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SoloRyder Training Videos

;Aslﬁﬁ?%‘tz )
__ i

soloryder.tv/training

DE: Besuchen Sie unsere Website und starten Sie mit unseren von professionellen Trainern aus der ganzen Welt gefiihrten Trai-
ningsvideos in Ihre Fitnesszukunft. So als hatten Sie lhre eigene Fitnessklasse mit Ihrem Personal Trainer direkt bei sich zuhause,
wann immer und wo immer Sie wollen.

EN: Visit our website and start your fitness future with our training videos led by professional trainers from around the world. As if
you had your own fitness class with your personal trainer right at home, whenever and wherever you want.

FR: Visitez notre site Web et commencez votre avenir de remise en forme avec nos vidéos d'entrainement animées par des
entraineurs professionnels du monde entier. Comme si vous aviez votre propre cours de fitness avec votre entraineur personnel a

la maison, quand et ol vous le vouliez.

IT: Visita il nostro sito Web e inizia il tuo futuro di fitness con i nostri video di allenamento guidati da trainer professionisti di tutto il
mondo. Come se avessi la tua lezione di fitness con il tuo personal trainer a casa, quando e dove vuoi.

NL: Bezoek onze website en begin uw fitness-toekomst met onze trainingsvideo's onder leiding van professionele trainers van
over de hele wereld. Alsof je thuis je eigen fitnessles hebt gehad met je personal trainer, waar en wanneer je maar wilt.

M29171_SoloRyder_Manual_20210308_MM.indd 2 08.03.21 11:01



HU: Latogasson el weboldalunkra, és kezdje el fitnesz jovéjét a vildg minden tajarol érkez6 profi edz6k altal vezetett képzési videdinkkal.
Mintha sajét fitnesz 6rad lenne a személyi edz8ddel otthon, barmikor és barhol.

CZ: Navstivte naSe webové stranky a zacnéte svou budoucnost v oblasti fitness pomoci naich tréninkovych videi vedenych profesionalnimi
trenéry z celého svéta. Jako byste méli svij viastni fitness kurz se svym osobnim trenérem pfimo doma, kdykoli a kdekoli chcete.

SK: Navstivte nasu webovd stranku a nastartujte svoju buddcnost v oblasti fitnes pomocou nasich tréningovych videi pod vedenim profesio-
nélnych trénerov z celého sveta. Ako keby ste mali svoj osobny tréning so svojim osobnym trénerom doma, kedykolvek a kdekolvek chcete.

RO: Vizitati site-ul nostru web si incepeti-va viitorul fitnessului cu videoclipurile noastre de antrenament conduse de antrenori profesionisti
dinintreaga lume. Ca si cand ai avea propriul curs de fitness cu antrenorul personal chiar acasé, oricand si oriunde vrei.

PL: OdwiedZ nasza strone internetowa i rozpocznij swojg przyszto$¢ fitness dzieki naszym filmom szkoleniowym prowadzonym przez
profesjonalnych treneréw z catego $wiata. Tak jakby$ miat wtasne zajecia fitness z osobistym trenerem w domu, kiedykolwiek i gdziekolwiek
chcesz.

TR: Web sitemizi ziyaret edin ve diinyanin her yerinden profesyonel egitmenler tarafindan yonetilen egitim videolarimizla fitness
geleceginize baslayin. Sanki kisisel antrendriiniizle evde, istediginiz zaman ve yerde kendi fitness sinifiniz varmis gibi.

ES: Visite nuestro sitio web y comience su futuro fitness con nuestros videos de entrenamiento dirigidos por entrenadores profesionales de
todo el mundo. Como si tuvieras tu propia clase de fitness con tu entrenador personal en casa, cuando y donde quieras.

soloryder.tv/training

M29171_SoloRyder_Manual_20210308_MM.indd 3 08.03.21 11:01



1. Herzfrequenzsensoren
2. Bremsen

3. Handldufe

4. Messgerat mit Display
5. Antriebsrohrstange
6. Rahmenabdeckung
7. Linkes Pedal

8. Vorderes Stiitzrohr
9. Rechtes Pedal

10. Frontstabilisator
11. Riickstabilisator

1. Heartrate sensors
2. Brakes

3. Handrails

4. Monitoring device, with display
5. Tubulardrive shaft
6. Frame cover

7. Leftpedal

8. Frontsupport tube
9. Right pedal

10. Front stabilizer
11. Rear stabilizer

1. Capteursde fréquence cardiaque
2. Freins

3. Poignées

4. Compteuravec écran
5. Tubed'entrainement
6. Capotducadre

7. Pédale gauche

8. Tubedesupportavant
9. Pédaledroite

10. Stabilisateur avant
11. Stabilisateur arriére
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Sensori della frequenza cardiaca
Freni
Corrimano
Misuratore con display
Asta tubolare dell'attuatore
Copertura del telaio
Pedale sinistro
Tubo di supporto anteriore
Pedale destro

. Stabilizzatore anteriore

. Stabilizzatore posteriore

Hartslagsensoren
Remmen
Swingarmen
Computer met display
Stuurkolom
Frameafdekking
Linkerpedaal
Voorste steunbuis
Rechterpedaal

0. Voorste stabilisator
1. Achterste stabilisator

Pulzusszdm-érzékeldk
Fékek

Kapaszkodok

Kijelzés mérémiiszer
A hajtomd cséves nyele
Akeret boritasa

Bal oldali pedal

Eliils6 tamasztorid
Jobb oldali pedal

0. Elllsé tartolab

1. Hatulsé tartolab

SoeeNo LN

- o

SoeeNo LN

SoeeNo LN

Snimace srdecni frekvence
Brzdy

Ru¢ni madla

Méfici pfistroj s displejem
Trubkova ty¢ pohonu

Kryt rdmu

Levy pedal

Predni opérna trubka
Pravy pedal

0. Celnistabilizator

1. Zadni stabilizator

Snimace srdcovej frekvencie
Brzdy

Drzadla

Merac s displejom
Trubkova ty¢ pohonu
Kryt rdmu

Lavy pedal

Prednd oporné trubka
Pravy pedal

0. Predny stabilizator

1. Zadny stabilizator

SoPeNocrWON =

SoPeNocrWON =

1. Senzoride masurare a ritmului cardiac
2. Frane

3. Maini curente

4. Aparatde masurat cu ecran
5. Teavadeactionare

6. Acoperire pentru cadru
7. Pedalastanga

8. Teavade sustinere frontald
9. Pedaladreapta
10. Stabilizator frontal
11. Stabilizator spate

1. Czujniki tetna

2. Hamowanie

3. Drazki

4. Licznik z wyswietlaczem
5. Drazek napedowy
6. Ostonaramy

7. Lewy pedat

8. Przednie podparcie
9. Prawy pedat

10. Przedni stabilizator
11. Tylny stabilizator

1. Kalpritmisensorleri
2. Frenler

3. Gidonlar

4. Ekranli 6lctim cihazi
5. Tahrik borusu

6. Kayis kapagi

7. Solpedal

8. Ondestek borusu
9. Sagpedal

10. Onayak

11. Arka ayak

1. Sensores de frecuencia cardiaca
2. Frenos

3. Asas

4. Medidor con pantalla

5. Tubode accionamiento
6. Tapadelarmazoén

7. Pedalizquierdo

8. Tubode apoyo delantero
9. Pedalderecho

10. Estabilizador delantero
11. Estabilizador trasero
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Hinweis: Lesen Sie vor Gebrauch dieses Produkts alle Gebrauchsanweisungen sorgfaltig durch.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanleitung zum eine spateren Nachlesen auf.

SICHERHEITSHINWEISE

Bitte stellen Sie sicher, dass Sie das Handbuch sorgféltig gelesen haben, wenn
Sie das Gerat zusammenbauen und benutzen. Das Gerat kann nur sicher benutzt
werden, wenn es richtig zusammengebaut, gewartet und verwendet wird.
Stellen Sie sicher, dass alle Benutzer des Geréts {iber die Warnhinweise und
VorsichtsmaBnahmen informiert sind.

1. Holen Sie vor dem Beginn jedes Trainingsprogramms arztlichen Rat ein, um abzuklaren,
ob irgendeine Verletzung oder ein kdrperliches Leiden vorhanden ist, das Ihre Gesundheit
und Sicherheit beeintrachtigen kann, oder Sie von der Benutzung dieses Geréats abhalten
kann. Wenn Sie derzeit Medikamente gegen Herzrhythmusstdrungen, Blutdrucksenkende
Medikamente oder Medikamente zum Ausgleich des Cholesterinspiegels einnehmen, ist
drztlicher Rat sehr wichtig fiir Sie.

2. Bitte achten Sie auf alle Arten von Signalen von [hrem Korper. Warnhinwesis: Falsches oder
ibermaBiges Training kann Ihre Gesundheit schadigen. Sobald Sie Schmerzen spiiren, Enge in
der Herzgegend, unregelméaBigen Herzschlag, Atemnot, Kollaps, Benommenheit, oder andere
Beschwerden, stellen Sie das Training sofort ein.

3. Stellen Sie das Gerét auf einem harten, horizontalen Boden mit einer Schutzbeschichtung oder
einem Teppichboden auf. Wenn es in Gebrauch ist, kann das Gerét nicht als Ganzes bewegt oder
verschoben werden. Das Gerat kann auf den Boden gestellt oder \(
an Wanden, oder an anderen festen Strukturen befestigt werden.
Sicherheit ist das Wichtigste und ein ordnungsmaBiger Gebrauch
(normaler Gebrauch) des Gerats ist unumgénglich. Wissen um die
Grundlagen; Beim normalen Gebrauch darf im Trainingsbereich
Dritten kein Zugang zum Gerat gewéhrt werden (es miissen
mindestens 1,2 Meter rund um das Gerét frei bleiben). Bitte
achten Sie auf Ihr Kind und halten Sie es fern vom Gerét. Dieses
Gerat ist nur fiir Erwachsene geeignet.

4. Bitte priifen Sie vor Gebrauch alle Schrauben, Bolzen und andere Bauteile, ob sie fest installiert
sind.

5. Warnung: Das Gerét kann nur dann sicher benutzt werden, wenn es regelmaBig auf
abgenutzte/beschédigte Teile iberpriift wird. Bitte achten Sie besonders auf die am meisten fiir
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Verschleil anfalligen Teile.

6. Warnung: Stellen Sie das Gerét auf einem glatten und komplett ebenen Boden auf. Benutzen
Sie es geméh der Anleitung. Wenn bei der Installation Mangel an Bauteilen bemerkt werden,
oder abnormale Gerdusche zu hdren sein sollten, stellen Sie den Gebrauch des Gerats sofort
ein. Benutzen Sie das Gerét erst, wenn die betreffenden Probleme behoben sind.

1. Tragen Sie beim Training Sportbekleidung. Tragen Sie keine lose Bekleidung, um zu vermeiden,
dass sich diese in beweglichen Teilen verfangen. Tragen Sie keine Schuhe mit zu langen
Schniirsenkeln beim Training, um zu vermeiden, dass sich diese in beweglichen Teilen
verfangen.

8. Seien Sie beim Anheben und Bewegen dieses Geréts bitte vorsichtig, um Riickenleiden zu
vermeiden. Bitte benutzen Sie die richtige Hebemethode. Suchen Sie bitte nétigenfalls Hilfe.

9. Vergewissern Sie sich vor Beginn des Trainings, dass die FuBriemen, die an den Pedalen
befestigt sind, sicher geschlossen sind, um Unfalle zu vermeiden.

10. Da das Gerat mit einem Schwungrad ausgestattet ist, konnen Verletzungen von FuB, Kngchel,
Bein und Knie beim Training auftreten. Denken Sie vor dem Bremsen bitte daran, den
Notbremsknopf zu driicken. Wenn Sie die Bewegung stoppen mdchten, driicken Sie bitte den
Bremsknopf zum Stoppen der Kurbel.

11. Warnung: Vergewissern Sie sich, dass der Einstellknopf immer verriegelt ist. Wenn das Gerat
nicht in Gebrauch ist, drehen Sie den Einstellknopf im Uhrzeigersinn bis zum Anschlag, um die
Kurbelschwungréder zu verriegeln. Und halten Sie Dritte, insbesondere Kinder, davon ab, die
drehenden Teile willkiirlich zu betatigen.

12. Warnung: Halten Sie jede Einstellvorrichtung, welche die Bewegung des Benutzers beim
Training stdren konnte fern und weichen Sie nicht von der vorgegebenen Haltung ab.
Achtung: Dieses Gerét ist nicht fiir medizinische Anwendungen geeignet.

13. Dieses Produkt erfiillt Standarts der EN 1S0 20957-1, HC (Heimbereich). Das maximale
Korpergewicht betrdgt 100 kg.

14. Das Bremssystem dieses Geréts ist nicht geschwindigkeitsbezogen.

15. Defekte Teile missen sofort ausgetauscht werden und das Gerét darf bis zur Instandsetzung
nicht mehr benutzt werden.
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LIEFERUMFANG / TEILE (ABB. 1)

Nummer | Name Stk. | Nummer | Name Stk.
1 Rahmen 1 16 Handldufe Abdeckung (untere) 2
2 Frontstabilisator 1 17 Schlossschrauben 4
3 Rickstabilisator 1 18 M8-Mutter 4
4 Linker Kurbelarm L 1 19 8.2 Dichtung 8
5 Rechter Kurbelarm R 1 20 Kugelkopf-Sechskantschraube 8*37 4
6 Handlaufe 1 21 Kreuzkopfschraube 2
7 Bremsen 1 22 M8 Kontermutter 4
8 Messgerat / Monitor 1 23 25 runde Pilzkopf-Rohrstopper 2
9 Vorderes Stiitzrohr 1 24 Sechs halbrunde 1
Kugelkopf-Zahnschrauben M10

10 Sicherungsstift 1 7245 M10 Kontermutter 1

11 Linkes Pedal L 1 26 25 runde Rohrstdpsel 2

12 Rechtes Pedal R 1 27 Verbindungskabel 2
Herzfrequenz-Messgerat

13 Vordere Sockelkappe 2 28 Handlauf Verbindungskabel 2
Herzfrequenz-Messgerat

14 Hintere Sockelplatte 2 29 Magnetisches Verbindungskabel 1
Messgerat

15 Handldufe Abdeckung 2 30 Rahmen Magnetisches 1

(obere) Verbindungskabel
PRODUKTEIGENSCHAFTEN

1.

copwn

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

1.
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Der elektrische Multifunktionsmesser kann

die Zeit, Entfernung, Gesamtgeschwindigkeit,
Kalorien und die Herzfrequenz anzeigen.

Einstellbar auf 8 Widerstandsstufen.

3 verstellbare Neigungswinkel.

Ultra leise wahrend des Betriebs

Halterung fur Mobilgerate
Modernes Design

Vor Beginn des Trainings empfehlen wir, eine Trainingsmatte
oder Vergleichbares unter den Solo Ryder zu legen, um die
Stabilitat zu erhéhen und Schaden am Boden zu vermeiden.

Nach der Produktmontage die Hande und Fif3e sicher positionieren,
es sind 3 Neigungspositionen méglich.

Nach dem Einstellen der Position sorgfalltig sicherstellen, dass der Sicherungsstift durch beide

Bohrungen eingesetzt ist.
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MONTAGE

Schritt 1 (Abb. 2):

Packen Sie alle Teile aus und entfernen Sie jegliches Verpackungsmaterial. Sollte irgendetwas fehlen,
kontaktieren Sie bitte unseren Kundendienst (Kontaktinformationen auf der letzten Seite).

Wie auf der Abbildung gezeigt, den Rahmen (1) herausnehmen, einzeln auf den Boden stellen und den
Sicherungsstift (10) aus dem Werkzeugbeutel in die entsprechende Bohrung einsetzen.

Hinweis: Es sollte Papier oder eine andere Schutzabdeckung auf den Boden unter den Rahmen (1)
und das vordere Stiitzrohr (9) gelegt werden, um Schiaden am Boden oder der Produktlackierung zu
vermeiden.

Schritt 2 (Abb. 3):

Wie in der Abbildung gezeigt, wird die Schlossschraube (17) durch die vorderen und hinteren
Stabilisatoren (2/3) und die Dichtung (19) gefiihrt und die Hutmutter (18) wird am Rahmen befestigt.

Hinweis: Die vordere Sockelhiille hat ein bewegliches Rad, das nicht mit dem hinteren Stabilisator

einzubauen ist.

Schritt 3 (Abb. 4):

1. Die Rohrstange des Handlaufs (6) entfernen.

2. Die 4 Inbusschrauben mit Sechskantbohrung und halbrundem Kopf 8*37 (20) durch die
entsprechende Bohrung der Armstiitze und die entsprechende Bohrung des Rahmens (1) einfiihren,
die Dichtung (18) und die Kontermuttern (22) anbringen, um die Werkzeugverriegelung (wie auf der
Abbildung gezeigt) zu befestigen.

Schritt 4 (Abb. 5):

1. Wie abgebildet, das Messgerat herausnehmen und die Batterie einsetzen. Offnen Sie dazu
das Batteriefach an der Riickseite des Displays und legen Sie 2 x AAA 1,5V Batterien (nichtim

Lieferumfang enthalten) ein. Achten Sie dabei auf die richtige Polaritét.

2. Das Handlaufrohr, den Handlauf (6) und den Stecker des Herzfrequenzmessgerats (28) durch die
Offnung an der Riickseite des Gerats durch den Rahmen (1) schieben.

3. Verbinden Sie nun alle Kabeln auf der Riickseite des Displays mit allen Kabeln die im Rahmen liegen.
Hinweis: Die Schrauben hinter dem Messgerat/Display sind vorinstalliert. Zur Montage die Schrauben
auf der Riickseite des Displays abnehmen und dann mit diesen das Display am Rahmen montieren.
Schritt 5 (Abb. 6):

1. Das linke Pedal L und das rechte Pedal R an der Kurbel mit dem Schraubenschlissel montieren.

Hinweis: Das linke L und rechte R Pedal werden in Richtung des Handlaufs angezogen und die
FuBriemen sind ebenfalls geteilt. (Abb. 6a)

2. Esgibt fiir die Riemenstellung drei Einstellldcher, um diese nach Bedarf einzustellen. (Abb. 6b)
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BEDIENUNGSANLEITUNG MESSGERAT

Bedienung der Funktionen

Den Knopf driicken, um die Funktionen Zeit, Distanz, Gesamtdistanz, Kalorien und Herzfrequenz
umzuschalten. Diesen Knopf 4 Sekunden lang gedriickt halten, um alle Funktionswerte mit Ausnahme der
Gesamtdistanz zu l6schen.

e Scannen (SCAN): Den Knopf driicken, bis die Markierung unterhalb von ,SCAN" erscheint,
die Markierung erscheintin der unteren Bildschirmhalfte, der Bildschirm zeigt ZEIT, DISTANZ,
KILOMETERZAHLER, KALORIEN und PULS abwechselnd alle vier Sekunden an.

e Zeit (TIME): Den Knopf driicken, bis die Markierung unterhalb von , TIME" erscheint, der Bildschirm
zeigt die Zeit an.

¢ Geschwindigkeit (SPEED): Den Knopf driicken, bis die Markierung unterhalb von ,SPEED" erscheint,
der Bildschirm zeigt die Geschwindigkeit an.

¢ Distanz (DISTANCE): Den Knopf driicken, bis die Markierung unterhalb von ,DISTANCE" erscheint, der
Bildschirm zeigt die Distanz an.

¢ Gesamtdistanz (ODOMETER): Den Knopf driicken, bis die Markierung unterhalb von ,0DOMETER"
erscheint, der Bildschirm zeigt die Gesamtdistanz an.

¢ Kalorien (CALORIES): Den Knopf driicken, bis die Markierung unterhalb von ,CALORIES" erscheint, der
Bildschirm zeigt die Kalorien an.

e Herzfrequenz (PULSE): Den Knopf driicken, bis die Markierung unterhalb von ,PULSE" erscheint, der
Bildschirm zeigt die Herzfrequenz an. Greifen Sie die Sensoren mit beiden Handen, um die aktuelle
Herzfrequenz zu messen. (Hinweis: Der Wert dieser Funktion hangt von bestimmten Umsténden ab).

RESET: Halten Sie den Knopf gedriickt, um die aktuell angezeigte Zeit, Distanz, Kalorien, oder
Herzfrequenzwerte zu léschen.

FEHLERBEHEBUNG

1. Wenn binnen 4 Minuten kein Eingangssignal vorhanden ist, schaltet sich das elektronische Display
automatisch aus. Wenn Sie den Knopf driicken, oder wieder zu treten beginnen, wird das elektronische
Display aktiviert.

2. Wenn eine falsche Anzeige auftritt, installieren Sie bitte die Batterien erneut.

AUFWARMEN VOR DEM TRAINING

Aufwédrm- und Entspannungsiibungen:

Ein erfolgreiches Trainingsprogramm muss Aufwarm-, aerobische und Entspannungsiibungen enthalten.
Die Anzahlan Trainingseinheiten sollte mindestens zwei bis drei pro Woche betragen. Nach ein paar
Monaten kodnnen Sie die Anzahl der Ubungen auf vier oder fiinf Tage erhéhen. Aufwarmen ist ein wichtiger
Teil Ihres Fitnesstrainings. Warmen Sie sich vor jedem Training auf. Ein mé@Biges Aufwarmen kann lhren
Kérper fir das nachfolgende intensivere Training vorbereiten. Aufwarmiibungen konnen helfen, die
Muskeln aufzuwarmen und zu strecken, die Blutzirkulation und den Puls verbessern und mehr Sauerstoff
in die Muskeln beférdern, sie konnen auch Muskelkater mildern.
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Wir empfehlen folgende Aufwdrm- und Entspannungsiibungen:

Beriihren Sie Ihre Zehen:

Beugen Sie sich langsam nach vorne, entspannen Sie beim nach unten
beugen lhren Riicken und Ihre Schultern, strecken Sie sich so weit wie
maoglich und dann stoppen Sie 15 Sekunden lang.

Schulterbewegung:

Heben Sie die rechte Schulter zu lhrem rechten Ohr, zahlen Sie
bis eins, senken Sie Ihre rechte Schulter und heben Sie Ihre linke
Schulter.

Dehnen der Innenschenkelmuskeln:

Setzen Sieich auf den Boden, winkeln Sie lhre Beine ab, Ihre Knie sind
nach auBen gerichtet und Ihre Fersen liegen eng aneinander. Ziehen
Sie lhre FiiBe, soweit Sie kdnnen, zu sich. Driicken Sie beide Knie
vorsichtig auf den Boden. Halten Sie die Position 15 Sekunden lang.

Dehnen der Oberschenkelmuskeln:

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie das rechte Bein

aus. Beugen Sie das linke Bein so, dass der linke Full nahe an der ]
Innenseite des rechten Beins ist. Strecken Sie lhren Kérper 15

Sekunden lang zu den Zehen lhres rechten FuB3es. Entspannen Sie %,/J,

sich und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Hiiftbewegung:

Strecken Sie Ihre Arme nach links und rechts aus und heben Sie sie [

dann langsam bis iiber Ihren Kopf. Strecken Sie lhren rechten Arm 1 IL\ N\ \
Sekunde lang so weit wie mdglich zur Decke empor und fiihlen Sie die L
Dehnung der Muskeln an |hrer rechten Seite. Der linke Arm wiederholt %
die gleichen Bewegungen.

Dehnen der Wadenmuskulatur: ==
Den Kérper nach vorne neigen, Hande an der Wand, das linke Bein :
vorgestellt. Strecken Sie Ihr rechtes Bein, wahrend |hr linkes Bein )\
am Boden steht, dann beugen Sie |hr linkes Bein und bewegen lhre k
Huften zur Wand hin. Nach einiger Zeit andern Sie die Stellung. g&

Kopfbewegung:

Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts, zahlen Sie eins, fihlen Sie die Dehnung der linken Nackenmuskeln,
dann drehen Sie lhren Kopf zurtick, recken Sie Ihr Kinn zur Decke und 6ffnen Sie Ihren Mund, zéhlen Sie
bis zwei, dann drehen Sie den Kopf nach links, zahlen Sie bis drei und drehen schlieBlich Ihren Kopf zuriick
zur Brust, wobei Sie bis vier zahlen.
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TECHNISCHE DATEN

Batteriebetrieben: 2 x AAA 1,5V === Batterien (nichtim Lieferumfang enthalten)
EN1S020957-1, HC (Heimbereich)

Abmessung: L: 134cm x W: 59cm x H: 166cm

Gewicht Netto: 17,2kgs

Max. Benutzergewicht: 100 kg

Stationares Trainingsgerat. Nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.

einer Sammelstelle zum Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten. Dies wird durch dieses Symbol
auf dem Produkt, in der Bedienungsanleitung und auf der Verpackung angegeben. Informieren Sie sich iiber
Sammelstellen, die von Ihrem Handler oder der lokalen Behdrde betrieben werden. Die Wiederverwertung und
das Recycling von Altgeraten ist ein wichtiger Beitrag zum Schutz unserer Umwelt.

Ei Entsorgen Sie das Produkt am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem normalen Hausmiill. Bringen Sie es zu
_—

Gebrauch im Handelsgeschaft zurlickzugeben, damit sie umweltschonend entsorgt und die enthaltenen

Rohstoffe wiederverwertet werden kénnen. Die Riickgabe von Batterien und Akkus ist unentgeltlich. Die

Wiederverwertung und das Recycling von Altbatterien ist ein wichtiger Beitrag zum Schutz unserer Umwelt, da
einige Inhaltsstoffe giftig und umweltschadlich sind. Uber die Nahrungskette kénnen diese Stoffe in den menschlichen
Kérper gelangen. Bei lithiumhaltigen Altbatterien besteht Brandgefahr durch innere und duBere Kurzschlisse. Bitte
kleben Sie die Pole vor der Entsorgung ab, um einen duBeren Kurzschluss zu vermeiden. Nicht fest verbaute Batterien
und Akkus missen entfernt und separat entsorgt werden. Batterien und Akkus nur in entladenem Zustand abgeben.

ﬁ Batterien gehoren nicht in den Hausmiill. Sie sind gesetzlich dazu verpflichtet, Batterien und Akkus nach

C € Dieses Produkt entspricht den Europdischen Richtlinien.

Note: Carefully read all instructions for use before using this product. Retain these instructions for future
reference.

SAFETY NOTICES

Please ensure that you have read the manual thoroughly before assembling and
using the device. The device is only safe to use if it is assembled, maintained
and used in the correct manner. Ensure that all users of the device are familiar
with the warnings and cautions.

1. Before beginning any exercise program, seek medical advice to
determine if you have any health condition or physical ailment that may affect your health and
safety, or prevent you from using this device. If you are currently taking medication for irregular
heart rhythm, medication to lower your blood pressure, or medication to reduce cholesterol,
medical advice is of utmost importance.

2. Please pay attention to any signal or indication that your body may give you. Warning:
Improper or excessive exercise can damage your health. If you feel any pain, tightness in the
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heart area, irregular heartbeat, shortness of breath, fatigue, drowsiness, or other symptoms,
stop training immediately.

3. Place the device on a hard, horizontal floor with a protective coating \(
or carpet. The unit should not be moved or shifted when in operation. \)

The device can be placed on the floor, or attached to walls or )
other fixed structures. Safety is paramount, and correct (normal)
use of the device is essential. Knowledge of the basics; During
normal use, other persons should not enter the training area (at
least 1.2 metres perimeter around the device). Please keep watch
over any children, and keep them away from the device. This
device is only suitable for use by adults.

4. Please check all screws, bolts and other components to ensure that they are firmly installed
before use.

5 Warning: The device can only be used safely if it is regularly checked for worn/damaged
parts. Please pay particular attention to parts that are most susceptible to wear.

6. Warning: Place the device on a smooth and completely level floor surface. Only use it
according to the instructions. If you notice any issues with components during assembly, or
if you hear abnormal noises during use, cease use of the device immediately. Do not use the
device until the issue has been resolved.

1. Wear suitable clothing when exercising. Do not wear loose clothing, as this could become
caught in moving parts. Avoid wearing shoes with laces that are too long when exercising, as
these could also become caught in moving parts.

8. Take care when lifting and moving the device to avoid back pain or injury. Please use the
correct lifting method. Ask another person to help you if necessary.

9. Before beginning your exercise routine, make sure the foot straps attached to the pedals are
securely fastened, in order to prevent accidents.

10. As the machine is equipped with a flywheel, injuries to the foot, ankle, leg or knee could
potentially occur during exercise. Before braking, please remember to press the emergency
brake button. If you want to stop the movement, press the brake button to stop the crank.

11. Warning: Make sure the adjustment knob is always locked in place. When not in use, turn the
adjustment knob clockwise until it stops, to lock the crank flywheels in place. Also, ensure that
other people - especially children - do not indiscriminately operate the rotating parts.

12. Warning: Keep any adjustment device that could interfere with the movement of the user
out of the way during training, and do not deviate from the posture described. Warning: This
device is not suited to use for medicinal relief.

13. This product meets the standards of EN 1S0 20957-1, HC (use in the home). The maximum body
weight is 100 kg.

14. The braking system of this device is not speed-dependent.
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15. Defective parts must be replaced immediately, and the device must not be used until it has been

repaired.

DELIVERY CONTENTS / PARTS (FIG. 1)

Number | Name Pcs. | Number | Name Pcs.
1 Frame 1 16 Handrail cover (lower) 2
2 Front stabilizer 1 17 Carriage bolts 4
3 Rear stabilizer 1 18 M8 nuts 4
4 LeftcrankarmL 1 19 8.2 seal 8
5 Right crankarm R 1 20 Ball-head hexagonal screw 8*37 4
6 Handrails 1 21 Phillips-head screw 2
7 Brakes 1 22 M8 lock nut 4
8 Monitoring device 1 23 25 round mushroom-head pipe 2
stoppers

9 Front support tube 1 24 M10 half-rounded ball-head serrated 1
screws

10 Locking pin 1 25 M10 lock nut 1

11 Left pedal L 1 26 25 round pipe plugs 2

12 Right pedal R 1 27 Heart rate monitor connection cable 2

13 Front base cap 2 28 Heart rate monitor handrail 2
connection cable

14 Rear base plate 2 29 Monitoring device magnetic 1
connection cable

15 Handrail cover (upper) 2 30 Frame magnetic connection cable 1

PRODUCT FEATURES

1. The electric multifunction meter can display the
time, distance, total speed, calories and heart rate.
Adjustable to 8 resistance levels.

3 adjustable inclination angles.

Ultra-quiet operation

Mobile device holder

Modern design

copwd

GENERAL INFORMATION

1. Before starting the training, we recommend placing a
training mat or similar under the SoloRyder to increase
stability and avoid damage to the floor.
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2. Afterassembling the product, position your hands and feet securely; 3 inclination positions are
possible.
3. After adjusting the position, carefully ensure that the locking pin is inserted through both holes.

ASSEMBLY

Step 1 (Fig. 2):

Unpack all parts, and remove all packing material. If anything is missing, please contact our customer
service (contact information can be found on the last page).

Remove the frame (1), place it on the floor and insert the locking pin (10) from the tool bag into the
corresponding hole, as shown in the illustration.

Note: Cardboard or another suitable protective covering should be placed on the floor under the frame
(1) and the front support tube (9) to prevent damage to the floor or the device's coating.
Step 2 (Fig. 3):

As shown in the figure, the carriage bolt (17) is passed through the front and rear stabilizers (2/3) and the
seal (19), and the cap nut (18) is attached to the frame.

Note: The front base shell has a moveable wheel that is not installed with the rear stabilizer.

Step 3 (Fig. 4):

1. Remove the handrail tube (6).

2. Insertthe 4 Allen screws with hexagonal and half-rounded heads 8*37 (20) through the corresponding
holes in the armrest and frame (1), attach the seal (18) and the lock nuts (22) to secure the tool lock
(as shown in the figure).

Step 4 (Fig. 5):

1. Remove the monitoring device, and insert the batteries as shown. To do this, open the battery
compartment on the rear side of the display, and insert 2 x AAA 1.5V batteries (not included in delivery
contents). Pay attention to the correct polarity.

2. Push the handrail tube, the handrail (6) and the plug of the heart rate monitor (28) through the opening
on the back of the device frame (1).

3. Now connectall cables an the back of the display with all cables that are in the frame.

Note: The screws behind the monitoring device/display are pre-installed. To assemble, remove the

screws on the back of the display, and then use them to mount the display on the frame.

Step 5 (Fig. 6):

1. Install the left pedal L and the right pedal R on the crank using a wrench.

Note: The left L and right R pedals face in the direction of the handrail and the foot straps are also
divided. (Fig. 6a)

2. There are three adjustment holes for the strap position, to allow adjustment as required. (Fig. 6b
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MONITORING DEVICE OPERATING INSTRUCTIONS

Operation of the functions
Press the button to toggle between the time, distance, total distance, calories and heart rate functions.
Press and hold this button for 4 seconds to clear all function values except the total distance.

¢ Scanning (SCAN): Press the button until the dash appears below ,SCAN"; this dash appears in the
lower half of the screen, the screen shows TIME, DISTANCE, MILEAGE COUNTER, CALORIES and PULSE
alternately every four seconds.

e Timer (TIME): Press the button until the dash appears below ,TIME"; the screen will show the time.

e Velocity (SPEED): Press the button until the dash appears below ,, SPEED"; the screen will show the
speed.

¢ Mileage (DISTANCE): Press the button until the dash appears below ,DISTANCE"; the screen will show
the distance travelled (in kilometres).

¢ Totaldistance (ODOMETER): Press the button until the dash appears below ,0DOMETER", the screen
will show the total distance travelled.

e Calories burned (CALORIES): Press the button until the dash appears under "CALORIES"; the screen
will show the calories burned.

e Heartrate (PULSE): Press the button until the dash appears below ,PULSE"; the screen will show the
heart rate. Grasp the sensors with both hands to measure your current heart rate. (Note: the value of
this function depends on certain circumstances).

RESET: Hold the button down to delete the time, distance, calories or heart rate values currently
displayed.

TROUBLESHOOTING

1. Ifthereis noinputsignal for 4 minutes, the electronic display switches off automatically. When you
press the button or start pedalling again, the electronic display is re-activated.
2. Ifthedisplayisincorrect, please re-install the batteries.

WARM UP BEFORE TRAINING

Warm-up and relaxation exercises:

Asuccessful exercise program must include warm-up, aerobic, and relaxation exercises. You should
consider performing at least two to three training units per week. After a couple of months, you can
increase this to four or five. Warming up is an important part of your fitness training. Warm up before each
workout. A moderate warm-up can prepare your body for the more intense workout that follows.
Warm-up exercises can help warm up and stretch muscles, improve blood circulation and heart rate, and
deliver more oxygen to muscles, while also relieving sore muscles.
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We recommend the following warm-up and relaxation exercises:

Touching your toes:
Slowly bend forward, relax as you bend your back and shoulders down,
stretch as far as you can, and then hold the position for 15 seconds.

Shoulder movement:
Raise your right shoulder to your right ear, hold for one second, lower
your right shoulder, and raise your left shoulder.

Stretching the inner thigh muscles:

Sit on the floor, bending your legs with your knees pointing outward
and your heels touching each other. Pull your feet toward you as much
as you can. Gently press both knees to the floor. Hold this position for
15 seconds.

Stretching the thigh muscles:
Sit on the floor and stretch out your right leg. Bend your left leg so that ]
your left foot is positioned close to the inside of your right leg. Stretch

your body towards the toes of your right foot for 15 seconds. Relax, and

then repeat the exercise with the other leg.

(p
Hip movement: '!;\ AL
Stretch out your arms to the left and right, then slowly raise them above | R
your head. Extend your right arm toward the ceiling as far as possible
for 1 second, and feel the stretch in the muscles on your right side.
Repeat these movements with your left arm. '\\‘A
A 1

Stretching the calf muscles:

Lean your body forward, with your hands on a wall, and your left leg in .
front. Extend your right leg while your left leg is on the floor, then bend \ 1
your left leg and move your hips toward the wall. Repeat several times, 5}‘\.\
then change to the other leg. d
Head movement: ~
Turn your head to the right, hold for one second, and feel the stretch in

the left neck muscles, then turn your head back, raise your chin towards the ceiling and open your mouth,
count to two, then turn your head again, and repeat.

TECHNICAL DATA

Battery operated: 2 x AAA 1,5V === batteries (not included in delivery contents)
EN1S020957-1, HC (use in the home)

Dimensions: L: 134cm x W: 59cm x H: 166cm

Net weight: 17.2 kg

Max. user weight: 100 kg

Stationary training device. Not suitable for therapeutic purposes.
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through a collection agency that recycles electric and electronic devices. This is pointed out by the symbol on

the product, in the instruction manual, and on the packaging. Please inquire about local collection agencies that

may be operated by your distributor or your municipal administration. By recycling, making use of the materials,
or other forms of recycling old units you are making an important contribution to protecting our environment.

Ei Do not dispose this product at the end of its service life through normal domestic waste. It has to be disposed
_—

batteries to the retail outlet after use so that they can be disposed of in an environmentally friendly manner, and

so that the raw materials they contain can be recycled. The return of batteries and rechargeable batteries is free

of charge. The reuse and recycling of used batteries makes an important contribution to the protection of our
environment, as some ingredients are toxic and harmful to the environment. These substances can enter the human body
via the food chain. Used batteries which contain lithium pose a fire risk due to internal and external short circuits. Please
tape up the terminals before disposal to avoid an external short circuit. Batteries and rechargeable batteries that are not
permanently installed must be removed and disposed of separately. Batteries and rechargeable batteries should only be
returned after they have been discharged.

E Batteries do not belong in household waste. You are legally obliged to return batteries and rechargeable

C € This product complies with the European directives.

Remarque: lisez attentivement toutes les instructions d'utilisation avant d'utiliser ce produit.
Conservez ces instructions afin de pouvoir les consulter ultérieurement.

CONSIGNES DE SECURITE

Veuillez vous assurer d'avoir lu attentivement le manuel lors du montage et de
lutilisation de 'appareil. L'appareil ne peut étre utilisé en toute sécurité que s'il
est correctement assemblé, entretenu et utilisé. Assurez-vous que tous les
utilisateurs de l'appareil sont informés des avertissements et des précautions a
prendre.

1. Avant de commencer un programme d'entrainement, consultez un médecin pour vérifier s'iln'y
a pas une blessure ou une condition physique qui pourrait affecter votre santé et votre sécurité,
ou vous empécher d'utiliser cet appareil. Si vous prenez actuellement des médicaments pour
traiter des troubles du rythme cardiaque, pour faire baisser a tension artérielle ou pour
contréler le cholestérol, un avis médical est tres important pour vous.

2. Veuillez préter attention a tous les types de signaux de votre corps. Avertissement : un
entrainement incorrect ou excessif peut nuire a votre santé. Des que vous ressentez une
douleur, une sensation d'oppression dans la région du ceur, un rythme cardiaque irrégulier, un
essoufflement, un malaise, un étourdissement ou d'autres symptomes, arrétez immédiatement
l'entrainement.
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3. Placez l'appareil sur un sol dur et horizontal recouvert d'un revétement de protection ou d'un

tapis. L'appareil ne doit pas étre déplacé ou poussé pendant son \(
utilisation. L'appareil peut étre posé sur le sol ou fixé & un mur ou \>
a une autre structure solide. La sécurité est primordiale et une .

utilisation appropriée (utilisation normale) de U'appareil est
essentielle. Afin d'éviter tout accident, personne ne doit se
trouver dans la zone d'entrainement pendant l'utilisation
(prévoir au moins 1,2 métre de dégagement autour de
Uappareil). Surveillez les enfants et tenez-les a 'écart de
l'appareil. Cet appareil ne doit étre utilisé que par des adultes.

4. Veuillez vérifier toutes les vis, boulons et autres composants pour vous assurer qu'ils sont
fermement installés avant utilisation.

5. Mise en garde : l'appareil ne peut étre utilisé en toute sécurité qu'en vérifiant régulierement
s'iln'y a pas de pieces usées/endommagées. Veuillez préter une attention particuliére aux
pieces les plus sujettes a l'usure.

6. Mise en garde : placez l'appareil sur un sol lisse et complétement plat. Utilisez-le
conformément aux instructions. Si vous remarquez des défauts dans les composants lors
de l'installation ou si vous entendez des bruits anormaux, cessez immédiatement d'utiliser
l'appareil. N'utilisez pas 'appareil tant que le probleme n'a pas été résolu.

7. Portez des vétements de sport pendant Uentrainement. Evitez de porter des vétements amples
pendant lentrainement pour éviter quils ne se coincent dans les pigces mobiles. Evitez de
porter des chaussures a lacets trop longs pendant U'entrainement pour éviter qu'ils ne se
coincent dans les piéces mabiles.

8. Soyez prudent lorsque vous soulevez et déplacez cet appareil pour éviter les maux de dos.
Veuillez utiliser la bonne méthode de levage. Veuillez demander de L'aide si nécessaire.

9. Avant de commencer l'entrainement, assurez-vous que les sangles de pieds sont solidement
fixées aux pédales pour éviter les accidents.

10. L'appareil étant équipé d'une roue d'inertie, des blessures aux pieds, aux chevilles, aux
jambes et aux genoux peuvent survenir pendant l'entrainement. Avant de freiner, n'oubliez pas
d'appuyer sur le bouton de freinage d'urgence. Si vous souhaitez arréter le mouvement, veuillez
appuyer sur le bouton de freinage pour arréter le pédalier.

11. Mise en garde : assurez-vous que le bouton de réglage est toujours verrouillé. Lorsque
l'appareil n'est pas utilisé, tournez le bouton de réglage dans le sens des aiguilles d'une montre
jusqu'a la butée pour verrouiller la roue d'inertie du pédalier. Empéchez les tiers, en particulier
les enfants, d'activer arbitrairement les piéces rotatives.

12 Mise en garde : éloignez tout objet qui pourrait interférer avec le mouvement de L'utilisateur
pendant U'entrainement et ne vous écartez pas de la posture prescrite. Attention : cet appareil

20
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n'est pas adapté aux applications médicales.
13. Ce produit est conforme & la norme EN 1S0 20957-1 classe H (utilisation a domicile). L'appareil
a été concu pour un poids corporel maximal de 100 kg.
14. Le systeme de freinage de cet appareil n'est pas lié a la vitesse.
15. Les piéces défectueuses doivent étre remplacées immédiatement et l'appareil ne doit pas étre
utilisé tant qu'il n'a pas été répare.

CONTENU/PIECES (ILL. #1)

Numéro | Nom Pce(s) | Numéro | Nom Pce(s)
1 Cadre 1 16 Protége-poignées (inférieurs) 2
2 Stabilisateur avant 1 17 Boulons 4
3 Stabilisateur arriere 1 18 Ecrous M8 4
4 Bras de pédalier gauche 1 19 Joints 8

L
5 Bras de pédalier droit R 1 20 Vis hexagonales a téte sphérique 8*37 4
6 Poignées 1 21 Vis a téte cruciforme 2
1 Freins 1 22 Contre-écrous M8 4
8 Compteur/moniteur 1 23 Bouchons pour tubes ronds 2
9 Tube de support avant 1 24 Vis a téte sphérique demi-ronde M10 1
10 Goupille de verrouillage 1 23 Contre-écrous M10 1
11 Pédale gauche L 1 26 Bouchons pour tubes ronds 2
12 Pédale droite R 27 Cables de raccordement du moniteur 2
de fréquence cardiaque
13 Capuchondu 2 28 Cables de raccordement du moniteur 2
stabilisateur avant de fréquence cardiaque (poignées)
14 Capuchondu 2 29 Cable de raccordement magnétique 1
stabilisateur arriére du moniteur
5 Protege-poignées 2 30 Cable de raccordement magnétique 1
(supérieurs) du cadre

CARACTERISTIQUES DU PRODUIT

1. Le compteur électrique multifonction peut afficher
l'heure, la distance, la vitesse totale, les calories

et la fréquence cardiaque.

8 niveaux de résistance réglables
3angles d'inclinaison réglables
Fonctionnement ultra silencieux
Support pour appareils mobiles
Design moderne

copwd
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INFORMATIONS GENERALES

1. Avant de commencer l'entrainement, nous vous
recommandons de placer un tapis d'entrainement ou
similaire sous le Solo Ryder pour augmenter la stabilité et éviter
d’endommager le sol.

2. Aprés avoir assemblé le produit, positionnez vos mains et vos
pieds en toute sécurité, 3 positions d'inclinaison sont possibles.

3. Aprés avoir réglé la position, assurez-vous que la goupille de
verrouillage est insérée dans les deux trous.

MONTAGE
Etape 1 (L. 2):

Déballez toutes les pieces et retirez tout le matériel d'emballage. S'it manque quelque chose, veuillez
contacter notre service client (coordonnées en derniére page).

Comme indiqué sur Uillustration, retirez le cadre (1), posez-le debout sur le sol et insérez la goupille de
verrouillage (10) du sachet a outils dans le trou correspondant.

Remarque : Du papier ou tout autre revétement de protection doit étre placé sur le sol sous le cadre (1)
et le tube de support avant (9) pour éviter d'endommager le sol ou la peinture du produit.

Etape 2 (ILL. 3):

Comme indiqué sur Uillustration, faites passer les boulons (17) a travers les stabilisateurs avant et arriére
(2/3), rajoutez les joints (19) et les écrous (18) et fixez le tout au cadre.

Remarque : le tube de la base avant est muni d'une roue mobile qui ne doit pas étre installée avec le
stabilisateur arriére.

Etape 3 (IlL. 4):

1. Retirez le tube de la poignée (6).

2. Insérez les 4 vis hexagonales a téte sphérique 8*37 (20) dans le trou correspondant de la poignée et le
trou correspondant du cadre (1), ajoutez les joints (18) et les contre-écrous (22) afin de sécuriser la
piece (comme indiqué sur la figure).

Etape 4 (ILL. 5):

1. Comme illustré, retirez le compteur et insérez les piles. Pour ce faire, ouvrez le compartiment a piles
audos de l'écran etinsérez 2 piles AAA 1,5V (non fournies). Veillez a la polarité correcte.

2. Faites passer le tube de la poignée (6) et le connecteur du moniteur de fréquence cardiaque (28) par
l'ouverture a l'arriére du cadre (1).

3. Connectez maintenant tous les cables a l'arriére de l'écran avec tous les cables qui se trouvent dans le
cadre.

Remarque : les vis derriére le compteur/écran sont préinstallées. Pour le montage, retirez les vis a
l'arriére de l'écran, puis utilisez-les pour monter l'écran sur le cadre.

22
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Etape 5 (ILL. 6):
1. Montez la pédale gauche et la pédale droite de part et d'autre du pédalier avec la clé.

Remarque : les pédales gauche et droite sont ajustées dans le sens des poignées et les sangles des
pieds de méme. (IlL. 6a)

2. Une fois le montage terming, ily a trois trous de réglage pour ajuster la position selon les besoins. (ILL.
6b)

FONCTIONNEMENT DU COMPTEUR

Utilisation des fonctions

Appuyez sur le bouton pour basculer entre les fonctions de temps, de distance, de distance totale, de
calories et de fréquence cardiaque. Appuyez sur ce bouton et maintenez-le enfoncé pendant 4 secondes
pour effacer toutes les valeurs a U'exception de la distance totale.

¢ Balayage (SCAN) : Appuyez sur le bouton jusqu'a ce que le marquage apparaisse sous « SCAN » dans la
moitié inférieure dg l'écran. L'écran affichera le TEMPS, la VITESSE, la DISTANCE, le KILOMETRAGE, les
CALORIES et la FREQUENCE CARDIAQUE en alternance toutes les quatre secondes.

e Temps (TIME) : Appuyez sur le bouton jusqu'a ce que le marquage apparaisse sous « TIME », l'écran
affichera le temps.

e Vitesse (SPEED) : Appuyez sur le bouton jusqu'a ce que le marquage apparaisse sous « SPEED », l'écran
affichera la vitesse.

¢ Distance (DISTANCE) : Appuyez sur le bouton jusqu'a ce que le marquage apparaisse sous « DISTANCE
», 'écran affichera la distance

¢ Distance totale (ODOMETER) : Appuyez sur le bouton jusqu'a ce que le marquage apparaisse sous «
ODOMETER », l'écran affichera la distance totale.

e Calories (CALORIES) : Appuyez sur le bouton jusqu'a ce que le marquage apparaisse sous « CALORIES
», 'écran affichera les calories.

¢ Fréquence cardiaque (PULSE) : Appuyez sur le bouton jusqu'a ce que le marquage apparaisse
sous « PULSE », 'écran affichera la fréquence cardiaque. Saisissez les capteurs a deux mains pour
mesurer la fréquence cardiaque actuelle. (Remarque : la valeur de cette fonction dépend de certaines
circonstances).

REINITIALISER : Maintenez le bouton enfoncé pour supprimer les valeurs de temps, de distance, de
calories ou de fréquence cardiaque actuellement affichées.

DEPANNAGE

1. S'iln'y a pas de signal d'entrée dans les 4 minutes, l'affichage électronique s'éteint automatiquement.
Lorsque vous appuyez sur le bouton ou recommencez a pédaler, l'affichage électronique est activé.
2. Encasd'affichageincorrect, veuillez remplacer les piles.

23
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ECHAUFFEMENT AVANT L'ENTRAINEMENT

Exercices d'échauffement et de relaxation :

Un programme d'entrainement réussi doit comprendre des exercices d'échauffement, d'aérobie et de
relaxation. Le nombre de séances d’entrainement devrait étre d'au moins deux a trois par semaine.
Apres quelques mois, vous pouvez augmenter le nombre de séances a quatre ou cing jours.
L'échauffement est une partie importante de votre entrainement physique. Echauffez-vous avant chaque
entrainement. Un échauffement modéré peut préparer votre corps a l'entrainement plus intense qui suit.
Les exercices d'échauffement peuvent aider a réchauffer et étirer les muscles, a améliorer la circulation
sanguine et la fréquence cardiaque, et a fournir plus d'oxygéne aux muscles. Ils peuvent également
soulager les muscles endoloris.

Nous vous recommandons les exercices d'échauffement et de relaxation suivants :

Touchez vos orteils : /ﬂ 3

Penchez-vous lentement vers l'avant, détendez-vous en pliant le
dos et les épaules, étirez-vous aussi loin que vous le pouvez, puis
marquez un arrét pendant 15 secondes.

Mouvement des épaules :

Soulevez votre épaule droite vers votre oreille droite, comptez une
seconde, abaissez votre épaule droite et répétez l'exercice avec votre
épaule gauche.

Extension des muscles de lintérieur des cuisses :

Asseyez-vous par terre, pliez vos jambes avec les genoux pointés

vers l'extérieur et vos talons rapprochés. Ramenez vos pieds vers ;
vous autant que possible. Appuyez doucement les genoux contre le

sol. Maintenez la position pendant 15 secondes.

Etirement des muscles des cuisses :
Asseyez-vous par terre et allongez votre jambe droite. Pliez votre Y
jambe gauche en rapprochant le pied gauche de l'intérieur de la

jambe droite. Etirez votre corps vers les orteils du pied droit pendant

15 secondes. Détendez-vous et répétez l'exercice avec l'autre jambe. 1\

Mouvement des hanches:

Etendez vos bras le long du corps, puis soulevez-les lentement
au-dessus de votre téte. Etirez votre bras droit vers le plafond aussi
loin que possible pendant 1 seconde et sentez l'étirement dans les
muscles de votre coté droit. Répétez les mouvements avec le bras
gauche.

Extension des mollets :

Penchez votre corps vers l'avant, les mains contre le mur, votre jambe -
gauche vers l'avant. Tendez votre jambe droite en pliant votre jambe '-\ |
gauche et poussez vos hanches vers le mur. Au bout d'un moment, g\)\
changez de jambe et répétez l'exercice. Q

Mouvement de la téte :

Tournez la téte vers la droite, comptez une seconde, sentez l'étirement dans les muscles gauches du cou,
puis penchez la téte en arriere, levez le menton vers le plafond et ouvrez la bouche, comptez jusqu'a deux,
puis tournez la téte.
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SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Fonctionnement a piles : 2 piles AAA 1,5V === (non incluses)
EN1S020957-1, classe H (utilisation & domicile)
Dimensions:L 134 cmx159cmxH 166 cm

Poids net: 17,2 kg

Poids max. de l'utilisateur : 100 kg

Appareil d'entrainement stationnaire. Ne convient pas a des fins thérapeutiques.

le recyclage des appareils électriques et électroniques. Cela est indiqué par le symbole présent sur le produit,
le mode d’emploi et 'emballage. Informez-vous des points de collecte mis a disposition par votre commercant
ou l'autorité locale. La réutilisation et le recyclage des appareils usagés sont une contribution importante a la

protection de notre environnement.

E Ne jetez pas le produit aux déchets ménagers a la fin de sa durée de vie. Apportez-le a un point de collecte pour
_—

commerce apreés utilisation afin qu’elles soient éliminées dans le respect de l'environnement et que les matieres

brutes gu'elles contiennent puissent étre recyclées. La restitution des piles et batteries est gratuite. La

réutilisation et le recyclage des piles usagées constituent une contribution importante a la protection de
l'environnement car certains composants sont toxiques et nocifs pour l'environnement. Ces substances peuvent entrer
dans le corps humain via la chaine alimentaire. Dans le cas des piles usagées contenant du lithium, il existe un risque
d'incendie par des courts-circuits intérieurs et extérieurs. Veuillez masquer les péles avant l'élimination afin d'éviter un
court-circuit extérieur. Les piles et batteries qui ne sont pas intégrées en fixe doivent étre enlevées et éliminées
séparément. Eliminer les piles et les batteries uniquement dans un état déchargé.

C € Ce produit satisfait aux normes européennes.

E Les piles ne sont pas des déchets domestiques. La loi vous oblige a remettre les piles et les batteries au

IT

Nota: Leggete attentamente tutte le istruzioni prima di usare questo prodotto.
Conservare questo manuale per un riferimento futuro.

ISTRUZIONI SULLA SICUREZZA

Assicuratevi di aver letto attentamente il manuale durante il montaggio e
lutilizzo dell'attrezzo. L'attrezzo puo essere usato in modo sicuro solo se e
montato, mantenuto e usato correttamente. Assicuratevi che tutti gli utenti
dell'attrezzo siano a conoscenza delle avvertenze e delle precauzioni.

1. Prima diiniziare qualsiasi programma di esercizio, consultate un medico per determinare se
ci sono lesioni o condizioni fisiche che possono influire sulla salute e sicurezza o impedire
di usare questo attrezzo. Se state assumendo farmaci per l'aritmia cardiaca, farmaci per
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abbassare la pressione sanguigna o farmaci per equilibrare i livelli di colesterolo, avvalersi di
consulenza medica & molto importante.

2. Prestate attenzione a tutti i tipi di segnali provenienti dal vostro corpo. Attenzione: Un
allenamento scorretto o eccessivo puo nuocere alla salute. Non appena avvertite dolore,
tensione nella zona del cuore, battito cardiaco irregolare, mancanza di respiro, collasso,
vertigini o altri disagi, smettete immediatamente di esercitarvi.

3. Posizionate l'attrezzo su un pavimento duro e orizzontale
con un rivestimento protettivo o un tappeto. Quando & in
uso, l'attrezzo non puo essere mosso o spostato nel suo
insieme. L'attrzzo pu essere posizionato sul pavimento o
fissato alle pareti 0 ad altre strutture fisse. La sicurezza e
fondamentale e l'uso corretto (uso normale) dell'attrezzo &
essenziale. Conoscenza delle basi; durante ('uso normale, non
si deve permettere a terzi di accedere al dispositivo nell'area
di allenamento (attorno all'attrzzo, lasciare liberi almeno
1,2 metri). Prestate attenzione ai bambini e teneteli lontani dall'attrezzo. Questo attrezzo &
destinato esclusivamente a un uso da parte di adulti.

4. Prima di utilizzare l'attrezzo, controllate tutte le viti, i bulloni e gli altri componenti per
assicurarvi che siano saldamente installati.

5. Attenzione: L'attrezzo puo essere utilizzato in modo sicuro solo se viene controllato
regolarmente per individuare eventuali componenti usurate/danneggiate. Viinvitiamo a
prestare particolare attenzione alle parti piu suscettibili di usura.

6. Attenzione: Posizionate ['attrezzo su un pavimento liscio e completamente piatto. Utilizzatelo
secondo le istruzioni. Se durante linstallazione riscontrate vizi nei componenti, o se percepite
rumori anomali, smettete immediatamente di usare l'attrezzo. Non utilizzatelo fino a quando i
problemi in questione non sono stati risolti.

7. (Quando fate allenamento indossate abbigliamento sportivo. Non indossate abiti larghi per
evitare che restino impigliati nelle parti in movimento. Non indossate scarpe con lacci troppo
lunghi durante l'esercizio per evitare che si impiglino nelle parti in movimento.

8. Fate attenzione quando sollevate e spostate l'attrezzo onde evitare problemi alla schiena. Vi
invitiamo a utilizzare il metodo corretto di sollevamento. Eventualmente chiedete assistenza.

9. Prima diiniziare l'allenamento, assicuratevi che le cinghie fissate ai pedali siano ben chiuse
per evitare infortuni.

10. Poiché l'attrezzo ¢ dotato di un volano, durante 'esercizio possono verificarsi lesioni al piede,
alla caviglia, alla gamba e al ginocchio. Prima di frenare, ricordatevi di premere il pulsante
del freno di emergenza. Se volete fermare il movimento, premete il pulsante del freno per
arrestare la pedivella.
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11. Attenzione: Assicuratevi che la manopola di regolazione sia sempre bloccata. Quando
l'attrezzo non € in uso, ruotate la manopola di regolazione in senso orario fino a battuta per
bloccare i volani della pedivella. Inoltre, impedite a terzi, specialmente ai bambini, di azionare
arbitrariamente le parti rotanti.

12. Attenzione: Tenete lontano qualsiasi dispositivo di regolazione che possa interferire
con il movimento dell'utente durante l'esercizio e non abbandonate la postura prescritta.
Attenzione: Questo attrezzo non ¢ adatto ad applicazioni mediche.

13. Questo prodotto & conforme alle norme EN 1S0 20957-1, HC (uso domestico). Il peso massimo
del corpo & di 100 kg.

14. Il sistema di frenatura di questo attrezzo non ¢ collegato alla velocita.

15. Le componenti guaste devono essere sostituite immediatamente e l'attrezzo non deve essere
utilizzato fino a quando non ¢ stato riparato.

MATERIALE IN DOTAZIONE / COMPONENTI (FIG. 1)

Numero | Nome Pz. Numero | Nome Pz.
1 Telaio 1 16 Copertura dei corrimano (inferiore) 2
2 Stabilizzatore anteriore 1 17 Viti a testa tonda con quadro 4

sottotesta

3 Stabilizzatore 1 18 Dado M8 4
posteriore

4 Braccio della pedivella 1 19 Guarnizione 8.2 8
sinistra L

5 Braccio della pedivella 1 20 Vite a testa esagonale sferica 8*37 4
destraR

6 Corrimano 1 21 Vite con testa a croce 2

1 Freni 1 22 Controdado M8 4

8 Misuratore / monitor 1 23 25 tappi a fungo rotondi per tubi 2

9 Tubo di supporto 1 24 Viti a testa sferica semitonda con 1
anteriore dentatura M10

10 Perno di bloccaggio 1 25 Controdado M10 1

11 Pedale sinistro L 1 26 25 tappi per tubi tondi 2

12 Pedale destro R 27 Cavo di collegamento del 2

cardiofrequenzimetro

13 Tappo per base 2 28 Corrimano cavo di collegamento 2
anteriore cardiofrequenzimetro

14 Piastra per base 2 29 Cavo di collegamento magnetico 1
posteriore misuratore

5 Copertura dei 2 30 Telaio cavo di collegamento 1
corrimano (superiore) magnetico
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CARATTERISTICHE DEL PRODOTTO

1. Ilmisuratore elettrico multifunzione e in grado di
indicare il tempo, la distanza, la velocita totale, le
calorie e la frequenza cardiaca.

Regolabile su 8 livelli di resistenza.

3 angolidiinclinazione regolabili.
Ultra-silenzioso durante il funzionamento
Supporto per dispositivi mobili

Design moderno

copwn

INFORMAZIONI GENERALLI

1. Primadiiniziare l'allenamento, vi consigliamo di posizionare
un tappetino da allenamento o simili sotto al Solo Ryder per
aumentare la stabilita e prevenire danni al pavimento.

2. Dopoaver montatoil prodotto, posizionate saldamente mani e piedi. Sono possibili 3 posizioni di
inclinazione.

3. Dopo averregolato la posizione, assicuratevi attentamente che il perno di bloccaggio sia inserito
attraverso entrambii fori.

MONTAGGIO
Passaggio 1 (Fig. 2):

Disimballate tutte le componenti e rimuovete tutto il materiale d'imballaggio. Se manca qualcosa, vi
invitiamo a contattare il nostro servizio clienti (informazioni di contatto nell'ultima pagina).

Come mostrato nellillustrazione, estraete il telaio (1), adagiatelo sul pavimento e inserite il perno di
bloccaggio (10) del sacchetto degli attrezzi nel foro corrispondente.

Nota: E opportuno stendere sul pavimento sotto al telaio (1) e al tubo di supporto anteriore (9) carta o
altre coperture protettive onde evitare di danneggiare il pavimento o la finitura del prodotto.

Passaggio 2 (Fig. 3):

Come mostrato nellillustrazione, la vite a testa tonda con quadro sottotesta (17) viene fatta passare
attraverso gli stabilizzatori anteriori e posteriori (2/3) e la guarnizione (19) e ildado a cappello (18) viene
fissato al telaio.

Nota: ILtappo per base anteriore presenta una ruota mobile che non deve essere installata con lo
stabilizzatore posteriore.
Passaggio 3 (Fig. 4):

1. Rimuovete l'asta tubolare del corrimano (6).
2. Inserite le 4 viti a testa esagonale 8*37 (20) attraverso il foro corrispondente del supporto del braccio

e il foro corrispondente del telaio (1), applicate la guarnizione (18) e i controdadi (22) per fissare il
blocco dell'attrezzo (come mostrato in figura).
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Passaggio 4 (Fig. 5):

1. Come mostrato, rimuovete il misuratore e inserite la batteria. A tal fine, aprite il vano batterie sul retro
del display e inserite 2 batterie AAAda 1,5V (non incluse). Prestate attenzione alla polarita corretta.

2. Spingete il tubo del corrimano, il corrimano (6) e il connettore del cardiofrequenzimetro (28)
attraverso l'apertura posta sul retro del dispositivo attraverso il telaio (1).

3. Quindi collegate tuttiicavisul retro del display a tuttii cavi nell telaio.

Nota: Le viti dietro al misuratore/display sono preinstallate. Per il montaggio, rimuovete le viti poste
sulretro del display e poi usatele per montare il display sul telaio.

Passaggio 5 (Fig. 6):
1. Montate il pedale sinistro L e il pedale destro R sulla pedivella usando la chiave.

Nota: | pedali sinistro L e destro R sono stretti in direzione del corrimano e anche le cinghie sono divise.
(Fig. 6a)

2. Perregolare la cinghia dei singoli pedali sono presenti tre fori di regolazione. (Fig. 6b)

ISTRUZIONI PER L'USO DEL MISURATORE

Utilizzo delle funzioni

Premete il pulsante per passare tra le diverse funzioni di tempo, distanza, distanza totale, calorie e
frequenza cardiaca. Tenete premuto questo pulsante per 4 secondi per cancellare tuttii valori delle
funzioni tranne la distanza totale.

¢ Scansione (SCAN): Premete il pulsante fino a quando sotto a ,SCAN" compare un trattino. Esso appare
nella meta inferiore dello schermo, il quale visualizza ORA, DISTANZA, CONTATORE KILOMETRICO,
CALORIE e PULSAZIONI alternativamente ogni quattro secondi.

e Ora (TIME): Premete il pulsante finché non appare il trattino sotto a ,TIME". Lo schermo visualizzera
l'ora.

¢ Velocita (SPEED): Premete il pulsante finché sotto a,, SPEED" compare un trattino. Lo schermo
mostrera la velocita.

¢ Distanza (DISTANCE): Premete il pulsante fino a quando sotto a ,DISTANCE". compare un trattino. Lo
schermo mostrera la distanza.

¢ Distanza totale (ODOMETER): Premete il pulsante finché non appare il trattino sotto a,,0DOMETER".
Lo schermo visualizzera la distanza complessiva.

¢ Calorie (CALORIES): Premete il pulsante finché non appare il trattino sotto a,,CALORIES", lo schermo
visualizzera le calorie.

¢ Frequenza cardiaca (PULSE): Premete il pulsante finché non appare il trattino sotto a ,PULSE", lo
schermo visualizzera la frequenza cardiaca. Afferrate i sensori con entrambe le mani per misurare la
frequenza cardiaca attuale. (Nota: Il valore di questa funzione dipende da determinate circostanze).

RESET: Tenete premuto il pulsante per cancellare i valori di tempo, distanza, calorie o frequenza
cardiaca attualmente visualizzati.
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RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

1. Inassenza disegnalidiingresso entro 4 minuti, il display elettronico si spegne automaticamente. Esso
si attiva non appena si preme il pulsante o si ricomincia a pedalare.
2. Serilevate unavisualizzazione errata, reinstallate le batterie.

RISCALDAMENTO PRIMA DELL'ALLENAMENTO

Esercizi di riscaldamento e rilassamento:

Un programma di allenamento di successo deve includere esercizi di riscaldamento, aerobica e
rilassamento. [Lnumero di sessioni di allenamento dovrebbe essere di almeno due o tre a settimana.

Dopo qualche mese, potete aumentare il numero di esercitazioni a quattro o cinque giorni.
ILriscaldamento e una parte importante del vostro allenamento di fitness. Riscaldatevi prima di ogni
allenamento. Un riscaldamento moderato puo preparare il vostro corpo all'allenamento piu intenso che
segue.

Gli esercizi di riscaldamento possono contribuire a riscaldare e allungare i muscoli, migliorare la
circolazione del sangue e la frequenza cardiaca, e fornire piu ossigeno ai muscoli; possono anche alleviare
lindolenzimento muscolare.

Raccomandiamo i seguenti esercizi di riscaldamento e rilassamento:

Toccatevi le dita dei piedi:

Piegatevi lentamente in avanti, rilassate la schiena e le spalle
mentre vi piegate, allungatevi il piu possibile e poi fermatevi per 15
secondi.

Muovete le spalle:
Alzate la spalla destra verso l'orecchio destro, contate fino a uno,
abbassate la spalla destra e alzate la spalla sinistra.

Stretching dei muscoli interni della coscia:

Sedetevi sul pavimento, piegate le gambe, portate in fuori le
ginocchia e avvicinate i talloni. Tirate i piedi verso di voi il piu
possibile. Premete delicatamente entrambe le ginocchia sul
pavimento. Mantenete la posizione per 15 secondi.

Stretching dei muscoli della coscia:

Sedetevi sul pavimento e stendete la gamba destra. Piegate la 13
gamba sinistra in modo che il piede sinistro sia vicino all'interno

della gamba destra. Allungate il vostro corpo fino a raggiungere le

dita del piede destro per 15 secondi. Rilassatevi e ripetete l'esercizio

con l'altra gamba.

Muovete i fianchi: At
Stendete le braccia a sinistra e a destra, poi alzatele lentamente sopra la TAER
testa. Allungate il braccio destro verso il soffitto il pii lontano possibile per ﬂ

1 secondo e sentite i muscoli del lato destro allungarsi. IL braccio sinistro \S

ripete gli stessi movimenti. G\E%\
\

Stretching dei muscoli dei polpacci: { }‘(\1

Inclinate il corpo in avanti, poggiate le mani sul muro, la gamba sinistra in i o

avanti. Allungate la gamba destra mentre la gamba sinistra & sul pavimento, X
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poi piegate la gamba sinistra e spostate i fianchi verso la parete. Trascorso un po' di tempo, cambiate
posizione.

Muovete la testa:
Girate la testa verso destra, contate uno, sentite lo stiramento dei muscoli del collo sinistro, poi girate la
testa indietro, portate il mento verso il soffitto e aprite la bocca, contate fino a due e girate la testa.

DATI TECNICI

Funzionamento a batteria: 2 batterie AAA 1,5V === (nonincluse)
EN1S020957-1, HC (ambiente domestico)

Dimensioni: L: 134 cm x L: 59 cm x H: 166 cm

Peso netto: 17,2 kg

Peso max dell'utente: 100 kg

Dispositivo di allenamento stazionario. Non adatto a scopi terapeutici.

Siprega di portarlo in un centro di raccolta perilriciclaggio di apparecchiature elettriche ed elettroniche.

Tale procedura é segnalata anche da questo simbolo presente sul prodotto, nelle istruzioni per l'uso e sulla
BN (onfezione dello stesso. Si prega diinformarsi sui centri di raccolta gestiti dal proprio rivenditore o dalle

autorita locali. La riutilizzazione e il riciclaggio di vecchi apparecchi costituiscono un contributo importante per
la tutela dell'ambiente.

E Altermine della sua durata della vita, il prodotto non deve essere smaltito con i normali rifiuti domestici.

accumulatori dopo l'uso al negozio al dettaglio in modo che possano essere smaltiti nel rispetto dell'ambiente e

che le materie prime in essi contenute possano essere riciclate. La restituzione di batterie e accumulatori e

gratuita. ILriciclaggio delle batterie esauste rappresenta un importante contributo alla protezione del nostro
ambiente, poiché slcuni componenti sono nocivi e danneggiano l'ambiente. Queste sostanze possono entrare nel corpo
umano attraverso la catena alimentare. Le batterie esauste contenenti litio rappresentano un pericolo di incendio a causa
di cortocircuiti interni ed esterni. Prima dello smaltimento, vi invitiamo ad applicare nastro adesivo sui poli prima dello
smaltimento onde evitare un cortocircuito esterno. Le batterie e gliaccumulatoriricaricabili non installati in modo
permanente devono essere rimossi e smaltiti separatamente. Le batterie e gli accumulatori ricaricabili devono essere
restituiti solo quando sono scarichi.

ﬁ Le batterie non rientrano trairifiuti domestici. Siete legalmente obbligati a restituire le batterie e gli

C € Questo prodotto & conforme alle normative europee.
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NL

Opmerking: lees de volledige gebruiksaanwijzing zorgvuldig door voordat u dit product gebruikt.
Bewaar deze instructies voor toekomstig gebruik.

VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Lorg ervoor dat u de handleiding zorgvuldig hebt gelezen voordat u het apparaat
monteert en gebruikt. Het apparaat is alleen veilig te gebruiken als het op de
juiste manier wordt gemonteerd, onderhouden en gebruikt. Zorg ervoor dat alle
gebruikers van het apparaat op de hoogte zijn van de waarschuwingen en
voorzorgsmaatregelen.

1. Voordat u met een trainingsprogramma begint, dient u medisch advies in te winnen om
te bepalen of er sprake is van enig letsel of lichamelijke aandoening die uw gezondheid
en veiligheid kunnen beinvloeden, of waardoor u dit apparaat niet kunt gebruiken. Als u
momenteel medicijnen gebruikt voor hartritmestoornissen, of om de bloeddruk of cholesterol
te verlagen, is medisch advies voor u erg belangrijk.

2. Letop designalen van uw lichaam. Waarschuwing: onjuiste of overmatige lichaamsbeweging
kan uw gezondheid schaden. Zodra u pijn, benauwdheid in de hartstreek, onregelmatige
hartslag, kortademigheid, flauwvallen, duizeligheid of andere ongemakken voelt, moet u de
training onmiddellijk stopzetten.

3. Plaats het apparaat op een harde, horizontale ondergrond met \!L
een beschermende coating of op tapijt. Tijdens gebruik kan het \>
apparaat in zijn geheel niet worden verplaatst of verschoven.
Het apparaat kan op de vloer worden geplaatst of aan wanden
of andere vaste constructies worden bevestigd. Veiligheid
staat voorop en het correct gebruik (normaal gebruik) van
het apparaat is essentieel. Kennis van de grondbeginselen: bij
normaal gebruik mogen derden geen toegang krijgen tot het
apparaat in het trainingsgebied (er moet minstens 1,2 meter
rond het apparaat vrij blijven). Let op kinderen en houd ze uit de buurt van het apparaat. Dit
apparaat is alleen geschikt voor volwassenen.

4. Controleer voor gebruik alle schroeven, bouten en andere onderdelen om er zeker van te zijn
dat ze stevig vastzitten.

5. Waarschuwing: het apparaat kan alleen veilig worden gebruikt als het regelmatig wordt
gecontroleerd op versleten/beschadigde onderdelen. Let vooral op de onderdelen die het
meest onderhevig zijn aan slijtage.
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Waarschuwing: plaats het apparaat op een gladde en volledig effen ondergrond. Gebruik het
volgens de instructies. Als u tijdens de installatie gebreken aan de onderdelen opmerkt of als u
abnormale geluiden hoort, stop dan onmiddellijk met het gebruik van het apparaat. Gebruik het
apparaat niet voordat het probleem is verholpen.

. Draag sportkleding tijdens de training. Draag geen losse kleding om te voorkomen dat het

verstrikt raakt in bewegende onderdelen. Draag geen schoenen met te lange veters tijdens het
trainen om te voorkomen dat ze verstrikt raken in bewegende onderdelen.

Wees voorzichtig bij het optillen en verplaatsen van dit apparaat om rugpijn te voorkomen.
Gebruik de juiste hijsmethode. Zoek indien nodig hulp.

Voordat u begint met de training, moet u ervoor zorgen dat de voetriempjes die aan de pedalen
zijn bevestigd, stevig zijn vastgemaakt om ongelukken te voorkomen.

10. Omdat de machine is uitgerust met een vliegwiel, kunnen er tijdens de training verwondingen

1.

12

aan de voet, enkel, been en knie optreden. Vergeet niet om de noodremknop in te drukken
voordat u gaat remmen. Als u de beweging wilt stoppen, drukt u op de remknop om de
beweging te stoppen.

Waarschuwing: zorg ervoor dat de regelknop altijd is vergrendeld. Als het apparaat niet in
gebruik is, draait u de regelknop zo ver mogelijk met de klok mee tot aan de uiterste positie
om de beweging van het vliegwiel te vergrendelen. Voorkom dat derden, vooral kinderen, de
draaiende onderdelen willekeurig kunnen bedienen.

Waarschuwing: blijf uit de buurt van alle afstelmogelijkheden die de beweging van de
gebruiker tijdens de training kan hinderen en wijk niet af van de voorgeschreven houding.
Waarschuwing: dit apparaat is niet geschikt voor medische toepassingen.

13. Dit product voldoet aan de normen EN IS0 20957-1, HC (thuisgebruik). Het maximale

lichaamsgewicht is 100 kg.

14. Het remsysteem van dit apparaat is niet snelheidsgebonden.
15. Defecte onderdelen moeten onmiddellijk worden vervangen en het apparaat mag niet worden

gebruikt totdat het is gerepareerd.

LEVERINGSOMVANG/ONDERDELEN (AFB. #1)

Aantal | Naam Stuks | Aantal | Naam Stuks

1 Frame 1 16 Onderste gedeelte swingarm 2

Voorste stabilisator 17 Borgschroeven

Achterste stabilisator 18 M8-moer

19 8.2 Sluitring

1
1
1
1

Nl |~ &

2
3
4 Linkerpedaalarm L
5

Rechterpedaalarm R 20 Inbusschroef met kogelkop 8x37
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6 Swingarm 1 21 Kruiskopschroef 2

7 Rem 1 22 M8-borgmoer 4

8 Computer/monitor 1 23 Platte buisstopper 25 mm 2

9 Voorste steunbuis 1 24 Halfronde getande schroeven met 1
kogelkop M10

10 Borgpen 1 23 M10-borgmoer 1

11 Linkerpedaal L 1 26 Ronde buisstopper 25 mm 2

12 Rechterpedaal R 27 Aansluitingskabel hartslagmeter- 2
computer

13 Voorste afsluitkap 2 28 Aansluitingskabel hartslagmeter- 2
computer op swingarm

14 Achterste afsluitkap 2 29 Magnetische aansluitingskabel 1
computer

15 Bovenste gedeelte 2 30 Magnetische aansluitingskabel 1

swingarm computer op frame
PRODUCTEIGENSCHAPPEN

DISTANC!

1. De elektrische multifunctionele meter kan de tijd,
afstand, totale snelheid, calorieén en hartslag

T
scan
v

STANCE
SPEED | ODOMETER

CALORIES
| | s
[

weergeven.
Instelbaar op 8 weerstandsniveaus.
Drie instelbare kantelposities.
Uiterst stil tijdens gebruik

Houder voor mobiele apparaten
Modern ontwerp

copwn

ALGEMENE INFORMATIE

1. Voordat u met de training begint, raden we aan om een
trainingsmat of gelijkaardig onder de Solo Ryder te plaatsen
om de stabiliteit te vergroten en schade aan de vloer te
voorkomen.

2. Nade montage van het product moet u de handen en voeten stevig plaatsen. Er zijn 3 kantelposities

mogelijk.
3. Zorgerna hetinstellen van de positie voor dat de borgpen door beide gaten wordt gestoken.

MONTAGE
Stap 1 (Afb. 2):

Pak alle onderdelen uit en verwijder al het verpakkingsmateriaal. Als er iets ontbreekt, neemtu
met onze klantenservice (contactgegevens op de laatste pagina).
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Zoals weergegeven op de afbeelding, verwijdert u het frame (1). Plaats het afzonderlijk op de vloer en
steek de borgpen (10) uit de gereedschapstas in het overeenkomstige gat.

Let op: leg papier of andere bescherming op de vloer onder het frame (1) en de voorste steunbuis (9)
om beschadiging aan de vloer of lak van het apparaat te voorkomen.
Stap 2 (Afb. 3):

Zoals weergegeven op de afbeelding, worden de borgschoeven (17) door de voorste en achterste
stabilisatoren (2/3) en de sluitringen (19) gevoerd en met de dopmoeren (18) aan het frame bevestigd.

Opmerking: het voorste voetstuk heeft een beweegbaar wiel dat niet samen met de achterste
stabilisator kan worden gemonteerd.

Stap 3 (Afb. 4):

1. Verwijder de buisvormige stang van de swingarm (6).

2. Steek de 4 inbusschroeven met zeskantige gaten en halfronde kop 8x37 (20) door het
corresponderende gat van de armsteun en het corresponderende gat in het frame (1). Bevestig de
sluitringen (18) en de borgmoeren (22) om de vergrendeling van het apparaat vast te zetten (zoals
weergegeven in de afbeelding).

Stap 4 (Afb. 5):

1. Verwijder computer en plaats de batterij zoals afgebeeld. Open hiervoor het batterijvak aan de
achterkant van het display en plaats 2 x AAA 1,5 V-batterijen (niet inbegrepen). Let op de juiste
polariteit.

2. Duw de buis van de swingarm, de swingarm (6) en de stekker van de hartslagmeter (28) door de
opening aan de achterkant van het apparaat door het frame (1).

3. Verbind nu alle kabels aan de achterkant van het display met alle kabels die in het frame zitten.

Opmerking: de schroeven achter de computer/display zijn vooraf geinstalleerd. Voor de montage

verwijdert u de schroeven aan de achterkant van de display en gebruikt u ze vervolgens om de display

op het frame te monteren.

Stap 5 (Afb. 6):

1. Monteer het linkerpedaal L en het rechterpedaal R op de pedaalarmen met behulp van de moersleutel.

Opmerking: het linkerpedaal L en het rechterpedaal R worden in de richting van de swingarm vastgezet
en de voetriempjes worden gesplitst. (Afb. 6a)

2. Erzijndrie afstelgaten om de positie van de riempjes naar wens aan te passen. (Afb. 6b)

GEBRUIKSAANWIJZING MONITOR

Werking van de functies
Druk op de knop om te wisselen tussen de tijd, afstand, totale afstand, calorieén en hartslag. Houd deze
knop 4 seconden ingedrukt om alle functiewaarden behalve de totale afstand, te wissen.
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e Scannen (SCAN): druk op de knop totdat,SCAN' verschijnt. De markering verschijnt in de onderste
helft van de display. De display toont afwisselend om de vier seconden TIJD, AFSTAND, KILOMETERS,
CALORIEEN en HARTSLAG.

e Tijd (TIME): druk op de knop tot de markering ,TIME' verschijnt. De display toont de tijd.
¢ Snelheid (SPEED): druk op de knop tot de markering ,SPEED’ verschijnt. De display toont de snelheid.

e Afstand (DISTANCE): druk op de knop tot de markering ,DISTANCE' verschijnt. De display toont de
afstand.

¢ Totale afstand (ODOMETER): druk op de knop tot de markering,0DOMETER' verschijnt. De display
toont de totale afstand.

e Calorieé&n (CALORIES): druk op de knop tot de markering ,CALORIES' verschijnt. De display toont de
calorieén.

¢ Hartslag (PULSE): druk op de knop tot de markering ,PULSE' verschijnt. De display toont de hartslag.
Pak de sensoren met beide handen vast om de huidige hartslag te meten. (Let op: de waarde van deze
functie is afhankelijk van bepaalde omstandigheden).

RESET: houd de knop ingedrukt om de huidige waarden voor tijd, afstand, calorieén of hartslag te
wissen.

PROBLEMEN OPLOSSEN

1. Als er binnen 4 minuten geen ingangssignaal is, wordt de elektronische display automatisch
uitgeschakeld. Als u op de knop drukt of weer begint te trappen, wordt de elektronische display
geactiveerd.

2. Plaats nieuwe batterijen als er een verkeerde weergave is.

OPWARMEN VOOR DE TRAINING

Opwarmings- en ontspanningsoefeningen:

Een succesvol trainingsprogramma moet opwarmings-, aerobe en ontspanningsoefeningen bevatten. Het
aantal trainingen moet minimaal twee tot drie per week zijn.

Na een paar maanden kunt u het aantal trainingen verhogen tot vier of vijf dagen.

De opwarming is een belangrijk onderdeel van uw fitnesstraining. Doe voor elke training
opwarmingsoefeningen. Een gematigde opwarming kan uw lichaam voorbereiden op de intensievere
training die volgt.

Opwarmingsoefeningen kunnen helpen bij het opwarmen en stretchen van de spieren, het verbeteren van
de bloedcirculatie en hartslag, en het leveren van meer zuurstof aan de spieren. Ze kunnen ook pijnlijke
spieren verlichten.
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We raden de volgende opwarmings- en ontspanningsoefeningen aan:

Raak de tenen aan:

Buig langzaam voorover. Ontspan de rug en schouders terwijl u
naar beneden buigt. Stretch zo ver mogelijk uit en blijf deze houding
gedurende 15 seconden aanhouden.

Schouderbeweging:
Breng uw rechterschouder naar uw rechteroor. Houd een seconde
aan en laat uw rechterschouder zakken. Herhaal aan de linkerkant.

De binnenkant van de dijspieren stretchen:

Ga op de grond zitten. Buig uw benen waarbij de knieén naar buiten
gericht zijn en de hielen stevig tegen elkaar blijven. Trek uw voeten
zo ver mogelijk naar u toe. Druk beide knieén voorzichtig op de grond.
Houd deze positie 15 seconden vast.

De bovenkant van de dijspieren stretchen:

Ga op de grond zitten en strek uw rechterbeen uit. Buig uw
linkerbeen zodat uw linkervoet zich dicht bij de binnenkant van uw ]
rechterbeen bevindt. Strek uw lichaam gedurende 15 seconden naar

de tenen van uw rechtervoet. Ontspan en herhaal de oefening met

hetandere been. ped

/| \
Heupbeweging: L \% \
Strek de armen naar links en rechts uit, en til ze dan langzaam boven VRN
uw hoofd. Strek uw rechterarm gedurende 1 seconde zo ver mogelijk N
naar het plafond en voel de stretch in de spieren aan uw rechterkant.

Herhaal dezelfde bewegingen met de linkerarm. (\‘(\ 6\%
1@ X

De kuitspieren stretchen:

Leun uw lichaam naar voren met de handen op de muur en het -
linkerbeen naar voren. Strek het rechterbeen terwijl het linkerbeen \ |
op de grond staat. Buig dan het linkerbeen en beweeg de heupen o
naar de muur. Verander na een tijdje de positie. }%&

Hoofdbeweging:
Draai uw hoofd naar rechts en houd een seconde. Voel de stretch in de linkernekspieren. Draai dan uw
hoofd terug, rek de kin op naar het plafond en open de mond. Tel tot twee en draai dan uw hoofd.

TECHNISCHE GEGEVENS

Werkt op batterijen: 2 x AAA 1,5V === batterijen (nietinbegrepen)
EN1S020957-1, HC (thuisgebruik)

Afmetingen: L: 134 cm xB: 59 cm x H: 166 cm

Nettogewicht: 17,2 kg

Max. gebruikersgewicht: 100 kg

Stationair trainingsapparaat. Niet geschikt voor therapeutische doeleinden.

verzamelpunt voor het recyclen van elektrische en elektronische apparaten. Dit wordt aangegeven door het

E Werp het product aan het eind van zijn levensduur daarom niet bij het normale huisvuil. Breng het naar een
symbool op het product in de gebruiksaanwijzing en op de verpakking. Informeer naar verzamelpunten die door
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uw dealer of uw gemeente bedreven worden. Het hergebruik en de recycling van oude apparaten levert een belangrijke
bijdrage aan de bescherming van ons milieu.

brengen naar de winkel; deze zorgt dan voor milieuvriendelijke afvoer waarbij de ruwe materialen hergebruikt

kunnen worden. Het teruggeven van batterijen en accu's is gratis. Het hergebruik en de recycling van oude

batterijen vormen een belangrijke bijdrage aan de bescherming van ons milieu, omdat een aantal bestanddelen
giftig en schadelijk voor het milieu zijn. Via de voedingsketen kunnen deze stoffen in het menselijk lichaam terechtkomen.
Bij lithiumhoudende oude batterijen bestaat brandgevaar door interne of externe kortsluiting. Plak de polen voér afvoer
af om externe kortsluiting te voorkomen. Niet-vastgemonteerde batterijen en accu's moeten worden verwijderd en apart
afgevoerd. Voer batterijen en accu’s alleen ongeladen af.

c € Dit product voldoet aan de Europese richtlijnen.

ﬁ Batterijen horen niet bij het huisvuil. U bent wettelijk verplicht om batterijen en accu’s na gebruik terug te

Tudnivalé: A termék hasznalata elétt gondosan olvasson végig a hasznalatra vonatkozé minden
Utmutatast. Orizze meg ezt a hasznalati dtmutatot, mert még sziilksége lehet ra, ha késébb is bele kivan
lapozni.

BIZTONSAGI TUDNIVALOK

Kérjik, az eszkdz dsszeszerelése és hasznalata kozben gy6zodjén meg arrol,
hogy a kézikinyvet alaposan olvasta-e el. Az eszkoz ugyanis csak akkor

® hasznalhatd biztonségosan, ha dsszeszerelése, karbantartasa és alkalmazésa
megfeleld modon térténik. Gy6zodjon meg arrol, hogy az eszkoz minden
hasznaloja tisztaban van-e a figyelmeztetd utasitasokkal és a végrehajtandd
ovintézkedésekkel.

1. Minden edzési program megkezdése el6tt kérje ki orvos tanacsat annak tisztazasara, hogy
van-e barmiféle sériilése, érez-e barmilyen testi fajdalmat, amely egészsége és biztonsaga
szempontjabol hatranyos lehet, vagy amely miatt Onnek le kell mondania az eszkdz
hasznalatardl. Ha jelenleg is szed szivritmuszavar elleni gyogyszereket, vérnyomascsikkentd
gyogyszereket vagy koleszterinszintjének helyreallitasat eloseqitd gyogyszereket, az orvosi
tanacs nagyon fontos az On széméra.

2. Kérjiik, figyeljen minden olyan jelre, melyet teste kiild az On szamara. Figyelmeztetd
utasitas: A rosszul elvégzett vagy a tulzasba vitt edzés karos lehet egészsége szempontjabol.
Amint f&jdalmat, szivtajéki szoritast, rendszertelen szivverést, légszomjat, kollapszust,
kabultsagot érez, vagy egyéb panaszai vannak, azonnal fejezze be az edzést.

3. Azeszkézt kemény, vizszintes, védoréteggel ellatott padlon vagy szényegpadlén éllitsa fel.
Amikor hasznalatban van, az eszkdz egyben nem mozgathatd vagy tolhato el. Az eszkéz
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felallithatd a padlon, illetve felfogathatd falra vagy eqyéb, tartos, szilard szerkezetekre.
Legfontosabb szempont a biztonsag, az eszkoz rendeletetésszerii hasznalatét (szokvanyos
hasznalat) pedig tilos megkeriilni. Alapvetd tudnivalok; \(
szokvanyos hasznélat esetén az edzési tartomanyban harmadik
személy nem |éphet kozel az eszkzhoz (az eszkdz koriil legalabh
1,2 méteres szabad teriiletet kell szabadon hagyni). Kérjik,
ligyeljen gyermekére, és tartsa 0t tavol az eszkoztol. Ez az eszkoz
csak felnottek szdméra alkalmas.

4. Kerjiik, hasznalat elott ellendrizzen minden csavart, csapszeget
és egyeb szerkezeti részt, hogy biztosan allnak-e a helyiikdn.

5. Figyelmeztetés: Az eszkozt csak abban az esetben hasznalhatja
biztonsagosan, ha rendszeresen ellendrzi az elkopott/megseérillt
alkatrészeket. Kérjiik, kiilondsen igyeljen a kopasnak leginkabb kitett alkatrészekre.

6. Figyelmeztetés: Az eszkdzt sima és teljesen egyenletes padlon allitsa fel. Az eszkdzt az
utmutatonak megfeleloen hasznélja. Amennyiben az 6sszeszerelés soran hidnyt, hibat észlel a
szerkezeti elemeknél, vagy szokatlan zajokat vél hallani, az eszkdz hasznalatat azonnal allitsa
le. Az eszkdzt majd csak akkor hasznalja ismét, ha az illetd problémék megszintek.

1. Edzés kozben viseljen sportruhazatot. Ne viseljen laza ruhazatot, mert igy elkerilheti, hogy
ruhaja becsipddjén a gép mozgo alkatrészei kozé. Edzés kozben ne viseljen tulsdgosan hosszu
cipéfizovel megkotott cipot, mert igy elkeriilheti, hogy a cip6fizok becsipddjenek a gép mozgo
alkatrészei koze.

8. Azeszkoz megemelésekor és mozgatasakor legyen nagyon dvatos, hogy elkeriilje a
derékfajdalmakat. Kérjiik, hogy a megfelelo emelési modszert alkalmazza. Szilkség esetén
hivjon segitséget.

9. Abalesetek elkeriilése érdekében az edzés megkezdése eltt bizonyosodjon meg réla, hogy a
pedalokhoz erdsitett labszijak biztonsagosan vannak-e rigzitve.

10. Mivel az eszkoz lenditokerékkel van felszerelve, eléfordulhatnak lab-, boka-, comb- és
térdseériilések az edzés soran. Kérjik, hogy fékezeés eldtt ne feledkezzen meg a vészfékgomb
megnyomasarol. Ha a mozgést szeretné megallitani, kérjik, hogy a hajtokar megallitasahoz
nyomja meg a vészfékgombot.

11. Figyelmeztetés: Bizonyosodjon meg réla, hogy a beallitogomb mindig le van reteszelve.
Amikor az eszkoz nincs hasznalatban, a bedllitogombot az dra jarasaval megegyezd iranyban
itkozésig forgassa el, lereteszelve ezzel a hajtokaros lenditokerekeket. Harmadik személyeket,
kiilondsen a gyerekeket, tartsa tavol attol, hogy a forgd alkatrészeket szandékosan mikadésbe
hozzak.

12. Figyelmeztetés: Tartson tavol minden allitéberendezést, amely edzés kdzben a felhasznalo
mozgasat zavarhatna, és ne térjen el az eloirt testtartastol. Figyelem: Ez az eszkdz nem

39

M29171_SoloRyder_Manual_20210308_MM.indd 39 08.03.21 11:01



alkalmas orvosi felhasznalasra.

13.Ez a termék eleget tesz az EN IS0 20957-1, HC (helyhez kotott edzékesziilékek) szabvanynak.
Az eszkozt hasznald személy maximalis testsulya 100 kg lehet.

14. Ennek az eszkdznek a fékrendszere nem ll sszefiiggésben a sebességgel.

15. Ameghibasodott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, az eszkozt pedig a helyreallitasig tilos

tovabb haszndlni.

A CSOMAG TARTALMA / ALKATRESZEK (1. ABRA)

Szam | Név db. Szam | Név db.
1 Keret 1 16 Kapaszkodok boritasai (alsok) 2
2 Elulsé tartolab 1 17 Rdégzitécsavarok 4
8 Hatulso tartolab 1 18 M8-as anya 4
4 Bal oldali hajtokar L 1 19 8.2 tomités 8
5 Jobb oldali hajtokar R 1 20 G6mbfejl imbuszcsavar, 8*37 4
6 Kapaszkoddk 1 21 Keresztfejes csavar 2
7 Fékek 1 22 M8-as ellenanya 4
8 Mérémdiszer / Monitor 1 23 25 kerek gombafeji csévégzaro 2

kupak
9 Elulsé tamasztorud 1 24 Félkerek gdmbfejl fogascsavar, M10 1
10 Biztosito csapszeg 1 25 M10-es ellenanya 1
11 Bal oldali pedal L 1 26 25 kerek cs6dugo 2
12 Jobb oldali pedal R 27 A pulzusszamot mér6 miiszer 2
Osszekdtd kabelei
13 Elulsé tartolab 2 28 A pulzusszamot mér6 miiszer 2
cs6végzaro kupakja 0sszekotd kabele a kapaszkoddéban
14 Hatulso tartolab 2 29 Amérémiszer magneses 6sszekdtd 1
cs6végzaro kupakja kabele
5 Kapaszkodadk boritasai 2 30 Magneses 6sszekotd kabel a keretben 1
(fels6k)

TERMEKTULAJDONSAGOK

1. Az elektromos, multifunkciondlis mérém(szer

a kovetkez6k kijelzésére képes: id6, tavolsag,

Osszsebesség, kaldria és pulzusszam.

8 nehézségifokozatra allithato be.
3 helyzetbe allithato d6lésszdg.
Mikédés kozben rendkiviil halk
Mobileszkoztarto

Modern megjelenés

copwn
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ALTALANOS INFORMACIOK

1. Javasoljuk, hogy az edzés megkezdése el6tt tegyen
egy polifoam matracot a Solo Ryder alg, ezzelis
novelve az eszkdz stabilitasat és elkeriilve a padlo
felsértését.

2. Atermék dsszeszerelését kdvetSen kezeit és
labait biztonsagosan pozicionalja, az eszkézoén 3
délésszoget lehet beallitani.

3. Apozici6 beallitasa utdn gondosan ellenérizze, hogy a
biztosité csapszeg mindkét furaton dtment-e.

0SSZESZERELES

1. lépés (2. abra):

Vegyen ki minden alkatrészt a csomagbol, és tavolitson el r6luk minden csomagoléanyagot. Ha valamilyen
hianyt fedez fel, kérjiik, vegye fel a kapcsolatot tigyfélszolgalatunkkal (kapcsolatfelvételi informéaciok az
utolsé oldalon).

Ahogyan azt az abran is lathatja, vegye ki a keretet (1) a csomaghbdl, tegye a padldra, a biztositd
csapszeget (10) pedig a szerszamoszacskobol kivéve helyezze bele a megfelelé furatba.

Tudnivalé: A padléra teritsen papirt vagy mas védéeszkozt a keret (1) és az eliilsé tdmasztorid (9) ala,
hogy elejét vegye a padlé vagy a terméket bevond festékréteg sériilésének.

2. lépés (3. dbra):
Ahogyan azt az dbran is lathatja, a régzitécsavart (17) dugja at az eliils6 és a hatulsé tartdlabakon (2/3),
valamint a tomitésen (19), a kalapos anyat (18) pedig rogzitse a kerethez.

Tudnivalé: Az eliilsd tartélabon mozgé kerék talalhato, amelyet még véletleniil se a hatulsé tartélab
helyére szereljen fel.

. lépés (4. abra):

Akapaszkodo csoves nyelét (6) tavolitsa el.

A4, bels6 hatlapu furattal és 8*37-es félkerek fejjel ellatott imbuszcsavart (20) dugja bele a
kartdmaszok és a keret (1) megfeleld furataiba, tegye rajuk a témitést (18) és az ellenanyakat (22),
régzitve ezzel a szerszamreteszt (ahogyan az az dbran is lathatd).

N

4._\épés (5. dbra):

1. Az abran lathaté médon vegye kia mérémiiszert a csomagbol, és helyezze bele az elemeket. Ehhez
nyissa fel a kijelz6 hatso felén talalhato elemtarto reteszt, és tegyen be 2 db AAA 1,5 V-os elemet (az
elemek nem képezik a csomag részét). Az elemek behelyezésekor tigyeljen a megfeleld polaritasra.

2. Akapaszkodd radjat, a kapaszkodot (6) és a pulzusszamlaléd mérémiszer dugojat (28) tolja at az
eszkoz hatoldalan talalhatd nyilason at a kereten (1).

3. Most kosson dssze a kijelz6 hatoldalan talalhaté minden kabelt a keretben taldlhaté minden kabellel.

Tudnivalé: A mérémiiszer/kijelz6 mogotti csavarok gydrilag a helyiikdn vannak. Az 6sszeszereléshez
szedje ki a kijelz6 hatoldalan talalhato csavarokat, majd ezekkel szerelje fel a kijelz6t a keretre.
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5. lépés (6. dbra):
1. Abaloldali pedalt (L) és ajobb oldali pedalt (R) csavarkulccsal szerelje fel a hajtokarra.

Tudnivalé: Abal (L) és a jobb (R) oldali pedalt a kapaszkodé irdnyaba huzza meg, a labszijakat szintén a
megfeleld oldalon helyezze el. (6a. abra)

2. Aszijak megfeleld beallitdsdhoz harom beadllitolyuk all rendelkezésre. (6b. bra)

AMEROESZKOZ HASZNALATI UTMUTATOJA

A funkcidk kezelése

Az id6, a tavolsag, az 6sszes megtett tavolsag, a kalodria és a pulzusszam funkciok kézotti atkapcsolashoz
nyomja meg a gombot. Ha ezt a gombot 4 masodpercig benyomva tartja, az 6sszes megtett tavolsag
kivételével minden egyéb funkcid értékét kitorli.

e Masolas (SCAN): Addig nyomja a gombot, amig a ,SCAN" alatti jelolés fel nem tiinik, a jelolés a
képerny6 also felén bukkan fel, a képerny6n négy masodpercenként valtakozva a kévetkezé értékek
jelennek meg: IDO, TAVOLSAG, KILOMETER-SZAMLALO, KALORIA és PULZUS.

e 1d6 (TIME): Addig nyomja a gombot, amig a ,TIME" alatti jelolés fel nem tiinik, a képernyd ekkor az id6t
mutatja.

e Sebesség (SPEED): Addig nyomja a gombot, amig a ,SPEED" alatti jelélés fel nem tlnik, a képernyd
ekkor a sebességet mutatja.

¢ Tavolsag (Distance): Addig nyomja a gombot, amig a ,DISTANCE" alatti jelélés fel nem tnik, a
képerny6 ekkor a tavolsagot mutatja.

o Osszes megtett tavolsag (ODOMETER): Addig nyomja a gombot, amig az,,0DOMETER" alatti jelslés fel
nem tlnik, a képerny6 ekkor az 6sszes megtett tavolsagot mutatja.

¢ Kaléria (CALORIES): Addig nyomja a gombot, amig a ,,CALORIES" alatti jelélés fel nem tlinik, a
képernyd ekkor az elégetett kaldriakat mutatja.

¢ Pulzusszam (PULSE): Addig nyomja a gombot, amig a ,PULSE" alatti jelolés fel nem tiinik, a képernyd
ekkor a pulzusszamot mutatja. Mindkét kezével fogja meg az érzékeléket, hogy aktudlis pulzusszama

mérhet6 legyen. (Tudnivalé: Ennek a funkcionak az értéke bizonyos kériilményektél figg).

RESET: Az aktudlisan kijelzett id6-, tavolsag-, kaldria- vagy pulzusszam-értékek torléséhez tartsa
benyomva a gombot.

HIBAELHARITAS

1. Ha4 percen keresztiilnem érkezik bemend jel, az elektromos kijelz6 automatikusan kikapcsol. Ha
megnyomja a gombot, vagy fellép az eszkdzre, az elektromos kijelzé aktivalodik.
2. Hatéveskijelzés tinik fel a kijelz6n, kérjiik, igazitsa meg Ujra az elemeket.

EDZES ELOTTI BEMELEGITES

Bemelegité és lazité gyakorlatok:
Az eredményes edzésprogramnak bemelegit, aerobikus és lazit6 gyakorlatokat kell tartalmaznia.
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Hetente legalabb két-harom edzést tartson.

Néhany hdonap elteltével az edzések szamat heti négy-6t napra emelheti.

Abemelegités fontos része a fitneszedzésnek. Minden edzés elétt melegitsen be. A mérsékelt
bemelegités felkésziti testét az utana kdvetkezd intenziv edzésre.

Abemelegité gyakorlatok segitenek izmai felmelegitésében és megnyujtasaban, javitjak a vérkeringést és
a pulzust, valamint tébb oxigént szallitanak az izmokba, igy az izomlazat is képesek cs6kkenteni.

Az alabbi bemelegité és lazité gyakorlatok elvégzését ajanljuk:

Erintse meg labujjait:

Lassan hajoljon elére, lehajlas kozben lazitsa el hatat és vallait,
addig nyujtézkodjon lefelé, amig csak bir, és maradjon ebben a
lehajolt helyzetben 15 masodpercig.

Vallmozgatas:
Jobb vallat emelje fel jobb fliléhez, szamoljon el egyig, aztén jobb
vallat engedje le, majd bal vallat emelje fel.

Abelsé combizmok nydjtasa:

Uljon le a féldre, hajlitsa be labait, térdei nézzenek kifelé, talpait
pedig zarja szorosan egymashoz. Labfejeit addig huzza maga
felé, ameddig csak tudja. Térdeit 6vatosan nyomja le a féldre. 15
masodpercen keresztiil maradjon ebben a helyzetben.

Afelsé combizmok nyujtasa:
Uljon le a foldre, és nyujtsa ki a jobb labat. A bal labat ugy hajlitsa

be, hogy bal labfeje jobb laba belsé feléhez kdzelitsen. Testével 15 o
masodpercen keresztil nyljtézkodjon jobb laba ujjai felé. Lazitsa el
tagjait, majd ismételje meg a gyakorlatot a masik labavalis. /|? 1\
|
I
Csipémozgatas: § \% \
Karjait nyUjtsa ki balra és jobbra egyarant, majd lassan emelje =
Oket feje folé. Jobb karjat 1 masodpercen keresztiil olyan magasra \S
nyujtsa a plafon felé, amennyire csak tudja, mikdzben éreznifogja,

hogyan nyulnak izmai teste jobb oldalan. Bal karjaval ismételje meg (,\
ugyanezeket a mozgasokat. { ]

A vadliizmok nyujtasa:

Testét hajlitsa elére, kezeit tdmassza a falnak, bal laba legyen elérébb. Nyujtsa ki jobb labat,
de kozben bal ldba maradjon a f6ldon, ezutan hajlitsa be bal labat, csipdjét pedig mozgassa a
falirdnyaba. Kis id6 elteltével véaltoztasson testhelyzetén.

Fejmozgatas:

Fejét forditsa jobbra, szamoljon el egyig, ekdzben érezni fogja bal oldali nyakizmai nyulasat,
ezutan fejét forditsa vissza, allat nydjtsa a plafon felé, és nyissa ki a szjat, szamoljon el
kettdig, aztan pedig forditsa el a fejét.

MUSZAKI ADATOK

Elemmel miikédik: 2 db AAA 1,5V === -0s elemmel (ezeket a csomag nem tartalmazza)
EN IS0 20957-1, HC (helyhez kétott edzékésziilékek)

Méretek: H: 134 cm x Sz: 59 cm x M: 166 cm

Netto tomeg: 17,2 kg

Az eszkdzt hasznalé személy max. silya: 100 kg
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Helyhez kétott edz6eszkdz. Nem alkalmas terapias célokra.

és elektronikus késziilékek Ujrahasznositasat célzo gydjtéhelyre. Utobbit ez a szimbdlum jelzi a terméken, a
hasznalati utasitdson és a csomagoldson. Tajékozodjon a kereskeddje vagy a helyi hatésag altal izemeltetett
gyujtéhelyekrél. Arégi késziilékek Ujrahasznalata és Gjrahasznositdsa fontos hozzajarulast jelent kdrnyezetiink
védelméhez.

E Aterméket élettartama végén ne artalmatlanitsa a normal haztartasi hulladékkal egyiitt. Vigye el az elektromos
_—

visszajuttatni az elemeket és az djratéltheté akkumulatorokat a kiskereskedelmi lizletekbe, hogy azokat

kérnyezetbarat médon lehessen artalmatlanitani, és az azokban talalhaté nyersanyagok Ujrahasznosithatéok

legyenek. Az elemek és akkumulatorok visszavétele ingyenes. Az elhasznalt elemek Gjrafelhasznalasa és
Ujrafeldolgozdsa fontos hozzajarulas a kdrnyezetiink védelméhez, mivel egyes dsszetevéik mérgezéek és karosak a
kornyezetre. Ezek az anyagok a taplalkozasi ldncon keresztiil bejuthatnak az emberi szervezetbe. Hasznalt litiumtartalmu
akkumuldtoroknal tlizveszély all fenn a belsé és kiilsé révidzarlat miatt. A kiilsé roévidzarlat elkeriilése érdekében a
megsemmisités elétt ragassza le a pélusokat. Anem allandéra beépitett elemeket és Gjratoltheté akkumulatorokat ki kell
szerelni, és kiilon kell megsemmisiteni. Az elemeket és akkumulatorokat csak lemerdlt dllapotban adja le.

C € Ez atermék megfelel az eurdpaiirdnyelveknek.

ﬁ Az elemek, akkumulatorok nem keriilhetnek a haztartasi hulladékba. Térvény szerint, hasznalat utan On koteles

Upozornéni: Pfed pouZivanim tohoto produktu si peclivé prectéte instrukce pro pouzivani.
Uschovejte tento navod k obsluze k pozdéjSimu precteni.

BEZPECNOSTNi POKYNY

Ujistéte se prosim, Ze jste si prirucku peclivé precetli, nez pristroj smontujete a
budete pouZivat.. Pristroj (ze bezpecné pouZivat, kdyz je spravné smontovén,
udrZovan a pouzivan. Ujistéte se, Ze jsou vSichni uZivatelé informovani o
vystraznych upozornénich a preventivnich opatfenich.

1. Pred zahajenim kazdého tréninkového programu se poradte s ékafem za ucelem objasnéni, zda
neméte néjaké zranéni nebo télesné obtize, které by mohly ohrozit vaSe zdravi a bezpecnost,
nebo které by vdm v pouzivani tohoto pristroje brénily. Pokud aktualné uZivéte léky proti
srdecni arytmii, ke sniZeni tlaku nebo k vyrovnani hladiny cholesterolu, je pro vas rada lékare
dilezita.

2. Sledujte prosim véechny druhy signalii vaseho téla. Vystrainé upozornéni: Chybny nebo
nadmérny trénink miize zplsobit poskozeni zdravi. Jakmile pocitujete bolesti, tisen v srdecni
oblasti, nepravidelnosti srdecni frekvence, duSnost, kolaps, malatnost nebo jiné obtize, ihned
trénink preruste.
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3. Postavte pfistroj na tvrdou, rovnou podlahu s ochrannou krytinou nebo s kabercem. Pri
pouZivani nelze celym pristrojem pohybovat nebo ho posouvat. \ L
Pristroj lze postavit na zem nebo ke sténam nebo na jinym
pevnym subjektim.. Bezpecnost je to nejdilezitéjsi a spravné
pouzivani (normalni pouZivéni) pristroje je k tomu nezbytné.
Zakladni zasada; Pfi normalnim pouZivéni nesmi byt tietim
osobam dovolen piistup do tréninkové oblasti pristroje (kolem
pristroje musi zistat volny prostor minimalné 1,2 metru).
Davejte prosim pozor na déti a nenechavejte je v blizkosti
pristroje. Tento pfistroj je vhodny jen pro dospélé osoby.

4. Pred pouZitim prosim zkontrolujte, zda jsou pevné nainstalovany
vSechny Srouby, Cepy a dalSi soucésti.

5 Vystraha: Pistroj miize byt bezpecné pouZivan jen tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovan, zda
nemé opotiebené/poskozené dily. Sledujte zejména dily, které nejvice podléhaji opotiebeni.

6. Vystraha: Nestavte nikdy pristroj na hladkou a zcela rovnou podlahu. PouZivejte ho podle
navodu. Pokud jsou pfi instalaci zji$teny zavady soucasti nebo jsou slySitelné nestandardni
zvuky, ihned pouzivani pristroje preruste. Pfistroj pouZivejte teprve tehdy, kdyz jsou prisluSné
problémy odstraneny.

1. Pritréninku noste sportovni odév. Nenoste volny odév, aby se zamezilo jeho zachyceni do
pohyblivych casti. Nenoste pri tréninku obuv s dlouhymi tkanickami, aby se zamezilo jeho
zachyceni do pohyblivych ¢asti.

8. Prizdvihania pohybovani s timto pristrojem bud'te prosim opatrni, abyste se vyhnuli zhmoZzdéni
zad. PouZivejte prosim spravnou metodu zdvihani. V pfipadé potfeby vyhledejte pomoc.

9. Pred zahajenim tréninku se ujistéte, Ze jsou feminky na nohy, pfipevnéné na pedalech,
bezpeCné zapnuté, aby se predeslo nehodam.

10. ProtoZe je pristroj vybaven setrvacnikem, mize pri tréninku dojit ke zranéni chodidel, kotnikd,
nohou a kolen. Pred brzdénim prosim myslete na to, abyste stiskli knoflik nouzového brzdéni.
Pokud byste chtéli zastavit pohyb, stisknéte prosim k zastaveni kliky knoflik brzdy.

11. Vystraha: Ujistéte se, Ze je sefizovaci knoflik vidy zajistény. Pokud se pristroj nepouZiva,
otacejte sefizovacim knoflikem ve sméru hodinovych rucicek az na doraz k zajisténi setrvacnikil
klik. A nedovolte tretim osobam, zejména détem, aby s rotujicimi dily svévolné manipulovaly.

12. Vystraha: Zdrite se pouZiti jakéhokoliv sefizovaciho Gstroji, které by mohlo rusit pohyb
uzivatele pri tréninku a neodchylujte se stanoveného drZeni téla. Pozor: Tento pristroj neni
vhodny pro [ékarske ucely.

13. Tento produkt spliuje standardy EN 1S0 20957-1, HC (domaci pouZiti). Maximalni télesna
hmotnost Cini 100 kg.

14. Brzdovy systém tohoto pristroje neni zavisly na rychlosti.
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15. Vadné dily musi byt ihned vyménény a pistroj nesmi byt pouzivan az do provedeni opravy.

OBSAH BALENI / DiLY (OBR. 1)

Cislo | Nazev ks. Cislo | Nazev ks.
1 Ram 1 16 Ruéni madla, kryt (dolni) 2
2 Celni stabilizator 1 17 Zamkové Srouby 4
3 Zadni stabilizator 1 18 Matice M8 4
4 Levé rameno kliky L 1 19 8.2 Tésnéni 8
5 Pravé rameno kliky R 1 20 Sestihranny sroub s kulovou hlavou 4
8*37

6 Ruc¢ni madla 1 21 Sroub s kiizovou drazkou 2

7 Brzdy 1 22 Kontramatice M8 4

8 MéfFici pfistroj / monitor 1 23 25 kulatych trubkovych zatek s 2
hfibovou hlavou

9 Predni opérna trubka 1 24 Pilkulaté Srouby s kulovou hlavou s 1
ozubenim M10

10 Pojistny kolik 1 23 Kontramatice M10 1

11 Levy pedal L 1 26 25 kulatych trubkovych zatek 2

12 Pravy pedal R 27 Spojovaci kabel méfici pFistroj srde¢ni 2
frekvence

13 Predni krytka podstavce 2 28 Ruéni madlo, spojovaci kabel s 2
méricim pristrojem srdec¢ni frekvence

14 Zadni krytka podstavce 2 29 Magneticky spojovaci kabel méFiciho 1
pristroje

5 Ruéni madla, kryt 2 30 Rém, magneticky spojovaci kabel 1

(horni)

VLASTNOSTI PRODUKTU

1. Elektricky multifunkéni méfici pristroj mize
zobrazovat ¢as, vzdalenost, celkovou rychlost,
kalorie a srde¢ni frekvenci.

MozZnost nastaveni 8 stuprid odporu.

3 nastavitelné dhly sklonu.

Ultra lehky béhem provozu

Drzéak pro mobilni pFistroje

Moderni design

copwn

VSEOBECNE INFORMACE

1. Predzahajenim tréninku doporucujeme po Soly Ryder
poloZit tréninkovou podloZku nebo obdobnou podloZzku
ke zvySeni stability a zamezeni poSkozeni podlahy.
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2. Pomontazi produktu bezpecné umistéte ruce a nohy, jsou mozné 3 polohy sklonu.
3. Ponastaveni polohy peclivé zajistéte, aby byl pojistny kolik prostréeny obéma otvory.

MONTAZ

Krok 1 (Obr. 2):
Vybalte vSechny dily a odstrante veskery obalovy material. Pokud by néjaka ¢ast chybéla, kontaktujte
prosim nas zakaznicky servis (Kontaktni udaje na posledni strance).

Vyjméte rdm (1) zpisobem znazornénym na obrazku, jednotlivé dily postavte na podlahu a pojistny kolik
(10) ze sa¢ku s nastroji nasad'te do pfisludného otvoru.

Upozornéni: Pod ram (1) a pfedni opérnou trubku (9) je vhodné na podlahu poloZit papir nebo jinou
ochrannou podloZku, aby se zabranilo poskozeni podlahy nebo laku produktu.

Krok 2 (Obr. 3):
Jakje znazornéno na obrazku, je zdmkovy $roub (17) veden skrz pfedni a zadni stabilizatory (2/3) a
tésnéni (19) a uzaviend matice (18) se pfipeviiuje na ram.

Upozornéni: Pfedni plast podstavce ma pohyblivé koleéko, které nema byt namontovano spoleéné se
zadnim stabilizatorem.

Krok 3 (Obr. 4):

1. Sejméte trubkovou ty¢ ruéniho madla (6).

2. Zaved'te 4 inbusové Srouby se Sestihrannym otvorem a pUlkulatou hlavou 8*37 (20) skrz pfisludny otvor
opérky paZe a pfislusny otvor rdmu (1), nasad'te tésnéni (18) a kontramatic(22) k pfipevnéni zajidténi
nastrojem (zpGsobem zobrazenym na obrazku).

Krok 4 (Obr. 5):

1. Vyobrazenym zplsobem vyjméte méfici pFistroj a vloZte baterie. Oteviete k tomu pfihradku na baterie
na zadni strané displeje a vloZte 2 x baterie AAA 1,5V (nejsou obsaZeny v baleni). Dbejte pfitom na
spravnou polaritu.

2. Prostréte trubku ruéniho madla, ruéni madlo (6) a konektor méficiho pfistroje srdeéni frekvence (28)
otvorem na zadni strané pfistroje skrz ram (1).

3. Spojte nyni vechny kabely na zadni strané displeje se vSemi kabely, které leZi v ramu.

Upozornéni: Srouby za méFicim pristrojem/displejem jsou predem nainstalované. K montaZi vyjméte
$rouby na zadni strané displeje, a poté pomoci téchto Sroublii namontujte displej na ram.
Krok 5 (Obr. 6):

1. LevypedalL a pravy pedal R namontujte na kliku pomoci Sroubovaku.

Upozornéni: Levy L a pravy R pedal se dotahuji ve sméru k ruénimu madlu a Ffeminky na nohy jsou rovnéz
rozdélené. (Obr. 6a)

2. Knastaveni feminkd podle potfeby slouZi tfi otvory. (Obr. 6b)
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NAVOD K OBSLUZE MERICiHO PRISTROJE

Ovladani funkci
Mackejte knoflik k prepinani funkci ¢as, vzdalenost, celkova vzdalenost, kalorie a srdecni frekvence. Drzte
tento knoflik stisknuty 4 sekundy pro smazani hodnot vSech funkci s vyjimkou celkové vzdalenosti.
e Skenovani (SCAN): Mackejte knoflik, az se pod volbou ,SCAN" zobrazi oznageni, oznaceni se zobrazi
v dolni poloviné obrazovky, obrazovka stfidavé zobrazuje kazdé ctyfi sekundy CAS, VZDALENOST,
POCITADLO KILOMETRU, KALORIE a PULS.

e Cas (TIME): Mackejte knoflik, nez se pod volbou , TIME" zobrazi oznaceni, obrazovka zobrazuje ¢as.

* Rychlost (SPEED): Mackejte knoflik, neZ se pod volbou ,SPEED" zobrazi oznaceni, obrazovka zobrazuje
rychlost.

¢ Vzdalenost (DISTANCE): Mackejte knoflik, nez se pod volbou ,DISTANCE" zobrazi oznageni, obrazovka
zobrazuje vzdalenost.

¢ Celkova vzdalenost (ODOMETER): Mackejte knoflik, nez se pod volbou,,0DOMETER" zobrazi oznaceni,
obrazovka zobrazuje celkovou vzdalenost.

¢ Kalorie (CALORIES): Mackejte knoflik, neZ se pod volbou ,CALORIES" zobrazi oznaceni, obrazovka
zobrazuje kalorie.

¢ Srdeéni frekvence (PULSE): Mackejte knoflik, nez se pod volbou ,PULSE" zobrazi oznaceni, obrazovka
zobrazuje srdecni frekvenci. Uchopte snimace obéma rukama, aby byla mérena aktualni srdec¢ni
frekvence. (Upozornéni: Hodnota této funkce zavisi na urcitych okolnostech).

RESET: Drzte knoflik stisknuty k vymazu aktualné zobrazeného ¢asu, vzdalenosti, kalorii nebo hodnot
srdecni frekvence.

ODSTRANOVANIi ZAVAD

1. Pokud béhem 4 minut neni k dispozici vstupni signal, elektronicky displej se automaticky vypne. Pokud
stisknete knoflik nebo zacnete Slapat, elektronicky displej se aktivuje.
2. Pokud se vyskytne chybné zobrazeni, vlozte prosim baterie znovu.

ZAHRATI PRED TRENINKEM

Zahfivaci a uvoliiovaci cvi€eni:

Uspésny tréninkovy program musi obsahovat zahfivaci, aerobni a uvolfiovaci cvi¢eni. Pocet tréninkovych
jednotek by mél byt minimalné dveé az tfi tydné.

Po nékolika mésicich midZete pocet cviceni zvysit na Ctyfi nebo pét dni.

Zahtati je dileZitou soucdsti vaseho fitness tréninku. Pred kaZzdym tréninkem se zahfejte. Mirné zahrati
maZe pripravit vase télo pro nasledny intenzivni trénink.

Zahrivaci cviceni mohou pomoci zahrat a protahnout svaly a zlepSit cirkulaci krve a puls a prepravit vice
kysliku do svall, mohou také zmirnit svalovou horecku.

Doporucujeme nasledujici zahfivaci a uvoliiovaci cviceni:
Predklon k prstim na nohou:

Ohybejte se pomalu dopredu, pri predklanéni uvolnéte zada a ramena, co mozna nejvice
se natahnéte, a poté se na 15 sekund zastavte.
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Procvi¢eni ramen:
Zvednéte pravé rameno k pravému uchu, pocitejte do jedné, pravé rameno spustte doll
azvednéte levé rameno.

ProtaZeni vnitinich stehennich svali:

Sednéte si na zem, ohnéte nohy, kolena sméfuji ven a paty jsou tésné u
sebe. Pritdhnéte chodidla jak nejvice miZete k sobé. Tladte obé kolena
opatrné k zemi. VydrZte v této poloze 15 sekund.

ProtaZeni stehennich svalu:
Posad'te se nazem a natdhnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu tak, >
aby levé chodidlo bylo blizko vnitfni strany pravé nohy. Protahujte télo
15 sekund smérem k prstdm pravé nohy. Uvolnéte se a opakujte cvic¢eni
u druhé nohy.

Pohyb boka:

Upazte paze doleva a doprava, a pak je pomalu zdvihnéte az nad hlavu.
Natahujte pravou ruku 1 sekundu pomalu co nejvice nahoru ke stropu a
vnimejte nataZeni svall na pravé strané. Levou rukou zopakujte stejné

pohyby. G\%
ProtaZeni muskulatury lytek: -

Naklonte télo dopredu, oprete se rukama o zed, vykrocte levou nohou. ;.
Zatimco leva noha stoji na zemi, natdhnéte pravou nohu, a poté levou \\‘I
nohu ohnéte a pohybujte boky ke zdi. Po chvilce nohy vyménte. g\\
Pohyb hlavou: A

Otocte hlavu doprava, pocitejte do jedné, vnimejte protazeni svall tylu vlevo, poté hlavu otocCte zpét,
zdvihnéte bradu ke stropu a otevrete Usta, pocitejte do dvou, pak hlavu otocte.

TECHNICKE UDAJE

Provoz na baterie: 2 x baterie AAA 1,5V === (nejsou obsazeny v baleni)
EN IS0 20957-1, HC (domaci pouziti)

Rozmér: L: 134 cmx $: 59 cm x V: 166 cm

Hmotnost netto: 17,2 kg

Max. hmotnost uZivatele: 100 kg

Stacionarni tréninkové zafizeni. Neni vhodné pro terapeutickeé ucely.

elektrickych a elektronickych pfistrojd. Je to vyznaceno timto symbolem na vyrobku, v ndvodu k obsluze a
na obalu. Informujte se o sbérnych mistech, provozované vasim prodejcem nebo mistnimi Grady. Opétovné

E Po ukonceni zivotnosti neodhazujte vyrobek do domovniho odpadu. Odevzdejte jej na sbérném misté k recyklaci
BN hodnocenia recyklace odpadnich pFistroji jsou dGleZitym prispévkem k ochran& nadeho Zivotniho prostfedi.

Baterie nepatfi do domovniho odpadu. Jste ze zakona povinni, odevzdat baterie a akumulatory po pouziti v

obchodé, aby mohly byt ekologicky zlikvidovany a recyklovany obsazené suroviny. Vraceni baterii a akumulatord

je bezplatné. Opétovné vyuZiti a recyklace starych baterii je dileZitym pfispévkem k ochrané naseho Zivotniho

prostfedi, protoZe nékteré obsazené latky jsou jedovaté a Skodlivé pro Zivotni prostredi. Tyto latky se mohou
potravinovym fetézcem dostat do lidského téla. U starych baterii s obsahem lithia hrozi nebezpeci poZaru vlivem vnitfnich
avnéjsich zkratl. Pred likvidaci prosim zalepte poly, aby se zamezilo vnéjsimu zkratu. Baterie a akumuldtory, které nejsou
pevné zabudované, musi byt vyjmuty a zlikvidovany samostatné. Baterie a akumulatory odevzdavejte jen vybité.

C € Tento vyrobek odpovidéa evropskym smérnicim.
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Zaruka: Na tento vyrobek se vztahuje neomezend dvouleta zédruka na vSechny vady z vyroby a na vady materidlu. Tato
zaruka nijak neovliviiuje vase zdkonna prava.

Upozornenie: Pred pouZivanim tohto vyrobku si starostlivo precitajte vSetky pokyny na pouzivanie.
Uschovajte si tento ndvod na pouzitie na neskorsie precitanie.

BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri montovani a pouZivani zariadenia sa uistite, Ze ste si prirucku starostlivo
precitali. Zariadenie je mozné pouZivat bezpecne len vtedy, ked sa montuje,
udrZiava a pouZiva spravne. Zabezpecte, aby boli vSetci pouZivatelia zariadenia
informavani o vystraznych pokynoch a preventivnych opatreniach.

1. Pred zacatim kazdého cvicebného programu si vyZiadajte lekarsku radu, aby ste si vyjasnili, Ci
nastalo nejaké poranenie alebo telesna bolest, ktora mdze ohrozit vaSe zdravie a bezpecnost,
alebo vam mdze znemoZnit pouZivanie tohto zariadenia. Ked'v si¢asnosti uzivate lieky na
poruchy srdcového rytmu, lieky znizujuce tlak krvi alebo lieky na vyrovnanie hladiny
cholesterolu, je pre vas velmi doleZité poradit sa s lekdrom.

2. Venujte pozornost vSetkym druhom signalov vasho tela. Vystrainé upozornenie: nespravne
alebo nadmerné cvicenie vam moze poskodit zdravie. Ak pocitujete bolesti, tiesefi v oblasti
srdca, mate nepravidelny tep, duSnost, kolaps, malatnost alebo iné tazkosti, ihned' prestarite
cvicit.

3. Umiestnite zariadenie na tvrdy, vodorovny povrch s ochrannou \L
povrchovou Upravou alebo na kabercovd podlahu. Ked
sa zariadenie pouZiva, nesmie sa s nim pohybovat ani sa
nesmie prestvat ako celok. Zariadenie sa moze umiestnit na
podlahu alebo na steny, alebo sa mdZe upevnit na iné pevné
konstrukcie. Bezpecnost je to na prvom mieste a riadne
pouZivanie (normalne pouZivanie) zariadenia je nevyhnutné.
Z&kladné predpoklady pre cvicenie - prinormalnom pouZivani
sa nesmie v oblasti cvicenia poskytndt tretim strandm pristup k
zariadeniu (okolo zariadenia musi zostat volny priestor minimalne 1,2 metra). Davajte na svoje
dieta pozor a drZte ho dalej od zariadenia. Toto zariadenie je urcené iba pre dospelé osoby.

4. Pred pouzivanim skontrolujte vSetky skrutky, Capy a iné diely, Ci si pevne nainStalované.

5. Vystraha: Zariadenie sa moZe pouZivat bezpecne iba vtedy, ked'sa pravidelne kontroluje na
opotrebované/poskodené diely. Obzvlast si ddvajte pozor na diely, ktoré s najviac néchylné na
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opotrebenie.

6. Vystraha: Umiestnite zariadenie na hladky a Gplne rovny podklad. PouZivajte ho podla
navodu. Ked'sa pri indtaldcii zistia nedostatky na dieloch alebo ak by boli pocut abnormalne
zvuky, zariadenie prestarite hned pouZivat. Zariadenie pouZivajte az po odstraneni prisluSnych
problémov.

1. Pricviceni noste Sportové oblecenie. Nenoste volné obleCenie, aby ste zabranili jeho
zachyteniu do pohyblivych dielov. Nenoste pri cviceni obuv s prili$ dthymi Snarkami do topanok,
aby ste zabranili jej zachyteniu do pohyblivych dielov.

8. Pridvihani a presivani tohto zariadenia postupujte opatrne, aby ste zabranili bolestiam chrbta.
PouZivajte spravny sposob dvihania. V pripade potreby vyhladajte pomoc.

9. Pred zaCatim cviCenia sa presvedcte, Ze nozné remienka, ktoré su upevnené na pedaloch, su
bezpeCne zatvorené, aby sa zabrénilo drazom.

10. KedZe zariadenie je vybavené zotrvacnikom, pri cviceni moZu vzniknGt poranenia nohy, ¢lenka,
chodidla a kolena. Pred brzdenim nezabudnite stlacit tlacidlo nidzovej brzdy. Ak by ste chceli
zastavit pohyb, stlacte tlacidlo brzdy na zastavenie kluky.

11. Vystraha: Presvedcte sa, Ze je nastavovacie tlacidlo vzdy zablokované. Ked'sa zariadenie
nepouziva, otacajte nastavovacie tlacidlo v smere hodinovych ruciciek az na doraz, aby ste
zablokovali klukové zotrvacniky. Tretim osobam, hlavne detom, tiez zabrarite v tom, aby
svojvolne neovladali otacajuce sa diely.

12. Vystraha: Neponechavajte v blizkosti akékolvek nastavovacie zariadenie, ktoré by mohlo pri
cviceni narusat pohyb pouZivatela, a neodchylujte sa od predpisaného postoja. Pozor: Toto
zariadenie nie je vhodné na lekarske pouZitia.

13. Tento vjrobok spliia standardy normy EN 150 20957-1, HC (domaca oblast). Maximélna telesna
hmotnost je 100 kg.

14. Brzdovy systém tohto zariadenia nie je viazany na rychlost.

15. PoSkodené diely sa musia ihned' vymenit a zariadenie sa viac nesmie pouZivat aZ do opravy.

ROZSAH DODAVKY / DIELY (OBR. 1)

Cislo | Nazov Ks Cislo | Nazov Ks
1 Ram 1 16 Kryt drzadiel (dolné) 2
2 Predny stabilizator 1 17 Skrutky s plochou gulovou hlavou a 4
Stvorhranom
8 Zadny stabilizator 1 18 Matica M8 4
4 Lavé klukové rameno L 1 19 8.2 Tesnenie 8
5 Pravé klukové rameno 1 20 ésst'hranné skrutka s gulovou hlavou 4
R 8*37
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6 Drzadla 21 Skrutka s kriZovou hlavou 2

7 Brzdy 22 Kontramatica M8 4

8 Merac / monitor 23 25 okruhlych krytiek na trubky s 2
hribovou hlavou

9 Predna oporné trubka 24 Polkruhové ozubené skrutky s 1
gulovou hlavou M10

10 Poistny kolik 23 Kontramatica M10 1

11 Lavy pedal L 26 25 okruhlych zatiek na trubky 2

12 Pravy pedal R 27 Pripajaci kabel meraca srdcovej 2
frekvencie

13 Kryt predného 28 DrZadlo pripajacieho kabla meraca 2

podstavca srdcovej frekvencie

14 Kryt zadného podstavca 29 Magneticky pripajaci kdbel meraca 1

15 Kryt drzadiel (horné) 30 Ram magnetického pripajacieho 1
kabla

VLASTNOSTI VYROBKU

1. Elektricky multifunkény merac¢ dokazZe zobrazovat

¢as, vzdialenost, celkovu rychlost, kalérie a

srdcovu frekvenciu

copwn

Nastavitelné na 8 stuprfiov odporu
3 nastavitelné uhly sklonu

Ultra ticha prevadzka

Drziak na mobilné zariadenia
Moderny dizajn

VSEOBECNE INFORMACIE

1. Pred zacatim cvi¢enia odporic¢ame umiestnit pod Solo Ryder
podlozku na cvicenie alebo nieCo podobné, aby sa zvysila
stabilita a zabranilo sa poSkodeniu podlahy.

DI

T
scan
v

STANCH
SPEED

e

ODOMETER
CALORIES

| PULSE

14

2. Pomontazivyrobku bezpecne polohujte ruky a nohy, si mozné 3 polohy sklonu.
3. Ponastaveni polohy starostlivo zabezpecte, aby bol vloZeny poistny kolik cez oba otvory.

MONTAZ

Krok 1 (Obr. 2):
Vybalte vSetky diely a odstrante vSetok obalovy material. Ak by nieco chybalo, kontaktujte nas zakaznicky

servis (kontaktné Gdaje na poslednej strane).

Ako je vyobrazené na obréazku, rdm vyberte von (1), umiestnite ho jednotlivo na podlahu a poistny kolik

(10) z vrecka na naradie vloZte do prisludného otvoru.
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Upozornenie: Na podlahu pod rdm (1) a prednu opornu trubku (9) by sa mal umiestnit papier alebo
nejaky iny ochranny kryt, aby sa zabranilo poSkodeniu podlahy alebo laku vyrobku.

Krok 2 (Obr. 3):
Ako je vyobrazené na obrézku, skrutka s plochou gulovou hlavou a $tvorhranom (17) sa vedie cez predné
a zadné stabilizatory (2/3) a tesnenie (19) a klobagikova matica (18) sa upeviiuje na rame.

Upozornenie: Predné puzdro podstavca ma pohyblivé koliesko, ktoré sa nemontuje so zadnym
stabilizdtorom.

Krok 3 (Obr. 4):

1. Odstrante trubkovd ty¢ drzadla (6).

2. Prevlette 4 inbusové skrutky so $esthrannym otvorom a polkruhovou hlavou 8*37 (20) cez prislusny
otvor opierky ruk a prisludny otvor rému (1). Namontujte tesnenie (18) a kontramatice (22), aby ste
upevnili uzaver naradia (ako je zobrazené na obrazku).

Krok 4 (Obr. 5):

1. Vyberte merac podla obrazka a vloZte batériu. K tomu otvorte batériovu priehradku na zadnej strane
displeja a vloZte 2x AAA 1,5V batérie (nie s v rozsahu dodavky). Pritom dévajte pozor na spravnu
polaritu.

2. Trubku drZadla, drzadlo (6) a zastrcku meraca srdcovej frekvencie (28) prevlecte cez otvor na zadnej
strane zariadenia cez ram (1).

3. Teraz prepojte vSetky kable na zadnej strane displeja so vSetkymi kablami uloZenymi v réme.

Upozornenie: Skrutky za mera¢om/displejom su predinstalované. Na montéz vyberte skrutky na zadnej
strane displeja a nasledne pomocou nich namontujte displej na rame.
Krok 5 (Obr. 6):

1. Skrutkovym kld€om namontujte lavy pedal L a pravy pedal R na kluke.

Upozornenie: Lavy pedal L a pravy pedal R sa utahuji v smere drZadla a noZné remienka su takisto
delené. (Obr. 6a)

2. Pre polohu remienka st k dispozicii tri nastavovacie otvory, aby sa nastavili podla potreby. (Obr. 6b)

NAVOD NA POUZITIE MERACA

Ovladanie funkcii

Stlacenim tlacidla prepinajte funkcie ¢asu, vzdialenosti, celkovej vzdialenosti, kalorii a srdcovej
frekvencie. Podrzte toto tlacidlo stlacené na 4 sekundy, ¢im vymazete hodnoty vSetkych funkcii s vynimkou
celkovej vzdialenosti.

e Skenovanie (SCAN): Stlacajte tlacidlo, kym sa nezobrazi oznacenie pod polozkou , SCAN". Oznacenie
sa zobrazi v dolnej polovici obrazovky, obrazovka striedavo zobrazuje kazdeé Styri sekundy polozky CAS,
VZDIALENOST, POCITADLO KILOMETROV, KALORIE a PULZ.

o Cas (TIME): Stlacajte tlacidlo, kym sa nezobrazi oznacenie pod polozkou ,TIME", na obrazovke sa
zobrazi cas.

* Rychlost (SPEED): Stlacajte tlacidlo, kym sa nezobrazi oznagenie pod polozkou ,SPEED", na obrazovke
sa zobrazi rychlost.
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¢ Vzdialenost (DISTANCE): Stlacajte tlagidlo, kym sa nezobrazi oznaenie pod polozkou ,DISTANCE", na
obrazovke sa zobrazi vzdialenost.

¢ Celkova vzdialenost (ODOMETER): Stlacajte tlacidlo, kym sa nezobrazi oznagenie pod polozkou
,ODOMETER", na obrazovke sa zobrazi celkova vzdialenost.

¢ Kaldrie (CALORIES): Stlacajte tlacidlo, kym sa nezobrazi oznagenie pod polozkou ,CALORIES", na
obrazovke sa zobrazia kalérie.

¢ Srdcova frekvencia (PULSE): Stlacajte tlacidlo, kym sa nezobrazi oznagenie pod polozkou ,PULSE",
na obrazovke sa zobrazi srdcova frekvencia. Uchopte snimace oboma rukami, aby sa zmerala aktualna
srdcova frekvencia. (Upozornenie: Hodnota tejto funkcie zavisi od urgitych okolnosti.)

RESET: Drzte tlacidlo stlaiené, aby ste vymazali aktudlne zobrazeny Eas, vzdialenost, kalérie alebo
hodnoty srdcovej frekvencie.

ODSTRANOVANIE CHYB

1. Ked'nie je v priebehu 4 minut k dispozicii vstupny signal, elektronicky displej sa automaticky vypne.
Ked'stlacite tlacidlo alebo opat zacnete Sliapat, aktivuje sa elektronicky displej.
2. Ked'sa objavi nejaky chybny ukazovatel, znovu nainstalujte batérie.

ROZCVIEKA PRED CVICENIM

Cvicenia na rozcvicenie a uvolnenie:

Uspesny cvicebny program musi obsahovat rozcvicovacie, aerébne a uvolfiovacie cvicenia. Pocet
tréningovych jednotiek by mal byt dva az tri do tyZzdfna. Po niekolkych mesiacoch méZete pocet cviceni
zvysit na Styri alebo pat dni. Rozcvicenie predstavuje doleZitu sucast vasho fitnes cvi¢enia. Rozcvicte sa
pred kazdym cvicenim. Mierna rozcvicka dokaze vase telo pripravit na nasledujuci intenzivnejsi tréning.
Cvi€enia na rozcvicenie moZu pomdct rozohriat a pretiahnut svaly, zlepsit krvny obeh a pulz a zadsobovat
svaly viac kyslikom, dokédzu tiez zmiernit svalovi horucku.

Odporuc¢ame nasledujice cvic¢enia na rozcvicenie a uvolnenie:

Dotknite sa svojich prstov na nohéach:
Pomaly sa predklonte dopredu, uvolnite sa, zohnite nadol chrbat a
ramena, vystrite sa ¢o najviac a potom takto vydrzte 15 sekund.

Pohyb ramien:
Zdvihnite pravé rameno k svojmu pravému uchu, napocitajte do jedna,
znizte pravé rameno a zdvihnite lavé rameno.

Pretiahnutie vnatornych stehennych svalov:

Posad'te sa na zem, dajte nohy do uhlu, vase kolena smeruji von a vase
péty priliehaju tesne k sebe. Tahajte nohy k sebe dovtedy, kym este
moZete. Obe kolena opatrne pritlacte nazem. V tejto polohe vydrzte 15

sekund.

Pretiahnutie stehennych svalov:

Posad'te sa nazem a vystrite pravi nohu. Ohnite lavi nohu tak, aby

bola lava noha blizko k vnatornej strane pravej nohy. Natahujte telo 15 d
sekdnd k prstom pravej nohy. Uvolnite sa a zopakujte cvicenie s druhou

nohou.
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Pohyb bokov:

Vystrite svoje ruky dolava a doprava a potom ich pomaly dvihajte az nad
hlavu. Natahujte pravu ruku 1 sekundu ¢o najviac nahor po strop a precitte
pretiahnutie svalov na vasej pravej strane. Rovnaké pohyby opakujte lavou
rukou.

Pretiahnutie lytkového svalstva:
Naklonte telo dopredu, ruky poloZte na stenu, lava noha je predsunuta i
dopredu. Natahujte pravu nohu, zatial ¢o vasa lava noha je na zemi, |

|
nasledne zohnite svoju lavi nohu a prisdvajte boky k stene. Po nejakom ¢ase B
zmefite polohu. \&
Pohyb hlavy:

Otocte hlavu doprava, napocitajte do jedna, precitte natiahnutie lavych Sijovych svalov, potom otocte hlavu
naspat, predlZzte bradu po strop a otvorte Usta, napocitajte do dvoch, potom otocte hlavu.

TECHNICKE UDAJE

Funguje na batérie: 2 x AAA 1,5V === batérie (nie st v rozsahu dodavky)
EN1S020957-1, HC (domaca oblast)

Rozmery: D: 134 cm x S: 59 cmx V: 166 cm

Netto hmotnost: 17,2 kg

Max. hmotnost pouzZivatela: 100 kg

Stacionarne tréningové zariadenie. Nie je vhodny na terapeutické Gcely.

recyklaciu elektrickych a elektronickych zariadeni. Toto je udané symbolom na vyrobku, v ndvode na pouZitie
anaobale. Informujte sa o zbernych miestach, ktoré su prevadzkované Vasim obchodnikom alebo miestnymi
Uradmi. DalSie zhodnotenie a recyklacia starych zariadeni je déleZitym prinosom k ochrane nasho Zivotného

prostredia.

E: Nevyhadzujte vyrobok po ukonéeni jeho Zivotnosti do komunalneho odpadu. Zaneste ho na zberné miesto na
_—

maloobchodnych predajni, aby ich bolo moZné zlikvidovat ekologickym spésobom a recyklovat pouZité suroviny.

Vratenie batérii a akumulatorov je bezplatné. Opatovnym zhodnotenim a recyklaciou starych batérii vyznamne

prispievate k ochrane nasho zZivotného prostredia, kedZe niektoré ich zlozky su jedovaté a toxické pre Zivotné
prostredie. Tieto latky sa m6Zu dostat do ludského tela prostrednictvom potravinového retazca. Pri starych batériach s
obsahom litia existuje riziko poziaru v désledku vnutornych a vonkajsich skratov. Pred likvidaciou odlepte pély, aby
nedoslo k vonkajsiemu skratu. Batérie a nabijatelné batérie, ktoré nie st vloZené napevno, musia byt odstranené a
zlikvidované osobitne. Batérie aj akumulatory odovzdavajte na likvidaciu len vo vybitom stave.

C € Tento vyrobok zodpoveda eur6pskym normam.

Zaruka: Na tento vyrobok sa vztahuje neobmedzena dvojrocna zéruka na vSetky vady vyroby a materidlu. Tato zéruka
nijako neovplyviuje vase zdkonné pravo.

ﬁ Batérie nepatria do komunélneho odpadu. Po pouZiti ste zo zakona povinni vratit batérie a nabijatelné batérie do
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Indicatie: Cititi cu atentie toate indicatiile de utilizare ale acestui produs inainte de utilizarea sa.
Pastrati aceste instructiuni de utilizare pentru consultarea ulterioara.

INDICATII DE SIGURANTA

=N Va rugam sa va asigurati, cd ati citit cu antetie manualul de utilizare atunci cand
r asamblati si utilizati aparatul. Aparatul poate fi utilizat sigur, doar daca este
o asamblat, intretinut si utilizat corect. Asigurati-va, cd toti utilizatorii sunt
informati cu privire la indicatiile de avertizare si masurile de atentie.

1. inainte de inceperea programului de training, solicitati un sfat medical pentru a clarifica, daci
este prezenta orice tip de ranire sau o suferinta fizica ce poate afecta sdnatatea si siguranta
dvs. sau va poate impiedica din folosirea acestui aparat. Daca in prezent luati medicamente
pentru tulburari ale ritmului cardiac, medicamente antihipertensive sau medicamente pentru
echilibrarea nivelului de colesterol, atunci sfatul medical este foarte important pentru dvs.

2. Fitiatent a toate tipurile de semnale din partea corpului dvs. Indicatie de avertizare:
Antrenamentul gresit sau excesiv poate dduna sandtatii dvs. Imediat ce simtiti dureri, senzatie
de stréngere in zona inimii, puls neregulat, probleme de respiratie, colaps, vertij sau alte
afectiuni, incetati imediat antrenamentul. \(

3. Asezati aparatul pe o suprafata durd, orizontala acoperitd cu un
strat de protectie sau un mochetd. Dacd este in folosintd, atunci
aparatul nu poate fi miscat sau deplasat ca un intreg. Aparatul
poate fi asezat pe sol sau fixat de pereti sau alte structuri
rigide. Siguranta este cea mai importantd, iar utilizarea
corespunzétoare (utilizarea normalé) a aparatului este
inevitabila. Cunostinte in jurul principiilor; in cazul utilizarii
normale nu trebuie permis accesul tertilor la aparat in zona de
antrenament (trebuie sa ramand un spatiu liber de 1,2 metriin
jurul aparatului). Va rugam sa fiti atent la copilul dvs. si pastrati-l la distanta de aparat. Acest
aparat este destinat numai pentru adulti.

4. Verificatiinainte de utilizare toate suruburile, bolturile si alte componente, daca sunt instalate
stréns.

5. Atentie: Aparatul poate fi folosit sigur, numai atunci cand este verificat periodic pentru piese
uzate/deteriorate. Fiti atent indeosebi la piesele expuse cel mai mult la uzura.
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6. Avertizare: asezati aparatul pe o suprafata neteda si complet pland. Folositi-l conform
manualului. Dacd in timpul instaldrii sunt constatate deficiente ale componentelor sau pot fi
auzite zgomote anormale, atunci opriti imediat folosirea aparatului. Folositi aparatul, abia dupa
ce au fost remediate problemele respective.

1. Purtati echipament sportiv atunci cand faceti antrenament. Nu purtati imbracaminte lejera
pentru a evita ca acestea sa fie agatate in componentele mobile. Nu purtati incaltdminte cu
sireturi prea lungi la antrenament pentru a evita ca acestea sa fie agatate in componentele
mobile.

8. Fitiatent la ridicarea si deplasarea acestui aparat, pentru a evita durerile de spate. Va rugam
s4 folositi metoda corects de ridicare. In caz de necesitate solicitati ajutorul.

9. Asigurati-va ca inainte de inceperea antrenamentului, curelele de picioare, care sunt fixate la
pedale, suntinchise sigur pentru a evita accidentele.

10. Deoarece aparatul este echipat cu un volant, pot aparea raniri ale piciorului, gleznei, labei
piciorului si genunchiului. Va rugdm sd aveti in vedere inainte de frénare, sd apasati butonul
pentru frénare de urgentd. Daca doriti sa opriti miscarea, apasati butonul de frénare pentru
oprirea levierului.

11. Avertizare: Asigurati-va ca butonul de reglare este intotdeauna inchis. Dacd aparatul nu
este folosit, rotiti butonul de reglare in sens orar pana la opritor pentru a inchide volantul cu
maniveld. i descurajati tertii, indeosebi copii, sd actioneze deliberat piesele rotative.

12. Avertizare: Tineti la distanta fiecare dispozitiv de reglare care ar putea perturba miscarea
utilizatorului in timpul antrenamentului si nu va abateti de la postura indicatd. Atentie: Acest
aparat nu este adecvat pentru aplicatii medicale.

13. Acest produs indeplineste standarde ale EN 1S0 20957-1, HC (uz casnic). Greutatea corporald
maxima este de 100 kg.

14. Sistemul de frénare al acestui aparat nu se raporteaza la viteza.

15. Piesele defecte trebuie inlocuite imediat, iar aparatul nu are voie sa fie folosit pan la reparatia
acestuia.

FURNITURA/PIESE (FIG. 1)

Numéar | Nume Buc. Numar | Nume Buc.
1 Cadru 1 16 Maini curente acoperire (de jos) 2
2 Stabilizator frontal 1 17 Suruburi lacat 4
8 Stabilizator spate 1 18 Piulite M8 4
4 Brat stdng manivela L 1 19 8.2 Garnitura 8
5 Brat drept manivela R 1 20 Surub hexagonal cu cap sferic 8*37 4
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6 Maini curente 21 Surub cu capin cruce 2
7 Frane 22 Contrapiulita M8 4
8 Aparat de masurat / 23 25 Opritor de tevi rotund tip palarie de 2
Monitor ciuperca
9 Bara de sustinere 24 Suruburi dintate cu cap sferic, semi- 1
frontala rotunde M10
10 Stift de siguranta 25 Contrapiulita M10 1
11 Pedald stanga L 26 25 busoane rotunde 2
12 Pedala dreapta R 27 Cablu de conectare aparat de masurat 2
frecvaneta cardiaca
13 Clapeta frontala soclu 28 Mana curenta cablu de conectare 2
aparat de masurat ritmul cardiac
14 Clapeta spate soclu 29 Cablu de conectare magnetic aparat 1
de masurat
15 Maini curente acoperire 30 Cadru cablu de conectare magnetic 1

(de sus)

CARACTERISTICILE PRODUSULUI

1.

copwn

Aparatul de masurat multifunctional electric poate
afisa timpul, distanta, viteza maxima, caloriile si
frecventa cardiaca.

Reglabil pe 8 trepte de rezistenta.

3 Unghiurideinclinare reglabile.

Extrem de silentios in timpul functionarii
Suportul pentru dispozitive mobile

Design modern

INFORMATII GENERALE

1. Inainte de inceperea antrenamentului, va recomandam sa
asezati o saltea de antrenament sau ceva asemdnator sub
Solo Ryder, pentru a mdri stabilitatea si a evita daunele la

MONTAJ

nivelul podelei.
Dupa montarea produsului, pozitionati sigur mainile si picioarele, sunt posibile 3 pozitii de inclinare.

Dupa reglarea pozitiei, asigurati-va atent, stiftul de siguranta este introdus prin ambele orificii.

Pasul 1 (Fig. 2):

Despachetati toate piesele siindepartati orice material de ambalare. Daca va lipsi ceva, contactati

serviciul nostru pentru clienti (informatii de contact pe ultima pagina).

Asa cum este indicat pe figud, scoateti cadrul (1), asezati-lindividual pe podea si introduceti stiftul de
siguranta (10) din recipientul de scule in orificiul corespunzator.
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Indicatie: Trebuie asezata hartie sau un alt mijloc de acoperire pentru protectie pe podea, sub cadru (1)
si bara de sustinere frontala (9), pentru a evita daunele la nivelul podelei sau vopselei produsului.

Pasul 2 (Fig. 3):
Asa cum este indicat in figurd, surubul de blocare (17) este introdus prin stabilizatorii frontali si posteriori
(2/3) sigarnitura (19) iar piulita-capac (18) este fixata in cadru.

Indicatie: invelisul frontal al soclului are o roatd mobild care nu trebuie montata impreuna cu
stabilizatorul din spate.

Pasul 3 (Fig. 4):

1. Indepartatl bara mainii curente (6).

2. Introduceti cele 4 suruburiinbus cu orificiul hexagonal si cap semirotund 8*37 (20) prin orificiul
corespunzator al suportului de brate si orificiul corespunzator al cadrului (1), instalati garnitura (18) si
contrapiulitele (22) pentru a fixa dispozitivul de blocare al sculelor (asa cum este indicat pe figura).

Pasul 4 (Fig. 5):

1. Scoatetiaparatul de masurat, asa cum este prezentat siintroduceti bateria. Deschideti pentru aceasta
compartimentul pentru baterii de pe spatele ecranului si introduceti 2 baterii AAA 1,5V (nu face parte
din furniturd). Fiti atent la polaritatea corecta.

2. Tmpingeti prin cadru (1), bara mainii curente, mana curentd (6) si stecherul aparatului de masurat
frecventa cardiaca (28) prin orificiul de la spatele aparatului.

3. Conectatiacum toate cablurile de pe partea din spate a ecranului cu toate cablurile care se afld in
cadru.

Indicatie: Suruburile din spatele aparatului de masurat/ecran sunt preinstalate. Pentru montare,
scoateti suruburile de pe partea din spate a ecranului si apoi montati cu acestea ecranul de cadru.
Pasul 5 (Fig. 6):

1. Montati cu surbelnita pedala stanga L si pedala dreapta R de manivela.

Indicatie: Pedala stanga L si pedala dreapta R sunt stranse in directia mainii curente si curelele de
picioare sunt de asemenea impartite. (Fig. 6a)

2. Pentru pozitia curelelor exista trei orificii de reglare pentru e la regla la necesitate. (Fig. 6b)

INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE APARAT DE MASURARE

Operarea functiilor

Apasati butonul pentru a comuta functiile timp, distanta, distanta totala, calorii si frecventa cardiaca.

Tineti apasat acest buton 4 secunde pentru a sterge toate valorile functiilor, cu exceptia distantei totale.

e Scanare (SCAN): Apasati butonul padna cand apare marcajul de sub ,SCAN", marcajul apare in
jumatatea de jos a ecranului, ecranul afiseaza alternant la fiecare patru secunde TIMPUL, DISTANTA,
KILOMETRAJUL, CALORIILE si PULSUL.

e Timpul (TIME): Apasati butonul, pdna cand apare marcajul de sub ,TIME", ecranul afiseaza timpul.

e Viteza (SPEED): Apasati butonul, pana cand apare marcajul de sub ,,SPEED", ecranul afiseaza viteza.
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¢ Distanta (DISTANCE): Ap&sati butonul, pana cand apare marcajul de sub ,DISTANCE", ecranul afiseaza
distanta.

¢ Distanta totald (ODOMETER): Apasati butonul, pana cand apare marcajul de sub ,0DOMETER", ecranul
afiseaza distanta totald.

e Calorii (CALORIES): Apasati butonul, pdna cand apare marcajul de sub ,CALORIES", ecranul afiseaza
caloriile.

¢ Frecventa cardiacd (PULSE): Ap&sati butonul, pana cand apare marcajul de sub ,PULSE", ecranul
afiseaza frecventa cardiaca. Apucati senzorul cu ambele maini pentru a mdsura frecventa cardiaca
actuala. (Indicatie: Valoarea acestei functii depinde de anumite circumstante).

RESETARE: Tineti apasat butonul pentru a sterge timpul, distanta, caloriile sau valorile frecventei
cardiace afisate in prezent.

REMEDIEREA ERORILOR

1. Dacaindecurs de 4 minute nu exista semnal de intrare, atunci ecranul se inchide automat. Daca apasati
butonul sau incepeti din nou sa pasiti, atunci este activat ecranul electronic.
2. Dacd apare o afisare gresitd, atunci instalati din nou bateriile.

INCALZIREATNAINTE DE ANTRENAMENT

Exercitii de incalzire si de relaxare:

Un program de antrenament cu succes trebuie sa cuprinda si exercitii de incalzire, de aerobic si de
relaxare. Numarul de sedinte de antrenament ar trebui sa fie de cel putin doua pana la trei pe saptamana.
Dupa cateva luni puteti mari numarul de exercitii pana la patru sau cinci zile.

incalzirea este o parte importanta a antrenamentului dvs. de fitness. incalziti-va inainte de fiecare
antrenament. O incalzire medie poate pregati corpul pentru urmatorul antrenament intens.

Exercitiile de incalzire pot ajuta la incalzirea si intinderea muschilor, la imbunatatirea circulatiei sdngelui si
a pulsului si la transportul oxigenului in muschi, insd pot si diminua febra musculara.

Recomandam urmatoarele exercitii de incalzire si de relaxare: ""3

Atingeti-va degetele de la picioare:

Aplecati-va usorinainte, relaxati-va spatele si umerii la aplecareain
jos, intindeti-va pe cat posibil de mult si ramaneti pe loc timp de 15
secunde.

Miscarea umerilor:
Ridicati umdrul drept spre urechea dreapta, numarati pana la unu,
coborati umarul drept siridicati umarul stang.

intinderea muschilor de pe partea interioar a coapsei:
Asezati-va jos, indoiti picioarele, genunchi va sunt orientati spre
exterior si calcaiele sunt lipite strans. Trageti picioarele cat de
mult puteti spre dvs. Apasati cu atentie ambii genunchi la podea.
Mentineti aceasta pozitie timp de 15 secunde.

intinderea muschilor femurali: . W
Asezati-va pe podea siintindeti-va piciorul drept. Indoiti piciorul d
stang, astfel incat piciorul stang sa se afle aproape de partea
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interioara a piciorului drept. Intindeti-va corpul timp de 15 secunde pana la degetele de la piciorul dvs.
drept. Relaxati-va si repetati exercitiul cu celalalt picior.

Miscarea soldurilor:

Intindeti-vé bratele spre stanga si spre dreapta si ridicati-le incet deasupra
capului. Intindeti-va bratul drept 1 secunda pe cat posibil de mult pana la tavan
si simtiti intinderea muschilorin partea dreaptd. Mana stanga repetd aceleasi

miscari.

intinderea muschilor gambei: G\%
Aplecati corpulinainte, mainile la perete si piciorul stang pozitionat inainte. At 1

Intidenti piciorul dreptin timp ce piciorul stang se afla pe podea, apoiindoiti

genunchiul stang si va miscati soldurile spre perete. Dupa un timp schimbati Y

pozitia. &E
\

Miscarea capului:

Rotiti-va capul spre dreapta, numarati pana la unu, simtiti intinderea muschilor

cervicali stangi, apoi rotiti-va capul inpoi, ridicati barbia spre tavan si deschideti-

va gura, numarati pana la doi, apoi rotiti capul.

DATE TEHNICE

Functionare cu baterii: 2 baterii AAA 1,5V === (nu face parte din furnitura)
EN1S020957-1, HC (uz casnic)

Dimensiune: L: 134cm x l: 59cm x H: 166cm

Greutate net: 17,2 kgs

Greutate maxima utilizator: 100 kg

Dispozitiv de antrenament stationar. Nu este potrivit in scopuri terapeutice.

menajer. Predati-l la punctele de colectare in vederea recicldrii aparatelor electrice si electronice. Acest lucru
este indicat de acest simbol de pe produs, din instructiunile de utilizare si de pe ambalaj. Informati-va cu privire
la punctele de colectare pe care le administreaza distribuitorul sau dumneavoastrd locale. Revalorificarea si
reciclarea aparatelor uzate este o contributie importantd la protectia mediului.

E: Din acest motiv produsul, la sfarsitul duratei sale de functionare ,nu va fi debarasat impreuna cu gunoiul
_—

acumulatorii magazinelor comerciale, pentru ca ele sa fie eliminate ca deseu cu protectia mediului si materiile

prime continute sd poata fi revalorificate. Returul bateriilor siacumulatorilor este fara plata. Revalorificarea si

reciclarea bateriilor vechi reprezinta o contributie importanta la protectia mediului nostru inconjurator, deoarece
substantele continute sunt toxice si ddunatoare mediului. Prin lantul trofic aceste substante pot ajunge in corpul uman. La
bateriile vechi ce contin litiu exista pericol de incendiu datorita scurtcircuitelor interioare si exterioare. Rugam sa lipiti
polii pentru a evita un scurtcircuit. Bateriile si acumulatorii neincorporati fix trebuie sd fie indepartati si eliminati ca deseu
in mod separat. Predati bateriile si acumulatorii numaiin stare descdrcata.

C € Acest produs corespunde directivelor europene.

ﬁ Bateriile nu apartin gunoiului menajer. Sunteti obligat in mod legal sa returnati dupd utilizare bateriile si
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Wskazdéwka: Przed uzyciem tego produktu nalezy doktadnie przeczytaj wszystkie instrukcje.
Zachowaj niniejszg instrukcje do wykorzystania w przysztosci.

WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Podczas montazu i uzytkowania urzadzenia zwrd¢ uwage na doktadne
zapoznanie sie z instrukcjg obstugi. Urzadzenie moze byc bezpiecznie
uzytkowane tylko wtedy, gdy jest prawidtowo zmontowane, konserwowane i
uzytkowane. Dopilnuj, by wszyscy uzytkownicy urzadzenia zapoznali sig ze
wskazowkami ostrzegawczymi i $rodkami ostroznosci.

1. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu cwiczen zasiggnij porady lekarza, aby ustalic,
czy istnieje jakikolwiek uraz lub stan fizyczny, ktory moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie i
bezpieczenstwo lub uniemozliwi¢ Ci korzystanie z tego sprzetu. Jesli obecnie przyjmujesz leki
na arytmig serca, leki obnizajace cisnienie krwi lub leki stabilizujgce poziom cholesterolu,
porada lekarska jest dla Ciebie bardzo wazna.

2. Iwracaj uwage na wszelkiego rodzaju sygnaty ptynace z Twojego ciata. Wskazowka
ostrzegawcze: Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu.
Jeslitylko poczujesz bal, ucisk w okolicy serca, nieregularne bicie serca, brak tchu, zapasc,
zawroty gtowy lub inny dyskomfort, natychmiast przerwij cwiczenia.

3. Ustaw urzadzenie na twardej, poziomej podtodze, na specjalne;
macie ochronnej lub na dywanie. W trakcie uzytkowania,
zmontowane urzadzenie nie moze by¢ przesuwane ani
przestawiane. Urzadzenie mozesz postawic na podtodze
lub przymocowac do Sciany lub innych statych konstrukcji.
Bezpieczenstwo jest najwazniejsze, a wtasciwe uzytkowanie
(normalne uzytkowanie) urzadzenia ma zasadnicze znaczenie.
Znajomosc podstaw; Podczas normalnego uzytkowania, osoby
trzecie nie powinny zblizac sig do urzadzenia w obszarze
wykonywania treningu (wokot urzadzenia musi byc zapewniona
wolna przestrzen przynajmniej 1,2 metra). Obserwuj swoje dziecko i trzymaj je z dala od tego
urzadzenia. To urzadzenie jest przeznaczone wytacznie dla 0s6b dorostych.

4. Przed uzyciem sprawdz wszystkie Sruby, wkrety i inne elementy, aby upewnic sie, ze s dobrze
zamontowane.

5. Ostrzezenie: Urzadzenie moze by¢ bezpiecznie uzytkowane tylko wtedy, gdy jest regularnie

sprawdzane pod katem zuzytych/uszkodzonych cze$ci. Zwrd¢ szczegdlng uwage na czesci
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najbardziej podatne na zuzycie.

6. Ostrzezenie: Stawiaj urzadzenie na gtadkiej i catkowicie ptaskiej podtodze. Uzywaj urzadzenia
zgodnie z instrukcja. Jesli podczas instalacji zauwazysz jakiekolwiek wady komponentow lub
jesli ustyszysz nietypowe dzwigki, natychmiast zaprzestan uzytkowania urzadzenia. Nie uzywaj
urzadzenia, dopdki nie pozbedziesz sig wszystkich problemow zwigzanych z jego dziataniem.

1. Laktadaj na trening stroj sportowy. Nie no$ luznej odziezy, aby zapobiec jej zaplataniu w
ruchome czg$ci. Nie no$ podczas cwiczen butow ze zbyt dtugimi sznurowadtami, aby zapobiec
ich zaczepianiu sig o ruchome czg$ci.

8. Zachowaj ostrozno$c podczas podnoszenia i przenoszenia tego urzadzenia, aby uniknac
problemow z kregostupem. Stosuj wtasciwg metode podnoszenia. W razie konieczno$ci popros
0 pomoc.

9. Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze paski na stopy przy pedatach sa bezpiecznie
zapiete.

10. Poniewaz urzadzenie wyposazone jest w koto zamachowe, podczas cwiczen moze dojS¢ do
urazow stopy, kostki, nogi i kolana. Przed zahamowaniem pamietaj, aby nacisnac przycisk
hamulca awaryjnego. Jesli chcesz zatrzymac ruch, naciénij przycisk hamulca, aby zatrzymac
korbe.

11. Ostrzezenie: Upewnij sig, ze pokretto requlacyjne jest zawsze zablokowane. Gdy urzadzenie
nie jest uzywane, obroc¢ pokretto regulacyjne do oporu w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara, aby zablokowac kota zamachowe korby. Nie dopuszczaj osob trzecich, a
zwtaszcza dzieci, do samowolnego obstugiwania obracajacych sig czgsci.

12. Ostrzezenie: Trzymaj sig z dala od wszelkich urzadzen regulacyjnych, ktére moga
przeszkadza¢ w wykonywaniu ruchéw podczas ¢wiczen i nie odchylaj sig od prawidtowej
sylwetki ciata wymaganej podczas ¢wiczenia. Uwaga: To urzadzenie nie nadaje sie do
zastosowan medycznych.

13. Produkt spetnia standardy normy EN IS0 20957-1, HC (do uzytku domowego). Maksymalna
waga ciata wynosi 100 kg.

14. Uktad hamulcowy w tym urzadzeniu nie jest zalezny od predkosci.

15. Uszkodzone czgsci nalezy natychmiast wymienic, a urzadzenia nie wolno uzywac do czasu jego
naprawy.

ZAKRES DOSTAWY / CZESCI (ILUSTR. 1)

Numer | Nazwa Szt. Numer | Nazwa Szt.
1 Rama 1 16 Ostona drazkéw (dolna) 2
2 Przedni stabilizator 1 17 Sruby mocujace 4
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8 Tylny stabilizator 1 18 Nakretki M8 4

4 Lewe ramig korby L 1 19 Uszczelka 8.2 8

5 Prawe ramig korby R 1 20 Sruba szeéciokatna 8*37 4

6 Drazki 1 21 Sruba krzyzakowa 2

7 Hamowanie 1 22 Nakretka kontrujgca M8 4

8 Licznik / Monitor 1 23 25 okragtych zatyczek 2

9 Przednie podparcie 1 24 Potokragtych érub z kotnierzem 1
zabkowanym M10

10 Kotek zabezpieczajacy 1 23 Nakretka kontrujgca M10 1

11 Lewy pedat L 1 26 25 okragtych zatyczek 2

12 Prawy pedatR 27 Kabeltgczacy do licznika 2
(pulsometru)

13 Przednia zatyczka 2 28 Kabeltgczacy od drazka do licznika 2
(pulsometru)

14 Tylna zatyczka 2 29 Magnetyczny kabeltaczacy do 1
licznika

15 Ostona drazkow 2 30 Magnetyczny kabeltaczacy w ramie 1

(gorna) do licznika
CECHY PRODUKTU

1. Wielofunkcyjny licznik elektryczny moze
wyswietlac czas, dystans, catkowitg predkos¢,
kalorie i tetno.

Regulacja do 8 pozioméw oporu.
3regulowane katy nachylenia.

Bardzo cicha praca

Uchwyt na urzadzenia przenosne
Nowoczesny wyglad

copwn

INFORMACJE OGOLNE

1. Przed rozpoczeciem treningu, zalecamy umieszczenie maty
treningowej lub podobnej pod Solo Ryder, aby zwiekszy¢
stabilnosc¢ i zapobiec uszkodzeniu podtogi.

2. Poztozeniu produktu, stan pewnie na pedatach i chwyc¢ za
drazki, mozliwe sg 3 pozycje nachylenia.

3. Powyregulowaniu potozenia sprawdz, czy kotek blokujacy jest wsuniety przez oba otwory.

MONTAZ

Krok 1 (llustr. 2):

Wypakuj wszystkie czgsci i usun materiaty opakowaniowe. Jesli czego$ brakuje, skontaktuj sie z naszym

dziatem obstugi klienta (dane kontaktowe na ostatniej stronie).
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Jak pokazano nailustracji, wyjmij rame (1), postaw na podtodze i wtoz kotek zabezpieczajacy (10) (jestw
worku elementami mocujgcymi) w odpowiedni otwor.

Wskazéwka: Papier lub inne zabezpieczenia rozt6z na podtodze pod rama (1) i przednim podparciem
(9), aby nie uszkodzi¢ podtogi i nie porysowac farby na produkcie.

Krok 2 (Ilustr. 3):

Jak pokazano na ilustracji, Sruba mocujaca (17) przechodzi przez przedni i tylny stabilizator (2/3) i
uszczelke (19), a nakretka kotpakowa (18) jest przymocowana do ramy.

Wskazéwka: We wnetrzu przedniej podstawy znajduje sie ruchome kétko, ktérego nie montuje sie z
przednim stabilizatorem.

Krok 3 (llustr. 4):

1. Odtaczy¢ drazek od uchwytu (6).

2. Wt6z 4 $ruby imbusowe 8*37 (20) przez odpowiedni otw6r we wsporniku ramienia i odpowiedni otwor
w ramie (1), zatdz uszczelke (18) i nakretki kontrujace (22), aby zamocowac blokade (jak pokazano na
rysunku).

Krok 4 (Ilustr. 5):
1. Jak pokazano na ilustracji, wyjmij licznik i wt6z baterie. W tym celu otwdrz komore baterii z
tytu wyswietlacza i wtdz 2 x baterie AAA 1,5V (nie dotaczone). Zwracaj uwage na prawidtowa
biegunowosc¢.
2. Wsun rurke drazka, drazek (6) i wtyczke pulsometru (28) przez otwor z tytu urzadzenia przez rame (1).
3. Teraz potacz wszystkie kable z tytu wySwietlacza z kablami wychodzgcymi z ramy.

Wskazéwka: Sruby za licznikiem/wy$wietlaczem sa juz wkrecone. W celu zamontowania wykreé sruby
znajdujace sie z tytu wyswietlacza, a nastepnie uzyj ich do zamocowania wyswietlacza do ramy.
Krok 5 (Ilustr. 6):

1. Zamontuj lewy pedat L i prawy pedatR na korbie za pomoca klucza ptaskiego.

Wskazdéwka: Lewy L i prawy R pedat dokreca sie w kierunku drazka, a paski na stopy sa dzielone.
(llustr. 6a)

2. Dostepne sa trzy otwory do regulacji dtugosci paskow. (Ilustr. 6b)

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

Obstuga i funkcje

Nacisnij przycisk, aby przetaczy¢ funkcje czasu, dystansu, dystansu catkowitego, kalorii i tetna. Nacisnij i
przytrzymaj ten przycisk przez 4 sekundy, aby wyczysci¢ wszystkie wartosci funkcji z wyjatkiem dystansu
catkowitego.

e Skanowanie (SCAN): Naciskaj przycisk az pojawi sie zaznaczenie pod napisem ,SCAN", zaznaczenie
pojawia sie w dolnej potowie ekranu, ekran wyswietla CZAS, DYSTANS, LICZNIK KILOMETROW,
KALORIE i PULS na przemian co cztery sekundy.

e Czas (TIME): Naciskaj przycisk do momentu pojawienia sig zaznaczenia pod napisem ,TIME", na ekranie
wyswietla sie godzina.
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¢ Predkos$¢ (SPEED): Naciskaj przycisk do momentu pojawienia sie zaznaczenia pod napisem ,SPEED",
na ekranie wyswietla sig predkosc.

e Dystans (DISTANCE): Naciskaj przycisk do momentu pojawienia sig zaznaczenia pod napisem
.DISTANCE", na ekranie wyswietla sie dystans.

¢ Dystans catkowity (ODOMETER): Naciskaj przycisk do momentu pojawienia sie zaznaczenia pod
napisem ,,O0DOMETER", na ekranie wyswietla sie dystans catkowity.

¢ Kalorie (CALORIES): Naciskaj przycisk do momentu pojawienia sie zaznaczenia pod napisem
.CALORIES", na ekranie wyswietlaja sie kalorie.

¢ Puls (PULSE): Naciskaj przycisk do momentu pojawienia sie zaznaczenia pod napisem ,PULSE", na
ekranie wy$wietla sie puls. Chwy¢ oburacz za czujniki, zeby mierzy¢ na biezaco puls. (Wskazéwka:
Funkcja moze czasami wskazywac rézne wartosci).

RESET: Nacisnij i przytrzymaj przycisk, aby wyczyscic aktualnie wyswietlany czas, dystans, kalorie lub
puls.

USUWANIE BLEDOW

1. Jesli w ciggu 4 minut nie ma sygnatu wejsciowego, wyswietlacz elektroniczny wytacza sie
automatycznie. Po nacisnieciu przycisku lub ponownym rozpoczeciu pedatowania uaktywnia sie
wyswietlacz elektroniczny.

2. Jesli wskazania sa nieprawdziwe, wtoz nowe baterie.

ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM

Cwiczenia rozgrzewajace i rozluzniajace:

Efektywny program ¢wiczen musi obejmowac rozgrzewke, ¢wiczenia aerobowe i rozluznienie. Na
poczatku zaplanuj od dwoch do trzech sesji treningowych w tygodniu.

Po kilku miesigcach mozesz zwigkszy¢ liczbe sesji do czterech lub pigciu.

Rozgrzewka jest wazng czescig treningu fitness. Rozgrzej sie przed kazdym treningiem. Umiarkowana
rozgrzewka przygotuje Twoje ciato do bardziej intensywnego treningu, ktéry nastapi pézniej.

Cwiczenia rozgrzewajace maja na celu rozgrzac i rozciggnac miesnie, poprawic krazenie krwi i tetno oraz
dostarczy¢ wiecej tlenu do migéni; moga réwniez ztagodzi¢ bol miesni.

Zalecamy nastepujace cwiczenia rozgrzewajace i rozluzniajace:

Dotknij palcow stop:

Powoli pochylsig do przodu, rozluznij plecy i ramiona podczas pochylania
sig, rozciggnij sie maksymalnie, jak mozesz, a nastepnie zatrzymaj sig na
15 sekund.

Ruchy ramion:
Unie$ prawe ramig do prawego ucha, policz do jednego, opus¢ prawe ramig
iunies$ lewe.

Rozcigganie wewnetrznych miesni ud:

Usigdz na podtodze, zegnij nogi, kolana sa na zewnatrz, a pigty blisko
siebie. Przyciagnij stopy do siebie tak mocno, jak tylko potrafisz. Delikatnie
docisnij oba kolana do podtogi. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund.
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Rozcigganie migéni ud: S
Usigdz na podtodze i wyprostuj prawg noge. Zegnij lewa noge tak, aby lewa
stopa znalazta sie blisko wewnetrznej strony prawej nogi. Rozciggnij swoje ciato
do palcow prawej stopy na 15 sekund. Rozluznij sie i powtdrz ¢wiczenie z druga 7
noga. il
Ruch bioder:

Rozprostujrece w lewo i w prawo, a nastepnie powoli unie$ je nad gtowe.
Wyciaggnij prawe ramie w kierunku sufitu tak daleko, jak mozesz przez 1 sekunde
i poczuj, jak rozciggaja sie migsnie po prawej stronie. Powtorz te same ruchy z
lewym ramieniem.

Rozcigganie migéni tydek:

Pochyl tutéw do przodu, oprzyj sie rekoma o Sciang, lewa noga z przodu.
Rozprostuj prawa noge, bez odrywania lewej nogi od podtogi, nastepnie zegnij
lewa noge i przesun biodra w kierunku $ciany. Po pewnym czasie zmien pozycje.

Ruchy gtowa:

Odwro¢ gtowe w prawo, policz do jednego, poczuj rozcigganie w lewych miesniach szyi, nastepnie odwroc¢
gtowe do tytu, wyciagnij podbrodek w kierunku sufitu i otworz usta, policz do dwoch, nastepnie odwroé
gtowe.

DANE TECHNICZNE

Zasilanie na baterie: 2 x baterie AAA 1,5V === (brak w zestawie)
EN IS0 20957-1, HC (do uzytku domowego)

Wymiary: D: 134cm x S: 59cm x W: 166cm

Waga netto: 17,2kg

Maks. waga uzytkownika: 100kg

Stacjonarne urzadzenie treningowe. Nie nadaje sie do celéw terapeutycznych.

elektrycznych i elektronicznych. Méwi o tym symbol na produkcie, instrukcji obstugi i na opakowaniu. Prosze
zasiegnac informacji o miejscach zbiérki odpadéw, prowadzonych przez Panstwa sprzedajgcego lub lokalne
wtadze samorzadowe. Przetwarzanie surowcéw wtérnych i recykling zuzytych urzadzen jest waznym wktadem
w ochroneg $rodowiska.

K Zuzytego produktu nie usuwac ze zwyktymi odpadami domowymi. Przewiez¢ do miejsca recyklingu urzadzen
_—

do sklepu, aby zostaty usunigte w sposéb przyjazny dla Srodowiska, i aby zawarte w nich surowce zostaty

ponownie wykorzystane. Zwrot baterii i akumulatoréw jest bezptatny. Ponowne wykorzystanie i recykling

zuzytych baterii jest istotnym wktadem w ochrone érodowiska, poniewaz niektére surowce sa toksyczne lub
szkodliwe. Poprzez taficuch pokarmowy substancje te moga dostac sie do ludzkiego ciata. Zuzyte baterie litowe groza
pozarem wskutek wewnetrznych i zewnetrznych zwar¢. Przed utylizacja zaklej ich bieguny, aby zapobiec zewnetrznym
zwarciom. Baterie i akumulatory, ktére nie sg zamontowane na state, muszg by¢ usuwane i utylizowane oddzielnie.
Oddawaj baterie i akumulatory wytacznie w roztadowanym stanie.

K Nie usuwaj baterii razem z odpadami domowymi. Masz ustawowy obowigzek odda¢ zuzyte baterie i akumulatory

C € Niniejszy produkt odpowiada wytycznym europejskim.
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Uyari: Bu lrini kullanmadan dnce tim kullanma kilavuzlarini dikkatlice okuyun.
Daha sonra basvurmak lizere bu kullanma kilavuzunu saklayin.

GUVENLIK UYARILARI

Cihazin montajini yaparken ve kullanirken el kitapcigini dikkatlice
okudugunuzdan emin olun. Cihaz sadece dogru monte edildiginde, bakimi
yapildiginda ve kullanildiginda giivenle kullamilabilir. Cihazin tim
kullanicilarinin ikazlar ve dikkat Gnlemleri hakkinda bilgilendirildiginden emin
olun.

1. Herantrenman programina baslamadan dnce, sagliginizi ve giivenliginizi olumsuz
etkileyebilecek veya cihazin kullanitmamasini gerektirecek herhangi bir yaralanma veya
bedensel sorununun olup olmadigji konusunda bir hekime danigin. Kalp ritim bozukluguna karsi
ilac, tansiyon disiriici ilac veya kolesterol seviyesinin dengelenmesi icin ilac kullaniyorsaniz
bir hekime danismaniz sizin icin cok dnemlidir.

2. Viicudunuzdaki her belirtiyi dikkate alin. kaz: Yanlis veya fazla antrenman sagliginiza zarar
verebilir. Agri hissettiginizde, kalp bélgesinde sikisma, diizensiz kalp atislari, solunum
yetmezligi, cokkiinlik, sersemleme veya baska bir sikayet meydana gelirse antrenmana hemen
sonlandirin.

3. Cihazi koruma altlikli veya hali bulunan sert ve yatay bir zemine \L
yerlestirin. Kullamildiginda cihaz bir biitiin olarak hareket
ettirilemez veya kaydinlamaz. Cihaz zemine yerlestirilebilir
veya duvarlara veya baska sabit yapilara sabitlenebilir.
Givenlik en 6nemlisidir ve cihazin talimatlara uygun kullanim
(normal kullanim) kaginilmazdir. Temel bilgiler; Normal
kullanim sirasinda antrenman alaninda dciincii kisiler cihaza
ulasamamalidir (cihazin etrafinda en az 1,2 metre serbest alan
kalmalidir). Liitfen gocugunuza dikkat edin ve cihazdan uzak
tutun. Bu cihaz sadece yetiskinler icin uygundur.

4. Kullanmadan dnce tim civatalari, saplamalari ve diger parcalari yerlerine sikica oturup
oturmadiklarini kontrol edin.

5. ikaz: Cihaz sadece diizenli olarak asinmis/hasarli parcalar bakimindan kontrol edildiginde
giivenle kullanilabilir. Asinmaya sik maruz kalan parcalara ozellikle dikkat edin.

6. ikaz: Cihazi diiz ve tamamen yatay bir zemine yerlestirin. Cihazi talimat dogrultusunda
kullanin. Kurulum sirasinda parcalarda kusurlar tespit edilirse veya anormal sesler duyulursa
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8.

9.

cihazi kullanmayi sonlandirin. Cihazi ancak ilgili problemler giderildiginde kullanin.

. Antrenman sirasinda spor kiyafetleri giyin. Hareketli parcalara yakalanmamasi icin bol

kiyafetler giymeyin. Hareketli parcalara yakalanmamasi icin antrenman sirasinda uzun
ayakkabi bagcikli ayakkabilar giymeyin.

Sirt agnlari yasamamak icin bu cihazi kaldirirken ve hareket ettirirken Litfen dikkatli olun.
Liitfen dogru kaldirma yontemini kullanin. Gerekirse yardim alin.

Antrenman dncesinde kazalari dnlemek icin pedallara sabitlenmis ayak kayisinin giivenli bir
sekilde kapali oldugundan emin olun.

10. Cihaz bir volanla donatilmis oldugundan antrenman sirasinda ayak, bilek, bacak ve diz

1.

12

yaralanmalari meydana gelebilir. Fren yapmadan énce acil fren diigmesine basmayi unutmayn.
Hareketi durdurmak istiyorsaniz, pedal kolunun durdurulmast icin fren diigmesine basin.

Ikaz: Ayar diimesinin her zaman kilitli oldugundan emin olun. Cihaz kullanilmadiginda pedal
kolu dislisini kilitlemek icin ayar digmesini dayanana kadar saat ibresi istikametinde cevirin.
Basta cocuklari olmak tizere Gictinci kisileri dénen parcalari keyfi olarak hareketlendirmekten
uzak tutun.

Ikaz: Antrenman sirasinda kullanicinin hareketini engelleyebilecek her tiirlii ayar tertibatini
uzak tutun ve belirtilen durustan uzaklasmayin. Dikkat: Bu cihaz tibbi uygulamalar icin uygun
degildir.

13. Bu iiriin EN IS0 20957-1, HC (ev ortami) standartlarini karsiliyor. Maksimum viicut agirligi 100

kg'dir.

14. Bu cihazin fren sistemi hiza bagli degildir.
15. Hasarli parcalar derhal degistirilmeli ve onarilana kadar cihazin kullaniimasi yasaktir.

TESLIMAT KAPSAMI / PARCALAR (Sek. 1)

Nummer | Adi Adt. | Nummer | Adi Adt.
1 Cerceve 1 16 Gidon uzantilari (alt) 2
2 On ayak 1 17 Kilit civatalari 4
8 Arka ayak 1 18 M8 somunu 4
4 Sol pedal kolu L 1 19 8.2 Conta 8
5 Sag pedal kolu R 1 20 Kuresel basli alti koseli civata 8*37 4
6 Gidonlar 1 21 Yildiz basli civata 2
7 Frenler 1 22 M8 kontra somunu 4
8 Olctim cihazi / Ekran 1 23 25 yuvarlak basli boru tapasi 2
9 On destek borusu 1 24 Yari yuvarlak kiresel basli disli 1

civatalar M10
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10 Emniyet pimi 1 25 M10 kontra somunu 1

11 Sol pedal L 1 26 25 yuvarlak boru tapasi 2

12 Sag pedalR 27 Kalp ritim 6lclim cihazi baglanti 2
kablosu

18 On ayak kapag 2 28 Gidon kalp ritim élciim cihazi 2
baglanti kablosu

14 Arka ayak kapagi 2 29 Olciim cihazi manyetik baglanti 1
kablosu

15 Gidon uzantilar (st) 2 30 Cerceve manyetik 6lcim baglant 1
kablosu

URUN OZELLIKLERI

1. Elektrikli cok fonksiyonlu 6lciim cihazi siireyi,
mesafeyi, toplam hizi, kaloriyi ve kalp ritmini
gorintileyebilir.

8 direnc kademesine ayarlanabilir.

3 ayarlanabilen egim acisi.

Calisirken cok sessiz

Mobil cihazlaricin tutucu

Modern tasarim

copwn

GENEL BiLGILER

1. Antrenmana baslamadan dnce stabiliteyi arttirmak ve
zeminde hasarlari énlemek icin Solo Ryder‘in altina bir
antrenman matinin veya benzerinin yerlestirilmesini
dneriyoruz.

2. Uriin montajindan sonra elleri ve ayaklari giivenli pozisyonlandirin, 3 egim pozisyonu miimkiin.

3. Pozisyonun ayarlanmasindan sonra emniyet piminin her iki delikten gectiginden emin olun.

MONTAJ
Adim 1 (Sek. 2):
Tim parcalari ve her tirli ambalaj malzemesini cikarin. Eksiklik varsa, misteri hizmetlerimizle iletisime

gecin (iletisim bilgileri son sayfada).

Sekilde gosterildigi gibi cerceveyi (1) cikarin, tek tek zemine yerlestirin ve alet torbasinda bulunan
emniyet pimini (10) ilgili delige yerlestirin.

Uyari: Zemin iizerine zeminde veya iiriin boyasinda hasarlarin 6nlenmesi icin cercevenin (1) ve 6n

destek borusunun (9) altina kagit veya bir baska koruyucu értii yerlestirilmeli.

Adim 2 (Sek. 3):
Sekilde gosterildigi gibi kilit civatasi (17) 6n ve arka ayaklardan (2/3) ve contadan (19) gecirilir ve sapkali
somun (18) cerceveye sabitlenir.

Uyari: On kaide boslugu, arka ayakla takilamayacak sekilde hareketli bir disliye sahiptir.
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Adim 3 (Sek. 4):

1. Gidonun (6) borusunu cikarin.

2. Alti kose delikli ve yari yuvarlak basli 4 alyan civata 8*37 (20) kol desteginin ilgili deliginden ve
cercevenin (1) ilgili deligine gecirin, takim kilidini (sekilde gdsterildigi gibi) sabitlemek icin contayi
(18) ve kontra somunlari (22) takin.

Adim 4 (Sek. 5):

1. Gosterildigi gibi 6lctim cihazini cikarin ve pili yerlestirin. Bunun icin ekranin arka tarafindaki pil
bélmesini acin ve 2 adet AAA 1,5V pil (teslimat kapsamina dahil degil) yerlestirin. Pil kutuplarina
dikkat edin.

2. Gidon borusunu, gidonu (6) ve kalp ritmi 6lcim cihazinin soketini (28) cihazin arka tarafindaki
acikliktan cerceve (1) icerisinden itin.

3. Simdi ekranin arka tarafindaki tim kablolari birlestirin cercevede bulunan tim kablolarla birlestirin.

Uyari: Olciim cihazi/ekran arkasindaki civatalar 6nceden kurulmustur. Montaj icin ekranin arkasindaki
civatalari cikarin ve ardindan bunlarla ekrani cerceveye monte edin.

Adim 5 (Sek. 6):

1. SolpedaliLve sag pedali R pedal koluna tornavidayla takin.

Uyari: Sol L ve sag R pedal gidon yéniine dogru sikilir ve ayak kayislari da béliinmiistiir. (Sek. 6a)

2. Kayis ayariicin gereksinime gore ayarlamak icin tic ayar deli§i mevcuttur. (Sek. 6b)

OLCUM CiHAZI KULLANIM KILAVUZU

Fonksiyonlarin kullanilmasi

Siire, mesafe, toplam mesafe, kalori ve kalp ritmi fonksiyonlari arasinda gecis yapmak icin digmeye basin.
Toplam mesafe haric olmak tizere tim fonksiyon degerlerini silmek icin bu digmeye 4 saniye boyunca
basili tutun.

e Tarama (SCAN): ,SCAN" altinda isaret belirene kadar diigmeye basin, isaret alt ekran yarisinda belirir,
ekran SUREYI, MESAFEYI, KILOMETRE SAYACINI, KALORILERI VE NABZI her dért saniyede bir sirasiyla
gosterir.

e Siire (TIME): ,TIME" altinda isaret belirene kadar digmeye basin, ekranda siire gosterilir.

e Hiz (SPEED): ,SPEED" altinda isaret belirene kadar dugmeye basin, ekranda hiz gésterilir.

e Mesafe (DISTANCE): ,DISTANCE" altinda isaret belirene kadar digmeye basin, ekranda mesafe
gosterilir.

¢ Toplam mesafe (ODOMETER): ,0DOMETER" altinda isaret belirene kadar diigmeye basin, ekranda
toplam mesafe gosterilir.

¢ Kalori (CALORIES):,CALORIES" altinda isaret belirene kadar diigmeye basin, ekranda kaloriler
gosterilir.

¢ Kalp ritmi (PULSE): ,PULSE" altinda isaret belirene kadar digmeye basin, ekranda kalp ritmi gésterilir.
Guncel kalp ritmini 6lcmek icin her iki elinizle sensérleri kavrayin. (Uyari: Bu fonksiyonun degeri belirli
kosullara baglidir).

7
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RESET: Giincel gosterilen siireyi, mesafeyi, kalorileri veya kalp ritmi degerlerini silmek icin diigmeyi
basili tutun.

HATA GiDERME

1. 4dakika icerisinde bir giris sinyali mevcut olmazsa elektronik ekran otomatik kapanir. Digmeye basar
veya tekrar pedali cevirmeye baslarsaniz elektronik ekran etkinlesir.
2. Yanlis bir gosterge belirirse liitfen pilleri yeniden yerlestirin.

ANTRENMAN ONCESI ISINMA

Isinma ve gevseme egzersizleri:

Basarili birantrenman programi isinma, aerobik ve gevseme egzersizleriicermelidir. Antrenman
bolimlerinin sayisi haftada en az iki ya da tic kez olmalidir. Birkac ay sonra egzersizlerin sayisini dért veya
bes giine cikarabilirsiniz. Isinmak, fitness antrenmaninin 6nemli bir bolim{dir. Her antrenman 6ncesinde
isinin. Uygun bir isinma viicudunuzu yapilacak yogun antrenmana hazirlayabilir.

Isinma egzersizleri kaslarin iIsinmasina ve uzamasina, kan akisini ve nabzi iyilestirmeye ve kaslara daha
fazla oksijen tasimaya yardimci olabilir, kas kasilmalarini azaltmasini da saglayabilir.

Suisinma ve gevseme egzersizlerini dneriyoruz:

Ayak parmak uclariniza dokunun:

Yavasca 6ne dogru egilin, asagiya dogru edilirken sirtinizi ve omuzlarinizi
rahatlatin, kendinizi olabildigince éne dogru gerdirin ve ardindan 15 saniye
durun.

Omuz hareketi:
Sag omzunuzu sag kulaginiza dogru kaldirin, bire kadar sayin sag omzunuzu
indirin ve sol omzunuzu kaldirin.

i¢ bacak kaslarinin esnetilmesi:

Yere oturun, bacaklarinizi acin, dizleriniz disa déniik ve topuklarini birbirine
yakinlastirin. Ayaklarinizi olabildigince kendinize dogru cekin. Her iki dizinizi
yavasca yere dogru bastirin. Bu pozisyonda yaklasik 15 saniye durun.

Ust bacak kaslarinin esnetilmesi:

Yere oturun ve sag bacaginizi uzatin. Sol bacaginizi sol ayaginiz sag 4
bacaginizinic tarafina yakin olacak sekilde bikiin. Viicudunuzu 15 saniye

boyunca sag ayaginizin parmaklarina dogru uzatin. Rahatlayin ve egzersizi

diger bacaginizla tekrarlayin.

Kalca hareketi: ﬁ? i
Kollarinizi sola ve saga dogru uzatin ve ardindan yavasca basinizin lzerine |' A
kaldirin. Sag kolunuzu 1 saniye boyunca mimkiin oldugu kadar tavana dogru VR
uzatin ve sag tarafinizdaki kaslarin esnemesini hissedin. Sol kolda da ayni

hareketleri tekrarlayin.

&
!
Baldir kaslarinin esnetilmesi: 1
Viicudunuzu éne dogru egin, elleriniz duvarda olacak sekilde sol bacaginizi AL N

One getirin. Sol bacaginiz yerdeyken sag bacaginizi uzatin, ardindan sol h
bacaginizi biikiin ve kalcanizi duvara dogru hareket ettirin. Bir siire sonra \k
durusu degistirin.
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Bas hareketi:

Basinizi saga dogru dondiiriin, bire kadar sayin, sol boyun kaslarinizin esnedigini hissedin, ardindan
basinizi geriye dogru dondiiriin, ceneniz tavana dogru tutun ve agzinizi acin, ikiye kadar sayin ve basinizi
cevirin.

TEKNIiK VERILER

Pille calisir: 2 adet AAA 1,5V === pil (teslimat kapsamina dahil degil)
EN1S020957-1, HC (ev ortami)

Olgiiler: U: 134 cm x G: 59 cm x Y: 166 cm

Net agirtik: 17,2 kg

Maks. kullanici agiruigi: 100 kg

Sabit egitim cihazi. Terapdtik amaclar icin uygun degildir.

elektronik cihazlarin geri donistirilmesine yonelik toplama noktasina gétirin. Bu Griin Gizerindeki, kullanim
kilavuzundaki ve ambalaj tizerindeki bu sembolile belirtilir. Saticiniz ya da yerel makamlar tarafindan isletilen
toplama noktalari hakkinda bilgi alin. Eski cihazlarin tekrar dederlendirilmesi ve geri dénustirilmesi cevre icin
6nemli bir katkidir.

E Urind kullanim 8mriiniin sonunda normal ev c6pii ile birlikte tasfiye etmeyin. Uriinii daima elektrikli ve
_—

degerlendirilebilmeleriicin pilleri ve bataryalari yasal olarak kullanim sonrasinda magazaya iade etmekle

yikimlisiniz. Pillerin ve bataryalarin iadesi Gicretsizdir. Bazi icerik maddeleri zehirli oldugundan ve cevreye

zarar verdiginden dolayi eski pillerin yeniden degerlendirilmesi ve geri donistiirilmesi cevremizi korumaya
o6nemli bir katkidir. Besin zinciri lizerinden bu maddeler, insan viicuduna niifuz edebilir. Lityum iceren eski pillerde, ic ve
dis kisa devre nedeniyle yangin tehlikesi bulunmaktadir. Dis kisa devreyi dnlemek icin imha dncesinde litfen kutuplarin
Uzerini yapistirin. Entegre olmayan piller ve bataryalar cikarilmali ve ayri olarak imha edilmelidir. Pilleri ve bataryalari
sadece bos durumda teslim edin.

C € Bu iiriin Avrupa yonetmeliklerine uygundur.

ﬁ Piller ev copiine atilmamalidir. Cevreye zarar vermeden imha edilmeleri ve icerdikleri ham maddelerin yeniden

Nota: lea atentamente todas las instrucciones antes de utilizar el producto.
Conserve este manual para futuras consultas.

INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

Lea atentamente el manual en su totalidad antes de montar y utilizar el aparato.
El aparato solo podrd utilizarse de forma segura si se garantizan un montaje,

mantenimiento y uso correctos del mismo. Asegurese de que todos los usuarios
del aparato conozcan las advertencias y precauciones incluidas en este manual.
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1. Antes de comenzar cualquier programa de entrenamiento, consulte a su médico para
determinar si existe alguna lesidn o afeccion fisica que pueda afectar a su salud y sequridad
0 que le impida utilizar este aparato. Si actualmente toma medicamentos para la arritmia
cardiaca, para bajar la presion arterial o para contrarrestar los niveles de colesterol, es
fundamental que consulte a su médico.

2. Preste atencion a las seiales de todo tipo que puede enviarle su cuerpo. Advertencia: el
ejercicio excesivo o mal realizado puede ser perjudicial para la salud. Si experimenta dolor,
opresion en la zona del corazon, latidos irregulares, falta de aliento, desmayos, mareos u otras
molestias, deje de hacer ejercicio inmediatamente.

3. Coloque el aparato sobre un suelo duro y horizontal con
un revestimiento protector o sobre un suelo enmoquetado.
No mueva ni traslade el aparato montado una vez que esté
en uso. El aparato puede colocarse en el suelo o fijarse a
paredes u otras estructuras resistentes. La seguridad es lo
primero, por lo que es esencial que haga un uso adecuado
(uso normal) del aparato. Informacion bésica: durante el uso
normal, no permita que terceras personas accedan al area
de entrenamiento (despeje al menos 1,2 metros alrededor
del aparato). Vigile a los nifios e impida que se acerquen a la
maquina. Este aparato solo es apto para adultos.

4. Antes del uso, revise todos los tornillos, pernos y otros componentes para asegurarse de que
estén bien apretados.

5. Advertencia: el aparato solo podrd utilizarse de forma sequra si se revisa periddicamente en
busca de piezas desgastadas o dafiadas. Preste especial atencion a las piezas susceptibles de
desgaste.

6. Advertencia: coloque el aparato sobre un suelo liso y completamente plano. Utilicelo segun
las instrucciones. Si detecta algin defecto en los componentes o percibe ruidos anormales
durante la instalacion, deje de utilizar inmediatamente el aparato y no vuelva a utilizarlo hasta
haber corregido el problema.

1. Use ropa deportiva para entrenar. No lleve ropa holgada para evitar que se enganche en las
piezas moviles. No use zapatos con cordones excesivamente largos al entrenar para evitar que
se enganchen en las piezas moviles.

8. Allevantary mover el aparato, tenga cuidado para prevenir problemas de espalda. Emplee un
método de elevacion adecuado y pida ayuda si es necesario.

9. Antes de empezar a entrenar, asegurese de que las correas de los pedales estén bien cerradas
para evitar accidentes.

10. Dado que el aparato dispone de un volante de inercia, pueden producirse lesiones en el pie, el
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tobillo, la pierna y la rodilla durante el ejercicio. Antes de frenar, recuerde pulsar el boton de
freno de emergencia. Cuando quiera parar el movimiento, pulse el boton de freno para detener
el mecanismo.

11. Advertencia: asegurese de que el boton de ajuste no pueda girar en ningin momento.
Cuando el aparato no esté en uso, gire el boton de ajuste hasta el tope en el sentido de las
agujas del reloj para evitar que giren los volantes de inercia de los pedales. Y evite que terceras
personas, especialmente los nifios, manipulen las piezas giratorias sin el debido cuidado.

12. Advertencia: mantenga alejado cualquier dispositivo de ajuste que pueda interferir con el
movimiento del usuario y no se desvie de la postura especificada durante el entrenamiento.
Advertencia: el aparato no es apto para uso médico.

13. Este producto cumple con la norma EN 1S0 20957-1, HC (uso doméstico). Soporta un peso
corporal maximo de 100 kg.

14. El sistema de frenado del aparato no depende de la velocidad.

15. Cambie inmediatamente las piezas defectuosas y no vuelva a utilizar el aparato hasta su
reparacion.

INCLUIDO EN LAENTREGA / PIEZAS (FIG. 1)

Nuimero | Nombre Cant. | Nimero | Nombre Cant.
1 Armazon 1 16 Cubierta (inferior) de las asas 2
2 Estabilizador delantero 1 17 Tornillos carroceros 4
3 Estabilizador trasero 1 18 Tuerca M8 4
4 Brazo izquierdo de la 1 19 Juntade 8.2 8

manivela L
5 Brazo derecho de la 1 20 Tornillo Allen de cabeza 4
manivela R semiesférica 8*37
6 Asas 1 21 Tornillo de estrella 2
7 Frenos 1 22 Contratuerca M8 4
8 Medidor / Monitor 1 23 25 Tapones redondos 2
9 Tubo de apoyo 1 24 Tornillos de cabeza esférica M10 1
delantero
10 Pasador 1 25 Contratuerca M10 1
11 Pedalizquierdo L 1 26 25 Tapones redondos 2
12 Pedalderecho R 27 Cable de conexion del medidor de 2
frecuencia cardiaca
18 Tapa del estabilizador 2 28 Cable de conexion del sensor de 2
delantero frecuencia cardiaca de las asas
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14 Tapa del estabilizador 2 29 Cable magnético de conexion del 1

trasero medidor de frecuencia cardiaca
15 Cubierta (superior) de 2 30 Cable magnético de conexion del 1
las asas armazén

CARACTERISTICAS DEL PRODUCTO

DISTAN

1. Elmedidor eléctrico multifuncién indica el tiempo,
la distancia, velocidad total, caloriasy frecuencia
cardiaca.

Podra elegir entre 8 niveles de resistencia.

3 angulos de inclinacion ajustables.
Funcionamiento ultrasilencioso.

Con soporte para dispositivos moviles.

Disefio moderno.

copwn

INFORMACION GENERAL

1. Antes de empezar a entrenar, recomendamos colocar
una esterilla de yoga o similar debajo del Solo Ryder para
garantizar la estabilidad y evitar que se dafie el suelo.
2. Tras montar el producto, coloque las manos y los pies de
forma segura. Podra seleccionar entre 3 angulos de inclinacion.
3. Despuésde ajustar la posicion, introduzca el pasador a través de ambos orificios.

MONTAJE

Paso 1 (Fig. 2):
Saque todas las piezas de la caja y retire el material de embalaje. Si falta alguna, péngase en contacto con
nuestro servicio de atencion al cliente (encontraréa la informacién de contacto en la dltima pagina).

Como se muestra en la ilustracién, saque el armazon (1), coldquelo en el suelo e introduzca el pasador
(10) que encontrara en la bolsa de herramientas en el orificio correspondiente.

Nota: coloque papel u otro material protector en el suelo debajo del armazén (1) y el tubo de apoyo
delantero (9) para evitar que se dafie el suelo o la pintura del aparato.

Paso 2 (Fig. 3):
Como se muestra en la ilustracion, pase el tornillo carrocero (17) a través de los estabilizadores delantero
y trasero (2/3) y lajunta (19) y fije la tuerca de sombrerete (18) alarmazon.

Nota: el estabilizador delantero tiene una rueda mévil que no debe montarse en el estabilizador
trasero.

Paso 3 (Fig. 4):

1. Extraiga eltubo delasa (6).

2. Introduzca los 4 tornillos Allen de cabeza semiesférica y orificio hexagonal 8*37 (20) en el orificio
correspondiente del reposabrazos y el orificio correspondiente del armazon (1) y coloque la junta (18)
y las contratuercas (22) para fijar las asas (como se muestra en la figura).
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Paso 4 (Fig. 5):

1. Extraiga el medidor e introduzca las pilas como se muestra en la figura. Para ello, abra el
compartimento de las pilas situado en la parte posterior de la pantalla e introduzca 2 pilas AAAde 1,5V
(noincluidas). Asegurese de insertarlas con la polaridad correcta.

2. Introduzca el tubo del asa, el asa (6) y el conector del medidor de frecuencia cardiaca (28) en el orificio
situado en la parte posterior del aparato para fijarlos al armazén (1).

3. Ahora, conecte todos los cables de la parte trasera de la pantalla a todos los cables del armazon.

Nota: los tornillos de la parte trasera del medidor/pantalla vienen preinstalados. Para el montaje, retire
los tornillos situados en la parte posterior de la pantalla y utilicelos para fijar la pantalla al armazén.

Paso 5 (Fig. 6):
1. Fije el pedalizquierdo Ly el pedal derecho R a la manivela con la llave inglesa.

Nota: los pedales izquierdo L y derecho R se aprietan tirando hacia el asa y cada uno dispone de una
correa para los pies. (Fig. 6a)

2. Las correas tienen tres agujeros de ajuste para seleccionar la posicion necesaria de la correa. (Fig. 6b)

INSTRUCCIONES DEL MEDIDOR DE FRECUENCIA CARDIACA

Manejo de las funciones

Pulse el boton para cambiar las funciones de tiempo, distancia, distancia total, caloriasy frecuencia
cardiaca. Mantenga pulsado el botén durante 4 sequndos para borrar todos los valores de las funciones
mencionadas excepto, la distancia total.

e Escaneo (SCAN): pulse el botdn hasta que aparezca la marca debajo de ,SCAN". La marca
aparecerd en la mitad inferior de la pantallay la pantalla mostrara el TIEMPO, la DISTANCIA, el
CUENTAKILOMETROS, las CALORIAS y el PULSO, alternando cada cuatro segundos.

e Tiempo (TIME): pulse el boton hasta que aparezca la marca debajo de ,TIME"y la pantalla mostrara el
tiempo.

¢ Velocidad (SPEED): pulse el botdn hasta que aparezca la marca debajo de ,,SPEED" y la pantalla
mostrara la velocidad.

¢ Distancia (DISTANCE): pulse el botdn hasta que aparezca la marca debajo de ,DISTANCE"y la pantalla
mostrara la distancia.

¢ Distancia total (ODOMETER): pulse el botdn hasta que aparezca la marca debajo de ,0DOMETER"y la
pantalla mostrara la distancia total.

e Calorias (CALORIES): pulse el botdn hasta que aparezca la marca debajo de ,CALORIAS" y la pantalla
mostrara las calorias.

¢ Frecuencia cardiaca (PULSE): pulse el botdn hasta que aparezca la marca debajo de ,,PULSE"y
la pantalla mostrara la frecuencia cardiaca. Agarre los sensores con ambas manos para medir la
frecuencia cardiaca actual. (Nota: el valor de esta funcién depende de varias circunstancias).

RESET: mantenga pulsado este botén para borrar los valores actuales de tiempo, distancia, calorias o
frecuencia cardiaca.
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RESOLUCION DE PROBLEMAS

1. Sipasan 4 minutosy no se detecta una sefial de entrada, la pantalla electrénica se apagara
automaticamente. Pulse el boton o empiece a pedalear para volver a activar la pantalla electrénica.
2. Sila pantalla no se ve correctamente, vuelva a colocar las pilas.

CALENTAMIENTO ANTES DEL ENTRENAMIENTO

Ejercicios de calentamiento y relajacion:

Un buen programa de entrenamiento debe incluir ejercicios de calentamiento, aerobicos y de relajacion.
Se recomienda entrenar al menos dos o tres veces por semana.

Después de unos meses, podra entrenar cuatro o cinco dias a la semana.

El calentamiento es una parte importante del entrenamiento fisico. Realice un calentamiento antes de
cada entrenamiento. Un calentamiento moderado prepara el cuerpo para el entrenamiento mas intenso
que se realizara a continuacion.

Los ejercicios de calentamiento ayudan a calentary estirar los musculos, mejoran la circulacién sanguinea
y el ritmo cardiaco y hacen que llegue mas oxigeno a los mUsculos. Ademas, pueden reducir las agujetas.

Recomendamos los siguientes ejercicios de calentamiento y relajacion:

Toquese los dedos de los pies:

Inclinese lentamente hacia delante, relajando la espalda y los hombros
mientras se encorva. Estirese todo lo que pueda y permanezca en esta
postura durante 15 segundos.

)
Relaje los hombros: %
Levante el hombro derecho hacia la oreja derecha, cuente hasta uno,

baje el hombro derechoy levante el hombro izquierdo. ; \
Estire los muisculos de la cara interna del muslo:

Siéntese en el suelo y doble las piernas con las rodillas apuntando

hacia fueray los talones juntos. Tire de los pies hacia su cuerpo todo

lo que pueda. Presione suavemente ambas rodillas hacia el suelo.

Permanezca en esta postura durante 15 segundos.

Estire los musculos de los muslos:

Siéntese en el suelo y extienda la pierna derecha. Doble la pierna
izquierda de forma que el pie izquierdo quede cerca de la cara interna J
de la pierna derecha. Estire el cuerpo hacia los dedos del pie derecho
durante 15 segundos. Reldjese y repita el ejercicio con la otra pierna.
Movimiento de cadera:
Extienda los brazos hacia la izquierda y la derecha y levantelos poco a poco 'KI?
hasta que queden extendidos por encima de la cabeza. Estire el brazo derecho | !
hacia el techo todo lo que pueda durante 1 segundo y sienta cdmo se estiran \\\ - \
los musculos del lado derecho. Repita los mismos movimientos con el brazo NN
izquierdo. \S [ %

A \
Estire los misculos de la pantorrilla: (\‘(\\
Incline el cuerpo hacia delante, apoye las manos en la pared y adelante la (I & -
piernaizquierda. Estire la pierna derecha con la pierna izquierda apoyada en el \
suelo, doble la piernaizquierda y mueva las caderas hacia la pared. Cambie de \ '\
posicion después de un tiempo. A
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Mueva la cabeza:

Gire la cabeza hacia la derecha, cuente hasta uno y sienta como se estiran los muisculos del lado izquierdo
del cuello. A continuacion, gire la cabeza hacia el centro, levante la barbilla hacia el techo y abra la boca,
cuente hasta dosy gire la cabeza.

FICHATECNICA

Funciona con pilas: 2 pilas AAAde 1,5V === (noincluidas)
EN1S020957-1, HC (uso doméstico)

Dimensiones: L: 134cm x An: 59cm x Al: T66cm

Peso neto: 17,2kgs

Peso max. del usuario: 100 kg

Dispositivo de entrenamiento estacionario. No apto para fines terapéuticos.

Alfinal de su vida Util, no elimine el producto a la basura doméstica. Llévelo a un punto de recogida
de aparatos eléctricos y electrénicos. Esta indicacion es representada por un simbolo en el producto, en las
instrucciones de uso y en el embalaje.

baterias a la tienda de venta al publico después de su uso, para que puedan ser eliminadas de forma respetuosa

con el medio ambiente y las materias primas que contienen puedan ser recicladas. La devolucién de las pilasy

baterias es gratuita. El reciclaje y la reutilizacién de baterias usadas contribuye de forma significativa a la
proteccion del medio ambiente, ya que algunos de sus componentes son tdxicos y dafiinos. Estas sustancias pueden
entrar en el cuerpo humano a través de la cadena alimenticia. Las baterias de desecho que contienen litio suponen un
peligro de incendio debido a los cortocircuitos internos y externos. Le solicitamos que pegue con cinta adhesiva los polos
antes de desechar las baterias para evitar cortocircuitos externos. Las pilas y baterias que no estén instaladas de forma
permanente deben retirarse y desecharse por separado. Deseche las baterias y las pilas solo cuando estén descargadas.

C € Este producto cumple con las directivas europeas.

_—
ﬁ Las baterias no se desechan con los residuos domésticos. Usted esta legalmente obligado a devolver las pilasy
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Hergestelltin China | Made in China | Fabriqué en Chine | Fabbricatoin Cina | Made in China | Szarmazasi hely: Kina | Vyrobeno v Ciné |
Vyrobené v Cine | Tara de provenienta: China | Wyprodukowano w Chinach | Cin'de iretilmistir | Hecho en China

MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importér |
Dovozce | Dodavatel' | Importator | Importer | Ithalatci | Importador:

CH: MediaShop AG, Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop GmbH, SchneiderstraBe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
Forgalmazo: Telemarketing International Kft., 9028 Gy6r | Fehérvari Gt 75. | Hungary
TR: Mediashop Dayanikli Tiketim Mallari Pazarlama A.S. | Bayer Cd. Gulbahar Sk. |
Perdemsac Plaza No:17/43 | Kozyatadi | istanbul |info.tr@mediashop-group.com

DE | AT | CH: 0800 376 36 06 - Kostenlose Servicehotline
ROW: +423 3881800 | CZ: + 420 234 261 900 | SK: + 421 220 990 800
RO:+40318 114000 | HU: + 36 96 961 000

Stand: 03/2021 | M29171

office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv
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