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Varna om miljon!

Far inte slangas bland hushallssopor!

Denna produkt innehdller elektriska eller elektroniska
komponenter som ska dtervinnas. Lamna produkten for
atervinning pd anvisad plats, till exempel kommunens
dtervinningsstation.

Ratten till andringar forbehalles.

Vid eventuella problem, kontakta var serviceavdelning pa
telefon 0200-88 55 88.

www.jula.se

Verne om miljget!

M3 ikke kastes sammen med husholdningsavfallet! Dette
produktet ma inneholder elektriske eller elektroniske
komponentersom skal gjenvinnes. Lever produkt till

gjenvinning pa anvist sted, f.eks. kommunens miljgstation.

Med forbehold om endringer.

Ved eventuelle problemer kan du kontakte var
serviceavdeling pa telefon 67 90 0134.
www.jula.no

Dbaj o srodowisko!

Nie wyrzucaj zuzytego produktu wraz z odpadami
komunalnymi! Produkt zawiera elektryczne komponenty
mogace by¢ zagrozeniem dla Srodowiska i dla zdrowia.
Produkt nalezy oddac¢ do odpowiedniego punktu
skfadowania lub przynies¢ go do jednego ze sklepéw gdzie
przy zakupie nowego sprzetu bezptatnie przyjmiemy stary
tego samego rodzaju i w tej samej ilosci.

7 7astrzezeniem prawa do zmian.

W razie ewentualnych probleméw skontaktuj sie
telefonicznie z naszym dziatem obstugi klienta pod
numerem: 22 338 88 88.

www.jula.pl

Care for the environment!

Must not be discarded with household waste! This
product contains electrical or electronic components that
should be recycled. Leave the product for recycling at the
designated station e.g. the local authority's recycling
station.

Jula reserves the right to make changes. In the event of
problems, please contact our service department.
www.jula.com
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SVENSKA Bruksanvisning for

spinningcykel

SAKERHETSANVISNINGAR

Las bruksanvisningen noggrant innan anvandning!
Spara den for framtida behov.

Produkten ar avsedd for hemmabruk. Storsta tilldtna belastning for produkten
ar 110 kg.

Hall barn och djur borta fran produkten. Lat inte barn eller vistas i narheten av
produkten utan dvervakning. Barn ska hallas under uppsikt sa att de inte leker
med apparaten.

Placera produkten pa plant, stabilt underlag och justera den s att den ar
horisontell.

Cykeln har ingen frihjulsfunktion, vilket gor att pedalerna snurrar fritt nar du
slapper dem och kan orsaka personskada.

Anvand nodbromsen for att stoppa pedalerna.

Bromsa pedalerna kontrollerat.

Placera fotterna i pedalkorgarna for att hindra att du flyttar dem fran
pedalerna oavsiktligt.

Stall in styre och sadel sd att traningen blir bekvam och saker. Overskrid aldrig
stoppmarkeringarna vid installning.

Produkten ar inte avsedd for sjukvardande behandling. Radfraga Iakare innan
du borjar anvanda produkten eller startar ett traningsprogram. Om du drabbas

av brostsmartor, illamaende, yrsel eller far svart att andas, sluta trana
omedelbart och kontakta lakare omedelbart.

Agaren ansvarar for att alla som anvander produkten informeras om
nodvandiga sakerhetsatgarder.

Placera produkten pa en matta pa stabilt, horisontellt underlag. Lamna minst 1
m fritt utrymme runt produkten for montering och anvandning. Justera
fotterna sa att cykeln star stadigt.

Cykeln har ingen frihjulsfunktion. Du kan nar som helst stoppa pedalerna
genom att trycka pa nodbromsknappen under traning.

Anvand lampliga klader. Anvand inte lost sittande klader som kan fastna i
rorliga delar. Anvand lampliga skor.



Hall handerna borta fran rorliga delar.

Produkten far endast anvandas pa avsett satt och i enlighet med dessa
anvisningar. Anvand endast tillbehor och tillsatsutrustning som
rekommenderas av tillverkaren.

Varm alltid upp fore traning.

Kontrollera fore varje anvandning att inga delar ar skadade, saknas eller ar
slitna.

Anvand inte produkten om den inte fungerar korrekt.
Folj dessa underhallsanvisningar for basta sakerhet, funktion och livslangd.

Byt omedelbart ut eventuella skadade delar. Anvand inte produkten om den
inte fungerar korrekt.

Var sarskilt uppmarksam pa bromsbelagget, som ar utsatt for kraftigt slitage.
Dra at, reparera eller byt ut eventuella 10sa, slitna eller skadade delar.
Kontrollera och prova produkten efter montering.

Pedalerna kan orsaka personskada nar de snurrar fritt. Bromsa pedalerna
kontrollerat.

Stall in styre och sadel sa att de passar dig. Dra at vreden stadigt sa att sadel
och styre 13ses sakert pa plats Overskrid aldrig stoppmarkeringarna.

Sta inte pa pedalerna och trampa. Sitt alltid pa sadeln med handerna pa styret
under traning.

Kontrollera bromsbelagget med avseende pa slitage fore varje anvandning.
Var forsiktig nar du sitter upp och sitter av.
Felaktig eller overdriven traning kan vara halsoskadlig.

Cykeln ar avsedd for konditionstraning och for traning av muskler. Anvand inte
utrustningen for andamal den inte ar avsedd for.

Motstandet vid traning stalls in med ett vred.

Las alla anvisningar och sakerhetsanvisningar och alla varningsmarken pa
produkten fore anvandning.

Ersatt varningsmarken som blivit olasliga eller forsvunnit.



TEKNISKA DATA

Traningsdator

Time (tid) 00:00-99:59 min:s
Speed (hastighet) 0,0-999,9 km/h
Distance (stracka) 0,00-999,9 km
Calories (kalorier) 0,0 -999,9 kcal

MONTERING

Monteringsdetaljer och verktyg
0BS! Anvand endast verktygen till denna produkt.
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Vagnsskruv M8x45 x4
Mutter M8 x4 M8 x4

Bricka M8 x4



Forberedelser
Lamna minst T m fritt utrymme runt produkten for montering och anvandning.

1. Montera den framre foten (3) p& ramen (1) med 2 st. uppsattningar av planbricka @ 8 (20),
kupolmutter M8 (19) och vagnsskruv M8 x 45 (14). Montera den bakre foten (2) pa ramen (1) med 2
st. uppsattningar av planbricka @ 8 (20), kupolmutter M8 (19) och vagnsskruv M8 x 45 (14). Montera
andpluggarna (12) pa den bakre- och framre foten.



2. For in sadelrdret (5) i sadelstolpen (4), passa in lampligt hal for onskad sadelhojd och satt

i 1asvredet (35) med planbricka (36). Montera sadeln (8) pa sadelrret (5) enligt bilden, med
planbricka (20) och nylonmutter (27). For in sadelstolpen (4) ramen (1) och passa in halen mot
varandra. Las sadeln pa plats med fiaderstiftet (23). Du kan justera sadelhojden efter att cykeln ar
monterad.




3. Forin styrstolpen (6) i fastet i ramen. Lossa fjaderstiftet (23), dra ut det och passa in lampligt hdl
for onskad hojd. Slapp fiaderstiftet och dra at.

Montera styret (7), datorhdllaren (49) och datorn (50) med tvd uppsattningar av fiaderbricka @ 8
(32) och skruv M8 x 15 (33).

VIKTIGT! Se till att styret sitter ordentligt fast.

4. Skruva fast pedalerna (9 L) och (9 R) pa respektive vevarm (57, vanster markt L) och (10, hoger
markt R). Om inte dessa anvisningar foljs kan gangan pa vevarm eller pedal skadas.

Skruva fast den hogra pedalen, markt R, pa den hogra vevarmen, ocksa markt R, och dra at stadigt
medurs. Skruva fast den vanstra pedalen, markt L, pa den hdgra vevarmen, ocksa markt L, och dra at
stadigt moturs.



HANDHAVANDE

VIKTIGT! Konsultera lakare innan du inleder ett traningsprogram. Detta dr sarskilt viktigt om du
ar dldre an 35 ar eller har problem med halsan. Las alla anvisningar innan du anvander nagon
traningsutrustning.

Uppvarmning

Under uppvarmningsfasen okar blodcirkulationen i kroppen och musklerna att mjukas upp och baérjar
arbeta. Uppvarmning minskar ocksa risken for kramp och skada. Vi rekommenderar att du stretchar
enligt bilderna nedan. Hall varje stretchrdrelse cirka 30 sekunder. Ta inte for mycket. Sluta omedelbart
om det gor ont.

Traning

Traning med spinningcykeln medfor flera fordelar, som battre kondition och muskeltonus, och kan,
tillsammans med kontrollerad diet, hjalpa dig att ga ned i vikt. Under traningsfasen utsatter du
kroppen for anstrangning. Regelbunden traning gor musklerna starkare. Hall jamnt tempo och
trana med belastning som passar dig. Du bor trana sa hart att din hjartfrekvens ligger inom lampligt
omrdde enligt grafen nedan.



Hjartfrekvens
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Denna fas bor vara under minst 12 minuter for de flesta personer. Borja med cirka 15
till 20 minuter.

Nedvarvning

Under nedvarvningsfasen atergar hjart-/karlsystemet och musklerna till sin normala status. Varva ned
genom att Idngsamt minska belastningen under cirka 5 minuter. Upprepa stretchdvningarna fran
uppvarmningen.

Nar din kondition blir battre kan du trana langre och hardare. Det ar lampligt att trdna minst tre
ganger i veckan, helst med jamna mellanrum.

Styrketraning

FOr att styrketrana musklerna med spinningcykeln ska du stélla in ganska hogt motstand. Darmed
belastas benmusklerna hardare, vilket kan gora att du inte orkar trana lika lange. Om du ocksa vill
forbattra konditionen bor du varma upp, trana och varva ned som vanligt med lamplig puls, men
mot slutet av traningsfasen ékar du belastningen sd att du maste arbeta hardare med benen. Du kan
behdva sanka tempot for att behalla lagom hég puls.

Viktnedgang
Trana som vid konditionstraning. Ju langre du tranar desto mer energi forbrukar du.

n



Traningsdator

Anvandning

Automatisk PA/AV: Displayen stangs av automatiskt om inga sensorsignaler detekteras p3 4 minuter.
Displayen aktiveras automatiskt nar du borjar trana eller trycker pd ndgon knapp.

Knappfunktioner

MODE/CLEAR Valj onskad funktion. Hall intryckt i 4 sekunder for att radera alla varden.
TIME (TMR) Lagrar automatiskt traningstiden.

SPEED (SPD) Visar aktuell hastighet.

DISTANCE(DST) Ackumulerad traningsstracka.
CALORIES(CAL) Lagrar automatiskt antalet forbrukare kalorier under traning.
SCAN Vaxlar automatiskt mellan funktionerna TIME, SPEED, DISTANCE och CALORIES.

UNDERHALL

Batteri
Byt batterierna om visningen pa displayen inte fungerar korrekt. Installera 2 st nya AA-batterier.

Demontera inte produkten och forsok inte reparera den. Eventuella reparationer ska utforas av

kvalificerad personal eller beharig servicerepresentant. Rengor vid behov produkten utvandigt enligt

anvisningarna nedan.

1. Metallytor kan rengoras med en mjuk trasa och lite bilvax. Anvand inte vax pa sprej- eller
pumpflaska, som kan gora att det kommer vax pa datorenheten.

2. Anvand inte starka eller fratande kemikalier for rengoring, det kan skada datorenheten.
Rengor ytan med rengoringsmedel for datorskarmar och liknande.

Folj dessa underhallsanvisningar for basta sakerhet, funktion och livslangd.
Var forsiktig nar produkten lyfts och flyttas, for att undvika skador.
Bromsbelagget ar utsatt for kraftigt slitage. Kontrollera bromsbelagget fore varje anvandning.

S

Se till att sakerhets- och varningsmarken pa produkten ar hela och lashara. Ersatt marken
som blivit olasliga eller forsvunnit.

7. Folj dessa underhallsanvisningar for basta sakerhet, funktion och livslangd. Agaren/
anvandaren ansvarar for att produkten underhalls korrekt. Byt omedelbart ut eventuella
skadade delar. Anvand inte produkten om den inte fungerar korrekt. Anvand endast delar och
tillbehor som tillverkaren rekommenderar.



NORSK Bruksanvisning for

spinningsykkel

SIKKERHETSANVISNINGER

Les bruksanvisningen ngye fgr bruk!
Ta vare pa den for fremtidig bruk.

Produktet er beregnet for privat bruk. Stgrste tillatte belastning for produktet er
110 kg.

Hold barn og dyr borte fra produktet. Ikke |la barn oppholde seg i naerheten av
produktet uten oppsikt. Barn skal holdes under oppsyn, slik at de ikke leker
med apparatet.

Plasser produktet pa et jevnt, stabilt underlag og juster det slik at det er horisontalt.

Sykkelen har ingen frihjulsfunksjon. Pedalene snurrer derfor fritt nar du slipper
dem, og kan forarsake personskade.

Bruk ngdbremsen til 3 stoppe pedalene.
Brems pedalene kontrollert.
Plasser fgttene i pedalbgylene for @ hindre at du flytter dem fra pedalene utilsiktet.

Still inn styre og sete slik at du kan trene komfortabelt og trygt. Overskrid aldri
stoppmarkeringene ved innstilling.

Produktet er ikke beregnet for behandling av sykdom eller skade. Radfgr deg
med lege fgr du begynner @ bruke produktet eller starter et treningsprogram.
Hvis du opplever brystsmerter, kvalme, svimmelhet eller pusteproblemer, ma
du umiddelbart slutte & trene og kontakte lege umiddelbart.

Eieren har ansvar for at alle som bruker produktet, far informasjon om
ngdvendige sikkerhetstiltak.

Plasser produktet pa et teppe pa et stabilt, horisontalt underlag. La det veere
minst 1 m apen plass rundt produktet for montering og bruk. Juster fgttene slik
at sykkelen star stgdig.

Sykkelen har ingen frihjulsfunksjon. Du kan nar som helst stoppe pedalene ved
a trykke pa ngdbremsknappen under trening.

Bruk passende klzer. Ikke bruk Igstsittende klzer som kan sette seq fast i
bevegelige deler. Bruk passende sko.

Hold hendene unna bevegelige deler.
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Produktet skal bare brukes til det det er beregnet for, og i henhold til disse
anvisningene. Bruk kun tilbehgr og tilleggsutstyr som anbefales av produsenten.

Varm alltid opp f@r trening.
Kontroller fgr hver gangs bruk at ingen deler mangler, er skadet eller slitt.
Produktet ma ikke brukes hvis det ikke fungerer som det skal.

Fglg disse vedlikeholdsanvisningene for & oppna best mulig sikkerhet, funksjon
0g levetid.

Skift umiddelbart ut eventuelle skadede deler. Produktet mé ikke brukes hvis
det ikke fungerer som det skal.

Veer spesielt oppmerksom pa bremsebelegget, som er utsatt for kraftig slitasje.
Trekk til, reparer eller bytt ut eventuelle Igse, slitte eller skadede deler.
Kontroller og test produktet etter montering.

Pedalene kan fordrsake personskade nar de snurrer fritt. Brems pedalene
kontrollert.

Still inn styre og sete slik at de passer deg. Trekk til knappene slik at sete og
styre 1ases trygt pa plass. Overskrid aldri stoppmarkeringene.

Ikke sta pa pedalene og trakk. Sitt alltid pa setet med hendene pa styret
under trening.

Kontroller bremsebelegget for slitasje fgr hver gangs bruk.
Veer forsiktig bade nar du setter deg pa og nar du gar av sykkelen.
Feil eller overdreven trening kan vaere helsefarlig.

Sykkelen er beregnet for kondisjonstrening og for trening av muskler. Utstyret
ma ikke brukes til andre formal enn det det er beregnet pa.

Motstanden ved trening stilles inn med en knapp.
Les alle anvisninger, sikkerhetsanvisninger og varselmerker pa produktet fgr bruk.
Erstatt varselmerker som har blitt uleselige eller borte.



TEKNISKE DATA

Treningsdatamaskin

Time (tid) 00:00-99:59 min:s

Speed (hastighet) 0,0-999,9 km/h

Distance (strekning) 0,00-999,9 km

Calories (kalorier) 0,0-999,9 kcal
MONTERING

Monteringsdeler og verktgy
Bruk bare verktgy med dette produktet.

X1 X1

=
O

Vogn bolt M8x45 x4
Mutter M8 x4
skive M8 x4

M8 x4

15



Forberedelser
La det vaere minst 1 m dpen plass rundt produktet for montering og bruk.

1. Monter den fremre foten (3) p& rammen (1) med 2 sett underlagsskiver @ 8 (20), kapselmutter M8
(19) og vognbolt M8 x 45 (14). Monter den bakre foten (2) pa rammen (1) med 2 sett underlagsskiver
@ 8 (20), kapselmutter M8 (19) og vognbolt M8 x 45 (14). Monter endepluggene (12) pa den bakre
og den fremre foten.



2. Fgr setergret (5) inn i setepinnen (4), juster i egnet hull for gnsket setehgyde og sett inn I&sebryteren
(35) med underlagsskive (36). Monter setet (8) pa setergret (5) som vist pa bildet, med underlagsskive
(20) og nylonmutter (27). Fgr setepinnen (4) inn i rammen (1) og juster hullene mot hverandre. Las
setet pd plass med fizerstiften (23). Du kan justere setehgyden etter at sykkelen er montert.

50 —»

e 49 —»
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3. Fgr styrestolpen (6) inn i festet i rammen. Lgsne fieerstiften (23), trekk den ut og juster i egnet hull
for gnsket hgyde. Slipp fjzerstiften og trekk til.

Monter styret (7), datamaskinholderen (49) og datamaskinen (50) med to sett fjserbrikker @ 8 (32)
og skrue M8 x 15 (33).

VIKTIG! Pass pa at styret sitter skikkelig fast.

4. Skru fast pedalene (9 L) og (9 R) pa respektive veivarm (57, venstre merket L) og (10, hgyre merket
R). Hvis ikke disse anvisningene fglges, kan gjengen pd veivarm eller pedal skades.

Skru fast den hgyre pedalen, merket R, pa den hgyre veivarmen, ogsa merket R, og trekk godt til i
retning med klokken. Skru fast den venstre pedalen, merket L, pa den venstre veivarmen, ogsa merket
L, og trekk godt til i retning mot klokken.



BRUK

VIKTIG! Ta kontakt med en lege fgr du starter et treningsprogram. Dette er spesielt viktig hvis du er
eldre enn 35 ar eller har helseproblemer. Les alle anvisninger fgr du tar treningsutstyr i bruk.

Oppvarming

| oppvarmingsfasen gker blodsirkulasjonen i kroppen og musklene mykes opp og begynner & arbeide.
Oppvarming reduserer ogsa faren for krampe og skade. Vi anbefaler at du tgyer ut som vist pa bildene
nedenfor. Hold hver tgyning i ca. 30 sekunder. Ikke ta for hardt i. Slutt umiddelbart hvis det gjgr vondt.

Trening

Trening med spinningsykkelen gir en rekke fordeler, som bedre kondisjon og muskeltonus, og i
kombinasjon med et kontrollert kosthold kan treningen ogsa hjelpe deg med & ga ned i vekt. |
treningsfasen utsetter du kroppen for anstrengelse. Regelmessig trening gjgr musklene sterkere. Hold
jevnt tempo og tren med en belastning som passer deg. Du bgr trene sa hardt at hjertefrekvensen
ligger innenfor egnet omrade, som vist i diagrammet nedenfor.
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Hjertefrekvens
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Denne fasen bgr vare i minst 12 minutter for de fleste personer. Begynn med ca. 15 til
20 minutter.
Nedtrapping
| nedtrappingsfasen gjenopptar hjerte-/karsystemet og musklene sin normale tilstand. Trapp ned ved
a redusere belastningen langsomt i ca. 5 minutter. Gjenta tgyningene fra oppvarmingen.
Etter hvert som du far bedre kondisjon, kan du trene lengre og hardere. Du bgr trene minst tre ganger
i uken, helst med jevne mellomrom.

Styrketrening

Nar du bruker spinningsykkelen til & trene muskelstyrke, ma du sette motstanden ganske hgyt.
Beinmusklene belastes dermed hardere, slik at du kanskje ikke orker & trene like lenge. Hvis du 0gsa
gnsker 3 forbedre kondisjonen, bgr du varme opp, trene og trappe ned som vanlig med passelig puls,
men mot slutten av treningsfasen gker du belastningen slik at du ma arbeide hardere med beina. Du
ma kanskje redusere tempoet for & beholde en passe hgy puls.

Vektnedgang
Tren som ved kondisjonstrening. Jo lengre du trener, jo mer energi forbruker du.

Treningsdatamaskin

Bruk

Automatisk PA/AV: Displayet sls av automatisk hvis ingen sensorsignaler oppdages pa 4 minutter.
Displayet aktiveres automatisk nar du begynner & trene eller trykker pa en knapp.



Knappfunksjoner

MODE/CLEAR Velg gnsket funksjon. Hold inne i 4 sekunder for & slette alle verdier.
TIME (TMR) Lagrer automatisk treningstiden.
SPEED (SPD) Viser aktuell hastighet.

DISTANCE(DST) Akkumulert treningsstrekning.
CALORIES(CAL) Lagrer automatisk antallet forbrukte kalorier under trening.

SCAN

Veksler automatisk mellom funksjonene TIME, SPEED, DISTANCE og CALORIES.

VEDLIKEHOLD

Batteri

Bytt batteriene hvis visningen i displayet ikke fungerer som den skal. Installer 2 nye AA-batterier.

lkke demonter produktet, og ikke forsgk @ reparere det. Eventuelle reparasjoner skal utfgres av
kvalifisert personell eller en godkjent servicerepresentant. Rengjgr ved behov produktet utvendig i
henhold til anvisningene nedenfor.

1.

S

Metallflater kan rengjgres med en myk klut og litt bilvoks. Ikke bruk voks pa spray- eller
pumpeflaske, som kan gjgre at det kommer voks pa datamaskinenheten.

Ikke bruk sterke eller etsende kjemikalier til rengj@ring, det kan skade datamaskinenheten.
Rengjgr overflaten med rengjgringsmiddel for datamaskinskjermer og tilsvarende.

Fglg disse vedlikeholdsanvisningene for & oppna best mulig sikkerhet, funksjon og levetid.
Veer forsiktig nar produktet Igftes og flyttes, for & unnga skade.
Bremsebelegget er utsatt for kraftig slitasje. Kontroller bremsebelegget fgr hver gangs bruk.

Se¢rg for at alle sikkerhets- og varselmerker pa produktet er hele og leshare. Skift ut merker
som har blitt uleselige eller borte.

Fglg disse vedlikeholdsanvisningene for & oppna best mulig sikkerhet, funksjon og levetid.
Eieren/brukeren har ansvaret for at produktet vedlikeholdes pa riktig mate. Skift umiddelbart
ut eventuelle skadede deler. Produktet ma ikke brukes hvis det ikke fungerer som det skal.
Bruk bare deler og tilbehgr som produsenten anbefaler.
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POLSKI Instrukcja obstugi

roweru spinningowego

ZASADY BEZPIECZENSTWA

Przed uzyciem uwainie przeczytaj instrukcje obstugi!
Zachowaj jg na przysztosc.

Produkt jest przeznaczony do uzytku domowego. Maksymalne dopuszczalne
ohcigzenie produktu wynosi 110 kg.

Dzieci i zwierzeta powinny przebywac z dala od urzadzenia. Nie pozwdl, aby
dzieci przebywaty w poblizu urzadzenia bez nadzoru. Dzieci powinny przebywac
pod nadzorem, aby nie bawity sie urzgdzeniem.

Ustaw urzgdzenie na ptaskim, stabilnym podtozu i wyrequluj je w poziomie.

Rower nie ma mechanizmu wolnego kota, co sprawia, ze pedaty obracajg sie
swobodnie po zwolnieniu i moga spowodowac obrazenia.

Aby zatrzymac pedaty, uzyj hamulca awaryjnego.

Wyhamowuj pedaty w sposéb kontrolowany.

W16z stopy w paski pedatdw, aby nie dopusci¢ do niezamierzonego wysuniecia
sie stop z pedatow.

Wyreguluj kierownice i siodetko, aby trening byt wygodny i bezpieczny. Podczas
regulacji nigdy nie przekraczaj podanych wartosci granicznych.

Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw medycznych. Przed uzyciem produktu lub
rozpoczeciem programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem. Jezeli zaczniesz
odczuwac hole w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gfowy lub trudnosci

w oddychaniu, natychmiast przerwij ¢wiczenia i bezzwtocznie skontaktuj sie z lekarzem.
Wiasciciel urzadzenia jest odpowiedzialny za to, aby wszyscy uzytkownicy
urzadzenia zostali poinformowani o niezbednych srodkach ostroznosci.

Ustaw urzadzenie na macie na stabilnym, poziomym podtozu. Podczas
montazu i obstugi urzadzenia pozostaw wokét niego co najmniej T m wolnej
przestrzeni. Wyreguluj stépki, aby rower staf stabilnie.

Rower nie ma mechanizmu wolnego kota. Pedaty mozesz zatrzymac
w dowolnej chwili, naciskajgc w trakcie treningu przycisk hamulca awaryjnego.

No$ odpowiednig odziez. Nie nos luznych ubran, ktére moga zosta¢ wciggniete
przez ruchome czesci urzadzenia. Stosuj odpowiednie obuwie.

Trzymaj rece z dala od wszystkich czesci ruchomych.



Produktu mozna uzywac¢ wytgcznie w okreslony sposdb, zgodnie z niniejsza
instrukcjg. Korzystaj wytgcznie z akcesoridw i czesci dodatkowych zalecanych
przez producenta.

Zawsze rozgrzewaj sie przed treningiem.

Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy nie brakuje zadnej czesci i czy nie s3 one
uszkodzone lub zuzyte.

Nie uzywaj produktu, jesli nie dziafa on poprawnie.

W celu zapewnienia mozliwie najwiekszego bezpieczenstwa oraz najlepszego
dziatania i okresu uzytkowania przestrzegaj ponizszych zasad konserwacji.

Niezwfocznie wymieniaj uszkodzone czesci. Nie uzywaj produktu, jesli nie dziata
on poprawnie.

Szczeqgdlng ostroznosé zachowaj w przypadku klockéw hamulcowych, ktére sg
narazone na silne zuzycie.

Dokre¢, napraw lub wymien wszelkie obluzowane, zuzyte lub uszkodzone
elementy.

Po zmontowaniu urzadzenia sprawdz je i przetestuj.

Swobodnie obracajace sie pedaty moga spowodowac obrazenia. Wyhamowuj
pedaty w sposdéb kontrolowany.

Wyrequluj i dopasuj ustawienie kierownicy i siodetka. Mocno dokrec pokretta,
aby siodetko i kierownica zostaty zablokowane w miejscu. Nigdy nie przekraczaj
wartosci granicznych.

Nie stawaj na pedatach. W czasie treningu zawsze siedZ na siodetku, trzymajac
dtonie na kierownicy.

Przed kazdym uzyciem sprawdz klocki hamulcowe pod katem zuzycia.
Zachowaj ostrozno$¢ podczas siadania i schodzenia.
Niewtasciwy lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

Rower jest przeznaczony do treningu wytrzymatosciowego i treningu miesni.
Nie uzywaj urzadzenia do celéw innych niz te, do ktérych jest przeznaczone.

Opdr podczas treningu mozna wyregulowac pokrettem.

Przed uzyciem zapoznaj sie ze wszystkimi instrukcjami, zasadami
bezpieczenstwa oraz symbolami ostrzegawczymi na produkcie.

Wymien naklejki ostrzegawcze, ktére staty sie nieczytelne lub odpadty.

23



24

DANE TECHNICZNE

Komputer treningowy

Time (czas) 00:00-99:59 min:s

Speed (predkos¢) 0,0-999,9 km/h

Distance (odlegtosc) 0,00-999,9 km

Calories (kalorie) 0,0-999,9 kcal
MONTAZ

Przygotowania
Podczas montazu i obstugi urzadzenia pozostaw wokét niego co najmniej 1 m wolnej przestrzeni.

X1 X1

=
O

Ruba karetki M8x45 x4
M8 x4
M8 x4

M8 x4




1. Zamontuj przednig podstawe (3) do ramy (1) za pomoca 2 zestawdw sktadajacych sie z podktadki
ptaskiej @ 8 (20), nakretki kotpakowej M8 (19) i sruby zamkowej M8 x 45 (14). Zamontuj tylng
podstawe (2) do ramy (1) za pomoca 2 zestawdw sktadajgcych sie z podktadki ptaskiej @ 8 (20),
nakretki kotpakowej M8 (19) i Sruby zamkowej M8 x 45 (14). Zamontuj zaslepki (12) na tylnej

i przedniej podstawie.
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2. Wsun rure podsiodtowa (5) w sztyce siodetka (4), dopasuj otwdr odpowiednio do zgdane;
wysokosci siodetka i wiéz pokretto blokujgce (35) wraz z podktadka ptaskg (36). Zamontuj siodetko (8)
na rurze podsiodtowej (5) zgodnie z ilustracja, uzywajac podktadki ptaskiej (20) i nakretki nylonowej
(27). Wsun sztyce (4) w rame (1) i dopasuj do siebie otwory. Zablokuj siodetko w danym potozeniu
kotem sprezynowym (23). Po zmontowaniu roweru mozesz dostosowa¢ wysokosc siodetka.




3. Wsur sztyce siodetka (6) w mocowanie na ramie. Poluzuj trzpief sprezynowy (23), wyciagnij go
i wsuf do otworu odpowiedniego do zadanej wysokosci. Zwolnij trzpien sprezynowy i dokreévgo.
Zamontuj kierownice (7), uchwyt komputera (49) i komputer (50) za pomocg dwdch zestawéw
sktadajacych sie z podktadki sprezynowej @ 8 (32) i Sruby M8 x 15 (33).

WAZNE! Upewnij sie, ze kierownica jest solidnie przymocowana.

4. Przykre¢ pedaty (9 1) i (9 R) do odpowiedniej korby (57, lewa, oznaczona literg L) i (10, prawa,
oznaczona literg R). Niezastosowanie sie do powyzszych zalecen moze spowodowac uszkodzenie
gwintu korby lub pedatu.

Przykre¢ prawy pedat, oznaczony literg R, do prawej korby, réwniez oznaczonej literg R, i dokre¢ go
mocno w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara. Przykre¢ lewy pedat, oznaczony literg L,
do lewej korby, réwniez oznaczonej literg L, i dokre¢ go mocno w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara.
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OBStUGA

WAZNE! Przed rozpoczeciem programu treningoweqo skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie
wazne, jesli masz wiecej niz 35 lat lub masz problemy ze zdrowiem. Przed uzyciem sprzetu
treningowego przeczytaj wszystkie zalecenia.

Rozgrzewka

Podczas rozgrzewki zwieksza sie krazenie krwi w organizmie, a mie$nie rozluzniaja sie i zaczynaja
pracowac. Rozgrzewka zmniejsza réwniez ryzyko skurczu i kontuzji. Zalecamy ¢wiczenia rozciggajace
wedfug ponizszych ilustracji. Kazde rozciggniecie utrzymuj przez okoto 30 sekund. Nie forsuj sie. Jezeli
poczujesz bél, Natychmiast przerwij trening.

Trening

Trening na rowerku niesie ze sobg wiele korzysci, takich jak lepsza kondycja i tonus miesniowy, a wraz
z odpowiednig dietg moze pomdc w obnizeniu wagi ciata. W fazie treningu wystawiamy ciato na
wysitek fizyczny. Regularny trening wzmacnia miesnie. Utrzymuj réwne tempo i trenuj z odpowiednim
dla siebie obcigzeniem. Nalezy trenowac tak, aby tetno utrzymywato sie w granicach podanych na
ponizszej ilustracji.



Tetno
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Ta faza powinna trwac co najmniej 12 minut w przypadku wiekszosci oséb. Zacznij od
15 do 20 minut.

CWICZENIA ROZLUZNIAJACE

W fazie rozluzniania serce/uktad krazenia i miesnie powracajg do stanu normalnego. Rozluzniaj sie,
powoli zmniejszajac obcigzenie przez okoto 5 minut. Powtdrz ¢wiczenia z fazy rozgrzewki.

Gdy poprawisz swojg kondycje, mozesz trenowac dfuzej i bardziej intensywnie. Zaleca sie trenowanie
co najmniej trzy razy w tygodniu w reqularnych odstepach.

Trening sitowy

Do treningu sitowego miesni na rowerku treningowym nalezy ustawi¢ dosy¢ duzy opér. W ten sposéb
obcigzenie miesni ndg bedzie wieksze, co moze spowodowac, ze ¢wiczenie przez tyle samo czasu hie
bedzie mozliwe. Jezeli chcesz takze poprawi¢ kondycje, wykonaj rozgrzewke, trening i rozluznienie

jak zwykle, przy odpowiednim zakresie tetna, ale pod koniec treningu zwieksz obcigzenie, aby nogi
pracowaty mocniej. By¢ moze trzeba bedzie obnizy¢ tempo, aby utrzymac odpowiedni poziom tetna.

Odchudzanie
Trenuj w taki sam sposéb jak podczas treningu kondycyjnego. Im dtuzej trenujesz, tym wiecej
energii zuzywasz.
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Komputer treningowy

Sposéb uzycia

AUTOMATYCZNE WHACZANIE/WYtACZANIE: Wyswietlacz wytgcza sie automatycznie, jezeli przez 4
minuty nie zostang wykryte zadne sygnaty.

Wyswietlacz wtacza sie automatycznie po rozpoczeciu treningu lub po nacisnieciu dowolnego przycisku.

Funkcje przyciskow

MODE/CLEAR Wybdr zadanej funkgji. Aby wymazaé wszystkie wartosci, przytrzymaj wcisniety
przycisk przez 4 sekundy.

TIME (TMR) Automatyczny zapis czasu treningu.

SPEED (SPD) Wyswietlanie aktualnej predkosci.

DISTANCE(DST) tgczna odlegtosc treningu.
CALORIES(CAL) Automatyczny zapis liczby kalorii spalonych w czasie treningu.
SCAN Automatyczne przetaczanie miedzy funkcjami TIME, SPEED, DISTANCE i CALORIES.

KONSERWACJA

Bateria
Jezeli wskazania na wyswietlaczu nie sg wyswietlane prawidfowo, wymieri baterie. Wtéz 2 nowe baterie AA.

Nie rozbieraj urzgdzenia na czesci i nie prébuj go naprawia¢. Ewentualne naprawy powinien

wykonywac wykwalifikowany personel lub autoryzowany serwisant. W razie potrzeby czy$¢ urzadzenie

od zewnatrz zgodnie z ponizszymi wskazéwkami.

1. Czesci metalowe nalezy czysci¢ miekka szmatka z niewielkg iloscig wosku samochodowego. Nie uzywaj
wosku w aerozolu ani w dozowniku, poniewaz stwarza to ryzyko, ze dostanie sie on do srodka komputera.

2. Nie uzywaj do czyszczenia silnych ani zracych srodkéw chemicznych — moga one uszkodzi¢
komputer. Powierzchnie ekranu czys¢ srodkiem do ekranéw komputerowych lub podobnym.

3. W celu zapewnienia mozliwie najwiekszego bezpieczefstwa oraz najlepszego dziatania
i okresu uzytkowania przestrzegaj ponizszych zasad konserwacji.

4, Zachowaj ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzgdzenia, aby unikng¢ obrazen.

Klocki hamulcowe sg narazone na silne zuzycie. Przed kazdym uzyciem sprawd? stan klockdw
hamulcowych.

6. Dopilnuj, aby naklejki ostrzegawcze na produkcie byty czytelne i zachowane w catosci. Wymien
naklejki, ktére staty sie nieczytelne lub odpadty.

7. W celu zapewnienia mozliwie najwiekszego bezpieczefstwa oraz najlepszego dziatania
i okresu uzytkowania przestrzegaj ponizszych zasad konserwacji. Wiasciciel /uzytkownik
urzadzenia jest odpowiedzialny za prawidfowa konserwacje urzadzenia. Niezwtocznie
wymieniaj uszkodzone czesci. Nie uzywaj produktu, jesli nie dziata on poprawnie. Uzywaj
wytacznie czesci zamiennych i akcesoridw zalecanych przez producenta.



ENGLISH User instruction for
spinning cycle

SAFETY INSTRUCTIONS

Read the user instructions carefully before use!
Save them for future reference.

 The product is intended for home use. The maximum permitted product load is
110 kg.

« Keep children and animals away from the product. Do not leave children
unsupervised in the vicinity of the product. Keep children under supervision to
make sure they do not play with the appliance.

 Place the product on a level, stable surface and adjust so that it is horizontal.

« The cycle has no freewheel function, which means the pedals spin freely when
you release them, and can cause personal injury.

« Use the emergency brake to stop the pedals.
« Stop the pedals in a controlled manner.

« Place both feet in the pedal cages to prevent moving them accidentally from
the pedals.

« Position the handlebars and saddle so that training is comfortable and safe.
Never exceed the stop marks when setting.

« The product is not designed for rehabilitation purposes. Consult your doctor
before using the product or starting an exercise programme. If you experience
chest pains, nausea, dizziness or shortness of breath, stop exercising at once
and consult a doctor immediately.

« |tis the responsibility of the owner to ensure that all persons using the product
have been informed about the requisite safety precautions.
« Place the product on a mat on a stable, horizontal surface. Leave at least Tm

of free space around the product for assembly and use. Adjust the feet so that
the cycle is stable.

« The cycle does not have a freewheel function. You can stop the pedals at any
time while exercising by pressing the emergency stop button.

« Wear suitable clothing. Do not wear loose-fitting clothing as these can get
caught in moving parts. Wear appropriate boots.
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Keep your hands away from all moving parts.

The product must only be used for its intended purpose and in accordance with
these instructions. Only use accessories and attachments recommended by the
manufacturer.

Always warm up before exercising.

Always check before use that no parts are damaged, missing or worn.

Do not use the product if it is not working properly.

Follow these maintenance instructions for best safety, functionality and useful life.

Replace any damaged parts immediately. Do not use the product if it is not
working properly.

Pay particular attention to brake pad, which is subjected to heavy wear.
Tighten, repair or replace any loose, worn or damaged parts.
Check and test the product after assembly.

The pedals can cause personal injury when they spin freely. Stop the pedals in a
controlled manner.

Adjust the handlebars and saddle to your size. Tighten the knobs firmly so that
the saddle and handlebars are locked securely in place. Never exceed stop marks.

Do not stand on the pedals and pedal. Always sit on the saddle with your
hands on the handlebars while exercising.

Check the brake pad for wear each time before use.
Be careful when sitting up and getting off.
Incorrect or excessive exercise can be a health hazard.

The cycle is intended for cardio training and for training muscles. Only use the
equipment for the purpose for which it is intended.

The exercise resistance is set using a knob.

Read all the instructions, safety instructions and warning labels on the product
before using it.

Replace any warning stickers that have become illegible or misplaced.



TECHNICAL DATA

Training computer

Time 00:00 - 99:59 min

Speed 0.0-999.9 km/h

Distance 0.00-999.9 km

Calories 0.0 -999.9 kcal
ASSEMBLY

TOOLS AND HARDWARE COLLECTIONS.
Note: Use the tool only for this exercise bike.

X1 X1

X1

00
QO

Carriage Bolt M8x45 x4
Nut M8 x4
Flat washer M8 x4

M8 x4
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Preparations
Leave at least 1 m of free space around the product for assembly and use.

1. Fit the front base (3) on the frame (1) using 2 sets of flat washer @ 8 (20), dome nut M8 (19) and
carriage bolt M8 x 45 (14). Fit the rear base (2) on the frame (1) using 2 sets of flat washer @ 8 (20),
dome nut M8 (19) and carriage bolt M8 x 45 (14). Fit the end plugs (12) on the front foot and rear bases.



2. Insert the saddle tube (5) in the saddle post (4), align the appropriate hole for the desired saddle
height and insert the locking handle (35) with a flat washer (36). Fit the saddle (8) on the saddle
tube (5) as shown in the figure, with a flat washer (20) and nylon nut (27). Insert the saddle post
(4) in the frame (1) and align the holes to each other. Lock the saddle in position with the spring pin
(23). You can adjust the saddle height once the cycle has been assembled.
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3. Insert the steering post (6) in the bracket in the frame. Release spring pin (23), pull it out and align
with an appropriate hole for the desired height. Release the spring pin and tighten.

Assemble the handlebar (7), computer holder (49) and computer (50) with two sets of spring washer
@ 8 (32) and screw M8 x 15 (33).

IMPORTANT: Make sure that the handlebars are tightened correctly.

4. Screw on the pedals (9 1) and (9 R) of each crank arm (57, left marked L) and (10, right, marked R).
If these instructions are not followed, the threads on the crank arm or pedal may be damaged.

Screw on the right pedal, marked R on the right-hand crank arm, also marked R, and tighten firmly
clockwise. Screw on the left pedal, marked L on the left-hand crank arm, also marked L, and tighten
firmly anticlockwise.



USE

IMPORTANT: Consult your doctor before starting an exercise programme. This is particularly
important if you are 35 or older or have health issues. Read all instructions before using any
exercise equipment.

Warm-up

During the warm-up phase, the blood circulation increases in the body and the muscles soften and
start to work. The warm-up reduces the risk of cramping and injury. We recommend that you stretch
as shown in the figures below. Hold each stretch movement for about 30 seconds. Do not over do it.
Stop immediately if it hurts.

Training

Training with spinning cycle brings several advantages, improved fitness and muscle tone, and may,
along with a controlled diet, help you to lose weight. During the training phase, you expose the body
for exertion. Regular exercise makes muscles stronger. Keep a steady pace and train with a load that
suits you. You should train so hard that your heart rate is within the appropriate area according to the
graph below.
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This phase should be for at least 12 minutes for most people. Start with about 15 to 20
minutes.

Cooldown

During the cooldown phase the heart/vascular system and muscles revert to their normal status.
Unwind by slowly reducing the load for about 5 minutes. Repeat the stretching exercises from the
warm up.

Once your fitness improves, you can train longer and harder. It is ideal to exercise at least three times
a week, preferably at regular intervals.

Strength training

Set quite a high resistance level to strengthen muscles with a spinning cycle. Doing so loads e.g.

the leg muscles harder, which may mean you cannot train as long. If you also want to improve your
overall fitness, you should warm up, workout and cooldown, as usual, with a suitable pulse, but
towards the end of the training phase, you should increase the load so you have to work harder with
your legs. You may need to lower the pace slightly to maintain a moderately high pulse.

Weight loss
Train as described for cardio training. The more you exercise the more energy you consume.



Training computer

Use

Automatic ON/OFF: The display switches off automatically if no sensor signals are detected for 4 minutes.
The display switches on automatically when you start exercising, or when you press any button.

Button functions

MODE/CLEAR Select the required function. Press and hold for 4 seconds to erase all values.
TIME (TMR) Automatically stores the exercise time.

SPEED (SPD) Shows the current speed.

DISTANCE (DST) Cumulative training distance.

CALORIES (CAL) Automatically stores the number of calories consumed during exercise.
SCAN Automatically switches between the functions TIME, SPEED, DISTANCE

and CALORIES.

MAINTENANCE

Battery
Replace the batteries if the display is not functioning properly. Install 2 new AA batteries.

Do not dismantle the product or try to repair it. Qualified personnel or an authorised service centre

should carry out repairs. Clean the outside of the product if necessary in accordance with the

instructions below.

1. The metal surfaces can be cleaned with a soft cloth and some car wax. Do not use wax in a
spray or pump bottle, as the wax may then come into contact with the computer unit.

2. Do not use strong or corrosive chemicals for cleaning, this can damage the computer unit.
Clean the surface with a cleaning agent for computer monitors and the like.

3. Follow these maintenance instructions for best safety, functionality and useful life.

4, Be careful when the product is lifted and moved, to avoid damage.

5. The brake pad is subjected to heavy wear. Check the brake pad before each use.

6. Make sure that the safety and warning labels on the product are complete and legible.
Replace any labels that have become illegible or been lost.

7. Follow these maintenance instructions for best safety, functionality and useful life. The

owner/user is responsible that the product is correctly maintained. Replace any damaged
parts immediately. Do not use the product if it is not working properly. Only use parts and
accessories recommended by the manufacturer.
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