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DOLEZITE : Preéitajte si vSetky pokyny pred pouzitim tohto produktu. Uschovajte tto
priruCku pre buduce pouZitie.

Specifikacie tohto produktu sa mézu lisit od tejto fotografii , méZu byt zmenené bez
predchadzajuceho upozornenia.
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE POKYNY:

Zakladnu opatrnost je treba vzdy dodrZovat, vratane tychto bezpecnostnych pokynov, pri
pouZzivani tohoto vybavenia. Precitajte si vSetky pokyny pred pouZitim tohoto zariadenia.

1. Precitajte si vSetky pokyny a sledujte ich pred pouzitim tohoto zariadenia. Pred pouzitim
sa presvecte, Ci je zariadenie spravne zmontovamé.

2. Aby sa zabranilo poraneniu svalu, odporuc€uje sa zahrievacie cvi¢enie. Po cvieni sa
odporucuje ochladzovacie cviCenie na relaxaciu tela.

3. Prosim, prekontrolujte vSetky diely pred pouZitim, €i nie su poSkodené a dobre ich
pritiahnite. Toto zariadenie by malo byt umiestnené na rovnom povrchu. Doporucuje sa
pouzit podlozka, alebo ina kritina na zem.

4. Prosim noste spravne oblecCenie a obuv pri pouzivani tohoto zariadenia. Nenoste
oblecenie, ktoré by mohlo zachytit nejaku ¢ast' zariadenia, dotiahnite popruhy na pedaloch

5. Nepokusaijte sa robit’ udrzbu, alebo iné upravy, nez aké su napisané v prirucke. Pokial
sa vyskytne nejaky problém, ihned prestante cviCit a poradte sa s miestnym predajcom.
6. Nepouzivajte zariadenie vonku

7. Toto zariadenie je urCené pre domace pouzitie

8. Iba jedna osoba by mala pouzivat toto zariadenie

9. Pokial sa necitite dobre, mate bolesti na hrudi, zavrate, nevolnost, alebo mate
nedostatok vzduchu, mali by ste prestat cviCit' a poradit’ sa so svojim lekarom, kym
zaCnete opat cvicit.

10.Pri montazi a demontazi dbajte na zariadenie

11. Nedovolte detom pouzivat, alebo hrat sa na zariadeni, drZte deti a domace zvierata
mimo zariadenia. Tento stroj je urCeny iba pre dospelych. Minimalny volny priestor pre
bezpecné fungovanie, nesmie byt mensi ako 2 metre.

12. Maximalne zatazenie tohoto produktu je 110kg.

UPOZORNENIE: Precitajte si vSetky pokyny pred pouzitim tohoto produktu. Tento navod
si uschovaijte pre buduce pouzitie.

PARTS LIST



No. |Description Qty [No. [Description Qty
Main Frame Washer @16xd38x1.5

001 |Hlavny rdm 1 022 |podlozka 2
Hlavni ram podlozka
Left Foot Bar Bolt M8x45

002L |Leva ty¢ 1 023 |Sroub 2
lava ty¢ Skrutka
Right Foot Bar Nylon Nut M6

002R|prava tyC 1 024 |nylonova matice 10
prava ty¢ nylonova matica
Left Handrail Arm Washer @6

003L |leva paza madla 1 025 |podlozka 7
lava paza madla apodlozka
Right Handrail Arm Bolt M6x40

003R|prava paza madla 1 026 |Sroub 6
prava paza madla skrutka
Left Handrail @32x1.5 Tension Cable L=1800

004L |leva paze madla 1 027 |napinaci kabel 1
lava paza madla napinaci kabel
Right Handrail @32x1.5 Cap S13

004R|prava paze madla 1 028 |uzaveér 2
prava paza madla uzaver
Front Post Screw ST4.2x25

005 |pfedni pozice 1 029 |Srioub 11
predna pozicia skrutka
Handlebar @25x1.5 Foot Bar Cover-A

006 [fiditka 1 |030L [nozni kryt-A 2
riadidla nozny krat-A
Front Stabilizer @60x1.5x480 Foot Bar Cover-B

007 |Rovny stabilizator 1 030R [Nozny kryt -B 2
rovny stabilizator nozny kryt-B
Rear Stabilizer Big Washer &6

008 |zadni stabilizatorazadny 1 |031 |velka podlozka 2
stabilizator velka podlozka

009 |Carriage Bolt M8x70 2 032 |(Bolt 315.8x62.5 2
vratovy Sroub Sroub




vratova skrutka

skrutka

Front Left Stabilizer End Cap @60
predni levy stabilizator se

Left Foot Pedal 395x150x65

010L |zakon&enim 1 033 |levy zaklad pedalu
predny lavy stabilizator s lavy zakladny pedal
uzaverom
Front Right Stabilizer End Cap
@60 Right Foot Pedal 395x150x65
010R|Predny pravy stabiolizator se 1 034 pravy zaklad pedalu
zakoncCenim opravy zaklad pedalu
predny pravy stabilizator so
zakoncCenim
Big Curve Washer @20x28 ;Z(a)r Left Stabilizer End Cap
011 |velikéa okrouhla podlozka 10 |035 levy zadni stabilizator koncovka
velka oktruhla podiozka lavy zadny stabilizator koncovka
Rear Right Stabilizer End Cap
Cap Nut M8 260 o
012 |pfeviecna matice > o036 zadni pravy stabilizator koncovka
revleéna matica zadny pravy stabilizator
prev koncovka
Bolt for left U Shape Bracket 1/2”
Sroub pro levou hranatou zavorku Cover Cap @40x025x10
013L[tvaru U 1/2" 1 1037 |krytka
skrutka pre lavu hranatu zavorku krytka
Bolt for right U Shape Bracket
1/2” Bolt M8x15
013R|Sroub pfe pravou hranatou 1 038 |(Sroub
zavorku skrutka
skrutka pre pravu hranatu zavorku
Powder Metal Bushing
Left Nylon Nut 1/2”
, 314.2x210.2x10
014L [nylonova matice 1 |039 .
. kovové pouzdro
nylonova matica o
kovové puzdro
014R|Right Nylon Nut 1/2” 1 |040 |[Bolt M8x20
nylonova matice Sroub




nylonova matica matice
Wave Washer @28x@17x0.3 Spring Washer @8
015 |vinena podlozka 2 |041 |napinaci podlozka 8
vinena podlozka napinacia podlozka
. Washer @38x3
Powder Metal Bushing
016 4 1042 |podlozka 2
J24.5xD16x14
podlozka
Spring Washer @20 _
Powder Metal Bushing
017 |napinaci podlozka 2 |043 4
o . J38x332x319x14
napinacia podlozka
Idler Pulley Bolt M6x35
018 |napinaci kladka 1 044 |Sroub 4
napinacia kladka skrutka
Washer 7/8" Curve Washer @6
019 |podlozka 1 045 |kulata podlozka 4
podlozka gulata podlozka
U Shape Bracket Big Washer @8
020 |drzak tvar-U 2 |046 |velka podlozka 2
drziak v tvare-U velka podlozka
Nylon Nut M8 Bolt M6x10
021 |nylonova matice 2 |047 |Sroub 1
nylonova matica skrutka
PARTS LIST
No. |Description Qty [No. [Description Qty
Plastic Bushing
B32x216x5x350 Washer @34.5x0323x2.5
048 |plastové pouzdro 2 |073 |podlozka 1
plastové puzdro podlozka
Left Handrail Arm Cover-A
L Hexagon Nut 7/8”
eva paza madla L .
049L 1 074 |Sestihranny Sroub 1
lava paza madla
Sesthranna skrutka
049R(Right Handrail Arm Cover-A 1 075 |Belt Pulley with Crank 6.5”/@260 |1




prava paze madla femenice
prava paza madla remenice
Left Handrail Arm Cover-B Bolt M8x25
050L |eva paza madla 076 |Sroub
lava paza madla skrutka
Right Handrail Arm Cover-B M10x1 Nut for Flywheel
050R|prava paze madla 077 |matice pro setrvacnik
prava paza madla matica pre zotrvacnik
Tension Control Knob Flywheel @230x40x32
051 |Kontrolni knoflik 078 |setrvacnik
kontrolné tlacidlo zotrvacnik
Screw ST4.2x20 Belt PJ380 J6
052 |Sroub 079 |pas
skrutka pas
Computer (HR1581) Idler Arm
053 |pocitac 080 |napinaci rameno
pocitac napinacie rameno
Rear Decorative Cover for Front
Bolt M6x15
Post .
054 ) o 081 |Sroub
zadni dekorativni kryt
skrutka
zadny dekorativny kryt
Hand Pulse Sensor with Wire
Eyebolt M6x36
L=750
055 L 082 |Sroub s okem
rucni pulz
L skrutka z okom
ruény pzulz
Handrail Foam Grip
@31x37x480 Tension Bracket
056 [peénovy drzak 083 |napéti
penovy drzak napatie
Handlebar Foam Grip
Nut M6
@27x233x360
057 | _ o 084 |Sroub
pénovy drzak
skrutka
penovy drzak
058 |Handrail End Cap @32x1.5 085 |Spring Washer @6

zakonéeni drzaku

napinaci podlozka




zakondéenie drziaka

napinacia podlozka

Handlebar End Cap ©@28x1.5

Power Metal Bushing @18x@8x5

059 |[fiditka zaslepka 086 |metalni pouzdro
riadidla zakoncenie metalové puzdro
Phillips Self Tapping Screw

P PPIng Nut M10
ST4.2x25

060 - 087 |Sroub

Sroubovak Philips

- skrutka
skrutkovac Philips
Curve Washer @320x@5.2 Bolt M5x10

061 |kulata podlozka 088 |Sroub
gulata podlozka skrutka
Bolt M5x55 Bolt M8x10

062 |Sroub 089 |Sroub
skrutka skrutka
Adjustable Leveler M10 Front Decorative Cover for Front

Post

063 ) o 090 .
nastaveni vyrovnani pozice
nastavenie vyrovnania pozicia
Extension Sensor Wire L=1100

L o Left Decorative Cover
prodlouzeny swenzorovy drat ) o

064 L ] 091 |levy dekorativni kryt

predlzeny senzorovy drot ] .
lavy dekorativny
Sensor with Wire L=1600 Right Decorative Cover

065 |senzorovy drat 092 |pravy dekorativni kryt
senzorovy drot pravy dekorativny kryt
Screw ST2.9x12 Curve Washer J316x328

066 |Sroub 093 |okrouhli matice
skrutka okruhla matica
Left Cover Screw ST4.2x12

067 |levy kryt 094 |Sroub
lavy kryt skrutka
Right Cover Rubber Cover

068 |pravy kryt 095 |gumovy kryt
pravy kryt gumovy kryt

069 |Bearing Cup 096 |Bolt M8x70




loZiskovy pohar
Bearing . .
.. Phillips Self Tapping Screw
070 |loZisko 2 097 8
_ ST4.2x20
lozisko
Bearing Nut | 15/16” Screw ST2.9x16
071 |loZiskovy Sroub 1 1098 |Sroub 1
loziskova skrutka skrutka
Bearing Nut Il 7/8”
072 |loziskovy Sroub 1
loZiskova skrutka

HARDWARE PACKING LIST

2. Predné pozicie a instalacia napatia kontrolného gombika

Odstrarite Sest M8x20 skrutiek (38) , Sest @8 pruznych podloziek (41) , a Sest F20xD8
velkych krivych podloziek (11) z hlavného ramu (1). Odstrarite skrutky a podlozky s S6
Allen skrutkovacom.

Vlozte napinaci kabel (27) do spodného otvoru predného Postu (5) a vytiahnite ho

do Stvorcového otvoru predného Postu (5).

Pripojte lanko senzoru (65) z hlavného ramu (1) k lanku (64) z predného Postu (5).
VloZte predny Post (5) na trubky hlavného ramu (1) a zaistite Siestimi M8x20 skrutkami
(38), Siestimi @8 pruznymi podlozkami (41), a Siestimi @20x@8 velkymi gulatymi
podloZzkami (11), ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutky a podlozky sS6 Allen kluc¢om.
Odstrante @20x@5.2 gulatu podlozku (61) a M5x55 skrutku (62) z regulacie tahu

(51). Odstrarite skrutku s Multi Hex nastrojom Phillips . Dajte koniec kabla na gombik
regulacie tahu (51) do haku napinacieho kablu (27), vid obr A.

Kabel prevlec¢te do kovového drziaka k napinaciemu kablu (27), vid obr B. Pripojte
napinaci ovladac (51) na prednom poste (5) s @20xd5.2 gulatou podlozkou (61)

a M5x55 skrutkou (62) , ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutku a podlozku s Multi Hex
Phillips skrutkovacom.

3: Instalacia riadidiel a pedalov.

Zahffia -A / B inStalaciu

Vyberte dve skrutky M8x20 (40) , dve O8 pruzné podlozky (41) , dva O8 velké
ostrekovace (46) , a dve @38x3 podlozky (42) z favej a pravej horizontalnej osi predného
Postu (5). Odstrante skrutky a podlozky s S6 Allen klu¢om.

Pripojte lavé rameno zabradlia ( 3l ) na lavej vodorovnej osi predného Post u (5) s jednou
skrutkou M8x20 (40) , jednou @8 pruznou podlozkou (41) , jedenou velkou @8 podlozkou
(46) , a @38x3 podlozkou (42) , ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutku a podlozky sS6
Allen kfu¢om.

Pripojte lavy U drziak (20) na lavej kfuke(75) s jednou 1/2 " skrutkou ( 13L ), jedenou
@28x317x0.3 vinenou podlozkou (15) , a @20 pruznou podlozkou (17) , a jednou1/2 "
lavou nylonovou maticou ( 14L ). Utiahnite skrutku a nylonovd maticu S8 s Multi Hex
skrutkovacom . Nainstalujte S13 skrutkovu CiapoCku (28) na M8x45 skrutku(23).
Poznamka : 1/2 " skrutka na lavom drziaku tvaru U ( 13L ) a 1/2 " je urCena pre skrutku s
hranatou zatvorku tvaru U ( 13R ). Oznacenie "R " pre pravé a " L" pre lavé .

Pripojte lavu nohou pedalu (33) s lavou noznou zastrékou ( 2l ) s tromi M6 Nylonovymi
maticami (24) , @6 tromi podlozkami (25) , a tromi skrutkami M6x40 (26). Utiahnite




nylonovu maticu s Multi Hex Phillips skrutkovacom.

Pripojte nozny kryt -A/ B ( 30L , 30R ) do lavej nohy ( 21 ) s jednou ST4.2x12 skrutkou 94 )
a dvoma krizovymi zavitovymi skrutkamiST4.2x20 (97). utiahnite skrutky s Phillips
skrutkovac¢om. Opakujte vysSie uvedeny krok k upevneniu pravého krytu ( 3R ) na pravej
horizontalnej osi predného Postu (5) na pravej kluke (75).

INSTALACIA LAVEhO A PRAVEHO DRZIAKU

Pripojte vlfavo / vpravo drziak ( 4L , 4R ) na vlavej / pravej tyCi ( 3l , 3R ) so Styrmi M6x35
skrutkami (44), Styrmi @6 krivymi podloZzkami (45) , a Styrmi nylonovymi maticami M6
(24). a utiahnite s Multi Hex krizovym skrutkovacom .

5. Lavy/ Pravy drzZiak -A/ B a predné / zadné ozdobné kryty.

INSTALACIA
Odstrarite Styri ST4.2x20 Phillips zavitorezné skrutky (97) z lavého / pravého
zabradlia ( 3L, 3R ). Odstrarite skrutky Multi Hex Phillips skrutkovacom.
Pripojte lavu pazu madla (491 ) a pravu (50 L ) na lavu ty€ ( 3L ) s dvoma
ST4.2x12 skrutkami (94) a dvoma ST4.2x20 Phillips skrutkami do plechu (97) ,
ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutky Multi Phillips skrutkovacom .
Pripojte pravu pazu madla (49R ) a lavu ( 50R ) na pravu ty¢€ ( 3R ) s dvoma
ST4.2x12 skrutkami (94) a dvoma ST4.2x20 Phillips skrutkami do plechu (97) ,
ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutky Multi Phillips skrutkovaCom.
Pripevnite zadny kdekorativny kryt(54) a predny dekorativny kryt (90) na predny
Post (5) s dvoma ST4.2x12 skrutkami (94). utiahnite skrutky Phillips skrutkovacom.
6. Riadidla a pocitacové instalacie
Odstrarite Styri skrutky M5x10 (88) zo zadnej €asti po€itaa (53). Odstrarite skrutky s
Phillips skrutkovacom.
Vyberte dve skrutky M8x15 (38) a dve @16xd8 krivé skrutky (93) z predného Postu (5).
Odstrante skrutky a krivé podlozky s S6 Allen multifunkénym klac¢om.
Vlozte dréty ruéného snimacu pulzov (55)cez riadidla (6) do otvoru na prednej strane
Postu (5) a vytiahnite ich z horného konca predného Postu (5). Pripevnite riadidla (6) na
prednom Poste (5) s dvoma skrutkami M8x15 (38) a dvoma @16x38 krivymi podloZzkami
(93) , ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutky a krivé podlozky s S6 multifunénim kfu€om.
Pripojte senzor (64) a dréty Ruéného snimaca impulzov (55) s drotmi , ktoré
pochadzaju z pocitaca (53) a potom pripojte pocita¢ (53) na hornom konci
Predného Postu (5) so Styrmi skrutkami M5x10 (88) , ktoré boli odstranené. Utiahnite
skrutky s Phillips skrutkovacom.

OVLADANIE POCITACA:

SPECIFIKACIE:

CAS 0:00-99:59MIN:SEC
RYCHLOST 0.0-99.KM/H
VZDIALENOST 0.0-999.9 KM
KALORIE 0.0-999.9 KCAL
POCET KILOMETROV- 0-9999 KM

PULZ 40-240 BEATS/MIN



Pouzivanie pocitaca:
Pocitac€ je mozné aktivovat pomocou tlacCidiel, alebo Slapanim. Pokial nechate zariadenie
4 minuty stat, vypne sa automaticky.

MODE: Stlacte tlaCidlo MODE pre vyber funkcie pocitaCa. Stlacte a podrzte tlacidlo MODE
po dobu 3 sekund a hodnoty sa nastavia na nulu, okrem hodnoty merajucej prejditu
vzdialenost dat.

UP: Stlacte tlaCidlo UP pre zvySenie datovej hodnoty pre ¢as, vzdialenost, kalorie alebo
impulz pre ciel nastavovania.

DOWN: Stlacte tlaCidlo DOWN pre zniZenie datovej hodnoty ¢as, vzdialenost, kalorie,
alebo pulz pre ciel nastavovania.

RESET:

Stlacte tlacitko RESET pre vymazanie dat-Cas, vzdialenost, kalorie na nulu. Stlacenim
tlaCidla RESET sa hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kalorii a pulzu nastavia na nulu. Stla¢te a
podrzte tlaidlo RESET 3 sekundy a vSetky datové hodnoty sa vynuluju, okrem hodnoty
merajucej prejditu vzdialenost.

SCAN: Stlacte tlacidlo MODE, az sa objavi na displeji SCAN, pocita¢ automaticky
vyhlada jednotlivé funkcie, poradie sa meni kazdych 6 sekund

TIME:

Zobrazuje uplynuly €as cvicenia v minutach a sekundach. Méze tieZ zobrazit dopredu
stanoveny ciel TIME v rezime STOP pred tréningom. Kde chcete nastavit TIME, stlacte
tlacidlo MODE pokial sa nezobrazi TIME na obrazovke. Stlacte tlaCidlo UP alebo DOWN,
TIME zacne blikat. Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN pre zmenu €asu. Vzdy kde stacite
tlaCidlo UP alebo DOWN, TIME by sa mala zmenit o jednu minutu. Stlacte tlaCidlo RESET
pre vymazanie ciefového €asu na nulu. Pred stanovenym cielom je doba v rozpati 0:00 do
99:00 minut. Ked vopred nastavite ciel TIME a potom zacnete cvicit, Cas sa zacne
odpocitavat od nastaveného €asu 0:00 o kazdu jednu sekundu nazad. Pokial dosiahnete
vopred stanoveny ciel a TIME pride na 0:00, TIME zac¢ne pipat, aby vam pripomenul, Zze
ste na konci cviCenia.

SPD(SPEED): Na obrazovke sa zobrazi aktualna rychlost

DIST(DiTANCE): Zobrazuje akumula¢nu vzdialenost prejditu behom tréningu. MoZe tiez
urcit vopred stanoveny ciel a vzdialenost v rezime STOP pred zastavenim. Ked chcete
nastavit DISTANCE (vzdialenost), stisknite staidlo MODE (rezim) pokial sa nezastavy
DIST na obrazovke. Stlacte tlaCidlo UP alebo DOWN. DIST zac¢ne blikat. Stlacte tlacidlo
UP alebo DOWN pre zmenu vzdialenosti. Pri kazdom stlaceni tlaCitka UP alebo DOWN.
DISTANCE by mala dosiahnut 1.0 km. Stlacte tlaCidlo RESET na vymazanie cielovej
vzdialenosti na nulu. Vopred stanoveny ciel a vzdialenost je v rozmadzi od 0.0 do 999,0
km.

Predtym, €o vopred stanovite ciel, za¢nite s cviCenim. Vzdialenost’ sa zacne odpocitavat
od vopred stanovenej cielovej vzdialenosti 0.0. Pokial pride pocita€ do nuly, zane pipat,
aby vam pripomenul, Ze ste v cieli so svojim cvi¢enim.

CAL(CALORIE):

Zobrazuje celkoveé spalené kalorie poCas tréningu. Mozete tiez nastavit cielové kalorie v
rezime STOP pred zacatim tréningu. Ked chcete nastavit' kalorie, stlacte tlaCitko MODE,



pokial sa nezobrazi CAL na obrazovke. Stlacte tlaCidlo UP alebo DOWN. CAL zac¢ne
blikat. Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN pre zmenu kalorii. Pri kazdom stlaceni tla¢idla UP
alebo DOWN vam odpocita zmenu kalorii o 1,0. Stisknutim tlaCidla RESSET zruSite
ciefove kalorie na nulu. Vopred stanoveny ciel kalorii je v rozmedzi od 0,0 do 999,0 kalorii.
Ked ste si nastavili kalorie, zaCnite cviCit' a zacnu sa pocitat predom nastavené ciefové
kalorie na 0,0.

ODO(ODOMETER):

Zobrazuje prejditu vzdialenost. Datové hodnoty zobrazuje ODO stisknutim a pridrzanim
tlacidla MODE alebo RESET po dobu 3 sekundy. Pokial mate dobru batériu v pocitadi,
budu ODO data jasné.

PULSE:

Zobrazuje aktualné udaje o tepovej frekvencii po uchopeni riadidiel s oboma rukami po
dobu cvi¢enia. Pre zaistenie je presnejSie, aby ste riadidla drzali vZdy oboma rukami.
Mbzete tiez predom nastavit ciel tepovej frekvencie v rezime STOP pred tréningom. Ked
chcete nastavit PULSE stlaéte MODE pokial sa neobjavi pulz na obrazovke. Stlacte
tlacidlo UP, alebo DOWN, pulz zacne blikat. Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN na vopred
nastaveny ciel tepovej frekvencie. Stlacte tlaidlo RESET pre vymazanie ciefovej tepovej
frekvencie na nulu. Vopred nastavena srdcova frekvencia je v rozmedzi od 40 do
240btepov za minutu. Potom, €o ste si nastavili ciel a zaCinate s cvicenim, prosim,
uchopte riadidla s oboma rukami. Kde je va$a srdcova frekvencia vyzsia nez je stanovena
miera, pocCita¢ zapipa aby vas na to upozornil.

Ako vymenit’ baterie:

1. Odstrante kryt batérie na zadnej strane pocitaca.
Daijte dve ,,SIZZE-AA,, batérie do miesta pre to vyhradeného.
Zistite, €i su spravne umiestnené a Ci su v tesnom kontakte.
Znovu nainstalujte kryt batérie.

o~ 0D

Pokial je obrazovka necitatelna, alebo len Ciastocne Citatelna, vytiahnite batérie,
poCkajte 15 sekund a znovu ich nainstalujte.

Upravy:
Nastavenie napatia pomocou ovladacieho tlacitka:

Pre zvySenie zataZenia otocte napinacie tlaCidlo v pravotoCivom smere. Pre zniZenie
zataze otocte tlacidlo v protismere hodinovych ruciCiek.

Nastavitel'ny mostik:
Otocte nastavitelny mostik na zadnom stabilizatore podla potreby a urovne kolesa.

Obhospodarovanie:

Cistenie:

Vzpriameny pristroj Cistime iba handri€kou a jemnym Cistiacim prostriedkom. NepouZivajte
brusné materialy, alebo rozpustadla na plastovych Castiach. Prosim, utrite pot z vaseho
pristroja po kazdom pouziti. Vyhybajte sa nadmernej vihkosti na ovladacom panely

monitoru pocitaCa. Mohlo by prist k ohrozeniu elektrickym prudom, alebo k naruseniu
elektroniky. Prosim, skontrolujte pred kazdym pouzitim vSetky skrutky, pedale a elektriniku.



WARM-UP (zahrievacie cvienie) je déleZitou stdastou kazdého triningu. Ugelom
rozcviCenia je pripravit telo na cvi¢enie a minimalizovat' zranenia. Zahrejte sa po dobu
dvoch az pat minut pred tréningom. Zahrievacie cvicenie zvySuje krvny obeh a pulz a
poskytuje viac kysliku do svalov.

COOL DOWN -Schladzovacie cvicenie:

Schladte sa na konci tréningu. Opakujte toto cviCenie pre znizenie bolesti v unavenych
svaloch. U¢elom ochladzovania je vratit telo do stavu kludu na konci kazdého cviCenia.
Riadne schladenie pomaly zniZuje srdcovu frakvenciu a umozniuje navratu krvi k srdcu.
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