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UPUTSTVO ZA UPOTREBU

VAZNO! Molimo procitajte sva uputstva pre upotrebe ovog proizvoda. Sacuvajte ovo uputstvo za buducu upotrebu.
Specifikacije ovog proizvoda mogu se malo razlikovati od ilustracija i podloZne su promenama bez prethodne najave.
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Instrukcije za upotrebu




Vazne bezbednosne informacije

Upozorenja

Da biste smanijili rizik od ozbiljnih povreda, procitajte sledec¢a vazna upozorenja pre upotrebe masine.

Pre pocetka bilo kog programa vezbanija, trebalo bi da se prvo konsultujete sa lekarom da biste utvrdili da li
imate bilo kakva medicinska ili fizicka stanja koja mogu ugroziti vaSe zdravlje i bezbednost. Savet vaSeg
lekara je od sustinskog znacaja ako uzimate lekove koji utiCu na broj otkucaja srca, krvni pritisak ili nivo
holesterola.

Budite svesni signala vaseg tela. Nepravilno ili preterano vezbanje moze ugroziti vase zdravlje. Ako osetite
vrtoglavicu, mucéninu, bol u grudima, bolove u ledima ili druge zdravstvene simptome, odmah prekinite
trening i posavetujte se sa svojim lekarom pre nego $to nastavite.

Opste mere predostroznosti
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2
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14.
15.
16.

Koristite masinu samo na nacin opisan u ovoj knjizi uputstava.

Pre upotrebe masine, proverite da su matice i vijci ¢vrsto zategnuti.

Koristite masinu na ¢vrstoj i ravnoj povrsini sa zastitnim prekrivacem za pod ili tepih.

Pre pocetka treninga, uklonite sve predmete u krugu od 2 metra od masine.

Kada je maSina pravilno sastavljena, pre nego $to zapocnete rezim vezbanja, pogledajte nas vodi¢ za
zagrevanje na kraju ove knjiZice.

Koristite ovaj uredaj samo u ispravnom stanju. Za popravke koristite samo originalne rezervne delove.
Drzite bicikl za vezbanje podalje od prekomerne vlage i prasine.

Ova masina se moze Koristiti za vezbanje samo jedne osobe odjednom.

Nosite odgovaraju¢u odecu tokom koris¢enja bicikla za vezbanje. Izbegavajte noSenje labave odece koja se

moze zaglaviti u biciklu ili koja moze ograniciti ili spreciti kretanje.

. Masina nije pogodna za terapijsku upotrebu.
11.
12.
13.

Drzite decu i kuc¢ne ljubimce podalje od maSine. Dizajnirana je samo za odrasle

Maksimalna tezina korisnika je 100 kilograma.

Svi pokretni delovi zahtevaju nedeljno odrzavanje. Pre upotrebe svaki put ih proverite. Ako je neSto
pokvareno ili labavo, ispravite to odmah. Mozete nastaviti da koristite bicikl nakon popravljanja osteéenih
delova.

Ova oprema za obuku u skladu je sa EN957, deo 5 za ku¢nu upotrebu.

Da montirate masSinu za vezbanje, drzite rukohvat i stanite na plo€u za noge.

Da demontirate masinu za vezbanje, drzite rukohvat i odmaknite se od plo€e za noge. Molimo vas da

sacuvate ove informacije za buducu upotrebu.




Lista delova

BR OPIS KOL R OPIS KOL
1  [Zadnji stabilizator 1 39 [|Sunder rukohvata 2
2 |Poklopac zadnjeg stabilizatora 2 40 [Sestougaoni vijak sa ravno-le¢astom 2
3 [Cetvrtasti vijak 4 41 [(Sestougaoni vijak sa ravno-le¢astom 5
4 Predniji stabilizator 1 42  [Postolje rukohvata 1
5 Predniji stabilizator 2 43 [Navlaka 2
6  [zakrivljena podloska 4 44  |Valovita podloska 2
7  |Acorn matica 4 45  [Ekran 1
8 |Vijak za levu polugu 1 46  [Krstasti vijak sa ravno-lecastom glavom 2
9 |Valovita podloska 2 47  |Meraé pulsa na rukohvatu 2
10 |[Navlaka osovine 4 48 |Podloska 2
11 |Opruzna podloska 2 49  [Krstasti vijak sa upustenom glavom 2
12 |Najlonska matica 1 50 [Mali rukohvat 1
13 [Sferni poklopac 2 51 |Sunder rukohvata 2
14 |Vijak za desnu polugu 1 52 |Poklopac malog rukohvata 2

15L |Drzac leve pedale 1 53 |Ekstenziona Zica 1
15R [DrZac desne pedale 1 54  |Regulator otpora 1
16  |Najlonska matica 1 55 [Krstasti vijak sa ravno-le¢astom glavom 1
17 [|Pedala 2 56 |Zakrivljena podloska 1
18  [Sestougaoni vijak 6 57 |Cetvrtasti poklopac 2
19 [Podloska 4 58 |Poluga 1
20 |Najlonska matica 6 59 |Glavniram 1
21 |U-leZaj 2 60 |Donja Zica za otpor 1
22 |Podloska 4 61 [Sestougaoni klju¢ S6 1
23 |Najlonska matica 4 62 [Sestougaoni klju¢ S8 1
24 |Sferni poklopac 4 63  [Multifunkcionalni klju¢ 1
25 |Navlaka 2 64 [Kljuc 2
26 [Navlaka osovine 4 65 [Podloska 3
27 [Sestougaoni vijak 2 66 [Sediste 1
28L [Leva povratna Sipka 1 67 |Navlaka postolja sedista 1
28R |Desna povratna Sipka 1 68 |Podesivi nosca sedista 1
29 [Sestougaoni vijak 2 69 [Postolje sedista 1
30 |OpruZna podloska 5 70 |Okretno dugme 1
31 |Podloska 2 71 [Opruzno dugme 1
32 |Navlaka osovine 4 72 |Cetvrtasti poklopac 2
33 [Sestougaoni vijak 2 73 |Matica 3
34  |Zakrivljena podloska 11 74  |Podloska 3
35 |Acorn matica 2 75 |Sferni poklopac 2
36 [Caura 2 76  |Blok za lefaj 2
37L |Levi rukohvat 1 77 |LeZaj 6001RS 2
37R |Desni rukohvat 1 78 |Lezajno sediste 2
38 [Poklopac rukohvata 2 79 |Osovina zamajca 1




80 |Zamajac 1 98 |Krstasti vijak sa ravno-le¢astom glavom 5
81 [Sestougaona matica 2 99 |Matica 3
82 [Labavo zaptivena podloska 1 100 [Sestougaoni vijak 1
83 |Matica sa dva Zleba 1 101 |Podloska 1
84 [Postolje kugli¢nog lezaja 2 102 |Caura jednosmernog leZaja 1
85 |[Zleb kugliénog lezaja 2 103 [Jednosmerni leZaj 1
86 [Matica sa tri zleba 1 104 [Sestougaoni vijak sa cilindri¢nom glavom M10x40 1
87 |Podloska 1 105 [Sestougaoni vijak sa cilindri¢nom glavom M6x30 1
88 [ToCak kaiSa 1 106L |Levi poklopac lanca 1
89 |Okrugli magnet 1 106R |Desni poklopac lanca 1
90 |Kai$ 1 107 |Krstasti vijak sa ravno-lecastom glavom 7
91 [Opruzna podloska 2 108 [Krstasti vijak sa ravno-le¢astom glavom 5
92  [Stezni prsten 2 109 |[Senzor 1
93 |Osovina magnetne table 1 110 [Poklopac za otvor poluge 2
94 |Magnetna tabla 1 111 [Najlonska matica 1
95 |Magnet 4 112 [Sestougaoni vijak M6x15 4
96 |Cetvrtasti blok magneta 1 113 [Podloska 4
97 |Vuéna opruga 1 114 [Sestougaoni vijak M6x9 6




Ekspandirani crtez
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Montiranje

Korak 1

Ucvrstite predniji i zadnji stabilizator (4),(1) na glavni ram (59) kvadratnim vijkom (3), zakrivljenom podloskom (6) i acorn

maticom (7).
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Korak2

1.

2
3.
4

Provucite regulator otpora (54) kroz postolje rukohvata (42) a zatim ga fiksirajte krstastim vijom (55) ,podloskom (56).
PoveZite ekstenzionu Zicu (53) i senzorsku Zicu (102).

PoveZite regulator otpora (54) i donju Zicu otpora (60).

Spojite postolje rukohvata (42) na glavni ram (59) Sestougaonim vijkom (40),(41), opruznom podloskom (30)

zakrivljenom podloskom (40), i najlonskom maticom (23).
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Korak3

1.  Udvrstite levu i desnu povratnu Sipku (28L/R) na postolje rukohvata (42) Sestougaonim vijkom (29), opruznom
podloskom (20), podloskom (31);

2. Zatim ucvrstite nosca leve pedale (15L) na polugu (58) levim vijkom za polugu (14L), valovitom podloskom (9),
opruznom podloskom (11) i najlonskom maticom. Ponovite gore navedeni korak za desni nosac pedale (15R). Na kraju
pritisnite sferni poklopac (13) na najlonsku maticu;

PAZNJA: okrenite levi vijak pedale u smeru suprotnom smeru kazaljke na satu, a desni vijak pedale u smeru kazaljke na
satu.
@:}: #8 816X%89%1/2%S8 1PC [imi] #16 BOS IPC
< E—— #14 916¥89%1/2%S8 1PC [1m] #12 BOS 1IPC %
. #29 MBxL6XS14 2PCS @ #11 D13 2PCS e
@%@m +8.5%032%2 2PCS Q #9 dl6X@26%0.3 2PCS Si3-1a0s
8 #30 D8 2Pts 0 #13 SI8 2PCS i
Q #44 919%026%¥0.3 2PCS 0 424 S13 4PCS -
@7 #43 019%032%75 2PCS Q #75 S14 2PCS
Korak4

Ucvrstite pedalu (17) na nosac pedale (15L/R) vijkom (18), podloskom (19) i najlonskom maticom (20).
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Korak5

U&vrstite mali rukohvat|(50) -na postotje'rtikhvata(42), a zatim povezite ekran (45) ekstenzionom Zicom (53)+ _
, na krjau ucvrstite ekran ngﬁosg%lje rukobp\/gsta (42).
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Koraké

Udévrstite rukohvat (37L/R) na povratnu Sipku (28L/R) odvojeno. A zatim ih fiksirajte Sestougaonim vijkom (33), zakrivljenom
podloskom (34) i acorn maticom (35).
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Korak?7

Ubacite podesivi nosac sedista (68) u postolje sedista (69) i fiksirajt okretnim dugmetom (70) i podloskom (65).
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Korak8

Ubacite sklopljeno postolje sedista (69) u glavni ram (59), zatim izaberite pogodnu visinu, i na kraju ucvrstite okretnim
dugmetom (71).
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Cestitamo, sklopili ste masinu. Pre upotrebe predlazemo da

proverite dali je svaki deo bezbedno priévrscen.




UPUSTVO ZA MONITOR ZA VEZBANJE

SPECIFIKACIJE

VREME - 0:00~99:59MIN

BRZINA - 0.0~999.9ML/H(KM/H)
UDALJENOST - 0.00~9999ML (KM)

KALORIJE ---------- 0.0~¥9999KCAL

MERAC PREDENOG PUTA (0D0)---0.00~9999ML (KM)
PULS (AKO JE UGRADENO) ------------ 40~240BPM

KLJUCNE FUNKCIJE

MODE: Ovaj taster omogucava da izaberete i zaklju€ate odredenu funkciju koju zelite.

Pritisnite i zadrzite 3 sekunde da biste vrednost postavili na nulu (bez ODO).

SET: PodeSavanje vrednosti TIME . DISTANCE . PULSE kada nije u reZimu skeniranja. Prilikom pokretanja vezbe, "SET"

vrednosti idu unazad. Kada vrednost ,SET dostigne 0, bi¢e resetovano.

RESET: U rezimu SET pritisnite taster RESET da biste vrednost postavili na nulu.

FUNKCUE

1. VREME: Pritiskajte taster MODE dok strelica ne pokaze na TIME. Ukupno vreme vezbanja ce biti pokazano
prilikom pocinjanja vezbanja.

2. BRZINA: Pritiskajte taster MODE dok strelica ne pokaze na SPEED. Prikazuje trenutnu brzinu tokom
vezbanja.

3. RASTOJANJE: Pritiskajte taster MODE dok strelica ne pokaze na DISTANCE. Rastojanje svakog vezbanja
Ce se prikazati kada se pocinje vezbanje.

4. KALORIJE: Pritiskajte taster MODE dok strelica ne pokaze na CALORIE. Sagorene kalorije ¢e biti
prikazane kada se pocinje vezbanje.

5. o0oDo: Ukupna udaljenost na koju se ova funkcija odnosi JE od perioda trajanja kapaciteta baterije.

6. PULSE : Pritiskajte taster MODE dok strelica ne pokaze na PULSE funkciju i stavite Stipaljku na uvo ili
Saku, drzite senzor oko 3 sekunde.

7. SCAN: Prikazuje promene prema slede¢em dijagramu na svake 6 sekunde. Automatski prikaz sledecih

1.

2
3.
4

funkcija u prikazanom redu:
TIME---SPEED---DISTANCE---CALORIE---ODO---PULSE(if have)--- SCAN
NAPOMENA
Bez ikakvog signala 4-5 minuta, LCD ekran ¢e se automatski iskljuditi.
Kada postoji ulazni signal, monitor ¢e se automatski ukljuciti.
Ako vidite nepravilnu sliku na ekranu monitora, zamenite baterije. Morate da zamenite baterije u isto vreme.
Monitor koristi 2 baterije 1.5V “AAA”.




Instrukcije za upotrebu

Smernice

Sledec¢e smernice ¢e vam pomoci da planirate svoj program vezbanja. Zapamtite da su pravilna ishrana i adekvatan

odmor od sustinskog znacaja za uspeSne rezultate. Ako pocinjete program vezbanja, treba da proverite sa svojim

lekarom ako:

Imate dijagnostikovane sréane probleme, visoki krvni pritiskak ili bilo koji drugi zdravstveni problem
Niste vezbali viSe od godinu dana.

Ste stariji od 35 godina, a trenutno ne vezbate

Ste trudni

Imate dijabetes.

Imate bolove u grudima ili vrtoglavicu

Oporavljate se od povrede ili bolesti.

Ciljni otkucaji srca (THR)

ZONA TRENINGA

GODINE MIN-MAX (BPM)
20 133 - 167
25 132 - 166
30 130 - 164
35 129 - 162
40 127 - 161
45 125 - 159
50 124 - 156
55 122 - 155
60 121- 153
65 119 - 151
70 118 - 150
75 117 - 147
80 115 - 146
85 114 - 144

Napomena: Ovo je samo vodi¢ i u¢inak ce zavisiti od kondicije i stanja (zdravlja) osobe koja koristi
bicikl.

Saveti za vezbanje

® Uvek treba obaviti veZbe istezanja i pre i posle vezbanja. Vidi stranu 9.




Pocnite polako, ako po¢nete prerano mozete se povrediti.

Ako ste u bolovima ili umorni, dajte sebi nekoliko dodatnih dana da se oporavite.

Pocnite sa dva ili tri treninga od 15 minuta nedeljno sa danom odmora izmedu vezbanja.

Zagrevanje za 5 ili 10 minuta blagim pokretima kao $to su hodanje ili ljuljanje ruke u krug i onda
istegnite misice Koje cete koristiti tokom vezbanja. Bicikl ¢e uglavnom vezbati misice listova i butina.
Povecajte brzinu i otpornost na malo teze nego udobno i veZbajte onoliko dugo koliko mozete. Mozda
cete moc¢i da vezbate samo nekoliko minuta odjednom, ali to ¢e se brzo promeniti ako redovno vezbate.
Zavrsite svaku vezbu sa 5 minuta hladenja sa otporom postavljenim na niskom nivou. Onda bi trebalo
da istegnete misice koje ste upravo radili kako biste sprecili povrede i gréeve.

Povecajte svoje vreme vezbanja za nekoliko minuta svake nedelje dok moZete raditi neprekidno 30
minuta po treningu.

Ne brinite za daljinu ili tempo. Za prvih nekoliko nedelja, fokusirajte se na izdrzljivost i kondiciju.

Koliko naporno bi trebalo da radite?

Tokom veZbanja, pokusajte da ostanete u svojoj ciljanoj zoni otkucaja srca (THR).

THR tabela ¢e vam reci THR za vaSe godine. Ovo je samo vodi¢ i zavisice od kondicije i stanja
(zdravlja) osobe koja koristi traku.

Uvek budite svesni kako se osecate kada vezbate. Ako osecate vrtoglavicu, odmah prekinite i odmorite.
Ako se ne znojite, ubrzajte!

Vodic za istezanje

Saveti za istezanje:

e Pocnite sa postepenim vezbama mobilnosti svih zglobova, odnosno jednostavno rotirajte zglobove,
savijte ruku i okrecite ramena. To ¢e omoguciti prirodno podmazivanje tela (sinovijalna te¢nost) da
zaStitite povrSinu kostiju u ovim zglobovima.

o Uvek zagrejte telo pre istezanja, jer to povecava protok krvi kroz telo, §to zauzvrat ¢ini misice

e Pocnite sa nogama, i radite do tela.

o Svaki potez treba da se odrzi najmanje 10 sekundi (do 20 do 30 sekundi) i obi¢no se ponavlja oko 2
ili 3 puta.

e Ne istezite dok ne zaboli. Ako postoji bilo kakav bol, usporite.

o Ne pravite nagle pokrete. Istezanje treba da bude postepeno i opusteno.

o Nemojte drzati dah tokom istezanja.

o Istezite se nakon vezbanja da bi se sprecilo stezanje miSica. IsteZite se najmanje tri puta nedeljno da
se odrzi fleksibilnost.



Istezanje butina:

e Stanite na desnu nogu i
uhvatite levi zglob levom rukom,
povlacedi nogu iza do kukova.

e Drzite leda pravo i kolena
sastavljena. Koristite zid za
ravnotezu ako je potrebno.

¢ Drzite oko 10 sekundi.

¢ Ponovite postupak za drugu

nogu.

Istezanje listova:

e Stanite sa zadnjim stopalom
ravnim na podu i prenese tezinu
na prednje.

¢ Drzite oko 10 sekundi.

¢ Ponovite postupak za drugu
nogu.

Napomena: DrZite leda i zadnju
nogu pravo prilikom izvodenja

ove vezbe.

Istezanje tetiva:

e Driite prednju nogu
pravo, ruke na savijenoj nozi
(butini). Gurajte na dole i
sve dok pocnete da osecate
istezanje u zadnjoj strani
kolena (ili pravoj nozi) .

¢ Drzite kolena slobodna i
prava leda.

¢ Drzite oko 10 sekundi.

e Ponovite postupak za
drugu nogu.

Istezanje unutrasnje butine:

¢ Sedite sa petama spojenim i
kolenima prema spolja. Povucite
noge prema oblasti prepona Sto
je vise moguce.

¢ Drzite oko 10 sekundi.
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