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Dear Customer,

Congratulations on your purchase of an ENERGETICS home exerciser. This product has been
designed and manufactured to meet the needs and requirements of in-home use. Please carefully
read the instructions prior to assembly and first use. Be sure to keep the instructions for reference and/
or maintenance. If you have any further questions, please contact us. We wish you lots of success and
fun while training,

Your £/ ENERGETICS - Team

Warranty

ENERGETICS offers high quality home exercisers that have been tested and certified according to
European Norm EN 957.

Safety Instructions

1. Consult your physician before starting with any exercise programme to receive advice on the
optimal training.

2. Warning: incorrect/ excessive training can cause health injuries. Stop using the home exerciser

when feeling uncomfortable.

Ensure that training only starts after correct assembly, adjustment and inspection of the home

exerciser.

Always start with a warm-up session.

Only use original ENERGETICS parts as delivered (see checkilist).

Follow the steps of the assembly instruction carefully.

Only use suitable tools for assembly and ask for assistance if necessary.

Place the home exerciser on an even, non-slippery surface.

For all adjustable parts be aware of the maximum position to which they can be adjusted.

0. Tighten all adjustable parts to prevent sudden movement while training.

1. This product is designed for adults. Please ensure that children only use it under the supervision
of an adult.

12. Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.

13. The resistance level can be adjusted to your personal preference.

14. Ensure that sufficient space is available to use the home exerciser.

15. Be aware of non-fixed or moving parts whilst mounting or dismounting the home exerciser.
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This product is made for home use only and tested up to a maximum body weight of
100 kilograms

Care and Maintenance

e The home exerciser should not be used or stored in a moist area because of possible corrosion.

e Check at least every 4 weeks that all connecting elements are tightly fitted and in good condition.
¢ In case of repair please ask your dealer for advice.
e Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

e Only use original spare parts for repair.

e Use a damp cloth to clean the Home Exerciser and avoid the use of aggressive detergents when
cleaning the bike.

After exercising, immediately wipe of the sweat; perspiration can ruin the appearance and proper
function of the Home Exerciser.




Exploded drawing

Part list
Part | Description Qty | Part | Description Qty

1 Casing 1 10 Brake — B 1
2 Cover-A 2 11 Curved plate 1
3 Cover-B 1 12 Button 1
4 Main body 2 13 Crank 1
5 Elastic buckle 2 14 Cover-C 2
6 Theaded cap 4 15 E ring 4
7 HEX CAP NUTS 2 16 Footrest 2
8 Screw M6 x 60 2 17 Belt 2
9 Brake — A 1




Assembly instruction

The tension regulator allows you increase or decrease the resistance during your exercise
session.

Legs exercise

To exercise your lower abdomen, place the trainer on a non-skid floor and comfortably sit on
a chair with the trainer directly in front of you so that your knee joint is in an angle of not more
than 90°. When using the trainer, be sure to wear shoes with rubber soles so as to avoid
from slipping off the pedals during training.

e Put your feet onto the pedals as soon as you are seated correctly on a stable chair and
start stepping onto the pedals of the mini-bicycle.

e To better maintain your balance, you may hold yourself onto the edge of the chair or
table, respectively, or lay your hands on your knees.

e The resistance can be increased or decreased by rotating the tension regulator in the
respective direction.

Do not stand on the trainer during exercise. Only exercise in a seated position. Make
sure the seat does not move or tilt.



Arms exercise

To exercise your abdomen, put the trainer directly in front of you onto a table und sit on a
comfortable chair so you are able to easily reach the pedals without overstretching the elbow
joint. This can be done by putting a cushion onto the chair or by placing the trainer closer to
yourself. Firmly grip the pedals with your hands and rotate them with the support of your
shoulders, arms and your wrists.

STORAGE:

For storage please press on the ball pin, fold the front tube and then the rear tube upwards.




Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Heimtrainers. Dieses Produkt ist fur den
Heimbereich konzipiert um den Winschen und Anforderungen dieses Bedarfs gerecht zu werden.
Bitte lesen Sie vor dem Aufbau und dem ersten Gebrauch zunachst sorgfaltig diese Anleitung. Bitte
bewahren Sie die Anleitung als Referenz und fir den richtigen Umgang mit lhrem Fitness-Gerét auf.
Bei weiteren Fragen dazu stehen wir Ihnen selbstverstandlich gerne zur Verfugung. Wir winschen
Ihnen viel Spal3 und Erfolg bei lhrem Training.

lhr = ENERGETICS - Team

Garantie

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um fir ein engagiertes Fitness-
Training eingesetzt zu werden. Dieses Gerat entspricht der européischen Norm EN 957.

Sicherheitshinweise

1. Bei gesundheitlichen Einschréankungen oder fir individuelle und persoénliche Trainingsparameter

konsultieren Sie bitte zunachst Ihren Arzt. Er kann lhnen sagen, welche Art des Trainings und

welche Belastung fir Sie geeignet sind.

Achtung: Falsches oder exzessives Training kann lhre Gesundheit geféahrden.

Beginnen Sie erst mit dem Training, nachdem Sie sichergestellt haben, dass der Heimtrainer

korrekt aufgebaut und eingestellt ist.

Starten Sie immer mit einer Aufwarm-Phase.

Verwenden Sie nur die der Lieferung beigelegten ENERGETICS Originalteile (siehe Check-Liste).

Gehen Sie beim Aufbau des Geréts exakt nach der Montageanweisung vor.

Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug fir die Montage und lassen Sie sich ggf. von einer

zweiten Person helfen

Stellen Sie das Gerat auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf.

9. Stellen Sie bei allen verstellbaren Teilen sicher, dass die Maximalpositionen, in die sie verstellt
werden kdnnen, richtig eingestellt sind.

10. Schrauben Sie vor dem Training alle verstellbaren Teile fest, um eine Lockerung wéahrend des
Trainings zu vermeiden.

11. Das Gerat ist fur das Training erwachsener Personen konzipiert. Stellen Sie sicher, dass eine
Nutzung des Geréats von Kindern nur unter Aufsicht von Erwachsenen erfolgt.

12. Weisen Sie anwesende Personen auf Gefahrdung, z.B. durch bewegliche Teile, hin.

13. Der Widerstand kann auf Ihre personlichen Bedurfnisse eingestellt werden.

14. Stellen Sie sicher, dass ausreichend Platz vorhanden ist, um den Heimtrainer zu benutzen.

15. Beachten Sie die nicht fixierten oder beweglichen Teile wahrend der Montage/Demontage des
Heimtrainers.
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Dieses Gerat ist ausschliel3lich fur den Heimanwendungsbereich konzipiert und einem
maximalen Korpergewicht von 100 Kilogramm getestet.

Sorgfalt und Wartung

Um die Gefahr von Korrosionsschaden zu vermeiden, verwenden oder lagern Sie dieses Heim-
Fitness-Geréat nicht in feuchten Raumen.

Uberpriifen Sie spatestens alle 4 Wochen, dass alle Verbindungen fest angezogen und in einem
guten Zustand sind.

Im Falle einer Reparatur kontaktieren Sie bitte Ihren Handler.
Ersetzen Sie beschadigte Teile sofort und/oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.

Bitte verwenden Sie flr Reparaturen nur original Ersatzteile

Wischen Sie unmittelbar nach dem Training den Schweil ab. Schweil3 kann zu Schaden fiihren und
die Funktion des Heim-Fitness-Gerates beeintrachtigen.




Explosionszeichnung

Teileliste
Nr. Bezeichnung Stk. | Nr. | Bezeichnung Stk.

1 Gehause 1 10 Bremse — B 1
2 Abdeckung-A 2 11 Abdeckplatte 1
3 Abdeckung-B 1 12 Verstellschraube 1
4 Vordere Stiitze 2 13 Kurbel 1
5 Elastischer Stopper 2 14 Abdeckung-C 2
6 Endkappe 4 15 Lagerring 4
7 Mutter 2 16 Pedal 2
8 Schraube M6 x 60 2 17 Riemen 2
9 Bremse — A 1




Aufbauanleitung

Mit dem Widerstandsknopf kdnnen Sie den Widerstand wahrend dem Training erhéhen oder
verringern.

Beintraining

Zum Trainieren der Beine stellen Sie das Mini Bike auf einen rutschfesten Untergrund und
setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl. Das Mini Bike befindet sich dabei direkt vor lhnen.
Achten Sie darauf, das der Winkel der Knie nicht mehr als 90"betrégt. Verwenden Sie dabei
Schuhe mit einer rutschfesten Sohle damit Sie nicht von den Pedalen rutschen.

e Sobald Sie auf einem stabilen Stuhl Platz genommen haben geben Sie lhre Flf3e auf die
Pedale und beginnen zu treten.

e Zum Verbessern lhrer Stabilitat konnen Sie sich seitlich am Stuhl festhalten oder Sie
legen Ihre Hande auf die Knie.

e Sie kdnnen den Widerstand erhdhen oder verringern indem Sie den Widerstandsknopf in
die entsprechende Richtung drehen.

Stellen Sie sich wahrend des Trainings nicht auf das Mini Bike. Trainieren Sie nur in
sitzender Position. Achten Sie darauf, dass sich der Stuhl nicht bewegt oder kippt.



Armtraining

Zum Trainieren des Oberkérpers stellen Sie das Mini Bike direkt vor lhnen auf einen Tisch
und setzen Sie sich auf einen Stuhl, so, dass Sie mit lhren Handen bequem die Pedale
erreichen kénnen, ohne dabei die Ellenbogen durchzustrecken. Greifen Sie die Pedale fest
mit Ihren Handen und starten Sie das Training.

Lagerung

Zum verstauen driicken Sie den Stift nach innen und klappen Sie den vorderen Teil um,
anschlieRend wiederholen Sie den Vorgang mit dem hinteren Teil.
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Vazeny zakazniku,

Blahopfejeme k nakupu domaciho trenazéru ENERGETICS. Tento vyrobek byl navrzen a vyroben,
aby splioval potfeby a doporu€eni pro domaci pouziti. Pfed montazi a prvnim pouzitim si peclivé
prec¢téte navod. Uchovejte navod jako referenci pro pouzivani a udrzbu. Pokud mate jakékoliv dalSi
otazky, obratte se prosim na nas. Pfejeme vam mnoho Uspécht a zabavy pfi tréninku,

Vas$ [£] EneERGETICS tym

Zaruka

Kvalitni vyrobky ENERGETICS jsou konstruovany a zkouSeny a certifikovany podle Evropské Normy
EN 957.

Bezpecnostni pokyny

1. Dfive, nez zaCnete s kterymkoliv programem cvieni, poradte se se svym |ékafem, aby Vam
poradil s optimalnim tréninkem.
Varovani: nespravny/ nadmérny trénink muze zplsobit po$kozeni zdravi. Pokud se citite
nepfijemné, prestante domaci trenazér pouzivat.
Zajistéte, aby trénink zacal az po spravné montazi, nastaveni a kontrole domaciho trenazéru.
Zalnéte vzdy zahfivacim kolem.
Pouzivejte pouze originailni dily ENERGETICS, jak jsou dodavany (viz kontrolni seznam).
Peclivé dodrzte montazni navod.
Pro montaz pouzivejte pouze vhodné nastroje a v pfipadé potieby si vyzadejte pomoc.
Ujistéte se, Ze jsou pfedni kola umisténa ve spravné poloze: viz montazni navod.
U nastavovacich dilu dbejte na maximalni polohu, na kterou mohou byt nastaveny.

. Utahnéte v8echny nastavovaci dily, aby bylo zabranéno nahlym pohybdm pfi tréninku.

. Tento vyrobek je uréen pro dospélé. Zajistéte prosim, aby jej déti pouzivaly vyhradné pod
dozorem dospélé osoby.

. Zajistéte, aby byly pfitomné osoby upozornény na mozna rizika pfi tréninku, napf. na pohyblivé
casti.

13. Uroveti odporu Ize nastavit podle Vasi osobni preference.

14. Zajistéte, aby byl pro pouzivani domaciho trenazéru dostatek prostoru.

15. Pfi montazi a demontazi domaciho trenazéru davejte pozor na neupevnéné nebo pohyblivé dily.

n
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Tento vyrobek je vyroben vyhradné pro domaci pouziti a je zkousen pro maximalni
hmotnost osoby 100 kilogramu.

Péce a udrzba

- Domaci trenazér by nemél byt pouzivan ani skladovan ve vihkych prostorach z diivodu mozné
koroze.

- Zkontrolujte nejméné jedenkrat za 4 tydny, zda jsou v3echny spojovaci dily tésné nasazeny a
v dobrém stavu.

-V pfipadé opravy pozadejte prosim o radu svého prodejce.
- Vadné dily nahrazujte okamzit&, nebo udrzujte zafizeni do opravy mimo provoz.

- Na opravu pouzivejte vyhradné originalni nahradni dily.

- Na cisténi rotopedu pouziveijte vihkou latku a vylucte pouziti agresivnich detergentu.

- Po cviCeni utfete okamzité pot; poceni mize znehodnotit vzhled a spravnou funkci domaciho
trenazéru.
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Rozvinuty vykres

Soupis dila

C. | Popis Mnozstvi | C. | Popis Mnozstvi
1 Pouzdro 1 10 Brzda - B 1
2 Kryt-A 2 11 Ohnuta deska 1
3 Kryt-B 1 12 Otocny regulator 1
4 Hlavni rdm 2 13 Klika 1
5 Pruzna spojka 2 14 Kryt-C 2
6 Zavitova zéaslepka 4 15 E krouzek 4
7 Sestihranna uzaviena matice 2 16 Opérka nohy 2
8 Sroub M6 x 60 2 17 Pas 2
9 Brzda— A 1
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Pokyny k montazi

Regulator zatéze umoznuje zvySovat Ci snizovat odpor béhem cviceni.

Cviceni nohama

Pro procvieni spodni ¢asti bficha umistéte trenazér na neklouzavou podlahu a pohodiné se

usadte na zidli s trenazérem pfimo pfed sebou tak, aby vaSe kolena svirala uhel mensi nez

90". Na trenazéru pouzivejte obuv s gumovou podrazkou, ktera zabrani sklouznuti z pedalu

pfi cviceni.

o Po usazeni na stabilni zidli polozte nohy na pedaly a zacnéte Slapat.

e Pro lepSi rovnovahu se muzete pfidrzovat okraje zZidle nebo stolu nebo polozit ruce na
kolena.

e Zatéz |ze zvysit Ci snizit otoCenim regulatoru zatéze v prisluSném sméru.

PFi cvi€eni na trenazéru nestujte. Cvi¢eni vzdy provadéjte vsedé. Predmét, na némz
sedite, se nesmi pohybovat ani naklanét.
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Cviceni rukama

Pro posileni bficha polozte trenazér pfimo pfed sebe na stll a usadte se na pohodinou zidli
tak, abyste snadno dosahli na pedaly bez prepinani loketnich kloubl. Toho dosahnete
poloZenim polStare na Zidli nebo pfisunutim trenaZéru blize k sobé. Pevné uchopte pedaly a
otacejte jimi s podporou ramen, pazi a zapésti.

ULOZENI:

Pro sloZeni stisknéte kulovy €ep, slozte pfedni trubku a nasledné zadni trubku smérem
vzharu.
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Vazeny zdkaznik,

blahozelame Vam, zZe ste si kupili domace cvi¢ebné zariadenie od spolo¢nosti ENERGETICS. Tento
vyrobok bol navrhnuty a vyrobeny tak, aby spinal potreby a poziadavky pouzitia v domacom prostredi.
Pred zmontovanim a prvym pouzitim si pozorne precitajte tento navod. Navod uschovajte pre pripad
potreby a/alebo udrzby. Obratte sa na nas v pripade akychkolvek dal$ich otazok. Zelame Vam vela
Uspechov a zabavy pocas cvicenia.

Vas £/ ENERGETICS tym
Zaruka

Spoloénost ENERGETICS ponuka vysoko kvalitné domace cvicebné zariadenia odskusané
a certifikované v sulade s eurépskou normou EN 957.

Bezpeénostné pokyny

1. Pred zalatim akéhokolvek cviCebného programu sa poradte so svojim lekarom o optimalnom
cviceni.

2. Upozornenie: nespravne/nadmerné cvicenie mdze sposobit’ telesné zranenia. Prestarite doméace
cviCebné zariadenie pouzivat, ak sa citite neprijemne.

3. Uistite sa, ze scviCenim zaCnete az po spravnej montazi, nastaveni a kontrole doméceho
cvi¢ebného zariadenia.

4. Vzdy zacnite fazou rozohriatia.

5. Pouzivajte iba originalne Casti, ktoré dodava spolo¢nost ENERGETICS (pozri kontrolny zoznam).

6. Pozorne dodrzte kroky navodu na montaz.

7. Pouzivajte iba naradie urené na montaz a v pripade potreby poziadajte o pomaoc.

8. Umiestnite domace cvi¢ebné zariadenie na rovny neSmyklavy povrch.

9. Pri vSetkych nastavitefnych €astiach majte na pamati maximalnu polohu, do ktorej mézu byt
nastavené.

10. Dotiahnite vSetky nastavitelné ¢asti, aby ste zabranili nahlemu pohybu po€as cvicenia.

11. Tento vyrobok je uréeny pre dospelych. Uistite sa, ze deti ho budu pouzivat iba pod dozorom
dospelého.

12. Uistite sa, ze pritomné osoby su pocCas cviCenia informované o moznych rizikach, napr.
o pohyblivych €astiach.

13. Uroven odporu si mézete nastavit’ podla vasho osobného uprednostnenia.

14. Uistite sa, ze na pouzitie domaceho cviebného zariadenia je k dispozicii dostatok miesta.

15. Pri montazi alebo demontazi domaceho cvi¢ebného zariadenia pamatajte na vSetky neupevnené
alebo pohyblivé &asti.

Tento vyrobok je uréeny iba na domace pouzitie aje odskuSany do maximalnej
telesnej hmotnosti 100 kilogramov.

Starostlivost’ a idrzba

- Domace cviCebné zariadenie nepouzivajte alebo neskladujete na vihkom mieste kvoli moznej
korozii.

- Prinajmensom kazdé Styri tyzdne skontrolujte, ¢i su vSetky spajacie prvky pevne dotiahnuté
a v dobrom stave.

-V pripade opravy poziadajte o radu predajcu.
- Okamzite vymerite chybné €asti a/alebo nepouzivajte zariadenie, kym nebude opravené.

- Na opravu pouzivajte iba originalne nadhradné diely.

- Domace cvitebné zariadenie Cistite vihkou utierkou a pri isteni bicykla sa vyvarujte pouzitia
agresivnych gistiacich prostriedkov.

- Po cviteni okamzite utrite pot; pot méze poskodit vzhlad a spravnu funkciu doméaceho
cviebného zariadenia.

15



Schematicky vykres

Zoznam suciastok

C. | Popis Ks C. | Popis Ks
1 Puzdro 1 10 Brzda—B 1
2 Kryt — A 2 11 Tvarovany plieSok 1
3 Kryt— B 1 12 Koliesko 1
4 Hlavna konstrukcia 2 13 Kluka 1
5 Pruzné spona 2 14 Kryt — C 2
6 Koncova krytka 4 15 Segerova poistka 4
7 Matice so Sesthrannou hlavou 2 16 Nozna opierka 2
8 Skrutka M6 x 60 2 17 Remienok 2
9 Brzda — A 1
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Navod na montaz

Regulator napnutia umozriuje zvySovat alebo znizovat’ odpor pocas cvi¢enia.

Precvi¢ovanie noh

Ak chcete precviCovat spodnu €ast brusnych svalov, polozte trenazér na neSmyklavy povrch
a pohodine sa posadte na stolitku, ktora je oproti trenazéru tak, aby ste mali kolenny kib pod
uhlom mensim ako 90°. Pri cviCeni na trenaZéri noste obuv s gumenou podrazkou, aby ste
zabranili skiznutiu z pedalov.

o Posadte sa spravne na stabilnu stolicku, nohy poloZzte na pedale a zacnite Sliapat na
pedale mini bicykla.

o Na lepSie udrzanie rovnovahy sa mézete drzat’ okrajov stolicky alebo stola, pripadne si
mdzete poloZit ruky na kolena.

e Odpor mbzete zvySovat alebo znizovat ota€anim regulatora napnutia v prisluSnom
smere.

Pocas cvic¢enia nestojte na trenazéri. Cvicte len v sede. Uistite sa, Ze sa sedadlo
nepohybuje ani nenaklana.
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Precvic¢ovanie ruk

Ak chcete precviCovat brusné svalstvo, polozte trenazér pred seba na stdl a sadnite si na
pohodInu stoli¢ku tak, aby ste dogiahli na pedale bez toho, aby ste mali napnuté laktové kiby.
MézZete to dosiahnut poloZzenim podloZzky na stoliCcku alebo pritiahnutim trenaZéra bliZSie
k sebe. Rukami pevne uchopte pedéale a otacajte nimi pomocou pliec, ramien a zapasti.
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SKLADOVANIE:

Ak chcete trenazér odlozit, zatlacte na gulovy €ap, zlozte prednu rurku a potom zadnu rurku
smerom hore.

Gulovy ¢ap
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Tisztelt Ugyfelunk!

Ezuttal szeretnénk gratulalni, hogy az ENERGETICS szobabicikli edz6késziiléket valasztottal A
termék otthoni hasznalatra kerult kifejlesztésre, az ilyen jellegl igények és kévetelmények kielégitése
céljabdl. A készilék Osszeszerelése és hasznalatbavétele el6tt kérjlik, gondosan tanulmanyozza at
ezt az Utmutatét! Fitnesz-késziilékének megfeleld hasznalatanak érdekében kérjik, 6rizze meg az
utmutatét a késObbi kérdések tisztazasa céljabol! Tovabbi kérdések esetén természetesen 6rommel
allunk rendelkezésére. Sok sikert kivanunk az edzéshez!

Az On [F]enerGeTics - csapata

Garancia

Az ENERGETICS min6ségi termékek ugy kerlltek kifejlesztésre és gyartasra, hogy azokat
elkotelezett fitneszedzésre alkalmazzak. Ez a termék megfelel az EN 957 eurdpai szabvany
kévetelményeinek.

Biztonsagi utalasok

1. Egészségugyi korlatozasok vagy egyéni és személyes edzési paraméterek esetén kerjik,
forduljon elészor orvosahoz! Orvosa tud megfeleld felvilagositassal szolgalni, hogy Onnek milyen
edzéstipus és terhelés a megfeleld.

2. Figyelem: A rosszul megvalasztott és tulzott edzés veszélyeztetheti az On egészségét!

3. Az edzéshez csak akkor fogjon hozza, miutan meggy6zédott réla, hogy a szobabicikli késziiléket
megfeleléen szerelte 6ssze és allitotta be!

4. Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje!

5. Kizarélag a szallitasi csomag részét képezd eredeti ENERGETICS tartozékokat hasznaljon (lasd

ellendrzélista)!

A készilék dsszeszerelésekor pontosan az dsszeszerelési utasitasok szerint jarjon el!

Az dsszeszereléshez kizarélag alkalmas szerszamokat haszndljon; adott esetben vegye igénybe

masik személy segitségét!

A késziléket sima, csuszasmentes fellleten allitsa fel!

Minden éllithato résznél ellenérizze, hogy a legfelsé allasok megfeleléen vannak beallitva!

0. Az edzés megkezdése el6tt huzzon meg minden allithaté részt annak érdekében, hogy

megakadalyozza az ilyen részek meglazulasat az edzés kézben!

11. A készllék felndtt személyek edzésére lett kifejlesztve. Biztositsa, hogy a készllék gyerekek altali
hasznélata kizarolag felnéttek felligyelete mellett torténjen!

12. Figyelmeztesse a jelenlevd személyeket a lehetséges — példaul mozgd alkatrészek altali —
veszélyekre!

13. Az ellendllas egyéni igényei szerint allithaté be.

14. Gy6z8djon meg rola, hogy a szobabicikli hasznalatahoz megfelel6 hely all rendelkezésre!

15. A szobabicikli készilék ©ssze- és szétszerelésekor Ugyelien a nem roégzitett vagy mozgo
alkatrészekre!

No

B o®

Ez a késziilék kizarélag otthoni hasznalatra lett kifejlesztve, maximalis terhelhetésége
100 kilogramm.

Karbantartas
- Az edzbkészuléket mindig szaraz és meleg helyiségben tarolja! Rendszeresen minden négy
hét utan ellendrizze a készuléket, és hliizza meg az 6sszes csavart!

- Abban az esetben hogy elromlik a gép, |épjen kapcsolatban a eladdval akinél a gépet
vasarolta.

- Ajavitashoz cask eredeti alkatrészeket hasznaljan.

- A késziilék tisztitAsahoz enyhén szappanos vizet hasznaljon. Altalaban lagy tisztitdszereket
hasznaljon, kertilje a suroloszereket!

- A edzés utan tordlie le a gépet egy nedves szappanos rongyal, ne hasznaljan erés
puculoszereket ehez.
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Sematikus rajz

Alkatrészek listaja

Alkatrész | Leiras Menny. | Alkatrész | Leiras Menny.

1 Vaz 1 10 Fék — B 1
2 Fedél - A 2 11 Hajtott lemez 1
3 Fedél - B 1 12 Gomb 1
4 Fétest 2 13 Forgattyd 1
5 Rugalmas csat 2 14 Fedél - C 2
6 Menetes véddkupak 4 15 E gydra 4
7 Hatlapu alatét 2 16 Labtarto 2
8 Csavar M6 x 60 2 17 Lanc 2
9 Fék — A 1
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Szerelési utmutato

oY

A feszlltségszabalyoz6 edzés kdzben lehetbveé teszi az ellendllas cstkkentését vagy
novelését.

Labgyakorlatok

Az alsé hasizmok edzéséhez helyezze a késziiléket csuszasmentes padléra, kényelmesen
Uljon egy székre és a készuléket helyezze kozvetlenil maga elé, hogy a térdszége ne
haladja meg a 90°-ot. A készllék hasznalata soran gy6z6djon meg rola, hogy gumitalpu
cip6t visel, hogy edzés kdzben a labai ne csusszanak le a pedalokrol.

e Helyezze a labait a pedalokra amint megfelel6en lellt egy stabil székre, és kezdje meg
az edzeést a minibicikli pedaljain.

e Az egyensuly hatékonyabb megérzése érdekében a szék vagy az asztal széléhez
tamaszkodhat, vagy a kezeit a térdére helyezheti.

e Az ellendllas a fesziltségszabalyoz6 megfelelé iranyba vald elforgatasaval ndvelhetd
vagy csOkkenthetd.

Edzés kdzben ne alljon az eszkdzre. Csak llve hasznalja. Gy6z6djon meg roéla, hogy a
szék nem mozog vagy billeg.
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Kargyakorlatok

A hasizmok edzéséhez helyezze a késziléket kozvetlenil maga elé egy asztalra, és
kényelmesen dljon le egy székre, hogy konnyen elérhesse a pedalokat anélkil, hogy
tulsagosan kinyujtand a konyokét. Ehhez tehet egy parnat a székre vagy a készlléket
kézelebb helyezheti. Erésen markolja meg a pedalokat, és a vallai, karjai és csukloi
segitségével forgassa el Oket.

TAROLAS:

A tarolashoz nyomja meg a gémb alaku csapot, hajtsa felfelé az els6, majd a hatsé csovet.
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