
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Protazeni svalli na zadni strané stehen a lytko-
vych svali: Vsedé na podlaze narovnejte jednu
nohu. Druhou nohu pokrcte a pfitdhnéte ji k na-
rovnané noze. Pokuste se dotknout rukama Spicek
nohou. V této poloze vydrzte 10 - 15 sekund. Cvik
opakujte ttikrat pro kazdou nohu (viz obrazek 2).

Protazeni Achillovy Slachy: Opiete se dlanémi
o zed, jednu nohu natdhnéte dozadu a narovnejte
ji. Paty sméfujte ke zdi a drzte je na podlaze. V této
poloze vydrzte 10 - 15 sekund. Opakujte tfikrat pro
kazdou nohu (viz obrazek 3).

Protazeni kvadricepsu: Pravou rukou se oprete
o zed a levou rukou uchopte za levy kotnik. TAhnéte
jej smérem k hyzdim, dokud neucitite napéti ve steh-
né.V této poloze vydrzte 10 - 15 sekund. Cvik opakuj-
te ttikrat pro kazdou nohu (viz obrazek 4).

Protazeni vnitini strany stehen: Posadte se se spo-
jenymi chodidly, kolena sméfuji ven. Pfitdhnéte cho-
didla k tfislim. V této poloze vydrzte 10 - 15 sekund.
Cvik opakujte tfikrat (viz obrazek 5).

ndvod k obsluze



Tento symbol znamena, Ze vyrobek nesmi byt likvidovan se smésnym odpadem ani do kontej-
ner(l na tfidény odpad, ale musi byt odevzdan na mista k tomu urceng, aby byla zajisténa jejich
ekologicka recyklace.

Potencialnim negativnim tcink(im na Zivotni prostiedi a lidské zdravi, které by mohly byt disled-
kem nespravné manipulace s odpadem z pouzitych elektronickych zafizeni, Ize predejit, pokud
je vyrobek zlikvidovén spravnym zputsobem.

Obal je recyklovatelny. Vhodny pro tfidéni.

Baleni obsahuje navod k pouziti, ktery je nutno si pred pouzitim predist.

G 13X
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E " Odhazujte prosim odpadky do kose.

q“ﬂ Zachazejte s vyrobkem s opatrnosti - chrarite pfed padem a upusténim. Nehazet!

Krehké - s timto vyrobkem je nutno zachazet opatrné.

v

Chrarite pred vlhkosti a mokrem.

Nepouzivat zveddk.

Elipticky trenazér pro domaci pouziti - tfida HC
Navod k obsluze si mGzete stahnout i z nasich stranek
www.spokey.cz
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NAVOD NA POUZITIE PRELOZENY Z ORIGINALU

UPOZORNENIE: Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim
lekarom alebo inym zdravotnym odbornikom.
DOLEZITE: Pred pouzitim tohto vyrobku si starostlivo a pozorne pretitajte véetky pokyny.

Uschovaijte si tento navod na obsluhu pre budice pouzitie.

NAVOD NA OBSLUHU

uvoD:

Dakujeme, Ze ste si zakUpili na$ vyrobok. Pre zaistenie
bezpecnosti a spravneho pouzivania si pred prvym
pouzitim vyrobku precitajte ndvod na obsluhu a
uschovajte si ho pre neskorsie poutzitie, pretoze obsa-
huje dolezité informacie.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE POKYNY A
ODPORUCANIA NA POUZIVANIE

Pred pouzitim si starostlivo a pozorne precitajte na-
vod na obsluhu a pri pouzivani vyrobku désledne
dodrzujte pokyny v nom uvedené. Navod na pouzitie
si uschovajte, pretoze obsahuje doélezité informacie.

1. Bezpecné a efektivne pouZivanie zariadenia je
mozné zaistit iba vtedy, ak je zostavené, udrziavané
a pouzivané spravnym spdésobom popisanym v na-
vode.

2. Predtym, nez zacnete s tréningom na trenazéri,
poradte sa so svojim lekarom. Lekdr vém pomoze
stanovit tepovu frekvenciu a intenzitu cvicenia, ako aj
dobu tréningu vhodnu pre vas vek a fyzicku kondiciu.
3. VAROVANIE: Ak pocas cvicenia pocitite bolest
alebo tlak na hrudi, nepravidelny srdcovy tep, dycha-
vi¢nost, citite sa slabi alebo pocitujete neprijemné
pocity, OKAMZITE PRESTANTE CVICIT! Pred pokra-
¢ovanim sa poradte so svojim lekarom.

4. Tento pristroj nie je urCeny pre osoby (vratane
deti) so znizenou fyzickou zdatnostou, telesnym
alebo mentéalnym postihnutim, ani pre osoby, ktoré
nemaju s cvicenim na podobnom zariadeni Ziadne
skusenosti alebo ktoré nemaju dostatok informacii
a nepreditali si ndvod na pouzitie. Tieto osoby mézu
na trenazéri cvicit iba pod prisnym dohladom pove-
renej osoby, ktora je priamo zodpovedna za ich bez-
pecnost. Za ziadnych okolnosti by sa so zariadenim
nemali hrat deti.

5. Pri cviceni udrzujte deti a domace zvieratd mimo
dosahu zariadenia. Toto zariadenie je urcené iba pre
dospelych.

6. Zariadenie umiestnite na pevny, rovny povrch a
pouzite Specidlnu ochrannu podlozku pre tento typ
zariadenia. Podlozka poskytuje dodato¢nu ochranu
podlahy a stabilitu trenazéra.

7. Z bezpecnostnych dévodov by okolo zariadenia
mali byt aspon 2 metre volného priestoru.

8. Nevhadzujte do otvorov zariadenia ziadne pred-
mety.

9. Nedotykajte sa pohyblivych ¢asti zariadenia.

10. Zariadenie pouzivajte vzdy podla pokynov. Ak
pri zostavovani alebo kontrole zariadenia objavite
akékolvek chybné sucasti alebo ak pocas pouzivania
budete pocut zo zariadenia neobvykly hluk, prestan-
te zariadenie pouzivat a kontaktujte svojho predajcu.
Zariadenie nepouzivajte, kym nebude problém vyrie-
Seny!

11. Pred pouzitim zariadenia skontrolujte, ¢i su mati-
ce a skrutky utiahnuté. Niektoré casti, ako st pedale a
pod., sa mozu lahko uvolnit. Pravidelna kontrola za-
riadenia, zvysi bezpecnost pouzivania.

12.Pri cvi¢eni noste vhodné oblecenie a obuv. Ne-
noste dlhy volny odev, ktory by sa mohol vo vybaveni
zaseknut. Nezabudnite si nastavit popruhy u pedalov.
13. Na zaciatku nastavte pomalé tempo. Pri cviceni sa
drzte rukovatou.

14. Necvicte bezprostredne po jedle.

15. Opravy by mal vykonavat iba kvalifikovany servis-
ny technik.

VAROVANIE:
Pri nedodrzani odporucani uvedenych v

tomto manuali nenesieme za pripadné problémy
¢i zranenia ziadnu zodpovednost.

ndvod na pouzitie

SK |33



TECHNICKE SPECIFIKACIE

Rozmer 129x 62 x 155 cm Pocet stupnov zétaze 8, manualna reguldcia
Batérie: 2x AAA
. Max. hmotnost
Hmotnost netto 27 kg Wivatela 130 kg
Displej scan, cas, rychlost, vzdialenost, kaldrie, pulz, celkova vzdialenost

NARADIE A MONTAZNE DIELY

(vid obr. A):

A

STEP 1 STEP 2
N039  N0.34 STER 7
NO.35  NOAI  NO.34

NO.35 NO.34

STEP 4 STEP 6

@ (S74/584/60#/62#LD j @ NO.I6  NO.I7  NO.18
q (644/58H/60H/65HRD [@:M

@ NO.S0  NO.18 @ @:@:&D

$13-S14-S15

JJ S17-S19
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MONTAZNE POKYNY

1. S pomocou dal3ej osoby vyberte zariadenie z oba-
lu a polozte ho na rovny povrch, potom vedla rotope-
du rozmiestnite potrebné diely.

2. Pre identifikaciu dielov pouzitych pri montazi sa
riadte schémami na obréazku.

3. Nevyhadzujte obal, kym nie je montaz dokoncena.
Pri zostavovani trenazéra mozete pouzit dno kartéd-
novej krabice, aby ste neposkodili podlahu.

4. Pocas montaze neutahujte skrutky prilis silno, do-
tiahnite ich vSetky pevne az v poslednej faze.

KROK 1 (vid' obr. B):

Pripevnite predny (41) a zadny stabilizator (46) k hlav-
nému ramu (38) pomocou skrutky (39) a plochej pod-
lozky (34). Predny stabilizétor je vybaveny transport-
nymi kolieskami, ktoré ufahcuju manipuléciu. Zadny
je bez koliesok.

KROK 2 (vid' obr. C):

Spojte kable konzoly (29) a (37). Stcasne prepojte
kable pre nastavenie odporu (12 a 75), ako je znazor-
nené na obrazku. Pri pripdjani 29 a 37, 12 a 75 sa uisti-
te, ze koliky su nastavené rovno. Inak nebude konzola
fungovat spravne.

Pripevnite hlavnu ty¢ (33) na hlavnu zakladnu (38)
pomocou skrutky (35) a podlozkami (34 a 11).

UPOZORNENIE:
Skrutky (35) a podlozky (34 a 11) je
potrebné uplne dotiahnut po dokonceni KROKU

3. Pravidelne kontrolujte upevriovacie prvky a
uistite sa, Ze su pevne utiahnuté.

4 N N\
B
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KROK 3 (vid' obr. D):

Pripevnite ramena rukovéti (26L/R) k hlavnej tyci (33)
pomocou skrutiek so Sesthrannou hlavou (19) a pru-
znych podloziek (10 a 20) a priecky (23). Pri utahovani
ramien dbajte na to, aby ste ich neutiahli prilis silno,
pretoze sa musia volne otacat.

KROK 4 (vid obr. E):

Lahko pripevnite pedélové tyce (51L/R) ku kluke
pedala pomocou klukovych skrutiek (57L/64R) a
vinitej podlozky D16 (58), pruznych podloziek (60) a
1/2" klukovej matice (62L/65R).

Lahko pripevnite prednu cast pedélovej tyce (51L/R)
k ramenu rukovate (26 L/R) pomocou skrutiek M8x75
(50) a nylonovych matic (18).

Nasledne pevne utiahnite skrutky (57/64 L/R)
skrutkované v kroku 1. Dotlacte a utiahnite pruznu
podlozku (60) a nylonové matice (65/62 L/R).

Pevne utiahnite skrutky skrutkované v kroku 2.
Pravidelne kontrolujte upevnovacie prvky a uistite sa,
Ze sU pevne utiahnuté.

\_ J

KROK 5 (pozri obr. F):

Pomocou skrutiek (52) a oto¢nych gombikov (67)
pripevnite pedalové naslapy (53L/R) na pedélové
tyce (51).

UPOZORNENIE:

Spodna strana kazdého pedaéla by mala
byt upevnena z vonkajsej strany; uistite sa, Ze je
kazdy pedalovy néslap upevneny rovnakymi
otvormi na kazdej strane.

SK|36
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KROK 6 (vid' obr. G):

Pripevnite rukovédte (2 L/R) k ramendm rukovati (26
L/R) pomocou skrutiek (16), podloziek (17) a nylono-
vych matic (18). Pevne utiahnite vietky spojovacie
prvky.

(e N

G

KROK 7 (vid' obr. H):

Pripevnite stredové rukovite (6) k hlavnej tyci. (33)
pomocou skrutiek (35) a podloziek (34).

: N

H

L

navod na pouzitie
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KROK 8 (vid' obr. I): UPOZORNENIE:

Po zostaveni zariadenia skontrolujte,
Pripojte kdble na meranie pulzu v rukovéti a potom & je vo vodorovnej polohe - pokial tomu tak nie
pripojte kable snimaca pulzu (13) ku konzole (1); je, je mozné ho upravit posuvnymi nozi¢kami na
pripevnite konzolu (1) k prednej tyci (33) pomocou zadnom stabilizétore (13). Pred cvi¢enim pevne
skrutiek (28). utiahnite vietky skrutky a matice.

N

KROK 9 (vid obr. J):

1. Pripevnite krytky rukovati (15AB/27AB) k ramendm
rukovate (26L/R) pomocou skrutiek (14). K j
2. Pripevnite krytky (66) zo zadnej strany pedalovych

tyci, aby ste zakryli hlavicky skrutiek. Zo zadnej strany

pripevnite tiez krytky skrutiek (63) na lavy aj pravy dr-

Ziak pedalovych tyci.

3. Na prednej strane pedalovych ty¢i nasadte kryty

(48/49) na ramena rukovati (26L/R) a zaistite ich skrut-

kami (47).
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ZAKLADNE FUNKCIE:

« MODE: Toto tlacidlo umoznuje vybrat a uzamknut
pozadovanu funkciu.

e SET: SIUzi na nastavenie hodno6t ,TIME” (Cas),
,DISTANCE” (vzdialenost), ,CALORIES” (kalérie) a,PUL-
SE” (pulz).

« CLEAR (RESET): Tento klaves sluzi na vynulovanie
hodnét.

« ON/OFF (START/STOP): Zastavi/obnovi zdznam
hodnét.

OVLADANIE KONZOLE:

« AUTOMATICKE ZAPNUTIE/VYPNUTIE

Systém sa zapne po stlaceni lubovolného tlacidla,
alebo ked snimac rychlosti zacne vysielat signal.
Systém sa automaticky vypne, ked sa neprenasa
signal rychlosti alebo ked pocas 4 minut nebolo
stlacené Ziadne tlacidlo.

« RESETOVANIE
Modul je mozné resetovat vymenou batérie alebo
stlacenim tlacidla MODE po dobu 3 sekund.

« PREVADZKOVY REZIM

Ak chcete zvolit SCAN (zdznam) alebo LOCK (uza-
mknutie), stldcajte tlacidlo MODE, kym pri pozadova-
nej funkcii neza¢ne blikat kurzor.

SPRIEVODCA FUNKCIAMI

FUNKCIE:

«TIME: Stlacajte tlacidlo MODE, kym kurzor nezobra-
zi TIME. Akonahle za¢nete cvi¢enie, bude sa zobrazo-
vat celkovy cas cvicenia.

« SPEED: Stlacajte tlacidlo MODE, kym kurzor nezo-
brazi SPEED. Akondhle zac¢nete cvicenie, bude sa zo-
brazovat aktudlna rychlost.

« DISTANCE: Stlacajte tlacidlo MODE, kym kurzor ne-
zobrazi DISTANCE. Akonahle za¢nete cvicenie, bude
sa zobrazovat prejdend vzdialenost.

« CALORIE: Stlacajte tlacidlo MODE, kym kurzor ne-
zobrazi CALORIE. Akonahle za¢nete cvi¢enie, bude sa
zobrazovat pocet spélenych kalorii.

« ODOMETER (ak je u vyrobku pritomny) Stlacajte
tla¢idlo MODE, kym kurzor nezobrazi ODOMETER.
Akonadhle zacnete cvicenie, bude sa zobrazovat cel-
kové vzdialenost prejdena pocas cvicenia.

« PULSE (ak je u vyrobku pritomny) Stlacajte tlacidlo
MODE, kym kurzor nezobrazi PULSE. Akondhle za¢ne-
te cvicenie, bude sa zobrazovat srdcova frekvencia,
zobrazend v tepoch za minutu. Polozte ruky na ruko-
vdte na meranie tepovej frekvencie.

« SCAN: Automaticky zobrazuje nasledné hodnoty,
ktoré sa menia kazdé 4 sekundy.

« BATERIE: Ak displej nezobrazuje udaje spravne, vy-
mente v konzole batérie.

navod na pouzitie
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POKYNY PRE UDRZBU

1. Pred kazdym pouzitim zariadenia skontrolujte, ¢i su
véetky skrutky, matice a otocné gombiky utiahnuté a
bezpecne zaistené.

2. Na dcistenie zariadenia nepouzivajte agresivne Cis-
tiace prostriedky. Na odstranenie necistot a prachu
pouzite makku, vihkd handricku. Odstrante stopy
potu, pretoze kysla reakcia méze poskodit sedlo. Po-
¢itac cistite iba suchou handrickou.

3. Ak je zariadenie poskodené, nemalo by sa pouzivat.
Nikdy neopravujte zariadenie sami. Opravy by mal
vykondvat iba kvalifikovany servisny technik.

4. Na cistenie nepouzivajte papierové utierky - st drs-
né a mézu poskodit Cistené povrchy.

5. Pokial nebudete trenazér dlhsiu dobu pouzivat,
vyberte z konzoly batérie, aby ste predisli ich pred-
¢asnému opotrebovaniu.

ODSTRANOVANIE PROBLEMOV

PROBLEM

RIESENIE:

Displej nefunguje.

1. Odskrutkujte pocita¢ a skontrolujte, ¢i su vietky
kéble spravne pripojené.

2. Skontrolujte, ¢i su spravne vloZzené batérie.

3. Batérie mozu byt vybité. Skuste pouzit nové
batérie.

Nie je mozné nastavit odpor.

Skontrolujte, ¢i je horny kébel snimaca spravne
pripojeny k spodnému kablu.

Pocas cvicenia je pocut vizganie alebo skripanie.

Skrutky mézu byt uvolnené. Starostlivo skontrolujte
vsetky skrutky a v pripade potreby ich dotiahnite
pomocou dodanych kltcov.

Vyrobca nenesie zodpovednost za nespravne pouzitie rotopedu, a to najma
v pripade:
» poskodenia vyrobku v dosledku nespravnej tdrzby a nespravnej montaze,
mechanického poskodenia,

« opotrebenie dielov pri beznom pouzivani,

- za opravy, ktoré neboli vykonané odbornym servisom,
+ nespravne manipuldcie alebo nespravneho skladovania, vystavenie vode ¢i vlhkosti.

POKYNY NA CVICENIE

ZAHRIEVACIA FAZA PRED TRENINGOM

Pred zacatim tréningu je ddlezité svaly zahriat. Tato
faza znizuje riziko ki¢ov a svalového poranenia, pre-
to venujte prvych 5-10 minut zahriatiu. Potom vyko-
najte natahovacie cviky znazornené na obréazkoch
- na kazdu nohu vykonajte pat opakovani po dobu
10 sekund alebo dlhsie.

Predklony: Mierne pokrcte kolend, pomaly sa pred-
klorite v pase, uvolnite chrbat a ramend, snazte
sa dotknut rukami spiciek noh. V tejto pozicii vydrzte
10 - 15 sekdnd. Cvicenie opakujte trikrat (pozri obra-
zok 1).

( 7
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Pretiahnutie svalov na zadnej strane stehien a
lytkovych svalov: V sede na podlahe narovnajte
jednu nohu. Druht nohu pokrcte a pritiahnite ju k
narovnanej nohe. Pokuste sa dotknut rukami 3pi-
¢iek noh. V tejto polohe vydrzte 10 - 15 sekund.
Cvik opakujte trikrat pre kazdi nohu (pozri obra-
zok 2).

Pretiahnutie Achillovej slachy: Oprite sa dlariami
o stenu, jednu nohu natiahnite dozadu a narovnajte
ju. Paty smerujte k stene a drzte ich na podlahe.V tej-
to polohe vydrzte 10 - 15 sekund. Opakujte trikrat pre
kazdu nohu (pozri obrazok 3).

Pretiahnutie kvadricepsu: Pravou rukou sa oprite
o stenu a lavou rukou uchopte za lavy ¢lenok. Tahajte
ho smerom k zadku, kym nepocitite napétie v stehne.
V tejto polohe vydrzte 10 - 15 sekund. Cvik opakujte
trikrat pre kazdu nohu (pozri obrazok 4).

Protazeni vnitini strany stehen: Posadte sa so spo-
jenymi chodidlami, kolend smeruju von. Pritiahnite
chodidld k trieslam. V tejto polohe vydrzte 10 - 15 se-
kund. Cvik opakujte trikrat (pozri obrazok 5).

navod na pouzitie
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Tento symbol znamena, Ze vyrobok nesmie byt likvidovany so zmiesanym odpadom ani do kontaj-
nerov na triedeny odpad, ale musi byt odovzdany na miesta na to urcené, aby bola zaistend ich eko-
logicka recyklacia.

Potencidlnym negativnym ucinkom na Zzivotné prostredie a ludské zdravie, ktoré by mohli
byt désledkom nespravnej manipulacie s odpadom z pouzitych elektronickych zariadeni, mozno
predist, ak je vyrobok zlikvidovany spravnym spésobom.

Obal je recyklovatelny. Vhodny na triedenie.

Balenie obsahuje navod na pouzitie, ktory je nutné si pred pouzitim precitat.

G 13X
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Odhadzujte prosim odpadky do ko3a.

&

Zaobchadzajte s vyrobkom s opatrnostou - chrérite pred pddom a upustenim. Nehddzat!

v

Krehké - s tymto vyrobkom je nutné zaobchdadzat opatrne.

Chrante pred vlhkostou a mokrom.

Nepouzivat zdvihak.

Elipticky trenazér na doméce pouzitie - trieda HC
Ndavod na obsluhu si mozete stiahnut aj z nasich stranok
www.spokey.cz
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AUS DEM ORIGINAL UBERSETZTE ANLEITUNG

HINWEIS: Konsultieren Sie Ihren Arzt oder eine andere medizinische Fachkraft, bevor Sie
mit einem Trainingsprogramm beginnen.
WICHTIG: Lesen Sie alle Empfehlungen sorgfaltig durch, bevor Sie dieses Produkt verwen-

den. Bewahren Sie diese Bedienungsanleitung zum spateren Nachschlagen auf.

BEDIENUNGSANLEITUNG

EINLEITUNG

Vielen Dank, dass Sie unser Produkt gekauft haben.
Um die Sicherheit und den korrekten Gebrauch zu
gewabhrleisten, lesen Sie bitte die Einleitung vor der
ersten Verwendung des Produkts und bewahren Sie
sie auf, da sie wichtige Informationen enthalt.

WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN UND
EMPFEHLUNGEN FUR DIE VERWENDUNG

Bitte lesen Sie die Bedienungsanleitung vor der Be-
nutzung sorgfaltig durch und befolgen Sie die darin
enthaltenen Anweisungen bei der Benutzung des
Produkts genau. Bitte bewahren Sie die Bedienungs-
anleitung auf, da sie wichtige Informationen enthalt.

1. Die sichere und wirksame Verwendung des Gerats
kann nur gewahrleistet werden, wenn es in der richti-
gen Weise, wie in der Anleitung beschrieben, montiert,
gewartet und verwendet wird.

2. Konsultieren Sie lhren Arzt oder eine andere me-
dizinische Fachkraft, bevor Sie mit einem Trainings-
programm beginnen. Sie konnen lhnen dabei helfen,
die Haufigkeit und Intensitat des Trainings (Zielherzfre-
quenz) und den Zeitplan an Ihr Alter und Ihre korper-
liche Verfassung anzupassen.

3. ACHTUNG! Wenn Sie wahrend des Trainings
Schmerzen oder ein Engegefiihl in der Brust, einen
unregelmaBigen Herzschlag, Kurzatmigkeit, Schwa-
chegefiihl oder Unwohlsein verspiiren, STELLEN SIE
SOFORT DAS TRAINING EIN! Konsultieren Sie lhren
Arzt, bevor Sie weitermachen.

4. Dieses Gerat ist nicht fir Personen (einschlieB3lich
Kinder) mit eingeschréankter korperlicher Leistungsfa-
higkeit, kdrperlichen oder geistigen Behinderungen
oder fiir Personen bestimmt, die keine Erfahrung mit
dem Training auf dhnlichen Gerdten haben oder die
unzureichend informiert sind und die Bedienungsan-
leitung des Geréts nicht gelesen haben. Diese Perso-
nen dirfen nur unter enger Aufsicht einer befugten
Person, die unmittelbar fiir ihre Sicherheit verantwort-
lich ist, auf dem Gerat trainieren. Kinder diirfen unter
keinen Umstdnden mit dem Gerét spielen.

5. Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerét fern,
wenn Sie trainieren. Dieses Gerét ist nur fiir Erwachse-
ne bestimmt.

6. Stellen Sie das Gerat auf einen festen, ebenen
Untergrund und verwenden Sie eine spezielle Schutz-
matte fur diesen Geratetyp. Die Matte bietet zusatz-
lichen Schutz fiir den Boden und die Stabilitat des
Geréts.

7. Aus Sicherheitsgriinden sollte um das Gerat her-
um ein Freiraum von mindestens 2 Metern vorhanden
sein.

8. Lassen Sie keine Gegenstinde in die Offnungen
des Geréts fallen.

9. Berihren Sie keine beweglichen Teile des Gerats.
10. Verwenden Sie das Gerat immer entsprechend
den Anweisungen. Wenn Sie bei der Installation oder
Inspektion des Gerats fehlerhafte Komponenten fest-
stellen oder wenn Sie wéhrend des Gebrauchs un-
gewohnliche Gerdusche héren, unterbrechen Sie das
Training und wenden Sie sich an Ihren Handler. Benut-
zen Sie das Gerat nicht, bis das Problem behoben ist!
11. Prifen Sie, ob die Schrauben und Muttern fest an-
gezogen sind, bevor Sie das Gerdt benutzen. Einige
Teile wie Pedale usw. kdnnen sich leicht I6sen. Eine
regelmiBige Uberpriifung der Ausriistung erhéht die
Sicherheit bei der Benutzung.

12.Tragen Sie beim Training geeignete Kleidung und
Schuhe. Tragen Sie keine langen, weiten Kleidungsstii-
cke, die sich im Gerat verfangen konnten.

13. Legen Sie zu Beginn ein langsames Tempo vor. Hal-
ten Sie sich wahrend der Ubung an den Griffen fest.
14. Trainieren Sie nicht unmittelbar nach dem Essen.
15. Reparaturen sollten von einem qualifizierten Ser-
vicetechniker durchgefiihrt werden.

ACHTUNG:
Wenn die Empfehlungen in dieser Bedie-

nungsanleitung nicht befolgt werden, konnen wir
nicht fiir Probleme oder Verletzungen verantwort-
lich gemacht werden.

Bedienungsanleitung
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TECHNISCHE DATEN

Anzahl der Stufen der

GroBe 129x 62 x 155 cm Widerstandseinstellung: 8, manuelle Einstellung
Batterie: 2x AAA
; Max. Gewicht des
Nettogewicht 27 kg Mg 130 kg
Display Scan, Zeit, Geschwindigkeit, Distanz, Kalorien, Puls, Gesamtstrecke

WERKZEUGE UND MONTAGETEILE

(siehe Abb. A):

A
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MONTAGEANLEITUNG

1. Nehmen Sie das Gerat mit Hilfe einer anderen Person
aus der Verpackung und legen Sie es auf eine ebene
Flache, dann legen Sie die notwendigen Teile daneben.
2. Zur Identifizierung der Teile, die bei der Montage ver-
wendet werden, siehe die Abbildungen auf dem Bild

3. Werfen Sie die Verpackung nicht weg, bevor die
Montage abgeschlossen ist. Sie kénnen beim Zusam-
menbau des Crosstrainers den Boden eines Kartons ver-
wenden, um den Boden nicht zu beschadigen.

4. Die Schrauben sollten nur teilweise eingedreht und
erst zum Schluss alle fest angezogen werden.

SCHRITT 1 (siehe Abb. B):

Befestigen Sie den vorderen (41) und hinteren Stabi-
lisator (46) mit der Schraube (39) und der Unterleg-
scheibe (34) am Hauptrahmen (38). Der hintere Sta-
bilisator hat kein Rad; der vordere Stabilisator ist mit
einem Rad versehen.

SCHRITT 2 (siehe Abb. C):

SchlieBen Sie die Konsolenkabel (29) und (37) wie in
der Abbildung gezeigt zusammen. Achten Sie beim
AnschlieBen der Konsolenkabel (29) und (37) darauf,
dass die Stifte gerade ausgerichtet sind. Andernfalls
wird die Konsole nicht richtig funktionieren.

Setzen Sie das vordere Rohr (33) auf den Hauptrah-
men (38) und befestigen Sie es mit Schrauben (35)
und Unterlegscheiben (34 und 11).

ACHTUNG:

Die Schrauben (35) und

Unterlegscheiben (34 und 11) missen nach

SCHRITT 3 ganz angezogen werden. Uberpriifen
Sie die Befestigungselemente regelmaBig und
stellen Sie sicher, dass sie gut angezogen sind.

4 N I
B
t
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SCHRITT 3 (siehe Abb. D):

Befestigen Sie die Griffrohre fir Hande (26L/R) mit
den Sechskantschrauben (19) und den Federschei-
ben (10 und 20) sowie der Querstange (23) am Vor-
derrohr (33). Achten Sie beim Festziehen der Hand-
griffe darauf, sie nicht zu fest zu driicken, da sie sich
frei drehen mussen.

(. N

SCHRITT 4 (siehe Abb. E):

Befestigen Sie das Pedalrohr (51L/R) mit den
Kurbelschrauben (57L / 64R) und der Wellenscheibe
D16 (58) sowie den Federscheiben (60) und
der 1/2"-Kurbelmutter (62L / 65R) leicht an der
Pedalkurbel.

Befestigen Sie die Vorderseite des Pedalrohrs (51L/R)
mit M8x75-Schrauben (50) und Nylonmuttern (18)
leicht am Handgriffrohr (26 L/R).

Ziehen Sie dann die in Schritt 1 eingedrehten
Schrauben (57/64 L/R) fest an. Ziehen Sie die
Federscheibe (60) und die Nylonmuttern (65/62 L/R)
an und ziehen Sie sie fest.

Ziehen Sie die in Schritt 2 eingedrehten Schrauben
fest an. Uberpriifen Sie die Befestigungselemente
regelmdBig und stellen Sie sicher, dass sie fest
angezogen sind.

SCHRITT 5 (siehe Abb. F):

Montieren Sie das Pedal (53L/R) mit den Schrauben
(52) und dem Knopf (67) auf dem Pedalrohr (51).

ACHTUNG:

Die Unterseite jedes Pedals sollte von
auBen befestigt werden; stellen Sie sicher, dass
jedes Pedal mit den gleichen Lochern auf jeder
Seite befestigt wird.

T 17~
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SCHRITT 6 (siehe Abb. G):

Befestigen Sie die Handgriffe (2L/R) an den Handgriff-
rohren (26L/R) mit Schrauben (16), Bogenscheiben
(17) und Nylonmuttern (18). Ziehen Sie alle Befesti-
gungselemente fest an.

SCHRITT 7 (siehe Abb. H):

Befestigen Sie den mittleren Handgriff (6) mit den
Schrauben (35) und Unterlegscheiben (34) am vorde-
ren Rohr (33).

-

G

~

-
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SCHRITT 8 (siehe Abb. I): ACHTUNG:

Priifen Sie nach dem Zusammenbau des
SchlieBen Sie die Pulsmessdrdhte am Griff an und Gerits, ob es waagerecht steht - falls nicht, kann
verbinden Sie dann die Pulssensordrahte (13) mit der dies mit dem verschiebbaren Ende des hinteren
Konsole (1); befestigen Sie die Konsole (1) mit den Stabilisators (13) eingestellt werden. Ziehen Sie

Schrauben (28) auf dem vorderen Rohr (33). alle Schrauben und Muttern fest an, bevor Sie mit
dem Training beginnen.

N

SCHRITT 9 (siehe Abb. J):

1. Befestigen Sie die Handgriffabdeckung (15AB/27AB)
mit den Schrauben (14) an den Handgriffrohren K j
(26L/R).

2. Bringen Sie die Abdeckkappe (66) von der Riickseite

der Pedalrohre an, um die freiliegenden Schrauben-

kopfe abzudecken. Bringen Sie die Schraubenabde-

ckung (63) von hinten an der linken und rechten Pe-

dalhalterung an.

3. Montieren Sie die Pedalrohrabdeckungen (48/49)

auf die Handgriffrohre (26L/R) und befestigen Sie sie

mit den Schrauben (47).
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WESENTLICHE FUNKTIONEN:

« MODE: Mit dieser Taste kdnnen Sie die gewlinschte
Funktion auswahlen und sperren.

« SET: Dient zur Bestimmung von ,TIME” (Zeit), ,DISTAN-
CE" (Distanz),,CALORIES” (Kalorien) und,,PULSE” (Puls).

o CLEAR (RESET): Taste dient zum Zuriicksetzen des
Wertes auf Null.

« ON/OFF (START/STOP): Stoppt die Aufzeichnung der
Werte bzw. setzt sie fort.

BEDIENUNG DER KONSOLE:

* AUTOMATISCHES EIN-/AUSSCHALTEN

Das System wird aktiviert, wenn eine beliebige Taste
gedriickt wird oder wenn der Geschwindigkeitssensor
ein Signal sendet.

Das System schaltet sich automatisch aus, wenn das Ge-
schwindigkeitssignal nicht Gibertragen wird oder wenn 4
Minuten lang keine Taste gedriickt wurde.

« RESET

Das Modul kann durch Auswechseln der Batterie oder
durch 3 Sekunden langes Driicken der MODE-Taste
zurlickgesetzt werden.

« BETRIEBSART

Um SCAN (Aufnahme) oder LOCK (Sperre) zu wahlen,
driicken Sie die MODE-Taste, bis der Cursor neben der
gewiinschten Funktion zu blinken beginnt.

FUNKTIONEN:

« TIME: Driicken Sie die MODE-Taste, bis der Cursor auf
TIME steht. Sobald das Training begonnen hat, wird die
gesamte Trainingszeit angezeigt.

« SPEED: Driicken Sie die MODE-Taste, bis der Cursor auf
den Befehl SPEED zeigt. Sobald die Ubung beginnt, wird
die aktuelle Geschwindigkeit angezeigt.

« DISTANCE: Driicken Sie die MODE-Taste, bis der Cursor
auf DISTANCE steht. Sobald die Ubung beginnt, wird die
zurlickgelegte Strecke angezeigt.

« CALORIE: Driicken Sie die MODE-Taste, bis der Cursor
auf CALORIE steht. Wenn Sie mit dem Training beginnen,
wird die Anzahl der verbrannten Kalorien angezeigt.

« ODOMETER (falls im Produkt vorhanden) Driicken Sie
die Taste MODE, bis der Cursor auf den Befehl ODOME-
TER zeigt.

« PULSE (falls im Produkt vorhanden) Driicken Sie die
MODE-Taste, bis der Cursor auf PULSE steht. Wenn Sie
mit dem Training beginnen, wird lhre Herzfrequenz in
Herzschlagen pro Minute angezeigt. Legen Sie Ihre Han-
de auf die Kontaktflachen (oder legen Sie die Ohrklem-
me Uber Ihr Ohr) und halten Sie sie 30 Sekunden lang,
um eine genauere Messung zu erhalten.

« SCAN: Zeigt automatisch aufeinanderfolgende Werte
an, indem sie alle 4 Sekunden gewechselt werden.

« BATERIE: Wenn der Monitor die Daten nicht korrekt
anzeigt, tauschen Sie die Batterien der Konsole aus.

Bedienungsanleitung
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WARTUNGSHINWEISE

1. Vergewissern Sie sich vor jeder Benutzung des Ge-
rats, dass alle Schrauben, Muttern und Knopfe fest an-
gezogen und sicher befestigt sind.

2. Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats keine ag-
gressiven Reinigungsmittel. Verwenden Sie ein wei-
ches, feuchtes Tuch, um Schmutz und Staub zu entfer-
nen. Reinigen Sie den Zahler nur mit einem trockenen
Tuch.

3.Wenn das Gerét beschadigt ist, darf es nicht verwen-

det werden. Reparieren Sie das Gerat niemals selbst.
Reparaturen sollten von einem qualifizierten Service-
techniker durchgefiihrt werden.

4. Verwenden Sie zur Reinigung keine Papiertiicher
- sie sind rau und kénnen die zu reinigenden Ober-
flachen beschédigen.

5.Wenn das Gerét Uber einen langeren Zeitraum nicht
benutzt wird, nehmen Sie die Batterie aus der Konsole
heraus, um sie nicht zu verbrauchen.

PROBLEMBEHEBUNG

PROBLEM

LOSUNG:

Das Display funktioniert nicht.

1. Schrauben Sie den Zdhler ab und prifen Sie, ob
alle Drahte richtig angeschlossen sind.

2. Priifen Sie, ob die Batterien richtig eingelegt sind.
3. Die Batterien sind mdoglicherweise verbraucht.
Versuchen Sie neue Batterien zu verwenden.

Keine Widerstandseinstellung.

Bitte stellen Sie sicher, dass das obere Sensorkabel
fest mit dem unteren Kabel verbunden ist.

Bei der Durchfiihrung der Ubung ist ein Quietschen
oder Knarren zu horen.

Die Schrauben kénnen locker sein. Priifen Sie alle
Schrauben sorgfaltig und ziehen Sie sie gegebenenfalls
mit den mitgelieferten Schraubenschliisseln fest.

Der Hersteller haftet nicht fiir eine unsachgemafBe Verwendung des Fahrrads,
insbesondere nicht fiir:
+ Schaden am Produkt infolge unsachgemaBer Wartung und Montage,
» mechanische Beschadigungen,

- Verschleil von Teilen bei normalem Gebrauch,

- Reparaturen, die nicht von einem professionellen Service durchgefiihrt werden,
« unsachgemafe Bedienung oder unsachgemaRe Lagerung, Aussetzung an Wasser

ANLEITUNG ZU UBUNGEN

AUFWARMEN VOR DEM TRAINING

Es ist eine gute Idee, lhre Muskeln aufzuwarmen, be-
vor Sie mit dem Training beginnen. Aufgewdrmte
Muskeln lassen sich leichter dehnen, daher sollten Sie
die ersten 5 bis 10 Minuten mit Aufwarmen verbrin-
gen. Fuhren Sie dann die in der Abbildung gezeigten
Dehniibungen durch - machen Sie fiinf Wiederholun-
gen fir jedes Bein fiir 10 Sekunden oder langer.

Vorwartsbeugen: Beugen Sie die Knie leicht, beugen
Sie den Oberkorper langsam nach vorne, entspannen
Sie Riicken und Schultern, versuchen Sie, mit den Han-
den die Zehen zu beriihren. Halten Sie die Position fiir
10 - 15 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung dreimal
(siehe Abbildung 1).

- J
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Dehnung des Waden-Trizeps-Muskels: Setzen
Sie sich auf den Boden und strecken Sie ein Bein
aus. Beugen Sie das andere Bein und ziehen Sie es
in Richtung des gestreckten Beins. Versuchen Sie,
mit den Handen die Zehen zu beriihren. Halten
Sie die Position 10 bis 15 Sekunden lang. Wieder-
holen Sie die Ubung dreimal fiir jedes Bein (siehe
Abbildung 2).

Achillessehnen-Dehnung: Lehnen Sie sich mit den
Handflachen an eine Wand, strecken Sie ein Bein nach
hinten und halten Sie es gerade. Die Fersen stehen
auf dem Boden und sind zur Wand gerichtet. Halten
Sie die Position fiir 10 - 15 Sekunden. Wiederholen Sie
die Ubung dreimal fiir jedes Bein (siehe Abbildung 3).

Dehnung des Quadrizepsmuskels im Oberschen-
kel: Stiitzen Sie sich mit der rechten Hand an einer
Wand ab und fassen Sie mit der linken Hand den lin-
ken FuBknochel. Ziehen Sie ihn zum GesaB, bis Sie
eine Spannung im Oberschenkel spiiren. Halten Sie
die Position fiir 10 - 15 Sekunden. Wiederholen Sie
die Ubung dreimal fiir jedes Bein (siehe Abbildung 4).

Dehnung des Schneidermuskels (Innenseite der
Oberschenkel): Setzen Sie sich mit den FuBen an
den FuBsohlen zusammen, die Knie sind nach au3en
gerichtet. Ziehen Sie die FiiBe in Richtung Leiste. Hal-
ten Sie die Position fur 10 - 15 Sekunden. Wiederho-
len Sie die Ubung dreimal (siehe Abbildung 5).

Bedienungsanleitung
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Dieses Symbol weist darauf hin, dass das Produkt nicht zusammen mit anderem Hausmdll entsorgt
werden darf. Nach polnischem Recht ist es unter Androhung einer Geldstrafe verboten, gebrauchte
Elektro- und Elektronikgerdte mit anderem Abfall zusammenzuwerfen.
Mdgliche negative Folgen fiir die Umwelt und die menschliche Gesundheit, die sich aus dem unsach-
gemaBen Umgang mit dem Abfall gebrauchter elektronischer Gerdte ergeben kénnten, kdnnen
vermieden werden, wenn das Produkt ordnungsgema entsorgt wird.

Die Verpackung kann recycelt werden. Geeignet fiir Milltrennung.

Die Verpackung enthdlt eine Bedienungsanleitung, die vor dem Gebrauch gelesen werden sollte.

G 13X

d

E " Dieses Symbol bedeutet, dass die verbrauchte Verpackung entsorgt werden muss.

q“ﬂ Dieses Symbol bedeutet, dass das Paket vor dem Sturz besonders geschiitzt werden soll.

Dieses Symbol bedeutet, dass das Paket zerbrechliche bzw. empfindliche Gegenstande enthlt.

v

Dieses Symbol bedeutet, dass die Verpackung vor Feuchtigkeit geschtitzt werden soll.

Aufzug nicht benutzen.

Crosstrainer fuir den Heimgebrauch - Klasse HC
Die Bedienungsanleitung kann unter folgender Website heruntergeladen werden
www.spokey.pl
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OHJEET KAANNETTY ALKUPERAISESTA

HUOMIO: Ennen minkdan harjoitusohjelman aloittamista, ota yhteytta laakariisi tai mu-
uhun terveydenhuollon ammattilaiseen.
TARKEAA: Lue kaikki suositukset huolellisesti ennen timan tuotteen kayttoa. Sailyta tima

kayttoohje tulevaa tarvetta varten.

KAYTTOOHJEET

JOHDANTO:

Kiitdmme sinua tuotteemme ostamisesta. Turvalli-
suuden ja oikean kdyton varmistamiseksi lue kayt-
téohjeet huolellisesti ennen tuotteen ensimmaista
kayttoa ja sdilyta ne, koska ne siséltavat tarkeita tie-
toja.

TARKEITA VAROTOIMENPITEITA JA
KAYTTOSUOSITUKSIA

Lue kayttoohjeet huolellisesti ennen kayton aloit-
tamista ja noudata tarkasti niissa annettuja ohjeita
tuotteen kdyton aikana. Sailyta kayttoohjeet, koska
ne sisaltavat tarkeita tietoja.

1. Laitteen turvallinen ja tehokas kdytté on mah-
dollista vain, kun se on koottu, huollettu ja kaytetty
oikein, ohjeiden mukaisesti.

2. Ennen minkdan harjoitusohjelman aloittamista
ota yhteytta ladkariin tai muuhun terveydenhuollon
ammattilaiseen. Han voi auttaa mukauttamaan har-
joitusten taajuutta ja intensiteettia (tavoitesyke) seka
aikaa ikaasi ja fyysiseen kuntoosi sopivaksi.

3. HUOMIO! Jos tunnet kipua tai puristusta rinnas-
sa, epdsddnnollista syddamen sykettd, hengitysvai-
keuksia, heikkoutta tai epamukavuutta harjoittelun
aikana, KESKEYTA HARJOITTELU HETI! Ota yhteytts
ladkariin ennen harjoittelun jatkamista.

4. Tama laite ei ole tarkoitettu henkildille (mukaan
lukien lapset), joilla on heikentynyt fyysinen kyky,
fyysinen tai henkinen vamma, tai henkiléille, joilla ei
ole kokemusta taman tyyppisesta laitteesta tai riitta-
vid tietoja eivatka ole lukeneet laitteen kayttoohjeita.
Nama henkil6t voivat harjoitella laitteella vain valtuu-
tetun henkilon tarkassa valvonnassa, joka on suoraan
vastuussa heidan turvallisuudestaan. Ald koskaan
anna lasten leikkia laitteella.

5. Harjoittelun aikana pida lapset ja eldimet poissa
laitteen laheisyydestd. Tama laite on tarkoitettu vain
aikuisille.

6. Aseta laite tukevalla, tasaisella alustalla ja kdyta
laitteen alla erityistd suojamattoa. Matto tarjoaa lisa-
suojan lattialle ja parantaa laitteen vakautta.

7. Turvallisuussyista laitteen ympérilla tulee olla va-
hintdan 2 metrid vapaata tilaa.

8. Al3 heitd mitddn esineitd laitteen aukkoihin.

9. Al3 koske laitteen liikkuviin osiin.

10. Kayta laitetta aina ohjeiden mukaisesti. Jos havait-
set laitteessa viallisen osan kokoonpanon tai tarkis-
tuksen aikana tai kuulet epdtavallista danta laitteen
kayton aikana, keskeyta harjoittelu ja ota yhteytta
myyjaan. Ald kdyta laitetta, ennen kuin ongelma on
ratkaistu!

11.Tarkista ennen laitteen kayttdd, etta mutterit ja
ruuvit ovat kunnolla kiristetty. Jotkin osat, kuten pol-
kimet, voivat helposti 16ystya. Laitteen saanndllinen
tarkistaminen lisaa kayttoturvallisuutta.

12.Kayta harjoittelun aikana sopivia vaatteita ja ken-
kia. Al kayta pitkia, 16ysia vaatteita, jotka voivat jaada
kiinni laitteeseen.

13. Aloita harjoittelu hitaalla tahdilla. Harjoittelun ai-
kana pida kiinni kahvoista.

14. Al3 harjoittele heti sydmisen jilkeen.

15. Korjaukset tulee suorittaa patevan huoltohenki-
16n toimesta.

HUOMIO:
Jos ndita ohjeita ei noudateta, emme

ole vastuussa mistaan ongelmista tai vammoista.

kayttoohje
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TEKNISET TIEDOT

Koko 129x 62 x 155 cm Vastusasetusten mdara: | 8, manual adjustment
Paristot: 2x AAA

Nettopaino 27 kg Maksimikayttajapaino 130 kg

Naytto skannaus, aika, nopeus, matka, kalorit, syke, kokonaismatka

TYOKALUT JA KOKOONPANO-OSAT

(katso kuva A):

A

STEP 1 STEP 2
NO.39 NO.34
N0.35 NO.1 NO0.34
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ASENNUSOHJE

1. Ota laite pakkauksesta toisen henkilon avulla ja
aseta se tasaiselle pinnalle, sitten aseta tarvittavat
osat viereen.

2. Osien tunnistamiseksi tutustu kuviin piirroksessa.
3. Al3 heita pakkausta pois ennen asennuksen p&at-
tymistad. Voit kdyttaa pakkauksen pohjaa trenaattorin
asennuksen aikana, jotta lattia ei vaurioidu.

4. Ruuvit tulee kiristaa osittain ja vasta lopussa kaikki
kiristaa tiukasti.

VAIHE 1 (katso kuva B):

Kiinnita etu (41) ja taka stabilaattori (46) paarunkoon
(38) kayttamalla ruuveja (39) ja tasaisia aluslevyja
(34). Taka stabilaattorissa ei ole pyoras; etu stabilaat-
torissa on kiinnitetty pyora.

VAIHE 2 (katso kuva C):

Yhdista konsolin johdot (29) ja (37) kuten kuvassa on
esitetty. Konsolin johtoja (29) ja (37) yhdistettdessa
varmista, ettd tapit ovat suorassa. Muuten konsoli ei
toimi oikein.

Aseta etuputki (33) paarunkoon (38) kiinnittamalld se
ruuveilla (35) ja aluslevyilld (34 ja 11).

HUOMIO:
Ruuveja (35) jaaluslevyja (34ja 11) eitule
kiristaa tdysin ennen kuin VAIHE 3 on suoritettu.

Tarkista sdanndllisesti liitdntaelementit ja
varmista, ettad ne ovat hyvin kiristetyt.

s a
B
t
o J
kayttoohje FI'| 55



VAIHE 3 (katso kuva D): C N

Kiinnita kasikahvojen putket (26L/R) etuputkeen (33)
kayttamalla kuusioruuveja (19) ja jousialuslevyja (10
ja 20) seka poikkitankoa (23). Kiristdessasi kahvoja
varmista, ettet kirista niita liikaa, silla niiden tulee
pyoria vapaasti.

\_ J

VAIHE 5 (katso kuva F):

Asenna poljin (53L/R) poljinputkeen (51) kayttden
ruuveja (52) ja saatonuppia (67).

HUOMIO:

Jokaisen polkimen alaosa tulee
kiinnittaa ulkopuolelta; varmista, ettd jokainen
poljin kiinnitetaan samoihin reikiin molemmilla

VAIHE 4 (katso kuva E): puolilla.

Kiinnita kevyesti poljinputki (51L/R) poljinkampeen
kayttden kampiruuveja (57L / 64R) ja aaltoilevia
aluslevyja D16 (58) seka jousialuslevyja (60) ja
kampimuttereita 1/2" (62L / 65R).

Kiinnitd kevyesti poljinputken etuosa (51L/R)
kasikahvaputkeen (26L/R) kdyttaen ruuveja M8x75
(50) ja nailonmuttereita (18).

Kirista sitten kunnolla vaiheen 1 ruuvit (57/64 L/R).
Kiristd jousialuslevyt (60) ja nailonmutterit (65/62
L/R) tiukasti.

Kiristda  kunnolla vaiheen 2 ruuvit. Tarkista
saannollisesti liitdntdelementit ja varmista, ettd ne
ovat hyvin kiristetyt.
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VAIHE 6 (katso kuva G):

Kiinnita kasikahvat (2L/R) kasikahvaputkiin (26L/R)
kayttden ruuveja (16), kaarevia aluslevyja (17) ja
nailonmuttereita (18). Kirista kaikki liitantaelementit
tiukasti.

(e N

VAIHE 7 (katso kuva H):

Kiinnita keskikahva (6) etuputkeen (33) kayttaen ruu-
veja (35) ja aluslevyja (34).

-
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VAIHE 8 (katso kuva I): HUOMIO:

Tarkista laitteen kokoamisen jélkeen,
Yhdista kahvan sykemittausjohdot ja kytke sitten sy- etti se on vaakasuorassa. Jos ei saida

kesensorin johdot (13) konsoliin (1); kiinnitd konsoli takastabilaattorin liukuvalla pastyosalla (13).
(1) etuputkeen (33) ruuveilla (28). Ennen harjoittelun aloittamista varmista, etta
kaikki ruuvit ja mutterit on kiristetty kunnolla.

N

VAIHE 9 (katso kuva J):

1. Kiinnitd kasikahvojen suojukset (15AB/27AB) kasi-
kahvaputkiin (26L/R) kayttaen ruuveja (14). K j
2. Kiinnité peitesuojus (66) poljinputkien takaosaan

peittdmadn paljaat ruuvinpdat. Kiinnitd takaosasta

ruuvien peitesuojus (63) vasemman ja oikean polki-

men tukeen.

3. Kiinnita poljinputkien suojukset (48/49) kasikahva-

putkiin (26L/R) kiinnittamalla ne ruuveilla (47).
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TARKEIMMAT TOIMINNOT:

« MODE: Taméan nappaimen avulla voit valita ja lukita
halutun toiminnon.

» SET: Kdytetaan ,TIME” (aika), ,DISTANCE” (matka),
»+CALORIES” (kalorit) ja ,PULSE” (syke) arvojen asetta-
miseen.

« CLEAR (RESET): Nappdimen avulla voit nollata ar-
vot.

» ON/OFF (START/STOP): Pysdyttaa/kdynnistdd arvo-
jen rekisteréinnin.

KONSOLIN KAYTTO:

« AUTOMAATTINEN KAYNNISTYS/SAMMUTUS
Jarjestelma kaynnistyy painamalla mita tahansa nap-
pdinta tai kun nopeusanturi alkaa ldhettaa signaalia.
Jarjestelmd sammuu automaattisesti, kun nopeus-
signaalia ei lahetetd tai kun mitddn nappdinta ei ole
painettu 4 minuuttiin.

« NOLLAUS
Moduulin voi nollata vaihtamalla pariston tai paina-
malla MODE-nédppaéinta 3 sekunnin ajan.

« TOIMINTATILA

Valitaksesi SCAN (rekisterdinti) tai LOCK (lukitus),
paina MODE-ndppdintd, kunnes halutun toiminnon
kursori alkaa vilkkua.

KONSOLIN KAYTTOOHJEET

TOIMINNOT:

«TIME: Paina MODE-nappaéintd, kunnes kursori osoit-
taa TIME. Harjoittelun alkaessa ndytetaan harjoittelun
kokonaisaika.

o SPEED: Paina MODE-ndppdintd, kunnes kursori
osoittaa SPEED. Harjoittelun alkaessa naytetaan ny-
kyinen nopeus.

« DISTANCE: Paina MODE-nappainta, kunnes kursori
osoittaa DISTANCE. Harjoittelun alkaessa ndytetaan
kuljettu matka.

« CALORIE: Paina MODE-néppéintd, kunnes kursori
osoittaa CALORIE. Harjoittelun alkaessa naytetdan
poltettujen kalorien maara.

+« ODOMETER jos laitteessa): Paina MODE-ndppaintad,
kunnes kursori osoittaa ODOMETER. Harjoittelun al-
kaessa naytetaan harjoittelun kokonaismatka.

« PULSE (jos laitteessa): Paina MODE-nappaintd, kun-
nes kursori osoittaa PULSE. Harjoittelun alkaessa ndy-
tetddn kdyttdjan syke iskua minuutissa. Aseta kadet
kosketustyynyille (tai kiinnita korvakiinnike) ja pida
niitd 30 sekuntia tarkemman lukeman saamiseksi.

o SCAN: Nayttaa automaattisesti seuraavat arvot,
vaihtaen niitad 4 sekunnin vélein.

« BATERIA: Jos ndytto ei ndyta tietoja oikein, vaihda
konsolin paristot.

kayttoohje
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HUOLTO-OHJEET

1. Ennen laitteen jokaista kdyttoa varmista, ettd kaik-
ki ruuvit, mutterit ja saatonupit ovat tiukasti kiinni ja
hyvin kiinnitetty.

2. Als kdyté laitteen puhdistamiseen aggressiivisia
puhdistusaineita. Kayta pehmedd, kosteaa liinaa lian
ja polyn poistamiseen. Mittaria tulee puhdistaa vain
kuivalla liinalla.

3. Jos laite vaurioituy, sité ei tule kdyttaa. Ala koskaan

yritd korjata laitetta itse. Korjaukset tulee suorittaa
patevan huoltohenkilon toimesta.

4. Ala kdytd paperipyyhkeitd puhdistamiseen - ne
ovat karheita ja voivat vahingoittaa puhdistettavia
pintoja.

5. Jos laitetta ei kdyteta pitkdaan aikaan, poista paristo
konsolista sen kulumisen estamiseksi.

ONGELMIEN RATKAISU

ONGELMA:

RATKAISU:

Naytto ei toimi.

1. Irrota mittari ja tarkista, ettd kaikki johdot ovat
kunnolla kiinni.

2. Tarkista, etta paristot on asetettu oikein.

3. Paristot voivat olla kuluneet. Kokeile kdyttaa uusia
paristoja.

Vastusta ei voi saataa.

Varmista, ettd yla- ja alapaassa olevat sensorijohdot
ovat kunnolla kiinni toisissaan.

Harjoittelun aikana kuuluu vinkumista tai natinaa.

Ruuvit voivat olla 16ysalla. Tarkista kaikki ruuvit
huolellisesti ja kiristd ne tarvittaessa mukana
toimitetuilla avaimilla.

Valmistaja ei ole vastuussa pyoran virheellisesta kaytosta, erityisesti:
- tuotteen vahingoista johtuen virheellisesta huollosta ja asennuksesta,
- mekaanisista vaurioista,
» osien kulumisesta normaalin kdyton aikana,

- korjauksista, joita ei ole suorittanut ammattitaitoinen huolto,

- virheellisesta kasittelysta tai sdilytyksestd, altistamisesta vedelle.

HARJOITTELUOHJEET

LAMMITTELY ENNEN HARJOITTELUA

On hyva lammittéd lihakset ennen harjoituksen
aloittamista. Lampimat lihakset venyvat helpommin,
joten kdyta ensimmaiset 5-10 minuuttia lammitte-
lyyn. Sen jalkeen tee kuvassa esitetyt venyttelyharjoi-
tukset - suorita viisi toistoa kummallekin jalalle, kym-
menen sekuntia tai kauemmin kerrallaan.

Etutaivutus: koukista polvia hieman, tee rauhallinen
eteenpdin  suuntautuva taivutus yldvartalosta,
rentouta selkd ja hartiat, yritd koskettaa kasilla
varpaita. Pida asentoa 10-15 sekuntia. Toista harjoi-
tus kolme kertaa (katso Kuva 1).

( 7
1
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Reiden kolmipdisen lihaksen venytys: istu lattialla,
suorista toinen jalka. Taivuta toista jalkaa ja veda
se suoristetun jalan luo. Yritd koskettaa kasin varpaita.
Pida asentoa 10-15 sekuntia. Toista harjoitus kolme
kertaa kummallekin jalalle (katso Kuva 2).

Akillesjanteen venytys: nojaa molemmin kasin
seinaan tai puuhun, ojenna toinen jalka taakse. Pida
jalat suorina, kantapaa lattiassa tai maassa, suuntaa
kohti seinda tai puuta. Pida asentoa 10-15 sekuntia.
Toista harjoitus kolme kertaa kummallekin jalalle
(katso Kuva 3).

Reiden nelipédisen lihaksen venytys: nojaa vasem-
malla kddella seindan tai poytaan ja ojenna oikea kasi
taakse pitamaan nilkasta. Veda sita kohti pakaroita,
kunnes tunnet kireyttd reidessa. Pida asentoa 10-15
sekuntia. Toista harjoitus kolme kertaa kummallekin
jalalle (katso Kuva 4).

Sisdareiden venytys (sartorius-lihas): istu, yhdista
jalat jalkapohjat vastakkain, polvet ulospdin. Veda
jalkoja kohti nivusta. Pida asentoa 10-15 sekuntia.
Toista harjoitus kolme kertaa (katso Kuva 5).
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Tama symboli osoittaa, ettd tuotetta ei saa heittdd pois muiden kotitalousjatteiden kanssa.
Puolan laki kieltda kaytetyn sahko- ja elektroniikkalaitteiden sekoittamisen muiden jatteiden
kanssa sakon uhalla.

Voi vélttaa potentiaaliset negatiiviset vaikutukset ympadristolle ja ihmisten terveydelle, jotka
voisivat syntya kaytetyn elektronisen laitteen jatteiden vaarinkasittelystd, jos tuote havitetaan
asianmukaisesti.

Pakkaus on kierratettavissa. Soveltuu lajitteluun.

Pakkauksessa on kdyttoohjeet, jotka tulee lukea ennen kdyttéonottoa.
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Symboli tarkoittaa, etta kdytetyn pakkauksen havittamisesta roskiin tulee muistaa.

&

Symboli tarkoittaa, ettd tdma paketti on suojattava erityisen hyvin putoamiselta.

<

Symboli tarkoittaa, ettd paketti sisaltaa sarkyvia tai herkkia osia.

Symboli tarkoittaa, ettd pakkaus on suojattava kosteudelta.

Ala kdyta nosturia

Kotiharjoittelulaite kotikayttoon - luokka HC
Ohjeet voi ladata osoitteesta
www.spokey.pl
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