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GEBRUIKERSHANDLEIDING

O P V O U W B A R E  H O M E T R A I N E R   

Lees alle voorzorgsmaatregelen en instructies voordat u dit apparaat gebruikt.  
Bewaar deze gebruikershandleiding na het lezen op een veilige plaats 

voor toekomstig gebruik



INHOUDSOPGAVE  

UW OPVOUWBARE  HOMETRAINER
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Pedal

Main Frame

Seat Post

Stabilizer

Zorg ervoor dat u vóór gebruik alle waarschuwingen op het product leest. Als u dit 
niet doet, kan dit leiden tot  letsel. Gebruikers nemen het risico van letsel en alle 
aansprakelijkheid als gevolg van het gebruik van dit product op zich.
 

Handle Bar

Tension Adjustment Knob

Height Adjustment Knob

Ball Pin

Houd rekening met de plaatselijke voorschriften: lever de niet-werkende elektrische 
apparatuur in bij een geschikt afvalverwerkingscentrum. Het verpakkingsmateriaal is 
recyclebaar. Gooi de verpakking op een milieuvriendelijke manier weg en maak het 
beschikbaar voor de recycleerbare  materiaalinzameling-service.

Battery: 2 x AAA battery



BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE  

Lees voor gebruik alle belangrijke voorzorgsmaatregelen en instructies in deze 
gebruikershandleiding en alle waarschuwingen op het product om het risico op ernstig 
letsel te verminderen. Gebruikers nemen het risico van letsel als gevolg van het 
verkeerd gebruik van dit product op zich. Het is ook de verantwoordelijkheid van de 
gebruiker om goed voor uw Wayflex opvouwbare hometrainer te zorgen.
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Monteer de apparatuur volgens de montage-instructies en gebruik alleen de 
afzonderlijke  onderdelen die zijn meegeleverd voor de montage van de apparatuur en 
die in de onderdelenlijst staan vermeld als specifiek voor dit apparatuur. Voordat u begint 
met de montage, controleert u de levering om er zeker van te zijn dat alles is geleverd en 
controleert u aan de hand van de paklijst om er zeker van te zijn dat alle onderdelen zijn 
inbegrepen.

Lees, bestudeer en begrijp de handleiding en alle waarschuwingsetiketten op dit product.
Bovendien wordt aanbevolen om uzelf en anderen vertrouwd te maken met de juiste 
werking en trainingsaanbevelingen voor dit product voorafgaand aan gebruik. Een deel 
van  de  informatie kan worden verkregen in deze handleiding, evenals uw lokale retailer.

Het wordt aanbevolen dat een andere persoon u bijstaat bij de montage van  dit apparaat.

Controleer voordat de apparatuur voor het eerst wordt gebruikt en opnieuw met 
regelmatige tussenpozen- of alle schroeven, bouten, moeren en andere aansluitingen 
goed zijn vast gezet, om ervoor te zorgen dat uw trainingsapparatuur ten alle tijden 
veilig werkt. 
                       Waarschuwing: Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen 
                       worden gehandhaafd als het regelmatig op beschadigingen en 
                       slijtage wordt  onderzocht.  

Voordat u met een trainingsprogramma begint moet u, uw arts raadplegen. 
Het wordt aanbevolen om een volledig lichamelijk onderzoek te ondergaan.

Houd handen, ledematen, losse kleding en lang haar goed uit de weg van de bewegende 
delen.

Plaats GEEN scherpe voorwerpen rondom de machine.

Gebruik de machine nooit als deze niet goed functioneert.

Ons product voldoet aan EN ISO 20957-1 en 20957-5, KLASSE HB, Alleen geschikt 
voor huishoudelijk gebruik.

Opmerking: Het remsysteem van deze fiets: snelheidsafhankelijk.

Werk binnen het aanbevolen trainingsniveau. WERK NIET tot uitputting. Als  je pijn of 
ongemak hebt, stop dan onmiddellijk met je training.    

Houd kinderen en huisdieren ten alle tijden uit de buurt van het apparatuur. Laat geen 
onbewaakte kinderen in dezelfde kamer achter met het apparatuur.

WAARSCHUWING: Zwangere vrouwen wordt afgeraden de machine te gebruiken. 
Raadpleeg eventueel uw arts voor gebruik.

WAARSCHUWING: Het maximale gewicht voor het apparaat is 120 kg.

WAARSCHUWING: Verwijder elk object in een gebied van 60 cm x 60 cm rondom de 
fiets voor veiligheid alvorens u uw training begint. 

 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Vrije ruimte

WAARSCHUWING: Gebruik de fiets en begin uw training stap voor stap, omdat 
onjuiste of overmatige training schadelijk voor de gezondheid kan zijn.

Gehandicapten of invalide personen mogen de machine niet gebruiken zonder de 
aanwezigheid van een gekwalificeerde gezondheidswerker of arts.  

WAARSCHUWING: Als de vloer niet stabiel is, moet u de ongelijke vloer egalen.
NIET gebruiken in de buurt van water of buiten. De fiets is alleen ontworpen voor 
thuisgebruik. Gebruik de fiets alleen voor het beoogde gebruik zoals beschreven in 
deze handleiding. Gebruik GEEN andere accessoires die niet door de fabrikant worden 
aanbevolen.   

De fiets is niet geschikt voor therapeutische doeleinden.

16.

17.

18.

19.



MONTAGE-INSTRUCTIES
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HARDWARE PAKLIJST  

1. Installeer de bal-pin.  

Trek de bal-pin eruit om het hoofdframe uit te 
bereiden en steek vervolgens de bal-pin terug.

2. Installeer de voorste en achterste stabilisatoren. 

Maak de schroeven in de stabilisator los en steek 
ze in de overeenkomstige groeven en draai ze in 
elke stabilisator vast.

3. Installeer de  linker-  en  rechterpedalen

Bevestig het linker/rechterpedaal op de 
overeenkomstige assen (linkerpedaal met 
linkerdraad, rechterpedaal met rechtse 
schroefdraad).
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4. Installeer het  stuur  en het bedieningspaneel  

Plaats het  stuur op de overeenkomstige  groeven in het 
hoofdframe, draai het vast met bouten en tussenlaag.
Sluit de snoeren  (sedent of pulskoord) aan op de 
bijbehorende  sleuven en plaats vervolgens het 
bedieningspaneel op het hoofdframe en draai het vast.

5. Installeer het rugstuur en het zitkussen.  

6. Installeer de zadelpen.

Plaats de zadelpen op het hoofdframe en draai deze vast.

OPMERKING: Bij het instellen van de hoogte van de 
zadelpen mag de maximale wisselplaatdiepte van 
de markeringslijn niet hoger zijn dan de rand van de buis.
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SPECIFICATIES

KNOPFUNCTIES

WEERGAVEFUNCTIES
TIJD                   
SNELHEID               
AFSTAND   
CALORIEËN
PULSE

Weergavebereik 00:00 -99:59; Instelbereik 0:00-99:00 uur
Weergavebereik O - 999 . 9
Weergavebereik 0 - 999.9; Instelbereik 0:00-999.0
Weergavebereik O - 999. 9; Instelbereik 0-999 .0.
Weergavebereik 40 - 240;

MODUS

REEKS

OPNIEUW 
INSTELLEN

A. Om de functieweergave te scannen en alle instellingen te bevestigen.  
B. Houd 3 sec. ingedrukt, wis vervolgens alle cijfers en start opnieuw.

A. Nadat u 4 seconden niet meer hebt getraind, drukt u op de SET-toets om 
de tijd/AFSTAND/CALORIEËN-waarde aan te passen. 
B. Indien u lang de SET-toets ingedrukt houdt, zal dit als sneltoets functioneren.  
C. Wanneer u de functie selecteert, drukt u op de SET-toets om de functie in 
te voeren.  
A. Nadat u 4 seconden niet meer heeft getraind, drukt u de MODUS/SET-modus 
in, daarna op de RESET-toets om de huidige instelwaarden te wissen 
(behalve SCAN & SPEED).
B. Houd 3 seconden ingedrukt om de computer opnieuw op te starten.
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INSTRUCTIE

1. Wanneer u batterijen installeert en inschakelt, geeft het LCD-scherm alle segmenten weer 
en gaat na één seconde in de SCAN-functiemodus. Druk op  de MODE-toets om de volgende 
functie te selecteren. 
 
2. LCD-weergavefunctie, Volgorde: SCAN>TMR>SNELHEID>  DIST>CAL>PULSE>SCAN.

3. Wanneer er een signaal naar de console wordt verzonden zonder op een toets te drukken, 
beginnen alle functies (TMW / SPD / DST / CAL) automatisch te tellen.

4. TMR - Druk op de SET-toets om de doeltijd in te stellen, de toename is telkens 1:00 minuut; 
Als TIME aftelt naar 0:00 doelwaarde, zal de console stoppen en zal 0:00 knipperen voor 
herinnering, druk op een willekeurige toets om het te  stoppen. Dan begint de tijd opnieuw 
te tellen.
  
5. SPD - Gebruiker kan snelheid niet vooraf instellen. Wanneer er een signaal naar de 
consolewordtverzonden, geeft het LCD-scherm de huidige trainingssnelheid weer.
 
6. DST -  Druk op de SET-toets om de doelafstand in te stellen, de toename is 1.0m per keer. 
Als DISTANCE aftelt tot 0,0 -doelwaarde, stopt de console en knippert 0,0  ter herinnering, 
druk op een willekeurige toets om deze te stoppen. Dan begint  DISTANCE opnieuw te tellen.
  
7. CAL -  Druk op de SET-toets om doelcalorieën in te stellen, de toename is 1.0cl per keer. 
Als CALORIE aftelt tot 0.0-doelwaarde, console stopt en 0.0  knippert ter herinnering, 
druk op een willekeurige toets om het te stoppen. Dan begint CALORIE te tellen.
  
8. Pulse-Leg je hand op de pulssensor van de leuning. Controleer vervolgens de polsslag 
op de console.

Opmerking:
1. Zonder dat er gedurende 4 minuten een signaal naar de monitor is verzonden, 
gaat de monitor naar de stand-bymodus.
2. STOP SIGNAL-STOP signaal zal oplichten wanneer scan functie is onder  uitvoering.

Problemen oplossen:
Wanneer het scherm van het LCD zwak is, betekent dit dat de batterijen moeten worden 
vervangen.Als er geen signaal is wanneer u trapt, controleer dan of de kabel goed is 
aangesloten. 
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GEBRUIKSAANWIJZING

SPANNINGSAANPASSING
Gebruik voor spanningsverstelling gewoon de 
spanningsverstellingsknop (zie foto links)
Om de spanning te verhogen, draait u met de klok mee (+), 
om de spanning te verminderen, draait u tegen de klok in (-). 

De  laagste instelling is op Niveau  1
De hoogste instelling is op Niveau 8

Hoe de hoogte van de stoel aan te passen:

Hoe te vouwen:
Trek de bal-pin eruit en plaats deze na het vouwen terug.

A. Maak de knop los.

B. Stel in op de gewenste hoogte.

C. Draai ten slotte de knop vast
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Warming-up, Het doel van de warming-up is om je lichaam voor te bereiden op 
lichaamsbeweging en om blessures te minimaliseren. Warm vijf minuten op voor de 
krachttraining of aërobe training.

Stretchen, Rekken terwijl je spieren warm zijn na een goede warming-up en opnieuw na je 
kracht- of aerobe trainingssessie is erg belangrijk. Spieren strekken zich op deze momenten 
gemakkelijker uit vanwege hun verhoogde temperatuur, wat het risicoop letsel aanzienlijk 
vermindert. Stretches  moeten 15 tot 30 seconden worden vastgehouden. Niet stuiteren.

VOORGESTELDE   REKOEFENINGEN

1. Buigende stretch
Ga staan met je knieën licht gebogen en buig langzaam naar voren 
vanaf je heupen. Laat je rug en schouders ontspannen terwijl je zo 
ver mogelijk naar je tenen reikt. Houd 15 tellen vast en ontspan. 
Herhaal dit 3 keer. Stretches: Hamstrings, rug, knieën en rug.

2. Hamstring stretch
Ga zitten met één been uitgeschoven. Breng de zool van de 
tegenovergestelde voet naar u toe en laat deze rusten tegen de 
binnenkant van uw uitgestrekte been. Reik zo ver mogelijk naar je 
tenen. Houd 15 tellen vasten ontspan vervolgens. Herhaal 3 keer 
voor elk been. Stretches: Hamstrings, onderrug en lies.

3.Kuit/Achilles stretch
Met het ene been voor het andere reikt u naar voren en plaatst u uw 
handen tegen een muur. Houd je achterbeen recht en je achterste 
voet plat op de grond. Buig je voorste been, leun naar voren en 
beweeg je heupen naar de muur. Houd 15 tellen vast en ontspan 
vervolgens. Herhaal dit 3 keer voor elk been. Om verdere strekking 
van de  achillespezen te veroorzaken, buigt u ook uw achterbeen.
Stretches: Kuiten, achillespezen en enkels.

4. Quadriceps Stretch
Met één hand tegen een muur voor balans, reik terug en grijp de ene 
voet met je andere hand. Breng je hiel zo dicht mogelijk bij je billen.
Houd 15 tellen vasten ontspan vervolgens. Herhaal dit 3 keer voor 
elk been. Stretches: Quadriceps en heupspieren.  

5. Binnenste dij stretch
Ga zitten met de zolen van je voeten bij elkaar en je knieën naar
buiten. Trek uw voeten zo ver mogelijk naar uw liesstreek. Houd 15 
tellen vast en ontspan vervolgens. Herhaal dit 3keer. 
Stretches: Quadriceps en heupspieren.

Het doel van afkoelen is om het lichaam aan het einde van elke trainingssessie terug te 
brengen naar zijn normale, of bijna normale, rusttoestand. Een goede cooling-down verlaagt 
langzaam je hartslag en zorgt ervoor dat bloed terugkeert naar het hart. Je cooling-down moet 
de hierboven genoemde stretches bevatten en moet na elke krachttrainingssessie worden
voltooid. 

1

2

3

4
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OPWARMEN EN  AFKOELEN





  
 
 
                                     

FALTBARER HOME TRAINER 

 
 

BENUTZERHANDBUCH 
 

Lesen Sie a l le  Vors ichtsmaßnahmen und Anweisungen, bevor Sie d ieses Gerät  verwenden.  
 

Nachdem Sie d iese Bedienungsanle i tung gelesen haben, bewahren Sie s ie zum  
späteren Nachschlagen an e inem sicheren Ort  auf 

XBI002 



2  

 

 

    INDEX 
 

WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE …………………………………………………………………………………………3 

SPEZIFIKATIONEN .............................................................................................................................................. 7-8 

 ANWEISUNGEN. ................................................................................................................................................ 9 

STRECKEN ........................................................................................................................................................... 10 

WARTUNG ........................................................................................................................................................... 11 

IHR FALTBARER TRAINER 
Batterie: 2 x AAA 
Batterie 

  Spannungseinstell knopf 

haputrahmen 

                                               Sattelstutze 

Pedal 

 
 
 
 
 
                                              Höhenverstellknopf

 
 

kugelstift 

Stabilisator 
 
 

 Beachten Sie die örtlichen Vorschriften: Entsorgen Sie nicht funktionierende elektrische 
Geräte bei einem geeigneten Entsorgungszentrum. Das Verpackungsmaterial ist 
recycelbar. Bitte entsorgen Sie die Verpackung umweltgerecht und stellen Sie sie wieder 
her  für die Wertstoffsammlung zur Verfügung. 

 
Lesen Sie vor der Verwendung unbedingt alle Warnhinweise auf dem Produkt. Andernfalls 
kann es zu Verletzungen kommen. Benutzer übernehmen das Verletzungsrisiko und jegliche 
Haftung, die sich aus der Verwendung dieses Produkts ergeben. 

MONTAGEANLEITUNGEN .............................................................................................................................. 4-6 

Handle Bar 
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          WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE 
 

1. Montieren Sie das Gerät gemäß der Montageanleitung und verwenden Sie nur die,Einzelteile zum 
Zusammenbau des Gerätes und die in der Teileliste als spezifisch für dieses Gerät aufgeführt 
sind. Überprüfen Sie vor Beginn der Montage die Lieferung, um sicherzustellen, dass alles 
geliefert wurde, und überprüfen Sie anhand der Packliste, ob alle Teile vorhanden sind 
einschließlich. 

2. Lesen, studieren und verstehen Sie das Handbuch und alle Warnschilder auf diesem 
Produkt.Darüber hinaus wird empfohlen, dass Sie sich und andere mit dem Richtigen vertraut 
machen Betriebs- und Schulungsempfehlungen für dieses Produkt vor der Verwendung.  

3. Einige der Informationen finden Sie in diesem Handbuch sowie bei Ihrem Händler vor OrtHet  

4. Bevor Sie das Gerät zum ersten Mal verwenden und erneut mit überprüfenStellen Sie in 
regelmäßigen Abständen sicher, dass alle Schrauben, Bolzen, Muttern und andere Verbindungen 
ordnungsgemäß angezogen sind, um sicherzustellen, dass Ihr Trainingsgerät fest istfunktioniert 
sicher. 

 
Warnung: Das Sicherheitsniveau des Gerätes kann nur aufrechterhalten 
werden, wenn es regelmäßig auf Beschädigungen und Schäden überprüft 
wird Verschleiß wird untersucht. 

5. Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie Ihren Arzt. Es wird 
empfohlen, sich einer vollständigen körperlichen Untersuchung zu unterziehen. 

6. Halten Sie Hände, Gliedmaßen, lockere Kleidung und lange Haare von beweglichen Teilen fern. 

7. Platzieren Sie KEINE scharfen Gegenstände in der Nähe der Maschine.  

8. Verwenden Sie die Maschine niemals, wenn sie nicht richtig funktioniert. 

9. Unser Produkt entspricht EN ISO 20957-1 und 20957-5, KLASSE HB, nur für den Hausgebrauch 
geeignet.  

10. Hinweis: Das Bremssystem dieses Fahrrads: geschwindigkeitsabhängig. 

11. Arbeiten Sie innerhalb des empfohlenen Trainingsstufen. ARBEITEN SIE NICHT bis zur 
Erschöpfung. Wenn Sie Schmerzen oder Beschwerden haben, brechen Sie Ihr Training sofort ab.  

12. Halten Sie Kinder und Haustiere jederzeit von dem Gerät fern. Lassen Sie Kinder nicht 
unbeaufsichtigt im selben Raum mit dem Gerät. 

13. WARNUNG: Schwangeren wird die Verwendung der Maschine nicht empfohlen. Konsultieren Sie 
gegebenenfalls vor der Anwendung Ihren Arzt. 

14. WARNUNG: Das maximale Gewicht für das Gerät beträgt 120 kg. 

15.  WARNUNG: Entfernen Sie aus Sicherheitsgründen alle Gegenstände in einem Bereich von 60 
cm x 60 cm um das Fahrrad herum, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Lesen Sie alle wichtigen Vorsichtsmaßnahmen und Anweisungen darin 
Bedienungsanleitung und alle Warnhinweise auf dem Produkt, um das Risiko schwerer 
Verletzungen zu verringern. Benutzer gehen von der Verletzungsgefahr aus 
Missbrauch dieses Produkts selbst. Es liegt auch in der Verantwortung des Benutzers, Ihr 
zusammenklappbares Orange Gym-Ergometer gut zu pflegen. 
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16. WARNUNG: Verwenden Sie das Fahrrad und beginnen Sie Ihr Training Schritt für Schritt, da 
falsches oder übermäßiges Training gesundheitsschädlich sein kann. 
 

17. Behinderte oder behinderte Personen sollten die Maschine nicht ohne die Anwesenheit eines 
qualifizierten Gesundheitsexperten oder Arztes benutzen. 
 

18. WARNUNG: Wenn der Boden nicht stabil ist, gleichen Sie den unebenen Boden aus. NICHT in 
der Nähe von Wasser oder im Freien verwenden. Das Fahrrad ist nur für Heimgebrauch. 
Verwenden Sie das Fahrrad nur bestimmungsgemäß, wie in beschrieben dieses Handbuch. 
Verwenden Sie KEIN anderes Zubehör, das nicht vom Hersteller empfohlen wird. 
 

19. Das Fahrrad ist nicht für therapeutische Zwecke geeignet. 
 
 
 
 

Freiraum 
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MONTAGEANLEITUNGEN 
 

 
 
 
 

1. Montieren Sie den Kugelbolzen. 
    Ziehen Sie den Kugelbolzen heraus, um den 

Hauptrahmen zu verlängern und setzen Sie dann den 
Kugelbolzen wieder ein. 

 
 
 
 
 
 
 

2. Montieren Sie die vorderen und hinteren Stabilisatoren. 
Lösen Sie die Schrauben im Stabilisator und führen  

Sie sie in die entsprechenden Nuten ein und ziehen  

Sie sie in jedem Stabilisator fest. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Montieren Sie das linke und das rechte Pedal 
    Befestigen Sie das linke/rechte Pedal am 

entsprechenden Achsen (linkes Pedal mit  

                                                    Linksgewinde, rechtes Pedal

HARDWARE PAKLIJST 
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4. Installieren Sie das Lenkrad und das Bedienfeld 
Lenker auf die entsprechenden Nuten im Hauptrahmen 
aufsetzen, mit Schrauben und Zwischenlage festziehen. 

Verbinden Sie die Kabel (Sedent- oder Pulskabel) mit 
den entsprechenden Schlitzen und stecken Sie dann die 
ein bedienfeld am Hauptrahmen und ziehen Sie es fest. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     
 
                                                       

5. Montieren Sie den hinteren Lenker   
und das Sitzkissen.  
 

6. Installieren Sie die Sattelstütze. 
Setzen Sie die Sattelstütze auf den Hauptrahmen  und ziehen Sie 
sie fest. 
 
HINWEIS: Beim Einstellen der Sattelstützenhöhe ist die maximale 
Einstecktiefe von die Markierungslinie sollte nicht höher als die 
Rohrkante sein. 
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    SPEZIFIKATIONEN 
 
 

 
 
 
TASTENFUNKTIONEN 
 

MODUS A.  Um die Funktionsanzeige zu scannen und alle Einstellungen zu bestätigen. 
B.  3 Sek. halten. gedrückt, dann alle Ziffern löschen und neu starten. 

SERIE A. Drücken Sie nach 4 Sekunden ohne Training die SET-Taste, um den Wert für 
Zeit/DISTANZ/KALORIEN einzustellen. 

B. Wenn Sie die SET-Taste lange drücken, fungiert sie als Hotkey. 

C. Wenn Sie die Funktion auswählen, drücken Sie die SET-Taste, um die Funktion 
aufzurufen. 

 

ZURÜCKSETZ
EN 

A. Drücken Sie nach 4 Sekunden ohne Training den MODE/SET-Modus und dann die 
RESET-Taste, um die aktuellen Einstellwerte zu löschen 

B. (außer SCAN & GESCHWINDIGKEIT). 
C. 3 Sekunden lang gedrückt halten, um den Computer neu zu starten. 

 
ANZEIGEFUNKTIONEN 
 

ZEIT Anzeigebereich 00:00 -99:59; Einstellbereich 0:00-99:00 uur 
GESCHWINDIGKEIT Anzeigebereich O - 999 . 9 
DISTANZ Anzeigebereich 0 - 999.9; Einstellbereich 0:00-999.0 
KALORIEN Anzeigebereich O - 999. 9; Einstellbereich 0-999 .0. 
IMPULS Anzeigebereich 40 - 240; 
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     ANWEISUNG 
  

1. Wenn Sie die Batterien einlegen und einschalten, zeigt das LCD alle Segmente an und wechselt 
nach einer Sekunde in den SCAN-Funktionsmodus. Drücken Sie die MODE-Taste, um die 
nächste Funktion auszuwählen. 

2. LCD-Anzeigefunktion, Reihenfolge: SCAN>TMR>SPEED>DIST>CAL>PULSE>SCAN. 
3. Wenn ein Signal an die Konsole gesendet wird, ohne eine Taste zu drücken, beginnen alle 

Funktionen (TMW / SPD / DST / CAL) automatisch zu zählen. 
4. TMR - Drücken Sie die SET-Taste, um die Zielzeit einzustellen, die Erhöhung ist jedes Mal 1:00 

Minute; Wenn TIME auf den Zielwert 0:00 herunterzählt, stoppt die Konsole und 0:00 blinkt zur 
Erinnerung, drücken Sie eine beliebige Taste, um sie zu stoppen. Dann beginnt die Zeit wieder zu 
zählen. 

5. SPD – Der Benutzer kann die Geschwindigkeit nicht voreinstellen. Wenn ein Signal an die 
Konsole gesendet wird, zeigt der LCD-Bildschirm die aktuelle Trainingsfrequenz an. 

6. DST - Drücken Sie die SET-Taste, um die Zielentfernung einzustellen, die Verstärkung beträgt 
jeweils 1,0 m. Wenn DISTANCE auf das Ziel 0,0 herunterzählt, stoppt die Konsole und blinkt 0,0 
als Erinnerung. Drücken Sie eine beliebige Taste, um es zu stoppen. Dann beginnt DISTANCE 
erneut zu zählen. 

7. CAL – Drücken Sie die SET-Taste, um die Zielkalorien einzustellen, die Erhöhung beträgt jeweils 
1,0 cl. Wenn CALORIE auf den Zielwert 0,0 herunterzählt, stoppt die Konsole und 0,0 blinkt als 
Erinnerung. Drücken Sie eine beliebige Taste, um es zu stoppen. Dann beginnt CALORIE zu 
zählen. 

8. Puls – Legen Sie Ihre Hand auf den Pulssensor des Handlaufs. Überprüfen Sie dann den Puls 
auf der Konsole. 
 

                Anmerkung: 
1. Wenn 4 Minuten lang kein Signal an den Monitor gesendet wird, wechselt der Monitor in den 

Standby-Modus. 
2. STOP SIGNAL-STOP-Signal leuchtet, wenn die Scan-Funktion ausgeführt wird. 

 
Probleme lösen: 
Wenn der LCD-Bildschirm schwach ist, bedeutet dies, dass die Batterien ausgetauscht werden 
müssen.Wenn beim Treten kein Signal vorhanden ist, überprüfen Sie, ob das Kabel in Ordnung 
ist in Verbindung gebracht.
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      ANWEISUNGEN 
 

 
     So stellen Sie die Höhe des Stuhls ein: 
 
 
                                                                                                                    A. Lassen Sie den Knopf los. 
 
 
 
                                                                                                                    
                                                                                                                    B. Auf die gewünschte Höhe einstellen. 
  
 
 
 
                                                                          
                                                                                                      
 
 

     Wie zu falten: 
      Ziehen Sie den Kugelbolzen heraus und setzen Sie ihn nach dem Zusammenklappen  
      wieder ein. 

SPANNUNGSEINSTELLUNG 
Verwenden Sie zur Spannungseinstellung einfach den 
Spannungseinstellknopf (siehe Foto links). 
Um die Spannung zu erhöhen, drehen Sie im Uhrzeigersinn (+), um 
die Spannung zu verringern, drehen Sie gegen den Uhrzeigersinn (-) 
 
Die niedrigste Einstellung ist Stufe 1  
Die höchste Einstellung ist Stufe 8 

C. Zum Schluss ziehen Sie den 
Knopf fest 
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HEIZEN UND KÜHLEN 
 

Aufwärmen Der Zweck des Aufwärmens besteht darin, Ihren Körper auf das Training 
vorzubereiten   und Verletzungen zu minimieren. Wärmen Sie sich fünf Minuten lang vor 
Krafttraining oder Aerobic-Übungen auf. 

 
Es ist sehr wichtig, dass Sie sich dehnen, während Ihre Muskeln nach einem guten Aufwärmen 
und erneut nach Ihrem Kraft- oder Aerobic-Training aufgewärmt sind. Muskeln dehnen sich in 
diesen Zeiten aufgrund ihrer erhöhten Temperatur leichter, was das Verletzungsrisiko deutlich 
reduziert. Dehnungen sollten für 15 bis 30 Sekunden gehalten werden. Nicht hüpfen. 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

Das Ziel des Cooldowns ist es, den Körper am Ende jeder Trainingseinheit in seinen normalen oder 
nahezu normalen Ruhezustand zurückzubringen. Eine gute Abkühlung senkt langsam Ihre 
Herzfrequenz und lässt das Blut zum Herzen zurückkehren. Ihr Cool Down sollte die oben aufgeführten 
Dehnübungen beinhalten und nach jeder Krafttrainingseinheit abgeschlossen sein. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

EMPFOHLENE ÜBUNGEN 

1. strecken 
Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie sich 
langsam aus der Hüfte nach vorne. Lassen Sie Ihren Rücken und Ihre 
Schultern entspannen, während Sie so weit wie möglich nach Ihren Zehen 
greifen. 15 Sekunden halten und entspannen.  mal wiederholen. Dehnt: 
Kniesehnen, Rücken, Knie und Rücken.Hamstring stretch 
 
2. Kniesehne dehnen 
Sitzen Sie mit einem ausgestreckten Bein. Bringen Sie die Sohle des 
gegenüberliegenden Fußes zu sich und legen Sie sie an die Innenseite 
Ihres ausgestreckten Beins. Greifen Sie so weit wie möglich nach Ihren 
Zehen. Fasten Sie 15 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann. 
Wiederholen Sie 3 Mal für jedes Bein. Dehnt: Beinbeuger, unterer Rücken 
und Leiste.Kuit/Achilles stretch 
 
3. Waden-/Achillesdehnung 
Greife mit einem Bein vor dem anderen nach vorne und lege deine Hände 
gegen eine Wand. Halten Sie Ihr hinteres Bein gerade und Ihren hinteren 
Fuß flach auf dem Boden. Beugen Sie Ihr vorderes Bein, lehnen Sie sich 
nach vorne und bewegen Sie Ihre Hüften zur Wand. 15 Sekunden halten 
und dann entspannen. Wiederholen Sie 3 Mal für jedes Bein. Um eine 
weitere Dehnung der Achillessehne zu bewirken, beugen Sie auch Ihr 
hinteres Bein. Dehnungen: Waden, Achillessehnen und 
Knöchel.Quadriceps Stretch 
 
4. Dehnung des Quadrizeps 
Mit einer Hand gegen eine Wand, um das Gleichgewicht zu halten, greifen 
Sie nach hinten und greifen Sie mit der anderen Hand einen Fuß. Bringen 
Sie Ihre Ferse so nah wie möglich an Ihr Gesäß. Fasten Sie 15 Sekunden 
lang und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie 3 Mal für jedes Bein. 
Dehnungen: Quadrizeps und Hüftmuskulatur.Binnenste dij stretch 
 
5. Dehnung der inneren Oberschenkel  
Setzen Sie sich mit den Fußsohlen zusammen und die Knie nach außen. 
Ziehen Sie Ihre Füße so weit wie möglich in Richtung Ihrer Leistengegend. 
15 Sekunden halten und dann entspannen. 3 mal wiederholen. 
Dehnungen: Quadrizeps und Hüftmuskulatur. 
 



  
 

 
 

ENTRENADOR DE CASA PLEGABLE 
 

 
 

MANUAL DE USUARIO 
 

 
Lea todas las precauciones e instrucciones antes de usar este dispositivo. 

Después de leer este manual del usuario, guárdelo en un lugar seguro para 

futuras consultas. 

XBI002 
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TU ENTRENADOR PLEGABLE 

Batería: 2 pilas AAA 

           Barra de le manija 

P e r i l l a  d e  a j u s t e  d e  t e n s i ó n  

                          Marco principal 

                                           Tija de sillin 

Pedal 

 
 
 
 
 
                                         Perilla de ajuste de altura

 
 

                                                                Pasador de bola 
                                               
                                                                                                                              estabilizador 

 

Respete las normativas locales: Deseche el equipo eléctrico que no funcione en 
un centro de eliminación de residuos apropiado. El material de embalaje es 
reciclable. Deseche el embalaje de forma respetuosa con el medio ambiente y 
hágalo  disponible para el servicio de recogida de material reciclable.  

 

Asegúrese de leer todas las advertencias en el producto antes de usarlo. Si no lo hace, 
podría sufrir lesiones. Los usuarios asumen el riesgo de lesiones y toda responsabilidad 
derivada del uso de este producto. 
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INFORMACION DE SEGURIDAD IMPORTANTE 
 

 

1. Ensamble el equipo de acuerdo con las instrucciones de montaje y use solo el partes 
individuales provistas para ensamblar el equipo y enumeradas en la lista de piezas como 
específicas de este equipo. Antes de comenzar el ensamblaje, verifique la entrega para 
asegurarse de que se entregue todo y verifique la lista de empaque para asegurarse de que 
todas las piezas estén incluso 

2. Lea, estudie y comprenda el manual y todas las etiquetas de advertencia de este producto. 
Además, se recomienda que se familiarice a sí mismo y a los demás con la correcta 
recomendaciones de operación y capacitación para este producto antes de su uso. Parte de la 
información se puede obtener de este manual, así como de su distribuidor local. Se 
recomienda que otra persona le ayude a montar este dispositivo. 

3. Se recomienda que otra persona le ayude a montar este dispositivo. 

4. Antes de usar el equipo por primera vez y verificar nuevamente con 
a intervalos regulares para asegurarse de que todos los tornillos, pernos, tuercas y otras 
conexiones estén bien apretados para garantizar que su equipo de ejercicio esté. 
 
 

Advertencia: El nivel de seguridad del dispositivo solo se puede mantener 
si se comprueba periódicamente que no presente daños y se examina el 
desgaste. 

 

5. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico. 
Se recomienda realizar un examen físico completo.. 

6. Mantenga las manos, las extremidades, la ropa suelta y el cabello largo fuera del alcance de 
las piezas móviles.Plaats  

7.  NO objetos afilados alrededor de la máquina. 

8. Nunca utilice la máquina si no funciona correctamente 

9. Nuestro producto cumple con EN ISO 20957-1 y 20957-5, CLASE HB, Apto solo 
para uso doméstico.Opmerking:  

10. El sistema de frenos de esta bicicleta: depende de la velocidad. 

11. Trabaje dentro del nivel de ejercicio recomendado. NO TRABAJE hasta el 
agotamiento. Si tiene algún dolor o molestia, detenga su entrenamiento 
inmediatamente. 

12. Mantenga a los niños y las mascotas alejados del equipo en todo momento. No 
deje niños sin supervisión en la misma habitación con el equipo 

13. ADVERTENCIA: No se recomienda el uso de la máquina a mujeres embarazadas. 
Si es necesario, consulte a su médico antes de usar. 

14. ADVERTENCIA: El peso máximo del dispositivo es de 120 kg. 
 
 

 
Lea todas las precauciones e instrucciones importantes en este manual del propietario y 
todas las advertencias del producto para reducir el riesgo de lesiones graves. Los usuarios 
asumen el riesgo de lesiones por el mal uso de este producto en sí. También es 
responsabilidad del usuario cuidar bien de su bicicleta estática plegable Orange Gym. 
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15. ADVERTENCIA: Retire cualquier objeto en un área de 60 cm x 60 cm alrededor de 
la bicicleta por seguridad antes de comenzar su entrenamient 

16. ATENCIÓN: Utiliza la bicicleta y comienza tu entrenamiento paso a paso, ya que un 
entrenamiento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial para la salud. 

17. Las personas discapacitadas o discapacitadas no deben utilizar la máquina sin la 
presencia de un médico o un profesional de la salud calificado. 

18. ADVERTENCIA: Si el piso no es estable, nivele el piso irregular. NO lo use cerca del 
agua o al aire libre. La bicicleta sólo está diseñada para uso doméstico. Utilice la 
bicicleta únicamente para el uso previsto tal como se describe en este manual NO 
utilice otros accesorios no recomendados por el fabricante 

19. La bicicleta no es apta para fines terapéuticos. 

 
 
 

Espacio libre 
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INSTRUCCIONES DE MONTAJE 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Instale los estabilizadores delantero y trasero. 

Afloje los tornillos del estabilizador e insértelos en 
las ranuras correspondientes y apriételos en cada  
estabilizador. 

 
 
 
 
 
 
                                                                                3. Instale los pedales izquierdo y derecho 
 

Fije el pedal izquierdo/derecho al                                                                                    
ejes correspondientes (pedal izquierdo con rosca izquierda, 
pedal derecho con rosca derecha) rosca de tornillo).

LISTA DE EMBALAJE DE HERRAJES 

1. Instale el pasador de bola. 

Saque el pasador de bola para extender el marco 
principal y luego vuelva a insertar el pasador de 
bola. 
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5. Instale el manillar trasero y el cojín del asiento. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                           

4.    Instale el volante y el panel de control 

Coloque los manubrios en las ranuras correspondientes en 
el marco principal, apriete con tornillos y capa intermedia. 
Conecte los cables (sedent o pulse cord) a las ranuras 
correspondientes, luego inserte el panel de control en el 
marco principal y apriételo. 

6. Instale la tija del sillín. 

Coloque la tija del sillín en el marco principal y apriétela. 
NOTA: Al ajustar la altura de la tija del sillín, la profundidad 
máxima de inserción de la línea de marcado no debe ser 
más alta que el borde de la tubería 
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ESPECIFICACIONES 

 

 

 
 
 

FUNCIONES DE LOS BOTONES  

MODO A. Para escanear la pantalla de funciones y confirmar todas las configuraciones. 
B. Mantener durante 3 segundos. presionado, luego borre todos los dígitos y reinicie. 

SERIE A. Después de 4 segundos sin entrenamiento, presione el botón SET para 

ajustar el valor de tiempo/DISTANCIA/CALORÍAS. 

B. Si mantiene presionada la tecla SET, funcionará como tecla de acceso rápido. 

C. Cuando seleccione la función, presione el botón SET para ingresar a la 

función. 

 

REINICIAR 

A. Después de 4 segundos sin entrenamiento, presione el modo MODE/SET, luego 

presione el botón RESET para borrar los valores de configuración actuales 

(excepto ESCANEO Y VELOCIDAD). 

B. Mantenga presionado durante 3 segundos para reiniciar la computadora. 

 

CARACTERÍSTICAS DE LA PANTALLA  

HORA Rango de visualización 00:00 -99:59; Rango de ajuste 0:00-99:00 hora 

VELOCIDAD Rango de visualización O - 999 . 9 

DISTANCIA Rango de visualización 0 - 999.9; Rango de ajuste 0:00-999.0 

CALORÍAS Rango de visualización O - 999. 9; Rango de ajuste 0-999 .0. 

LEGUMBRES Rango de visualización 40 - 240; 
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INSTRUCCIÓN 
 

1. Cuando instale las baterías y encienda, la pantalla LCD mostrará todos los segmentos e 
ingresará al modo de función ESCANEAR después de un segundo. Pulse el botón MODE 
para seleccionar la siguiente función. 

2. Función de pantalla LCD, orden: SCAN>TMR>SPEED>DIST>CAL>PULSE>SCAN. 

3. Cuando se envía una señal a la consola sin presionar ninguna tecla, todas las funciones 
(TMW / SPD / DST / CAL) comienzan a contar automáticamente. 

4. TMR: presione la tecla SET para configurar el tiempo objetivo, el incremento es de 1:00 
minuto cada vez; Cuando TIEMPO cuente hasta 0:00 del valor objetivo, la consola se 
detendrá y 0:00 parpadeará como recordatorio, presione cualquier tecla para detenerlo. 
Entonces el tiempo comienza a contar de nuevo. 

5. SPD: el usuario no puede preestablecer la velocidad. Cuando se envía una señal a la 
consola, la pantalla LCD mostrará el ritmo de ejercicio actual. 

6. DST: presione el botón SET para establecer la distancia objetivo, la ganancia es de 1,0 m a la 
vez. Cuando la DISTANCIA cuente hasta el objetivo 0.0, la consola se detendrá y parpadeará 
0.0 como recordatorio, presione cualquier tecla para detenerlo. Entonces DISTANCE empieza 
a contar de nuevo. 

7. CAL: presione el botón SET para establecer el objetivo de calorías, el aumento es de 1,0 cl a 
la vez. Cuando CALORIE cuenta regresivamente hasta el objetivo 0.0, la consola se detiene y 
0.0 parpadea como recordatorio, presione cualquier tecla para detenerlo. Entonces CALORIE 
comienza a contar. 

8. Pulso: coloque la mano en el sensor de pulso del pasamanos. Luego verifique el pulso en la 
consola. 

 
Observación: 

1. Sin que se envíe ninguna señal al monitor durante 4 minutos, el monitor entrará en modo 
de espera. 

2. SEÑAL DE PARADA: la señal de PARADA se encenderá cuando la función de 
exploración esté en curso. 

 
Resolución de problemas: 

 
Cuando la pantalla LCD está tenue, significa que las baterías deben ser reemplazadas.Si no hay 
señal cuando pedalea, verifique si el cable está bien conectado.
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INSTRUCCIONES 
 

 
Cómo ajustar la altura de la silla: 
 

 
                                                                                                                       A. Suelte la perilla. 
 
 
 
 

B.. Ajuste a la altura deseada. 

 
 
 
 
                 
                                                                                                                            c. Finalmente, apriete la perilla 
  
 

 

Cómo doblar: 

Saque el pasador de bola y vuelva a colocarlo después de plegarlo.. 
 

 

AJUSTE DE VOLTAJE 
Para ajustar la tensión, simplemente use la perilla de ajuste de 
tensión (vea la foto a la izquierda) 
Para aumentar la tensión, gire en el sentido de las agujas del 
reloj (+), para disminuir la tensión, gire en el sentido contrario a 
las agujas del reloj (-). 
 
La configuración más baja está en el Nivel 1  
La configuración más alta está en el Nivel 8 



10  

 

CALEFACCIÓN Y REFRIGERACIÓN 
 

Calentamiento El propósito del calentamiento es preparar su cuerpo para el ejercicio y minimizar 
las   lesiones. Caliente durante cinco minutos antes del entrenamiento de fuerza o ejercicio 
aeróbico. 
 

Es muy importante estirar mientras los músculos están calientes después de un buen 
calentamiento y nuevamente después de la sesión de entrenamiento de fuerza o aeróbico. Los 
músculos se estiran más fácilmente en estos momentos debido a su temperatura elevada, lo que 
reduce significativamente el riesgo de lesiones. Los estiramientos deben mantenerse durante 15 a 
30 segundos. No rebote. 

 

 

1. Estiramiento de flexión 
Párese con las rodillas ligeramente flexionadas e inclínese lentamente hacia 
adelante desde las caderas. Deje que la espalda y los hombros se relajen 
mientras alcanza los dedos de los pies tanto como sea posible. Sostén por 15 
segundos y relájate. Repita 3 veces. Estiramientos: Isquiotibiales, espalda, 
rodillas y espalda. 
 

2. Estiramiento de isquiotibiales 
Siéntate con una pierna extendida. Lleve la planta del pie opuesto hacia usted y 
apóyela contra el interior de la pierna extendida. Alcance los dedos de los pies 
lo más lejos posible. Ayuna durante 15 segundos y luego relájate. Repita 3 

veces para cada pierna. Estiramientos: Isquiotibiales, espalda baja e ingle. 
 

3. Estiramiento de pantorrillas/aquiles 
Con una pierna delante de la otra, inclínate hacia delante y coloca las manos 
contra la pared. Mantén la pierna trasera recta y el pie tresero apoyado en el 
suelo. Dobla la pierna delantera, inclínate hacia Adelante y mueve las caderas 
hacia la pared. Sostenga durante 15 segundos y luego relájese. Repita 3 veces 
para cada pierna. Para provocar un mayor estiramiento de los tendones de 
Aquiles, flexione también la pierna trasera. Estiramientos: Pantorrillas, 
tendones de Aquiles y tobillos. 
 

4. Estiramiento de cuádriceps 
Con una mano contra la pared para mantener el equilibrio, extiéndase hacia 
atrás y tome un pie con la otra mano. Lleva el talón lo más cerca posible de las 
nalgas. Ayuna durante 15 segundos y luego relájate. Repita 3 veces para cada 
pierna. Estiramientos: Cuádriceps y músculos de la cadera. 
 

5. Estiramiento de la cara interna del muslo 
Siéntate con las plantas de los pies juntas y las rodillas hacia afuera. Tire de los 
pies hacia el área de la ingle tanto como sea posible. Sostenga durante 15 
segundos y luego relájese. Repita esto 3 veces. Estiramientos: Cuádriceps y 
músculos de la cadera. 

 
El objetivo del enfriamiento es devolver el cuerpo a su estado de reposo normal o casi normal al final de 
cada sesión de entrenamiento. Un buen enfriamiento reduce lentamente la frecuencia cardíaca y permite 
que la sangre regrese al corazón. Su enfriamiento debe incluir los estiramientos enumerados 
anteriormente y debe completarse después de cada sesión de entrenamiento de fuerza. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

EJERCICIOS SUGERIDOS 



   
 

 

 

SKŁADANY POCIĄG DOMOWY 

 

 
 

INSTRUKCJA OBSŁUGI 
 

 
Przeczytaj wszystkie środki ostrożności i instrukcje przed użyciem tego urządzenia. 

 Po przeczytaniu tej instrukcji obsługi należy ją przechowywać 
bezpiecznym miejscu do ykorzystania w rzyszłości 

 

XBI002 
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INDEKS 
 
 

WAŻNE INFORMACJE DOTYCZĄCE BEZPIECZEŃSTWA ......................................................................................... 3 

INSTRUKCJA MONTAŻU  ........................................................................................................................................... 4-6 
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INSTRUKCJE.  ................................................................................................................................................................ 9 

ROZCIĄGANIE  ............................................................................................................................................................. 10 

KONSERWACJA  .......................................................................................................................................................... 11 

TWÓJ SKŁADANY TRENER 

Bateria: 2 baterie 
AAA 

Kierownica 

 Pokrętło regulacji naciągu 

Główna rama  

Sztyca 

Pedal 
Pokrętło regulacji wysokości 

 
Kołek kulkowy 

stabilizator 

 

 

Przestrzegać lokalnych przepisów: Niedziałający sprzęt elektryczny należy oddać do 
odpowiedniego punktu utylizacji odpadów. Materiał opakowania nadaje się do recyklingu. 
Proszę zutylizować opakowanie w sposób przyjazny dla środowiska i sprawić, abydostępne 
dla usługi zbiórki surowców wtórnych. 

Przed użyciem przeczytaj wszystkie ostrzeżenia na produkcie. Niezastosowanie się do 
tego może spowodować obrażenia. Użytkownicy ponoszą ryzyko obrażeń i wszelką 
odpowiedzialność wynikającą z używania tego produktu. 
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WAŻNA, BEZPIECZNA INFORMACJA 
 

 

1. Zmontuj sprzęt zgodnie z instrukcją montażu i używaj wyłącznie poszczególne części 
przewidziane do montażu sprzętu i  wymienione na liście części jako specyficzne dla tego 
urządzenia. Przed rozpoczęciem montażu sprawdź dostawę, aby upewnić się, że wszystko 
zostało dostarczone i sprawdź na liście przewozowej, aby upewnić się, że wszystkie części 
sąłącznie z. 

2. Przeczytaj, przestudiuj i zrozum instrukcję i wszystkie etykiety ostrzegawcze na tym produkcie. 
Ponadto zaleca się zapoznanie siebie i innych z poprawnym zalecenia dotyczące obsługi i 
szkolenia dotyczące tego produktu przed użyciem. Niektóre informacje można znaleźć w tej 
instrukcji, jak również u lokalnego sprzedawcy. 

3. Zaleca się, aby w montażu tego urządzenia pomagała inna osoba. 

4. Przed pierwszym użyciem urządzenia i ponownym sprawdzeniem za pomocą w regularnych 
odstępach czasu, aby upewnić się, że wszystkie śruby, śruby, nakrętki i inne połączenia są 
odpowiednio dokręcone, aby upewnić się, że sprzęt do ćwiczeń jest działa bezpiecznie 

 

Ostrzeżenie: Poziom bezpieczeństwa urządzenia można 
utrzymać tylko wtedy, gdy jest regularnie sprawdzany pod 
kątem uszkodzeń i zużycie jest badane. 

 

5. Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek programu ćwiczeń należy skonsultować się z lekarzem. 
Zaleca się poddanie się pełnemu badaniu fizykalnemu. 

6. Trzymaj ręce, kończyny, luźną odzież i długie włosy z dala od ruchomych części. 

7. NIE WOLNO umieszczać ostrych przedmiotów wokół maszyny. 

8. Nigdy nie używaj maszyny, jeśli nie działa prawidłowo. 

9. Nasz produkt jest zgodny z EN ISO 20957-1 i 20957-5, KLASA HB, Nadaje się tylko do użytku 
domowego. 

10. Uwaga: układ hamulcowy tego roweru: zależny od prędkości. 

11. Pracuj w ramach zalecanego poziomu ćwiczeń. NIE PRACUJ do wyczerpania. Jeśli odczuwasz 
ból lub dyskomfort, natychmiast przerwij trening. 

12. Trzymaj dzieci i zwierzęta z dala od urządzenia przez cały czas. Nie zostawiaj dzieci bez 
nadzoru w tym samym pomieszczeniu z urządzeniem. 

13. OSTRZEŻENIE: Kobietom w ciąży nie zaleca się korzystania z urządzenia. W razie potrzeby 
przed użyciem skonsultuj się z lekarzem. 

14. OSTRZEŻENIE: Maksymalna waga urządzenia to 120 kg. 

15. OSTRZEŻENIE: Przed rozpoczęciem treningu usuń wszelkie przedmioty z obszaru o wymiarach 
60 cm x 60 cm wokół roweru. 

 

 

Przeczytaj wszystkie ważne środki ostrożności i instrukcje w tym 
instrukcję obsługi i wszystkie ostrzeżenia na produkcie, aby zmniejszyć ryzyko poważnych 
obrażeń. Użytkownicy ponoszą ryzyko obrażeń z powodu 
niewłaściwe użycie samego produktu. Obowiązkiem użytkownika jest również dbanie o 
składany rower treningowy Orange Gym. 
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16. OSTRZEŻENIE: Korzystaj z roweru i rozpoczynaj trening krok po kroku, ponieważ nieprawidłowy 
lub nadmierny trening może być szkodliwy dla zdrowia. 

17. Osoby niepełnosprawne lub niepełnosprawne nie powinny używać urządzenia bez obecności 
wykwalifikowanego pracownika służby zdrowia lub lekarza. 

18. OSTRZEŻENIE: Jeśli podłoga nie jest stabilna, wypoziomuj nierówną podłogę. NIE 
WOLNO używać w pobliżu wody lub na zewnątrz. Rower jest przeznaczony tylko 
do użytek domowy. Używaj roweru wyłącznie zgodnie z jego przeznaczeniem, 
zgodnie z opisem w niniejszą instrukcję. NIE WOLNO używać innych akcesoriów, 
które nie są zalecane przez producenta. 

19. Rower nie nadaje się do celów terapeutycznych. 
 
 
 
 

Wolna przestrzeń 
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INSTRUKCJE SKŁADANIA 
 

 
 
 
 

 
1. Zainstaluj sworzeń kulowy. 

Wyciągnij sworzeń kulowy, aby wydłużyć ramę 

główną a następnie ponownie włóż sworzeń 

kulkowy. 

 
 
 
 
 
 
 

2. Zamontuj stabilizatory przednie i tylne. 

Poluzuj śruby w stabilizatorze i włóż je w odpowiednie  

rowki i dokręć w każdym stabilizatorze. 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
                                                                             
 

LISTA PAKOWANIA SPRZĘTU 

3. Zainstaluj lewy i prawy pedał 
Zamocuj lewy/prawy pedał do odpowiednich osi 

(lewy pedał z lewym gwintem, prawy pedał z 

prawoskrętnym gwintem) bhb 
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4. Zainstaluj kierownicę i panel sterowania 

 
Umieść kierownicę w odpowiednich rowkach w 
ramy głównej, dokręć śrubami i warstwą pośrednią. 
Podłącz przewody (sedent lub przewód impulsowy) 
do odpowiednie gniazda, a następnie włóż panel 
sterowania na ramie głównej i dokręć go. 

 
 
 
 
 

 

5. Zamontuj tylną kierownicę i poduszkę siedziska. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.  Zainstaluj sztycę. 

Umieść sztycę na ramie głównej i dokręć ją. 
UWAGA: Podczas regulacji wysokości sztycy 
maksymalna głębokość wkładanialinia 
znakująca nie powinna znajdować się wyżej 
niż krawędź rury
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SPECYFIKACJA 
 

 

 
 
 

FUNKCJE PRZYCISKÓW 
 

TRYB A. Aby zeskanować wyświetlacz funkcji i potwierdzić wszystkie ustawienia. 
B. Przytrzymaj przez 3 sek. wciśnięty, a następnie wyczyść wszystkie cyfry i 

uruchom ponownie. 

SERIA A. Po 4 sekundach braku treningu naciśnij przycisk SET, aby 

dostosować artość czasu/dystansu/kalorii. 

B. Jeśli długo naciśniesz klawisz SET, będzie on działał jako klawisz 

skrótu. 

C. Po wybraniu funkcji naciśnij przycisk SET, aby wejść do funkcji. 

RESETOWANIE A. Po 4 sekundach braku treningu naciśnij tryb MODE/SET, a następnie 

naciśnij przycisk RESET, aby wyczyścić bieżące wartości ustawień  

(z wyjątkiem SKANOWANIA I PRĘDKOŚCI). 

B. Naciśnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby ponownie uruchomić 

komputer. 

 

FUNKCJE WYŚWIETLACZA  
 

CZAS Zakres wyświetlania 00:00 -99:59; Zakres ustawień 0:00-99:00 godzin 

PRĘDKOŚĆ Zakres wyświetlania O-999. 9 

DYSTANS Zakres wyświetlania 0 - 999,9; Zakres ustawień 0:00-999.0 

KALORIE Zakres wyświetlania O - 999,9; Zakres ustawień 0-999,0. 

PULS Zakres wyświetlania 40 - 240; 



8  

INSTRUKCJA 
 
 

1. Po włożeniu baterii i włączeniu, wyświetlacz LCD wyświetli wszystkie segmenty i przejdzie w 
tryb funkcji SCAN po jednej sekundzie. Naciśnij przycisk MODE, aby wybrać następną 
funkcję. 

2. Funkcja wyświetlacza LCD, Zamówienie: 
SKAN>TMR>PRĘDKOŚĆ>DIST>CAL>PULSE>SCAN.  

3. Gdy sygnał zostanie wysłany do konsoli bez naciskania żadnego klawisza, wszystkie funkcje 
(TMW / SPD / DST / CAL) rozpoczynają liczenie automatycznie. 

4. TMR-Naciśnij przycisk SET, aby ustawić czas docelowy, przyrost wynosi 1:00 minuty za 
każdym razem; Gdy CZAS odlicza do wartości docelowej 0:00, konsola zatrzyma się, a 0:00 
zacznie migać jako przypomnienie, naciśnij dowolny klawisz, aby go zatrzymać. Wtedy czas 
zaczyna się odliczać od nowa. 

5. SPD - Użytkownik nie może ustawić prędkości. Gdy do konsoli zostanie wysłany sygnał, na 
ekranie LCD zostanie wyświetlona bieżąca prędkość treningu. 

6. DST - Naciśnij klawisz SET, aby ustawić odległość docelową, wzmocnienie wynosi 1,0 m na 
raz. Gdy DISTANCE odlicza do celu 0.0, konsola zatrzyma się i zacznie migać 0.0 jako 
przypomnienie, naciśnij dowolny klawisz, aby go zatrzymać. Następnie DISTANCE zaczyna 
ponownie liczyć. 

7. CAL - Naciśnij przycisk SET, aby ustawić docelowe kalorie, wzrost wynosi 1,0 cl na raz. Kiedy 
CALORIE odlicza do celu 0.0, konsola zatrzymuje się i 0.0 miga jako przypomnienie, naciśnij 
dowolny klawisz, aby go zatrzymać. Wtedy zaczyna się liczenie CALORIE. 

8. Puls-Połóż rękę na czujniku tętna poręczy. Następnie sprawdź puls na konsoli. 
 
 
Uwaga: 

1. Bez żadnego sygnału wysyłanego do monitora przez 4 minuty, monitor przejdzie w tryb 
czuwania. 

2. SYGNAŁ STOP - Sygnał STOP zaświeci się, gdy funkcja skanowania jest w toku. 
 
 
Rozwiązywanie problemów: 

 
Gdy ekran LCD jest przyciemniony, oznacza to konieczność wymiany baterii.Jeśli nie ma sygnału 
podczas pedałowania, sprawdź, czy kabel jest dobry połączony.



9  

REGULACJA NAPIĘCIA 

Do regulacji naciągu wystarczy użyć pokrętła regulacji naciągu 

(patrz zdjęcie po lewej) 

Aby zwiększyć napięcie, obróć zgodnie z ruchem wskazówek 

zegara (+), aby zmniejszyć napięcie, obróć przeciwnie do ruchu 

wskazówek zegara (-). 

 

Najniższe ustawienie jest na poziomie 1  

Najwyższe ustawienie jest na poziomie 8 

 

 

INSTRUKCJE 
 

 
Jak wyregulować wysokość krzesłas 

 

 

 
A.  Zwolnij pokrętło. 

 
 
 

B. Dostosuj do żądanej wysokości. 

 
 
 

C. Na koniec dokręć pokrętło 

 

 
 

Jak złożyć:  

Wyciągnij zawleczkę kulkową i włóż ją z powrotem po złożeniu. 
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PODGRZEWANIE I CHŁODZENIE 
Rozgrzewka Celem rozgrzewki jest przygotowanie ciała do ćwiczeń i zminimalizowanie kontuzji. 
Rozgrzej się przez pięć minut przed treningiem siłowym lub ćwiczeniami aerobowymi. 

Rozciąganie, gdy mięśnie są rozgrzane po dobrej rozgrzewce i ponownie po treningu siłowym lub 
aerobowym, jest bardzo ważne. W tym czasie mięśnie rozciągają się łatwiej ze względu na 
podwyższoną temperaturę, co znacznie zmniejsza ryzyko kontuzji. Rozciąganie powinno trwać od 15 
do 30 sekund. Nie podskakuj. 

 

 

1. Rozciąganie na zginanie 

Stań z lekko ugiętymi kolanami i powoli pochyl się do przodu z bioder. 
Rozluźnij plecy i ramiona, sięgając po palce stóp tak daleko, jak to 
możliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i zrelaksuj się. Powtórz 3 razy. 
Rozciąganie: ścięgna podkolanowe, plecy, kolana i plecy. 

2.  Rozciąganie ścięgien udowych 

Usiądź z jedną nogą wyprostowaną. Przysuń podeszwę przeciwnej 
stopy do siebie i oprzyj ją o wewnętrzną stronę wyciągniętej nogi. 
Sięgnij po palce stóp tak daleko, jak to możliwe. Pościj przez 15 
sekund, a następnie zrelaksuj się. Powtórz 3 razy dla każdej nogi. 
Rozciąganie: ścięgna podkolanowe, dolna część pleców i pachwiny. 

3. Rozciąganie łydki/Achillesa 

Z jedną nogą przed drugą, sięgnij do przodu i oprzyj dłonie o ścianę. 
Trzymaj tylną nogę prosto, a tylną stopę płasko na podłodze. Zegnij 
przednią nogę, pochyl się do przodu i przesuń biodra w kierunku ściany. 
Przytrzymaj przez 15 sekund, a następnie zrelaksuj się. Powtórz 3 razy 
dla każdej nogi. Aby spowodować dalsze rozciąganie ścięgien 
Achillesa, wygnij również tylną nogę. Rozciągi: łydki, ścięgna Achillesa i 
kostki. 

4.  Rozciąganie mięśnia czworogłowego 

Oprzyj jedną ręką o ścianę, aby zachować równowagę, sięgnij do tyłu  
i chwyć jedną stopę drugą ręką. Przysuń piętę jak najbliżej pośladków.  
Pościj przez 15 sekund, a następnie zrelaksuj się. Powtórz 3 razy dla  
każdej nogi. Rozciąganie: mięśnie czworogłowe i biodrowe. 

        5. Rozciąganie wewnętrznej strony uda 

Usiądź ze złączonymi podeszwami stóp i wyprostowanymi kolanami.  
Pociągnij stopy w kierunku pachwin tak daleko, jak to możliwe.  
Przytrzymaj przez 15 sekund, a następnie zrelaksuj się. Powtórz to  
3 razy. Rozciąganie: mięśnie czworogłowe i biodrowe. 

 
 
Celem wyciszenia jest przywrócenie ciała do normalnego lub prawie normalnego stanu 
spoczynkowego pod koniec każdej sesji treningowej. Dobre ochłodzenie powoli obniża tętno i 
umożliwia powrót krwi do serca. Odpoczynek powinien obejmować opisane powyżej ćwiczenia 
rozciągające i powinien być wykonywany po każdej sesji treningu siłowego. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

PROPONOWANE ĆWICZENIA 


