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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylgcznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wptywajacych na prace
serca, ci$nienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz
os6b majacych kitopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczeh zawsze wykonaj rozgrzewke.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
éwiczen pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy moga wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wiasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usunag¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocia, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych
sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze byé podzielona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub,
bolcow i pozostatych potaczen.

8. Przed rozpoczeciem ¢wiczeh sprawdz umocowanie czesci i taczacych je srub. Trening mozna rozpoczgé tylko wtedy, jezeli
urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato
warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére
ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno
uzywacé urzgdzenia do treningu.

10. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementéw.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé w trakcie
cwiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdZz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 957 i jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego. Nie
moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.

17. Montujgc urzadzenie nalezy sScisle stosowaé sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE
NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 28,5 kg

Koto zamachowe — 9 kg

Rozmiar po roztozeniu — 142 x 65 x 98 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 120 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych $rodkoéw czyszczacych. Uzywaj migkkiej, wilgotnej $ciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ powtoke. Urzadzenia nalezy
przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocia i korozjag.

SPOSOB REGULACJI OPORU
Site oporu reguluje sie za pomocg gatki umieszczonej na trzonie przednim, pod kierownicg. Aby zmniejszy¢ opér przekrecamy
gatke regulacji w kierunku znaku minus (-), aby zwiekszyé opér przekrecamy gatke w kierunku znaku plus (+).

SPOSOB HAMOWANIA

Aby zatrzymaé urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowaé. Rowerek magnetyczny R9259* nie posiada systemu
blokujgcego i hamulca bezpieczenstwa.

LISTA CZESCI | NARZEDZI



|Nr.|

Opis

llos¢ | Nr. |

Opis

| nos¢ |




1 |Plastikowa ostona tylnej podstawy 2 40 |Obejma przewoddéw 1
2 |Podktadka antyposlizgowa 2 41 |Sruba M5x70 1
3 [Zaslepka M10 4 42 [Nakretka M6 3
4 |Stup regulacji siodetka 1 43 |Sruba M6x50 1
5 |Lokator 1 44 |Sruba M10x65 1
6 |Lewa czes¢ kierownicy 1 45 (Sruba M8x40 1
7 |Piankowy uchwyt 2 46 |Przednia pionowa tuba 1
8 |Srodkowa cze$é kierownicy 1 47 |Sprezyna magnetyczna 1
9 |Okragta zaslepka $25 4 48 |Podktadka ®10 4
10 [Tuleja $rodkowej czesci kierownicy 2 49 |Obracajgca sie plastikowa ostonka 4
11 |Plastikowa osfona 1 50 [Przewdd kontroli napiecia 1
12 |Podkiadka tukowa P8 18 51 |Pedaty P&L 2
13 |Podktadka ®8 7 52 [Kontrola napigcia 1
14 |Sruba M8x20 6 53 |Wspornik kota dociskowego 1
15 |Sruba M8x40 8 54 |Sruba krzyzakowa M5x35 1
16 [Nakretka M8 6 55 |Koto dociskowe 1
17 |Siodetko 1 56 |Przewdd czujnika 1
18 |Oparcie 1 57 |Komputer 1
19 |Rama siodetka 1 58 |Przewdd pulsu 1 1
20 [Prawa czes¢ kierownicy 1 59 |Przewdd pulsu 2 2
21 [Sruba M10x70 4 60 [Czujnik pomiaru pulsu 2
22 |Podktadka ®10 4 61 |Zaslepka 1
23 |Prawa i lewa ostona 2 62 [(Zatyczka 4
24 [Pas 4V 1 63 [Wspornik 1
25 [Koto gtéwnego pasa 1 64 [Frontowa ostona 1
26 (Zestaw tozysk 1 zestaw | 65 |[Plastikowa ostona korby 2
27 |Przedni stabilizator 1 66 |Pasek do pedatéow 2
28 |Tylny stabilizator 1 67 |Podktadka ®5 1
29 |0s$ korby 1 68 |Podktadka P4 1
30 |Rama gtéwna 1 69 [Sruba krzyzakowa samoblokujgca ST4,2x20 9
31 |Sruba krzyzakowa 1 70 |Sruba krzyzakowa samoblokujgca ST4x10 1
32 |Pokretto 1 71 |Sruba krzyzakowa 1
33 |[Tuleja 1 72 |Obrecz 1
34 [Nakretka M5 1 73 |Sruba krzyzakowa samoblokujgca ST2,2x10 1
35 |Nakretka M10x1x5 4 74 |Podktadka sprezynujgca ©8 10
36 |[Nakretka M10x1x3 1 75 |Sruba M8x16 4
37 |Koto zamahowe 1 76 |Sruba M8x20 4
38 |Rozpdrka 1 77 |Klucz 1
39 |Sruba 2 78 |Srubokret 1
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MONTAZ

1. Montaz stabilizatora przedniego

Przymocuj przedni stabilizator (27) do ramy gtéwnej (30) uzywajgc 2 $rub (21) i podktadek (48) oraz (22) i zaslepek (3).

(rys 1)

2. Montaz stabilizatora tylnego

Przymocuj tylny stabilizator (28) do tuby regulacji siodetka (4) uzywajac srub (21) i podktadek (48) oraz (22) i zaslepek (3).

(rys 2)

Rys. 1 Rys. 2

3. Montaz stupa kierownicy
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4. Montaz Komputera

Potacz przewdd komputera (56) i przewody pulsu (58) z przewodami
wychodzgcymi z komputera. Przymocuj komputer (57) do przedniej pionowej
tuby (46) . Upewnij sie ze komputer dobrze przylega i dokre¢ go uzywajac Sruby
(71).

5. Montaz matej przedniej kierownicy

Potgcz kierownice (8) z przednig pionowg tubg (46) korzystajac z dwdch
zestawow s$rub (14), podktadek (74) oraz (12).

6. Montaz siodetka

Potacz rame siodetka (19) ze stupem regulacji siodetka (4) korzystajgc z o$miu $rub (75),
podkiadek (13) oraz nakretek (16).

7. Montaz i regulacja siodetka oraz oparcia

Przymocuj siodetko (17) i oparcie (18) do ramy
(19) korzystajac z osSmiu zestawow srub (15) i
podktadek (12).

8. Montaz lewej i prawej kierownicy

Potacz przewdd pulsu Il (59) z lewej i prawej czesci kierownicy (6,20) z przewodem
pulsu | (58) z ramy regulacji siodetka (4). Potgcz prawg i lewg czes¢ kierownicy (6,20) z
rama regulacji siodetka (4) korzystajagc z czterech $rub (76) i podktadek (74 i 12).

Poluzuj i wyciggnij pokretto (32) a nastepnie wsur rame siodetka (4) w rame gtéwng (30).
Dopasuj rame siodetka (4) do odpowiedniego otworu ustalajgc w ten sposéb pozadang
pozycje a nastepnie dokre¢ pokretto (32).




9. Montaz pedatéw
Potacz paski (66) z prawym i lewym pedatem (51), a nastepnie potacz prawy i lewy pedat (51) z korbg (29).

UWAGA: Lewy i prawy pedat oraz korby sg oznaczone “L” (Lewy) i “R” (Prawy).

KOMPUTER

PRZYCISK GLOWNY

MODE/SELECT stuzy do wyboru interesujgcej cie funkciji.

SET (jesli posiada) stuzy do wprowadzania pozgadanej wartosci.
RESET/CLEAR (jesli posiada) stuzy do wyzerowania wybranej warto$ci.

OPERACJE:

AUTO ON/OFF: Monitor wytgczy sie automatycznie gdy przez 4 minuty nie otrzyma
zadnego sygnatu. Monitor zostanie ponownie wigczony w momencie rozpoczecia ¢wiczeh
lub nacisniecia przycisku.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga byé niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.
Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij éwiczenia.

FUNKCJE:

TIME (TMR) /CZAS/: Mierzy czas ¢wiczen od ich rozpoczgcia do zakonczenia.

SPEED (SPD) /PREDKOSC/: Wyswietla aktualng predkos¢.

DISTANCE (DST) /IDYSTANS/: Zlicza przebyty dystans éwiczen od ich rozpoczecia do zakonczenia.

CALORIES (CAL) /KALORIE/: Zlicza kalorie spalone podczas éwiczen od ich rozpoczecia do zakonczenia.

PULSE /PULS/ Wyswietla ilos¢ uderzenh serca na minute. Obie rece muszg by¢ umieszczone na czujnikach w celu dokonania
pomiaru

BATERIE: Jesli wyswietlacz dziata niepoprawnie nalezy wymieni¢ baterie. Komputer jest zasilany dwoma bateriami tylu "AA’ lub
jedng "AAA”.

W czasie wymiany baterii, informacje zostana utracone jesli czas wymiany przekroczy 15 sekund.

MOZLIWE USTERKI | CH ROWIAZANIE

Usterka Przyczyna Rozwiagzanie
Podstawa jest niestabilna | 1. Podtoga nie jest rowna lub pod 1. Usun przedmiot.
stabilizatorem znajduje sie maty
przedmiot.
2. Przedni i tylny stabilizator nie zostaty 2. Dokre¢ przedni i tylny stabilizator.

wypoziomowane podczas montazu.

Stup kierownicy nie jest Sruby sg poluzowane. Dokre¢ Sruby .

stabilny.

Z czesci ruchomych Czesci sg niedoktadnie skrecone. Zdejmij obudowe by sprawdzi€.
wydobywajg sie

niepokojgce odgtosy.

Brak oporu w trakcie 1.  Wzrosta przerwa miedzy przewodami 1. Zdejmij obudowe by sprawdzic.
éwiczen. oporu magnetycznego.

2. Regulator oporu jest zniszczony. 2. Wymien regulator oporu

3. Zsungtsie pasek oporu. 3. Zdejmij obudowe by sprawdzi¢.
ZAKRES STOSOWANIA

Cwiczenia na rowerku poziomym zastepujg éwiczenia wykonywane na zwyklym rowerze.
Rowerek poziomy R9259* jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze byé
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.




INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajace przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
¢wiczenie powinno by¢é wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i

powoduje lepszg prace miesni.
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2. Pozycja A

UsigdZ na siodetku, stopy wsun w pedaiy tak by byty zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a pasklem zabezp jacym,
dionie oprzyj na kierownicy. W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy. ]

3. Trening T

Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych instrukcji treningu. Jezeli wgzes .te"f' yles wny
fizycznie przez dtuzszy okres czasu powinienes skonsultowac sie z lekarzem przez rozpoczeciem cw r?\ |

4. Organizacja treningu -
Rozgrzewka:

Przed kazdym treningiem powinienes$ sie rozgrzewac¢ przez 5-10 minut. Mozna wykona¢ kilka ¢wiczen rozciggajacych lub

pedatowaé przez kilka minut przy matym oporze.

Odpoczynek:
Wraz z koncem treningu nalezy stopniowo zmniejsza¢ intensywnos¢. Aby zapobiec skurczom miesni zaleca sie réwniez

éwiczenia rozciggajgce.

Sukces
Nawet po krétkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwieksza¢ opér, aby utrzymac¢ optymalny poziom pulsu.

Treningi bedg coraz fatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu normalnego dnia.

Jednak nalezy sie zmotywowa¢ do regularnych ¢wiczen. Wybierz okreslong godzine treningu i nie rozpoczynaj ¢wiczen zbyt
agresywnie.

Stare powiedzenie wsrdd sportowcow méwi: ,, Najtrudniejsza rzecz w treningu to zaczg¢ go”.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z o.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
serwis@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fithess.pl

TABISAL

Nazwa artykutu: ...

KARTA GWARANCYJNA



KOd EAN: L s

Data Sprzedazy: ..o

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

9.

10.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym

niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewlasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska itp.

Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidiowej eksploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy winien by¢é kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw, serwis ma prawo odméwic
przyjecia sprzetu do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu, serwis moze odmoéwié jego przyjecia lub
tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokona¢ czyszczenia.

Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem i konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonywaé we witasnym zakresie.

Gwarant informuje, iz prowadzi serwis pogwarancyjny.

Gwarancja na sprzedany towar nie wylgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH
KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego

zgloszenia wydania (sklep, wiasciciel)







OWNER’'S MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety

precautions:

10.

1.

12.

13.

14.

15.
16.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure
or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with
pre-existing health problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath,
feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before
continuing with exercise program.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety, the
equipment should have at least 0.6 meter of free space all around it. Move all sharp objects to.

Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are securely tightened.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling or checking the equipment,
or if you hear any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use the equipment until the problem
has been rectified.

Do not insert any object into any openings.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or
that may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN 957 under class H. Unit is not intended for
commercial use therapy or rehabilitation.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting
techniques and/or use assistance.

The equipment is designed for adult use only. Adults should take care and responsibility for children.

Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY

FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT



SPECIFICATIONS

Weight — 28,5 kg
Flywheel — 9 kg
Dimensions — 142 x 65 x 98 cm

Maximum weight of user — 120 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the
following:

e Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use

e Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

e Regularly check the tightness of nuts and bolts

TENSION ADJUSTMENT

»

To reduce tension turn control into sign ”-” direction, to increase tension turn control into sign “+” direction.

BREAKING

Stop to pedal when you want stop the item. Magnetic bike R9259* not acquire breaking system or emergency break.

PARTS LIST AND TOOLS
No. Description Qty No. Description Qty
1 Rear base foot plastic cover 2 38 |Spacer 1
2 |Anti-move Flat washer 2 39 |Crosshead self bolt ST2.9x8 2
3 |M10 Cap nut 4 40 |Wire clamp 1
4 |Seat cushion adjustor tubing 1 41 |M5x70 Bolt 1
5 |Locator 1 42 |M6 Nut 3
6 |Left handlebar tube 1 43 |M6x%50 Bolt 1
7  |Foam grip 2 44  |M10x65 Bolt 1
8 |Front small handlebar tube 1 45 |M8x40 Bolt 1
9 |Round end capy25 4 46  |Front upright tube 1
10 |Front small handlebar bushing 2 47  |Magnetic spring 1
11 |Front plastic cover 1 48 |w10 Flat washer 4
12  |w8 Arc washer 18 49 |Rotating plastic cover 4
13 |y8 Flat washer 7 50 |Tension control wire 1
14 |M8x20 Bolt 6 51 |Left & Right pedals 1
15 |M8x40 Bolt 8 52 |Tension control 1
16 [M8 Nylon nut 6 53 |Press-Wheel bracket 1
17 [Seat cushion 1 54  |Crosshead bolt M5x35 1
18 [Back cushion 1 55 |Press-Wheel 1
19 |[Seat cushion frame 1 56 [Sensor wire 1
20 |[Right handlebar tube 1 57 |Computer 1




21 |M10*70 Bolt 4 58 |Hand pulse wire 1

22 |Spring washery10 4 59 |Hand pulse wire 2

23 |Left & Right cover 2 60 [Hand pulse sensor

24 |4V Belt (L=31 feet) 1 61 |w50 end plug

25 |Big belt wheel 1 62 |Round plugy25

26 |Bearing set 1set 63 |Magnetic bracket

27 |Front stabilizer 1 64 |Front cover

28 |Rear stabilizer 1 65 |Crank plastic cover

29 |Crank axis 1 66 |Pedal strap

30 [Main frame 1 67 |y5 flat washer

31 |Crosshead bolt ST4*6 1 68 |w4 flat washer

32 |Round knob 1 69 |Crosshead self bolt ST4.2*20
33 |Bushing 1 70 |Crosshead self bolt ST4*10
34  |M5 Nut 1 71 |Crosshead bolt M5%10

35 |M10x1x5 Nut 4 72 |Cover fixing ring

36  |M10x1x3 Nut 1 73 |Crosshead self bolt ST2.2*10
37 |Flywheel 1 74  |Spring washery8

75 |M8*16 Bolt 4 77 |Wrench (135*30*2.5)

76 |M8x20 Bolt 4 78 |Screwdriver (S=5)

HARDWARE PACKING LIST

oD @ -

{3)M10 Cap nut {12) @8 Arc washer {13) ©8 Flat washer {14)M8 = 20 bolt
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ASSEMBLY INSTRUCTION
1) Install the Front Stabilizer

Attach the Front stabilizer (27) to the Main frame (30) with two Bolts (21), Flat washers (48 )

Spring washers (22)and Cap nuts (3). (See figure 1)

2) Install the Rear Stabilizer

Attach the Rear stabilizer (28) to the Seat cushion adjustor tubinh (4) with two Bolts (21), Flat washers (48)Spring washers
(22)and Cap nuts (3). (See figure 2)

3) Install the Front Upright Tube

Put the cable end of the resistance cable for the Tension control (56) into the spring hook of Tension control wire (50) as shown
on drawing A of figure 3.

Pull the resistance cable for the Tension control (52) up and force it into the gap of metal bracket of Tension control wire (50) as
shown on drawing B of figure 3.

Connect the resistance cable of Tension control (52) with the Tension control wire (50) completed as shown on drawing C of
figure 3.

Insert the Front upright tube (46) into the tube of Main frame (30) and secure it with four Bolts (14), Spring washerw8(74) and
Arc washers (12). See drawing D of figure 3-D.

Lower cable




4) Install the Computer

Connect the Computer wire (56) and the hand pulse wire | (58) to the wires that
come from the Computer (57). Attach the Computer (57) to the top of Front
upright tube (46). then tighten it with M5*10 cross-head screw(71). (See figure 4)

5) Install the front small handlebar
Attach the front handle bar (8) to the Front upright tube (46) with two sets of
M8*20 bolts (14), Spring washery8(74) andy8 Arc washer (12) (See figure 4)

6) Install the Seat Cushion frame
Attach the Seat cushion frame (19) with eight M8*16 Bolts (75),y8 Flat washers
(13) and M8 nylon nuts (16). (See figure 5)

7) Install and adjustment of seat cushion and back cushion
Install the seat cushion (17) and back cushion (18)to seat cushion frame (19)

with 8 sets of M8*40 bolts (15), w8 Flat washers (12). (See Figure 6 a, 6b)

Figure Ga

8) Install the Left and Right Handlebar Tubes

Connect the hand pulse wire 1l (59) from the Left and Right
handlebar tubes (6, 20) to the hand pulse

Wire | (58) from the Seat cushion adjustor (4). Attach the Left and
Right handlebar tubes (6, 20)

to the Seat cushion adjustor (4) with fourM8*20 Bolts (76), spring

washers (74) and Arc washers (12). (See figure 7)

Release and pull the Round knob (32) and then insert the Seat

cushion adjustor (4) into the tube of Main Frame (30). Adjust the Seat

cushion adjustor tubing(4) to the desired hole for the appropriate Figune 7

position and tighten the Round knob (32) after adjustment. (See figure 8)



9) Install the Left & Right Pedals

Attach the pedal straps(66) to the pedals (51),

attach the Left & Right pedals (51) to the Crank axis (29). The Left Pedal (51L) should be threaded on counter-clockwise. The

Right Pedal (51R) should be threaded on clockwise. (See figure 9)

NOTE: The Left & Right Pedals (51) and Crank axis (29) are marked with “L” & “R”.

COMPUTER
This computer’s model is E-239B, with 4-bit micro processor and single window LCD (see the

left picture) and it has hand pulse sensor.

KEY FUNTION:

A)

B)

C)
D)
E)
F)
G)

H)

AUTO ON/OFF: The monitor will be auto-powered when starts exercise or press the key.

The monitor will be automatically shut off if there is no signal coming in for 4 minutes,

SCAN: It displays the values: ®time @speed Qdistance @calories ®pulse ®total distance.
The values change every 4 mins.

TIME (TMR): Auto-memorize the workout time while exercising (min:sec).

SPEED (SPD): Display the current speed (km/h).

DISTANCE (DST): Accumulate the distances while exercising (km).

CALORIES (CAL): Auto-memorize calories amount consumed while exercising (Kcal).

PULSE (PUL): Display the user’s heart rate per minute while exercising. Remark: You have to hold on reaction planks with

both hands for 4-5 seconds, and then it can display your pulse. The shinning heart means signal inputs.

RESET/CLEAR: To let the value reset.

1) BATTERY: If there is a possibility to see an improper display on the monitor, please replace the batteries to have a good

result .This monitor uses two "AA’ or "UM-3” batteries.

ATTENTION: the information only can be recovered in 15 seconds after battery replacement; the built-in data in

computer may be lost after battery replacement; the normal life for battery is one year.

WARNING Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death. If you feel

faint stop exercising immediately.



MALFUNCTIONS AND TREATMENT

Malfunction

Reason

Treatment

Base is unstable.

1. Floor is not flat or there is small
object under the front or rear
stabilizer.

2. The rear base feet have not been

leveled when assembling.

1.  Remove the object.

2. Adjust the rear base feet.

Handlebar or seat

cushion is shaking.

The screws and round knob are loose.

Tighten the screws and round knob.

Loud noise from the

moving parts.

The interval of the parts is improper

tighten.

Open the covers to adjust.

No resistance when riding

the upright bike.

1. The interval of the magnetic
resistance increases.

2. Tension control is damaged.

3. Running belt is slippery.

4. The bearing set is damaged.

1.  Open the covers to adjust.

2. Change the tension control.
3. Open the covers to adjust.

4. Change the bearing set.

TERMS OF REFERENCES

Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Recumbent bike R9259* is item class H. Unit is not intended for

commercial use therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

= el
1. Warm-Up o .I_.;_:T_\nh — ,L'.-._.J"-‘ " _-_"'1:? |
To prevent injury and maximize performance J.-"_*?ff:_e:ﬂ JI;;'H.IF ;'.]1__1,} Ifff:l:ilj_! A
we recommend that each workout period -!m_.»'{ | e .._I"-,i J[ li’;" E#HJ? "x| 1:—]1' r
starts with a warm-up. We suggest you do |Il_r_ :J:l J_ﬁ." |"r I'III. .*l IHNER THIGH .-JL "'I
the following exercise as the sketch map. I| ! Ii- = BENT E"_l_% f'_"'_:'l
Each exercise at least about 30 seconds. 3A ) o, ‘.:J'L»-ﬂ-"h:i '-;;' CALF AND
G Er ACHILLES
SI0E BEND QUADRICEPS




2. Position \ .
- §
Seat down at the saddle, put feet’s in to pedals, hands put on the handlebar. Keep your back straight. ‘ - ; /I
-t-..- _, _'_?\"l—:i"
3. Training Organization }’:" 0 '
g Urg . x&
Warm-up: B =

Before every training you should warm-up for 5-10 minutes. Here you can do some stretching and training with low resistance.

Training session:
During the actual training a rate of 70% -85% of the maximum pulse rate should be chosen. The time-length of your training
session can be calculated with the following rule of thumb:

e daily training session:  approx. 10 min. per unit

e 2-3 x per week: approx. 30 min. per unit
e 1-2 x per week: approx. 60 min. per unit
Cool down:

To introduce an effective cool-down of the muscles and the metabolism the intensity should be drastically decreased during the

last 5 — 10 minutes. Stretching is also helpful for the prevention of muscle aches.

Success

Even after a short period of regular exercises you will notice that you constantly have to increase the resistance to reach your
optimum pulse rate. The units will be continuously easier and you will feel a lot fitter during your normal day. For this
achievement you should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed hours for your training session and do not start

training too aggressively. An old quote amongst sportsmen says: “The most difficult thing about training is to start it.”

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or omissions do
occur. In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please contact us for a replacement.
Consumer service department: ABISAL Sp. z o. o.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
serwis@abisal.pl
www.abisal.pl

www.hms-fithess.pl



NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJICi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpe¢nost. Mély by

byt dodrzovany nasledujici zasady:

10.

1.

12.

13.

14.
15.

16.

Pred zapocetim tréninku se poradte s lékafem za ucelem vylouc€eni prekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho
zafizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pripadé uzivani Iékti majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

Pred zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signalll. Nespravné nebo nadmérné cvieni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy,
je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem.

V prubéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

potfeba odstranit veSkeré ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je
potfeby vyrovnat. Je doporu¢eno pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem
tréninku.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat upevnéni Sroubl a ostatnich spoja.

Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubu, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v
pripadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni, pouze tehdy budou spinény bezpeénostni
podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. Poskozené
Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Nedoporucujeme nechat tréet regulacni a jiné ¢asti , které by mohly pfekazet uzivateli v pohybu.

Zarizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

Cvitte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oble€eni, které by se mohlo o vy&nivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN 957. Toto zafizeni neni uréeno k rehabilitacnim a terapeutickym
ucelim.

Bé&hem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patere.
Zarizeni je ureno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou vyuzivat pouze pod dohledem dospélych osob, které jsou v
tomto pfipadé za déti zodpoveédné.

Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim

montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny ¢€asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENI JE POTREBA S| PRECIST NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST



ZA URAZY NEBO POSKOZEN| PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 28,5 kg
Kotoucovy setrvaénik — 9 kg
Rozméry po rozlozeni — 142 x 65 x 98 cm

Maximalni zatizeni vyrobku — 120 kg

UDRZBA
K ¢&isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vlhky hadfik na odstrafovani Spiny a
prachu. Odstrafujte stopy potu nebot kyseld reakce mulze posSkodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém

misté,aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

ZPUSOB NASTAVENI ZATEZE

Sila odporu je nastavovana pomoci hlavicky umisténé na prednim drzadle,pod Fiditky.Pro snizeni zatéze je potfeba hlavickou

otoCit ve sméru znaku minus (-), pro zvySeni zatéze je potfeba hlavickou otogit ve sméru znaku plus (+).

ZPUSOB BRZDENi

Pro zastaveni rotopedu je potfeba prestat Slapat. Magneticky rotoped R9259* neni vybaven blokacnim systémem a nema

bezpecénostni brzdu.

SEZNAM CASTIi A NARADI

Cislo Popis Mnozstvi|Cislo Popis Mnozstvi
1 |Plastovy kryt zadniho podstavce. 2 40 |Objimka pro upevnéni kabell 1
2 |Protiskluzova podlozka 2 41 |Sroub M5x70 1
3 |zatka M10 4 42 |Matice M6 3
4 |Sloupek nastaveni vySky sedla 1 43 |Sroub M6x50 1
5 [Lokator 1 44 |Sroub M10%65 1
6 |Leva Cast Fiditek 1 45 |Sroub M8x40 1
7 |Pénova madla na fiditka 2 46 |Predni svisla trubka Fiditek 1
8 |Stfedova Cast Fiditek 1 47 |Magneticka pruzina 1
9 |Kulata zatka ©25 4 48 |Podlozka ®10 4
10 [Pouzdro stfedové &asti Fiditek 2 49 |Otéaceci plastova ochrana 4
11 |Plastovy kryt 1 50 |Kabel kontrole napnuti 1
12 |Obloukova podlozka ®8 18 51 [Stupacky P&L 2
13 |Podlozka P8 7 52 |Kontrolor napnuti 1
14 [Sroub M8x20 6 53 |Podpéra kolecka pfitlacného pasu 1
15 [Sroub M8x40 8 54 |Sroub kfizovy M5x35 1




16 [Matice M8 6 55 |Pritlacné kolecko 1

17 [Sedlo 1 56 |Kabel ¢idla 1

18 [Opérka zad 1 57 |Pocitac 1

19 [Ram sedla 1 58 |Kabel méfeni pulsu 1 1

20 [Pravé cast Fiditek 1 59 |Kabel méfeni pulsu 2 2

21 |Sroub M10x70 4 60 |Cidlo mé&Feni pulsu 2

22 |Podlozka 10 4 61 |Zatka 1

23 |Pravy a levy kryt 2 62 |Zatka 4

24 |Pas 4V 1 63 |Vzpéra 1

25 |Kole€ko hlavniho pasu 1 64 |Celni kryt 1

1
26 |Sestava loZisek 65 |Plastovy kryt kliky 2
souprava

27 [Predni stabilizator 1 66 [Nastavitelné pasky na nohy 2

28 |Zadni stabilizator 1 67 |Podlozka ®5 1

29 [Hridel kliky 1 68 |Podlozka P4 1
Samozabezpedujici Sroub kFizovy Phillips

30 [Hlavni ram 1 69 9
ST4,2x20

. Samozabezpedujici Sroub kFizovy Phillips

31 [Sroub kfizovy 1 70 1
ST4x10

32 |Otoény knoflik 1 71 |Sroub kfizovy 1

33 |Pouzdro 1 72 |Obruc 1
Samozabezpedujici Sroub kFizovy Phillips

34 |Matice M5 1 73 1
ST2,2x10

35 [Matice M10x1x5 4 74 |Pruzinova podlozka ®8 10

36 |Matice M10x1x3 1 75 |Sroub M8X16 4

37 |[Setrvacnik 1 76 |Sroub M8x20 4

38 [Rozpéra 1 77 |Kli¢ 1

39 [Sroub 2 78 |Sroubovak 1
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MONTAZ

1. Montaz predniho stabilizatoru

Pfipevnéte predni stabilizator (27) k hlavnimu ramu (30) s pouzitim 2 Sroubt (21) a podlozek (48) a (22) a takeé zatek (3).
(Vykres 1.)

2. Montaz zadniho stabilizatoru

Pfipevnéte zadni stabilizator (28) k trubce pro nastaveni vysky sedla (4) s pouzitim Sroubl (21) a podlozek (48) a (22) a takeé
zatek (3).

(Vykres 2.)

Vykres 1 Vykres 2

3. Montaz sloupku riditek

Konec kabelu odporu (56) prevlecte skrz hacek regulace odporu (50) podle vykresu A.

Protahnéte kabel regulace odporu (52) skrz otvor v ocelové podpore regulacniho kabelu odporu (50), dle vykresu B.



Spojte kabel kontrole napéti (52) s kabelem nastaveni odporu (50) dle vykresu C.
Zasurite predni svisly sloupek fiditek (46) dovnitf hlavniho ramu (30) a pfipevnéte pomoci 4 Sroubl (14) a podlozek (74) a (12)

dle vykresu D.

OCELOVA ° KABEL
PODPERA ODPORU
KABEL
ODPORU
KABEL
ODPORU SPODNI
SPODNI KABEL
KABEL
SPODNI
KABEL

4. Montaz pocitace

Pfipojte kabel pocitace (56) a kabely méfeni pulsu (58) k vystupnim kabelim
pocitace. Pfipevnéte pocitac (57) k pfedni svislé trubce fiditek (46). Ujistéte se,

ze se pocitac styka s trubkou a pfiSroubujte jej pomoci Sroubu (71).

5. Montaz mensich prednich Fiditek

Spojte fiditka (8) s pfednim svislym sloupkem fiditek (46) s pouzitim dvou souprav Sroubu

(14), podlozek (74) a (12).

6. Montaz sedla

Spojte ram sedla (19) se sloupkem nastaveni vySky sedla (4) s pouzitim dvou SroubU (75), podlozek (13) a matic (16).




Montaz a nastaveni sedla a zadni opérky

Pfipevnéte sedlo (17) a zadni opérku (18) k ramu (19) pomoci osmi souprav Sroubt (15) a podlozek (12).

8. Montaz levé a pravé casti riditek

Spojte kabely pulsu Il (59) levé a pravé Casti fiditek (6,20) a kabel pulsu | (58) v ramu nastaveni vySky sedla (4). Spojte pravou
a levou ¢ast Fiditek (6,20) s ramem nastaveni vySky sedla (4) pomoci ¢tyfech

Sroubl (76) a podlozek (74,12).

Povolte a vytahnéte otocny knoflik (32) a nasledné zasunte ram sedla (4) dovnitf
hlavniho ramu (30). Srovnejte ram sedla (4) z vhodnym otvorem a tim zplsobem

nastavte vhodnou polohu a upevnéte otonym knoflikem.

9. Montaz stupacek

Spojte femeny (66) s pravou a levou stupackou (51), a nasledné spojte pravou a

levou stupacku (51) s klikou (29).

POZOR: Leva a prava stupacka a kliky jsou oznacené “L” (leva) a “R” (prava).

POCITAC

HLAVNI TLACITKO

MODE/SELECT slouzi k volbé funkce, ktera Vas zajima

SET (pokud je souéasti): umozfiuje navadéni pozadovanych hodnot.

RESET/CLEAR (pokud je soucasti): umozriuje vynulovat vybranou hodnotu.

OPERACE:

AUTO ON/OFF: se automaticky vypne, pokud po dobu 4 minut neobdrzi zaden signal.

Monitor se automaticky zapne stisknutim tlaCitka nebo zapoc&etim tréninku.

FUNKCE:



TIME (TMR) / CAS/: automaticky zapisuje dobu tréninku.

SPEED (SPD) //IRYCHLOST/: zobrazuje aktualni rychlost.

DISTANCE (DST) /VZDALENOST/: séita dosaZenou vzdalenost od zapodeti cviéeni aZ po jeho konec.

CALORIES (CAL) /IKALORIE/: scita kalorie spalené od poc¢atku cvieni po jeho ukoncéeni.

PULSE /PULS/: Zobrazuje pocet Uder( srdce za minutu. Obé ruce musi byt umistény za ucelem zméfeni pulsu na ¢idlech

pulsu .
BATERIE: pokud displej fadné nefunguje, je potfeba vyménit baterie. Pocita¢ funguje na zakladé dvou baterii typu AA nebo
AAA.

Béhem vymény baterii, pokud doba jejich vymény potrva déle nez 15 sekund, budou v§echny informace vymazany.

OPOZORNENI! Systémy monitorovani tepu mohou byt nepiesné. Pfilisné cviéeni mize vést k vaznym poranénim nebo

smrti. Pokud se citite slabi, okamzité trénink preruste.

MOZNE PORUCHY A JEJICH RESENI

Porucha PFi¢ina Reseni
Zakladna je nestabilni 1.Podlaha neni rovna nebo se pod 1. Odstrante pfedmét.
stabilizatorem nachazi néjaky maly 2. Dotahnéte predni a zadni stabilizator.
pfedmét.

2.Poloha predniho a zadniho stabilizatoru

Tyc¢ Fiditek neni stabilni Srouby jsou povolené. Dotahnéte Srouby .
Pohyblivé ¢asti vrzou. Casti jsou $patné dotahnuty. Stahnéte kryt a zjistéte zavadu.
Nefunguje zatéz. 4. Zvétsil se prostor mezi prfevody 4. Stahnéte kryt a zjistéte zavadu.
magnetického odporu. 5. Vymeénte regulator zatéze
5. Regulator zatéZe je poSkozen. 6. Stahnéte kryt a zjistéte zavadu.

6. Spadl pasek zatéze.

ROZSAH UZiVANI

Rotoped je zafizenim uréenym k procvi¢ovani svall nohou a ramen. Magneticky rotoped R9259* je zafizenim tfidy H

uré¢enym vyluéné k domacimu pouziti. Toto zafizeni neni uréeno k rehabilitaénim a terapeutickym tuceltim.

NAVOD K TRENINKU

1. Rozcvicka
Pred zapocetim tréninku doporucujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po dobu min. 30

sekund. Rozcvicka snizuje riziko Urazu a svalovych kiec€i a zpUsobuje lepsi praci sval(.
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Posadte se na sedatko, nohy vsurite na pedaly tak, aby byly pevné umisténé mezi pedalem a bezpecnostnim paske}iedélu,
dlané meéjte opfené o fiditka. BE€hem tréninku méjte zada vzpfimena. f f_._.__!'rii"
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3. Trénink e =

Pro zlep$eni kondice a zdravi je potfeba Fidit se navodem k tréninku. Pokud jste jiz del§i ¢as aktivné nesportovali, je potieba se

pred tréninkem poradit s Iékafem.

4. Plan tréninku
Rozcvicka:
Pfred kazdym tréninkem je potfeba vykonat rozcvicku trvajici 5-10 min. Je mozné provést nékolik protahovacich cvik(i nebo par

minut Slapat na rotopedu pfi malé zatézi.

Trénink:

Délka tréninku muze byt dana na zakladé téchto faktort:
e Kazdodenni trénink: kolem 10 min
e 2-3 krat tydné: kolem 30 min
e 1-2 krat tydné: kolem 60 min

Odpocinek:
Spole¢né s ukonéenim tréninku je potfeba postupné snizovat zatéz. Pro vyhnuti se svalovym kfe¢im je mozné provést

protahovaci cviky.

Uspéch

| po kratké dobé zjistite, Ze je potfeba zvySovat zatéz pro udrzeni optimalni hladiny pulsu. Tréninky pro Vas budou stale leh¢&i a
budete citit zlepSeni fyzicky.

Presto je potfeba najit si motivaci k pravidelnym tréninkiim. Vyberte si konkrétni hodinu tréninku a nezapocinejte trénink pfili§
agresivne.

Staré pfislovi sportovcl fika: , Nejtézsi véci na tréninku je, zadit jej”.

Presto, Zze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.



Pokud si v§imnete zavady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
DOVOZCE: ABISAL Sp. zo.0.

ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

Polska

Vyrobeno v Ciné

www.abisal.pl

www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl
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