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FOLDABLE EXERCISE BIKE

XB1002

USER’S GUIDE

A\ Read all precautions and instructions before using this equipment.
A Afterreading, keep this user’s guide in a safe place for future reference.

Distributed by: Orange Planet

De Els 3A, 5107 RK Dongen
The Netherlands
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YOUR FOLDABLE EXERCISE X-BIKE

<4— Handle Bar

’* Tension Adjustment Knob

Main Frame———»

Seat Post

Please remember to respect the local regulations: hand in the non-working electrical
equipment to an appropriate waste disposal center. The packaging material is
recyclable. Dispose of the packaging in an environmentally friendly manner and make
it available for the recyclable material collection-service.

Please be sure that you read all warnings on the product before use.
Failure to do so may resultin injury. Users assumes the risk of injury and all liability
resulting the use of this product.
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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

To reduce the risk of serious injury, read all important precautions and instructions in
this user’s guide and all warnings on the product before use. Users assumes the risk
of injury and all liability resulting the use of this product. It is also user’s responsibility
to take proper care of your Wayflex foldable exercise bike.

1. Assemble the equipment according to the assembly instructions and only use
the individual parts enclosed for assembly of the equipment and which are
listed in the parts list as being specifically for this equipment. Before you start
assembly, check against the delivery to make sure that everything has been
delivered and check against the packing list to make sure all parts have been
enclose.

2. Read, study and understand the Manual and all the warning labels on this
product. Furthermore, it is recommended to familiarize yourself and others with
the proper operation and workout recommendations for this product prior to
use. Some of the information can be obtained in this Manual, as-well-as from
your local retailer.

3. Itis recommended that another person assist you with the assembly this unit.

4. Check before the equipment is first used, and again at regular intervals, that all
screws, bolts, nuts and other connections have been done up tightly, to ensure
that your training equipment is in a safe operation at all time.

Warning: The safety level of the equipment can be maintained
only if it is examination regularly for damage and wear.

5. Before beginning any exercise program, you should consult with your doctor.
It is recommended that you undergo a complete physical examination.

6. Keep hands, limbs, loose clothing and long hair well out of the way of moving
parts.

7. DO NOT place any sharp objects around the machine.
8. Never operate the machine if it is not functioning properly.
9. Our product is in compliance with EN ISO 20957-1 and 20957-5, CLASS HB

Suitable for domestic, home use only.

10. Note: The braking system of this bike: speed-independent.

11. Work within you recommended exercise level. DO NOT work to exhaustion.
If you feel any pain or discomfort, stop your workout immediately.

12. Keep children and pets away from the equipment at all times. DO NOT leave
unattended children in the same room with the equipment.

13. WARNING: Pregnant women are not advised to use the machine.
Please consult your doctor prior to use.

14. WARNING: Max user’s body weight is 120kg.

15. WARNING: Remove any object from an area of 0.6mX0.6m around the BIKE
for safety operation before you start your training work.
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16. WARNING: Use the bike and start your training step by step, because injuries
to health may result from incorrect or excessive training.

17. Handicapped or disable persons should not use the machine without the
presence of a qualified health professional or physician.

18. WARNING: If the floor is not stable, please level the uneven floor. DO NOT use
near water or outdoors. The BIKE is designed for home use only. Use the BIKE
only for its intended use as described in this manual. DO NOT use any other
accessories not recommended by the manufacturer.

19. WARNING: The BIKE is not suitable for therapeutic purpose.

Free Area




ASSEMBLY INSTRUCTIONS

HARDWARE PACKING LIST

& &

1. Install the Ball Pin.
Pull the ball pin out to expand the main frame,
and then insert the ball pin back.

2. Install the Front and Rear Stabilizers.
Loose the screws in the stabilizer, and insert
them into the corresponding grooves and tighten

in each stabilizer. L
\

3. Install the Left and Right Pedals.

Attach the left/right pedal onto corresponding axles
(left pedal with left-hand thread, right pedal with
right-hand thread).




5. Install the Back Handlebar
and Seat Cushion.

4. Install the Handlebar and Control Panel

Place the handlebar onto the corresponding grooves
in the main frame, tighten it with bolts and gaskets.
Connect the cords (senor or pulse cord) with the
corresponding slots, and then place the control panel
onto the main frame and tighten.

6. Install the Seat Post.

Place the seat post onto the main frame and
tighten.

NOTE: When adjusting the height of seat
post, the maximum insert depth of mark line
cannot be higher than the edge of bushing.



SPECIFICATIONS

[BUTTON FUNCTIONS]

MODE A.To scan function display and confirm all settings.
B.Hold for 3s, then clear all figures and restart.

SET A.After stop exercising for 4 seconds, press SET key to adjust TIME/
DISTANCE/CALORIES value up.
B.Long press on SET key, will increase rapidly as hotkey.
C.When select function, press SET key to enter into the function.

RESET A. After stop exercising for 4 seconds, in MODE/SET mode, press RESET key
to clear current setting values (except SCAN & SPEED).
B. Hold for 3 seconds to restart the computer.

[ DISPLAY FUNCTIONS]

TIME Display range 00:00 ~99:59; Setting range 0:00~99:00.

SPEED Display range 0 ~999.9.

DISTANCE Display range 0~999.9; Setting range 0:00~999.0.

CALORIES Display range 0 ~999.9; Setting range 0~999.0.

PULSE Display range 40 ~ 240;




[INSTRUCTION]
1. When install batteries and power on, LCD will display all segments then enter into
the SCAN function mode after one second. Press the MODE key to select the next
function.

2. LCD display function Order: SCAN>TMR> SPEED> DIST>CAL>PULSE>SCAN.

3. When there is signal transmitted to the console without pressing any key, all
function TMW/SPD/DST/CAL will start to count up automatically.

4. TMR — Press the SET key to set target time, the increment is 1:00 minute each
time; If TIME count down to 0:00 from target value, console will stop and 0:00 is
flashing for reminder, press any key to stop it. Then Time will start to count up.

5. SPD — User cannot preset SPEED. When there is signal transmitted to the
console, LCD will display current exercising speed.

6. DST - Press SET key to set target distance, the increment is 1.0 m each time. If
DISTANCE counts down to 0.0 from target value, console will stop and 0.0 is
flashing for reminder, press any key to stop it. Then DISTANCE will start to count
up.

7. CAL — Press SET key to set target CALORIES, the increment is 1.0cl each time.
If CALORIE counts down to 0.0 from target value, console will stop and 0.0 is
flashing for reminder, press any key to stop it. Then CALORIE will start to count up.

8. Pulse-Put your hand on pulse sensor of handrail. Then check the pulse on the
console.

Remark:

1.Without any signal been transmitted into the monitor for 4 minutes, the monitor will
enter to Standby mode.

2. STOP SIGNAL-STOP signal will light up when SCAN function is under executing.

Trouble shooting:
* When the display of LCD is weak, it means the batteries need to be changed.
e |f there is no signal when you pedal, please check if the cable is well connected.



OPERATING INSTRUCTIONS

TENSION ADJUSTMENT

For tension adjustment, simply use the tension adjustment knob
(18) found beneath the Computer. To increase tension, turn
clockwise (+), to decrease tension, turn anti-clockwise (-).

It sets the lowest magnetic force on the level 1

It sets the highest magnetic force on the level 8

A. Loose the knob off.

B. Adjust to the required
height.

C. Finally tighten the knob

How to fold
Pull out the ball pin, and insert it back after folded.




WARM-UP AND COOL-DOWN

Warm-Up The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize
injuries. Warm up for five minutes before strength training or aerobic exercising.

Stretching Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after
your strength or aerobic training session is very important. Muscles stretch more easily at
these times because of their elevated temperature, which greatly reduces the risk of injury.

Stretches should be held for 15 to 30 seconds. Do not bounce.

SUGGESTED STRETCHING EXERCISES

1. Toe Touch Stretch

Stand with your knees bent slightly and slowly bend forward from
your hips. Allow your back and shoulders to relax as you reach down
toward your toes as far as possible. Hold for 15 counts, then relax.
Repeat 3 times. Stretches: Hamstrings, back of knees and back.

2. Hamstring Stretch

Sit with one leg extended. Bring the sole of the opposite foot toward
you and rest it against the inner thigh of your extended leg. Reach
toward your toes as far as possible. Hold for 15 counts, then relax.
Repeat 3 times for each leg. Stretches: Hamstrings, lower back and
groin.

3. Calf/Achilles Stretch

With one leg in front of the other, reach forward and place your hands
against a wall. Keep your back leg straight and your back foot flat on
the floor. Bend your front leg, lean forward and move your hips toward
the wall. Hold for 15 counts, then relax. Repeat 3 times for each leg.
To cause further stretching of the achilles tendons, bend your back
leg as well. Stretches: Calves, achilles tendons and ankles.

4. Quadriceps Stretch

With one hand against a wall for balance, reach back and grasp one
foot with your other hand. Bring your heel as close to your buttocks

as possible. Hold for 15 counts, then relax. Repeat 3 times for each
leg. Stretches: Quadriceps and hip muscles.

5. Inner Thigh Stretch

Sit with the soles of your feet together and your knees outward.
Pull your feet toward your groin area as far as possible. Hold for 15
counts, then relax. Repeat 3 times. Stretches: Quadriceps and hip
muscles.

Cool-Down The purpose of cooling down is to return the body to its normal, or near normal,
resting state at the end of each exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart
rate and allows blood to return to the heart. Your cool-down should include the stretches listed

above and should be completed after each strength training session.
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XB1002

GUIDE DE L'UTILISATEUR

A\ Lisez toutes les précautions et consignes avant d'utiliser cet équipement.

A Apres avoir lu ce manuel, conservez-le dans un endroit sar pour référence future.

Distributed by: Orange Planet

De Els 3A, 5107 RK Dongen
The Netherlands
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VOTRE VELO D'ENTRAINEMENT
PLIABLE X-BIKE

Le compteur fonctionne avec 2 piles AAA - Non fournies

Poids du vélo monté : 17.6 kgs
Dimensions du vélo : 113x99x53 cm
Dimensions du vélo plié : 113x53x53 cm

N'oubliez pas de respecter les réglementations locales : remettez le matériel électrique non

fonctionnel a une déchetterie appropriée. Le matériau utilisé pour I'emballage est recyclable.
Eliminez I'emballage de maniére responsable et portez-le auprés du service de collecte des
matiéres recyclables le plus proche.

Veuillez vous assurer d'avoir lu tous les avertissements relatifs au produit avant utilisation.
Ne pas respecter cette consigne pourrait entrainer des blessures graves. L'utilisateur
assume le risque de blessure et toute responsabilité résultant de I'utilisation de ce produit.

> |
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INFORMATIONS DE SECURITE IMPORTANTES

Pour réduire le risque de blessures graves, lisez toutes les précautions et consignes
importantes contenues dans ce manuel de I'utilisateur ainsi que tous les avertissements
relatifs au produit avant son utilisation. Les utilisateurs assument le risque de blessure et
toute responsabilité résultant de I'utilisation de ce produit. Il en va également de la
responsabilité de I'utilisateur de prendre soin de son vélo d'appartement pliable Way flex.

Assemblez I'équipement selon les instructions d'assemblage et n'utilisez que les piéces
individuelles fournies pour I'assemblage de I'équipement et qui sont répertoriées dans la
liste des pieces comme étant spécifiquement pour cet équipement. Avant d'entreprendre
le montage, vérifiez le contenu de la livraison pour vous assurer que tout a été livré et
reportez-vous a la liste de colisage afin de vous assurer que toutes les pieces ont été
livrées.

Lisez, étudiez et comprenez le manuel et toutes les étiquettes d'avertissement sur ce
produit. De plus, il est recommandé de se familiariser avec les autres avec le bon
fonctionnement et les recommandations d'entrainement pour ce produit avant de I'utiliser.
Certaines informations peuvent étre obtenues dans ce manuel, ainsi qu'auprés de votre
revendeur local.

Nous vous recommandons de vous faire assister par une personne tierce pour
|'assemblage de cet appareil.

Vérifiez avant la premiére utilisation de I'équipement, et a nouveau a intervalles réguliers,
que toutes les vis, boulons, écrous et autres connexions ont été bien serrés, pour vous
assurer que votre équipement d'entrainement fonctionne en toute sécurité a tout moment.

que si le vélo est régulierement examiné afin de s'assurer qu'il ne soit ni
endommagé ni usé.

Avant d'entamer votre entrainement, nous vous conseillons de consulter votre médecin.
Nous vous conseillons de subir un examen physique complet.

Gardez les mains, les membres, les vétements amples et les cheveux longs a I'écart de t
oute piece en mouvement.

NE PAS placer d'objets pointus autour de la machine.

N'utilisez jamais la machine si elle ne fonctionne pas correctement.

Notre produit est conforme aux normes EN ISO 20957-1 et 20957-5, CLASSE HB

Adapté a un usage privatif et domestique uniquement.

V Mise en garde : Le niveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu

10. Remarque : Le systeme de freinage de ce vélo ne dépend pas de la vitesse a laquelle il

1.

roule.

Pratiquez selon votre niveau d'activité supportable. NE vous entrainez PAS jusqu'a
I'épuisement. Si vous ressentez une douleur ou un inconfort, arrétez immédiatement votre
entrainement.

12. Maintenez systématiquement enfants et animaux éloignés de I'équipement. NE LAISSEZ

PAS des enfants sans surveillance en présence de cette machine.

13. MISE EN GARDE : Les femmes enceintes ne devraient pas utiliser ce vélo.

Veuillez consulter votre médecin avant chaque utilisation.

14. MISE EN GARDE : Le poids maximum supporté ar le vélo est de 120 kilos.
15. MISE EN GARDE : Retirez tout objet présent dans un rayon de 0,6m autour du VELO

pour une utilisation en toute sécurité.



16. MISE EN GARDE: Utilisez le vélo et commencez votre entrainement étape par étape,
afin d'éviter de vous blesser suite a un entrainement trop intensif.

17. Les personnes handicapées ou fragiles ne doivent pas utiliser la machine sans la
présence d'un professionnel de la santé ou d'un médecin qualifié.

18. MISE EN GARDE: Si le sol est instable, veuillez le niveler. N'UTILISEZ PAS la machine
a proximité d'une source d'eau ou en extérieur. Le VELO est congu pour un usage
domestique uniquement. Utilisez le VELO uniquement pour l'usage auquel il est desting,
comme décrit dans ce manuel. N'utilisez AUCUN accessoire autre que ceux
recommandés par le fabricant.

19. MISE EN GARDE : Le VELO n'est pas destiné a un usage thérapeutique.

Zone libre




CONSIGNES DE MONTAGE

LISTE DES MATERIAUX D'EMBALLAGE

$
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1. Installez I'axe de chaine
Tirez I'axe de chaine pour élargir le chassis
principal, puis insérez I'axe vers l'arriere.

2. Installez les stabilisateur avant et arriére.
Desserrez les vis du stabilisateur et insérez-les
dans les rainures correspondantes et serrez-les

3. Installez la pédale gauche et la pédale droite.
Fixez la pédale gauche / droite sur les axes
correspondants (pédale gauche avec filetage a
gauche, pédale droite avec filetage a droite).




5. Installez le guidon arriére et
I'assise de la selle.

4. Installez le guidon et le tableau de bord

Placez le guidon sur les rainures correspondantes

sur le chassis principal, puis serrez avec les boulons et les joints.
Connectez les cordons (capteur ou cordon d'impulsion) au
emplacements correspondants, puis placez le panneau de
commande sur le chassis principal et serrez.

6. Installez la selle.

Placez la selle sur le chassis principal
et serrez-le.

REMARQUE : Au moment d'ajuster la hauteur de
la selle, la profondeur d'insertion maximum du
marquage ne peut étre supérieure a I'extrémiteé
de la bague.



SPECIFICATIONS

TOUCHES DE FONCTION

MODE A.  Pour numériser I'affichage de la fonction et confirmer tous les parameétres.

B. Maintenez la position pendant 3 secondes, puis effacez tous les chiffres et recommencez.
SET A. Aprés avoir arrété |'exercice pendant 4 secondes, appuyez sur la touche SET pour augmenter

la valeur TIME (temps)/ DISTANCE/ CALORIES.

B.  Appuyez longuement sur la touche SET pour augmenter rapidement la valeur a I'écran.

C. Lorsque vous avez sélectionné une fonction, appuyez sur la touche SET pour y accéder.
RESET

A.  Apres avoir arrété I'exercice pendant 4 secondes, en mode MODE / SET, appuyez sur la
touche RESET pour effacer les valeurs de réglage actuelles (sauf SCAN & SPEED).
B. Maintenez appuyé 3 secondes pour redémarrer I'ordinateur e bord.

AFFICHAGE DES FONCTIONS

TEMPS Plage d'affichage 00:00 -99:59; plage de réglages 0:00-99:00.
LA VITESSE Plage d'affichage 0 -999.9.

DISTANCE Plage d'affichage 0-999.9; plage de réglages 0:00-999.0.
CALORIES Plage d'affichage 0-999.9; plage de réglages 0-999.0.
IMPULSION Plage d'affichage 40-240;




INSTRUCTION

Attention : les piles ne sont pas fournies

1. Lors de l'installation des piles et de la mise sous tension, I'écran LCD affichera tous les
segments puis entrera en mode de fonction SCAN aprés une seconde. Appuyez sur la touche
MODE pour sélectionner la fonction suivante.

2. Fonction d'affichage LCD : SCAN>TMR> SPEED> DIST>CAL>PULSE>SCAN.

3. Lorsqu'un signal est transmis a la console sans appuyer sur aucune touche, toutes les fonctions
TMW / SPD / DST / CAL sont enclenchées automatiquement.

4. TMR - Appuyez sur la touche SET pour régler I'neure cible, I'incrément est de 1:00 minute a
chaque fois; Si TIME compte a rebours a 0:00 a partir de la valeur cible, la console s'arréte et
0:00 clignote pour le rappel, appuyez sur n'importe quelle touche pour I'arréter. La durée est
enclenchée.

5. SPD - L'utilisateur ne peut pas prérégler la vitesse (SPEED). Lorsqu'un signal est transmis a la
console, I'écran LCD affiche la vitesse en cours.

6. DST - Appuyez sur la touche SET pour régler la distance cible, par paliers de 1,0 m a chaque
fois. Si DISTANCE compte a rebours a 0,0 par rapport a la valeur cible, la console s'arréte et
0,0 clignote pour le rappel, appuyez sur n'importe quelle touche pour I'arréter. Ensuite, la
fonction DISTANCE s'enclenche.

7. CAL - Appuyez sur la touche SET pour définir les CALORIES cibles, l'incrément est de 1,0 cl a
chaque fois. Si CALORIE compte a rebours a 0,0 par rapport a la valeur cible, la console
s'arréte et 0,0 clignote pour le rappel, appuyez sur n'importe quelle touche pour l'arréter. La
fonction CALORIES s'enclenche alors.

8. Pulse-Mettez votre main sur le capteur cardiaque de la barre centrale. Vérifiez ensuite le pouls
sur la console.

Remarque:
1. Siaucun signal n'a été transmis au moniteur pendant 4 minutes, I'écran passera en mode veille.
2. Le signal STOP SIGNAL-STOP s'allume lorsque la fonction SCAN est en cours d'exécution.

Dépannage:
» Lorsque I'affichage de I'écran LCD est faible, cela signifie que les piles doivent étre changées.
« S'iln'y a pas de signal lorsque vous pédalez, veuillez vérifier si le cable est bien connecté.



CONSIGNES D'UTILISATION

REGLAGE DE LA TENSION

Pour ajuster la tension, utilisez le sélecteur de tension

(18) situé sous la Console. Pour augmenter la tension

faites tourner le sélecteur dans le sens horaire (+), et dans le sens
anti-horaire pour la diminuer (-).

Cela parametre la force magnétique sur le niveau 1

Cela parametre la force magnétique sur le niveau 8

A. Desserrer complétement le sélecteur.

B. Régler la hauteur souhaitée.

C. Pour terminer, resserrer le sélecteur.

Comment plier le vélo
Retirez I'axe et réinsérez-le apres I'avoir plié.




ECHAUFFEMENT ET ETIREMENT

ECHAUFFEMENT: Le bL,!t de I'échauffement est de préparer votre corps a I'exercice et de
minimiser les blessures. Echauffez-vous pendant cing minutes avant I'entrainement ou vos

exercices.

Etirements: il est trés important de s'étirer pendant que vos muscles sont chauds aprés un
échauffement approprié et de nouveau apres votre séance d'entrainement musculaire ou aérobie.
Les muscles s'étirent plus facilement a ces moments en raison de leur température élevée, ce qui

SUGGESTIONS D'EXERCICES D'ECHAUFFEMENT

1. Etirement jusqu'aux orteils

Tenez-vous debout avec les genoux lIégerement fléchis et penchez-vous
lentement vers I'avant a partir de vos hanches. Laissez votre dos et vos épaules
de se détendre en vous étendant vers vos orteils aussi loin que possible.
Comptez jusqu'a 15, puis relachez. Répétez ce mouvement 3 fois. Etirements :
Ischio-jambiers, arriere des genoux et dos.

2. Etirement de I'avant-bras

Asseyez-vous, une jambe tendue. Ramenez la plante du pied opposé vers vous
et posez-la contre l'intérieur de la cuisse de votre jambe étendue. Touchez vos
orteils selon vos possibilités. Comptez jusqu'a 15, puis relachez. Répétez ce
mouvement 3 fois pour chaque jambe. Etirements : Ischio-jambiers, bas du dos
et aine.

3. Etirement du mollet / tendon d'Achille

Avec une jambe devant I'autre, tendez la main vers l'avant et placez vos mains
contre un mur. Gardez votre jambe arriére droite et votre pied arriére a plat sur
le sol. Pliez votre jambe avant, penchez-vous en avant et déplacez vos hanches
vers le mur. Comptez jusqu'a 15, puis relachez. Répétez ce mouvement 3 fois
pour chaque jambe. Pour un étirement supplémentaire des tendons d'Achille,
pliez également votre jambe arriére. Etirements : Mollets, tendons d'Achille et
chevilles.

4. Etirement des quadriceps

Avec la main contre un mur pour I'équilibre, attrapez I'autre pied de I'autre main.
Ramenez votre talon aussi prés que possible de votre fessier. Comptez jusqu'a

15, puis relachez. Répétez ce mouvement 3 fois pour chaque jambe. Etirements
: Quadriceps et muscles de la hanche.

5. Etirement intérieur de la cuisse

Asseyez-vous la plante de vos pieds collée et les genoux vers I'extérieur.
Ramenez vos pieds vers votre aine aussi loin que possible. Comptez jusqu'a 15,
puis relachez. Répétez 3 fois ce mouvement. Etirements : Quadriceps et
muscles de la hanche.

Refroidissement Le but du refroidissement est de ramener le corps a son état de repos normal, ou presque

normal, a la fin de chaque séance d'exercice. Un refroidissement approprié abaisse lentement votre fréquence

cardiaque et permet au sang de retourner vers le coeur. Votre récupération devrait inclure les étirements énumérés

ci-dessus et devrait étre effectuée aprés chaque séance d'entrainement en force.
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ENTRETIEN

1.

AVERTISSEMENT : Afin d'utiliser votre VELO en toute sécurité, inspectez-le
avant la premiére utilisation, puis a intervalles réguliers, pour vérifier que les vis,
boulons, écrous et autres connexions sont correctement serrés.
AVERTISSEMENT : Inspectez régulierement les pieces mobiles, le revétement
et les molettes pour détecter tout signe d’'usure ou de détérioration. En cas de
probléme ou si une piece doit étre remplacée, CESSEZ TOUTE UTILISATION
DU VELO et contactez sans tarder votre revendeur local. NUTILISEZ PAS le
VELO avant qu'il n’ait été réparé.

Afin de garantir sa longévité et pour des performances optimales, il est essentiel
de lubrifier les piéces mobiles du VELO. Nous vous recommandons d’utiliser un
produit aérosol, tel qu’un spray a base de silicone ou de Téflon.

Remarque : N'utilisez pas de lubrifiants a base d’huile ; ces derniers attirent la
poussiere et la saleté, et finiront par se coller aux bagues et aux roulements
étanches et par les éroder.

Au besoin, le revétement peut étre nettoyé avec une solution douce ou de I'eau
savonneuse.

L’utilisation réguliere d’'un produit de traitement pour le vinyle permettra
d’entretenir et de conserver I'esthétique de votre revétement.

Toutes les surfaces chromées doivent étre nettoyées régulierement afin de
prolonger la durée de vie de l'appareil et de maintenir I'éclat des finitions.
Essuyez I'appareil a I'aide d’'un polish pour chrome du commerce ou de type
automobile.

Vérifiez 'absence de fissures dans les soudures.

L’absence d’entretien de routine peut entrainer des blessures ou endommager
I'appareil.
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€€OTTAIONO O€ KATAAANAO KEVTPO B1GBeang aTmoPATWY. To UAIKG cuoKeuaaiag eival
AVAKUKAWOIYO. ATTOPPIWTE TN CUCKeUaaia PE QIAIKO TTPOG TO TTEPIBAAAOV TPOTTO Kal
KaTaoTAOTE TN S1aB£01UN YIa TNV UTTNPECTIA GUAAOYNG AVAKUKAWOIHWY UAIKWV.

> |

Edv dev 10 KaveTe ptropei va TTpokAnBei TpaupaTiopog. O1 xproTeg avalaufdavouy Tov
Kivduvo TpaupaTiopoU Kal KaBe euBluvn TTou TTPOKUTITEI N XPrion auToU TOU TTPOIOVTOG.
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Mnv &exvaTe va Tnpeite Toug TOTTIKOUG KAVOVIOUOUG: TTOPadwWaoTE TO JN AEITOUPYIKO NAEKTPIKO

BeBaiwBeite 011 £xeTE dlaBAcel OAES TIG TTPOEIDOTTOINCEIG OTO TIPOIOV TIPIV ATTd Tn XPron.



2HMANTIKEZ NMAHPO®OPIEZ AZDAAEIAZ

Mo va peioeTe Tov Kivduvo ooBapol TpaupaTiopou, SIaBACTE OAEG TIG TNUAVTIKEG TIPOPUAG-
&e1G Kal 0dnyieg sTov 00Ny6 XProng Kai OAEG TIG TTIPOEISOTTOINTEIG VIO TO TTPOIOV TIPIV OTTO TN
xpnon. O1 xprioTeg avaAapBdavouv Tov KivOuvo TpaupaTiopou Kal KA0e euBuvn TTou TTPOKUTITEI
aTTo TN XPAON auToU TOu TTPOIOVTOG. Eival emmiong euBuvn Tou xpnoTn va @povTioel cwaTd TO
TITUOOOMEVO TTOdNAATO Wayflex.

© ® N

12.

13.

14.
15.

>UvOpHOAOYAOTE TOV £EOTTAICUO CUNGWVA PE TIG 0BNYIEG KAl XPNOIUOTIOINGTE HOVO TA
MEMOVWUEVA TUAPOTA TTOU ECWKAEIOVTAI yIa cuvapuoAdynon TNG CUCKEUNG KAl Ta OTToia
TagivoyouvTal oTn AioTa Pe Ta TUAATa. Mpiv EekivAoETE TN ouvappoAdynan, eAEYETE av
TepINapBavovTal oTn cuokeuaaia OAa Ta TUAPaATa pe Baaon Tn NioTa TwV THNUATWVY.
MEeAETAOTE TTPOTEKTIKA KOI KATAVOROTE TA TTEPIEXOUEVA TOU EYXEIPIOIOU Kal OAEG TIG ETIKETEG
TTPOoEIdOTTOINONG OTO TTPOIGV. ETITTA 0V, CUVIOTATOI VO €EOIKEIWOEITE KABWG Kal VO EEOIKEIW
OETE Kl TOUG GAAOUG PE TN OWAOTH AEITOUPYia Kal TIG CUOTACEIG 0PONG XPriong Tou
TTPOIOVTOG TIPIV TN XPrOoN.

ZuvioTaTtal va 0ag Bondnaoel éva GAAo ATopo Pe TN ouvappoAdynon TG Hovadag.

EAéyETe TOV £EOTTAIOUO, TTPOTOU TOV XPNOIUOTTIOINCETE VIO TTPWTN QOPd, Kal EAEYXETE TOV ava
TAKTA XPOVIK& SIa0TAPATA Yia TO av OAEG ol BidEG, Ta UTTOUAGVIA, Ta TTAgIAdIa Kal Ta GAAD
onueia ouvdeang eival OPIXTA OTEPEWMEVQ, Yia va eioTe BERaIOI OTI 0 EOTTAICUOG €ival O€
aoc@aAn Asiroupyia 6An Tnv wpa.

Mposidotroinon: To emiredo ac@aleiag propei va diatnpnbei pévo edv
€8eTAJETAI TAKTIKA Y10 TUXOV @OBOPEG.

MpoTou &eKIVAOETE OTTOI0BNTTOTE TTPOYPAUUA YUPVACTIKAG. MNPETTEl vO CUPPBOUAEUTEITE TO
YIOTPO 0aG. ZuvioTaTal va uTToBANBEeiTe o€ pia TTARpnN €¢éTaon.

KpatioTe Ta dkpa, Ta JOAAIG Kal T poUuxa 00g HOKPIA aTTO Ta KIVOUPEVA PEPD.

MHN TOTT06ETEITE KAVEVA QIXPNEO AVTIKEIMEVO YUPW ATTO TN CUCKEUN.

MoTé un B€TeTE O€ AcIToupyia TN cUOKEUR €av O€ AgITOUpYEi CWOTA.

To mrpoidv eival cupBato e EN ISO 20957-1 kai 20957-5 kai CLASS HB. KatdAAnAo yia
OIKIOKI XpAon Yovo.

. Znueiwon: To ouoTnua TEdNong Tou TTodnAdTou: avegdptnTo TaxUTNTAG.
11.

AoknBeite pn utrepBaivovTag To ouvioTwevo eTiTredo doknong. MHN utrepeCavTAgioTe.
Edv viwoeTte mévo ) duopopia, OTAPATACTE T YUPVOOTIKI) OUECWG.

KpatroTe Ta Taudid kai Ta Katoikidia {wa pakpid atré Tov eE0TAIoud. Mnv agrvete TTaidid
XWPIG ETTOTITEIO OTO id10 OWHATIO PE TOV ECOTTAITHO.

MPOEIAOMOIHZH: ‘Eykuol yuvaikeg &€ ouviOTATAI VA XPNOIKMOTTOIOUV TO unXavnua.
MapakaAeioBe va oupBOUAEUTEITE TO yIOTPO CAG TIPIV TN XPon Tou €E0TTAICUOU.
MPOEIAOMOIHZH: To péyioTto Bapog xprioTn eivar 120kg.

MPOEIAOMNOIHZH: AgaipéoTe kGBe avTikeipyevo o€ akTiva 0.6m x 0.6m yUpw atd 10
TTOONAATO Yia ao@aAR AeIToupyia TTPIV EEKIVAOETE TNV TTPOTTOVNOT) OOG.



16. MPOEIAONOIHZH: XpnoiyoTtroiRaTe To TTOOAAQTO Kal EEKIVATTE TNV TTPOTTOVNON
BrAua-BrAua, kaBoTI AavBaouévn ) uTtEPBOAIKA TTPOTTOVNON UTTOPE va 0dNyAOoEl O€
KIvdUVOUG OTNnV uyeia.

17. Atopa pe €10IKEG avAYKEG 1) avaTTnpieg O Ba TTPETTEl va XPNOIKOTTIOIo0V TO PnXavnua
XWpPIG TNV TTapoucia evog eTayyeApaTia uyeiag i yiatpou.

18. MPOEIAOMOIHZH: Edv 1o TaTwpa dev gival aTabepd, TTapakaAeiode va eEOUaAUVETE TO
aviooTredo TTaTwa. Mn To XPNOIUOTIOIEITE KOVTA O€ VEPO I O€ EEWTEPIKO XWPO. To
TTodRAaTOo gival oxedIOOPEVO YA OIKIAKK) XPrion HOvVO. XpnOIYOTIOINOTE TO HOVO YId TO
OKOTTO TTOU €vOEiKVUTAI, OTTWG TTEPIYPAPETAI OTO TTAPOV eyxEIpidlo. MH xpnaoiyoTrolgite
AAAa e€apTApaTa TTou &€ OUVICTWVTAI aTTO TOV KOTOOKEUAOTH).

19. MPOEIAOMNOIHZH: Aev cival katdAAnAo yia BepatreuTikoug OKOTToUG.

EAeUBepn TTEPIOXA XWPIG EUTTOBIA




OAHIIEZ ZYNAPMOAOIHZHZ

AIZTA ME YAIKA ZYZKEYAZIAZ
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1. ToTroBeTACTE TNV KAPPITOA NE CPAIPIKE KEPAAN.
AQaIpEOTE TNV KAPQITOA YIa va eKTOBEI TO KUpiwg TTAaicIo
Kal ETTEITA EI0AYETE TNV KAPPITOA TTAAI TTIOW.

2. TomoBeTOTE TOUG EPNTTPOTOIOUG Kal
oTmrioBioug oTaBepoTTOINTEG.

XahapwaoTe TIg Bideg 0TO OTABEPOTTOINTH KAl
EI0AYETE TIG OTIG QVTIOTOIXEG PARDWOEIG KOl
o@i¢Te KaAG o€ KABe oTaBepoTTOINTHA.

L

3. TomoBetoTe TO S€§I16 KOl APICTEPO TTETAAL
>uvdéaTe To Oeki Kal TO apIoTEPO TTETAAI GTOUG QVTIOTOI-
XOUG GEoVEG (TO aploTePO TTETAAI UE TO APIOTEPO
oTreipwpa, 1o O TTETANI pE To Bedi oTTEipWHQ).



4. TomroBeTAOTE TO TIUOVI Kal TV 006vn

ToTTOBETATTE TO TINOVI OTIG AVTIOTOIXEG UTTODOXEG OTO
KUpiwg TTAaic10, OQIETE TO Ye PTTOUASGVIO Kal TOIHOUXEG.
>uvO£OTE TA KOAWDIA OTIG AVTIOTOIXEG UTTOBOXEG Kall ETTEITA
TOTTOBETAOTE TNV 08GVN OTO KUPIWG TTAICIO KOl OPIETE.

Ny
.
5. TomoBeTAOTE TO OTTiCOIO TILOVI <

Kal TO KABiopa.

— T

6. TomoBeTAOTE TO TUAHA LE TO KABIOHA.

EykaTtaoToTE TO TUAKA pE TOo KABIoPA OTO KUPiWG
TAQiolo Kol OQigTE.

ZHMEIQZH: Otav puBpideTe To Upog Tou
KaBiopaTog, To péyioTo BAa6og e1Icaywyng TG

0N Xapayuévng évoeing dev pétrel va givai
ld uPnAOTEPO aTTd TNV AKPN TOU dgova.



MPOAIArPA®EZ

AEITOYPrIEZ NMAHKTPQN

TPOMOZ A. Na va eAéyEeTe TNV 006vN Pe TIG puBpioeIg Kal va eTTIBERAICETE OAEG TIG PUBITEIG.
AEITOYPTIAZ B. KpatoTe Trapatetapéva yia 3 SeutepOAeTITa, £TTEITa ekKaBapioTe OAA To Wn@ia Kal ETTAVEKKIVIOTE.

PYOMIZH A. ApoU oTapaTtAoETE TNV Adoknan yia 4 SeutepdAeTtTa, TEOTE TO TTARKTPO SET yia va pubpioeTe
XPONO/AMOZTAZH/OEPMIAEL.

B. Maparetapévn trieon o1o TTARKTPO Ba augAoel TTOAU ypriyopa TIG TIHEG.

. Otav emAéyeTe Aeitoupyia, méaTe To TTARKTPO SET yia va e10éABeTe 0T AeiToupyia.

RESET (ENMANA®OPA)

EMANA®OPA A. AQOU GTOHOTACETE TV GOKNOT YIa 4 SEUTEPGAETITA, e TPGTIO AsiToupyiag MODE/SET, TiéaTe 10

TANKTPO RESET yia va eKKaBapioeTe TIG TPEXOUOEG TIHEG TwV puBuioewy (exTég atmd SCAN kai SPEED).
B. KparrjoTe 10 TTARKTPO TrapaTteTapéva yia 3 SEUTEPOAETITA yIa ETTAVEKKIVNON TOU OUCTHHATOG.

AEITOYPIIEZ OOONHZ

TIME (XPONOX) EUpog 086vng 00:00-99:59, Eupog pubpioewv: 0:00-99:00.

SPEED (TAXYTHTA) EUpog 086vnc: 0-999.9.

DISTANCE (ATMOSTASH) E0pog 086vnc 0-999.9, EGpoc pubpicewv: 0:00-999.0.

CALORIES (©GEPMIAEY) Eupog 086vng 0-999.9, Eupog pubuioewv: 0-999.0.

PULSE (MAAMOI) EUpog 086vng 40-240.




OAHrIIEZ

1. Otav TOTTOBETATETE TIG UTTATAPIEG KOI EVEPYOTTOINOETE TOV £EO0TTAIOUO, N 086vn LCD Ba gwrTioel
oOAa Ta edia, Emreita eio€pxeoTe oTn Acitoupyia SCAN petd amrd éva deutepOAeTTTO. MI€OTE TO
TAAKTPO MODE yia va TTIAEEETE TNV €TTOPEVN AgITOoUpYyia.

2. Zeipd Asitoupyiwv otnv 066vn LCD: SCAN > TMR > SPEED > DIST > CAL > PULSE > SCAN.

3. Ortav uttdpyel orua TTou PETadIdETAI 0TV KOVOOAX XWpIg va TTIETETE Kavéva TTARKTPO, Ba
gekiviioel autépaTa n Yétpnon o€ OAeg TG Aeitoupyieg TMW/SPD/DST/CAL.

4. TMR - TMiéaTe 10 TANKTPO SET yia va opioete Tov €mBuunTd Xpdvo, N augnan cival 1:00 AeTrtd
KGBe popd. Edv o xpovog TIME apyilel va peTpd avTioTpo@a aTTd TNV €TMOUPNTA TIUR TTPOG TO
0:00, n kovadha Ba oTtapatroel kal n £vdeign 0:00 Ba avaBoafivel yia utrevbupion. MéoTe
OTTOI0dATTOTE TTANKTPO YIO VO TO OTOUOTACETE. ‘ETTeITa, 0 Xpovog Ba apxioel va PeTpd
TTPOG Ta TTAVW.

5. SPD - O xpnoTng dev ptropei va mrpokabopioel Tnv Taxutnta. Otav uttdpxel oAUa Tou petadide
Tal OTNV KOVOOAa, n 086vn LCD 6a deifel TNV Tpéxouca TaxUuTnta doknong.

6. DST - Méate 10 MANKTPO SET yia va puBuioeTe TRV €mBupunTA amdéaTacn, n augnon eivar 1:00
AETTTO KABE Qopd. Edv n amdoTaon DISTANCE apxilel va HeTPG avTioTpo@a atrd Tnv €mOuunTtA
TiuA Tpog 10 0:00, N kovadAa Ba oTapathoel kai n €vdeign 0:00 Ba avaBoafrvel yia utrevoupi
on. MéaTe omolodATTOTE TTARKTPO VIO va To aTapartioeTe. ‘Emeita, n amdéotaon Ba apyioel va
METPA TTPOG TA TTAVW.

7. CAL - MiéoTe 10 MAAKTPO SET yia va pubuioeTe TG emBuunTég Beppideg, n augnon eivai 1
Beppida kGBe opd. Edv o1 Beppideg CALORIES apxifouv va peTpouv avtioTpo@a atd Tnv
emBupunTA TIPA TTPOog 10 0:0, N KovooAa Ba oTapatioel kal n £vdeign 0:00 Ba avaBooBrvel yia
utrevBUpIon. Mi€oTe oTToI0dATTOTE TTAAKTPO YIa va To oTapathoeTe. ‘Emeita, ol Beppideg Ba
apxioouv va PETPOUV TTPOG Ta TTAVW.

8. Pulse — 101M06TAOTE TO XEPI OOG GTOV QIaBONTAPA pulse. ‘Emreita, eAéyETe TOUG OQUYHOUG Oag
OTNV KOVOOAQ.

Mapathpnon:

1. Ze mepiTITwon TTou Bev €xel HETadOBET Kavéva opa aTnv 000vn yia 4 AeTTTd, Ba eiIo€EABeI o€
KOTGOTOON GVOUOVAG.

2. STOP SIGNAL — To ofjua STOP Ba guwrioel 6tav n Aeitoupyia SCAN Bpioketal utté ekTEAEDT.

AvTigeTwTTioNn TTPORANUATWYV:

¢ Ortav n 0B6vn LCD eival aduvaun, onuaivel 6T o1 utratapieg BEAouv aAlayn.

*  Edv dev uttdpyel kaBoAou onua, evw aoKeEoTE, TTAPOKOAEITOE va eAEYEETE av TO KOAWDIO gival
KOAG OUVOEDENEVO.



OAHrIIEZ AEITOYPTIAZ

PYOMIZH ENTAZHZ

Mo puBpion évraong atrAd xpnaoIoTToINaTE TO SIAKOTITN PUBUIoNG
évtaong (18) mou BpiokeTal KATW aTTd TOV UTTOAOYIOTA. Na va
QauEAOETE TNV €vTOan, OTPIYPTE BECIOOTPOPA (+), VIO VO JEIWOETE TNV
£€vTaon, OTPIYTE aPIoTEPOOTPOPA (-).

PuBuioTe TN XaunAdTEPN payvnTikh dUvapn oTo emitedo 1.
PuBuioTe TNV uwnAdTEPN PayvnTIKA dUvaun oTo eTitredo 8.

Uﬂ%}i A. XoAopwaoTe TO BIOKOTTTN.
d
j@ B. PuBuioTe To £mBUuNTS WO,

I". TeAikd, o@igTe TO BIOKOTTTN.

NMwg va 1o SITTAWOoETE
TpaBAgTe £Ew TNV KAPYPITOA YE TN CPAIPIKA KEQAAA KAl EIGAYETE
TNV TTiow a@oU dITTAWOEI.




NMPOGEPMANZH KAI ATTOOEPATIEIA

MpoBéppavon: O okoTrdg TNG TTPOBEPUAVONG €ival va TTPOETOINACEI TO CWHA OAG YIa GoKNON Kal
va eAayIOTOTTOINOEl TOUG TPAUNATIONOUG. ZeoTaBEITE yia TTEVTE AETTTA TTPIV ATTO THV TTPOTTOVNON
dUvapng f TNV agpdBia doknan.

Stretching: To stretching, evw o1 pieg oag eival {eaToi HETG aTTO CWOTH TTPOBEPUAvVAN Kal
TrpoTrévnaon, gival TToAU onuavtikd. O1 pUeg TEVTWVOVTAI TTI0 EUKOAX AUTEG TIG OTIYUEG AOYW TNG
augnuévng Beppokpaaiag Toug, yeyovog TTOU PEIWVEI GNPAvTIKE Tov Kivduvo Tpaupatiopou. Ta
TEVTWHATA TTPETTEN VA BlapKkoUV yia 15 éwg 30 deutepoAeTtta. Mnv avarnddare.

MPOTEINOMENEZ AZKHZEIX STRETCHING

1. Ayyiypa Twv SaxTUAWY TwV TTOdI1WV
2T100¢€iTE PE TA YOVATA 0OG AUYIOPEVA EAAPPWIG Kal AUYIOTE apyd TTPOG Ta EPTTPOG 1
atrd Toug Yo®oug oag. AQrioTe TNV TTAGTN KAl TOUG WHOUG 00G VA XOAGPWOOoUV
KOBWG PTAVETE TTPOG T KATW OTA dAXTUAG TwV TTOdILV 0ag 600 TO duvaTtdv
TTEPIOOOTEPO. KpaTtAoTe yia 15 HETPATEIG Kal HETA xahapwaTe. ETravaAdBere 3
PopEG. TeviwpaTa: dIKEPaAol TTOdIWY, TTIOW PEPOG AT Ta yovaTa Kal TTAATN.

2. TévTtwpa SIKEQAAWV TTOSILV

KaBioTe pe 1o éva odI TevIwpévo. PEPTe TNV TTaToloa TOU avTiBeToU TTOdI0U TTPOG
TO UEPOG OOG KAl OTNPIETE TN OTOV EOWTEPIKO PNPOG TOU TEVTWHEVOU TTOdIOU 0aG.
Ayyi¢te 600 10 duvaTdyv TTEPICTATEPO T DAXTUAG TwV TTOdILYV 0ag. KpartioTe yia 15
METPAOEIG Kal HETA XaAapwoTe. ETTavaAdBeTe 3 gopEg yia KABe TTédI1. Teviwpara:
BIKEPAAOI TTOBIWV, KATW PEPOG TNG TTAATNG KAl HUEG BOUBWVIKAG XWPOG.

3. TévTtwpa yaptroag
Me 10 éva TTO8I UTTPOOTA aTTd TO AAAO, PTACTE TIPOG TA EUTTPOG KAl TOTTOBETAOTE TA 3
Xépia oag o€ évav Toixo. KparrnoTe 1o Triow 11681 00G i010 Kal TEVIWHPEVO WE TNV
TTatoloa VO AKOUPTTG OTO TTATWHA. /AUYIOTE TO ITTPOCTIVO 0aG TTOdI, YEIPETE TTPOG
TA EPTTPOG KOI PETOKIVAOTE TOUG YOPOUG Oag TTPOG Tov Toixo. KpartioTe yia 15
METPAOEIG Kal HETA XaAapwoTe. ETTavaAdBeTe 3 gopEg yia kGBe TédI. MNa va
TIPOKOAECETE TTEPAITEPW TEVTWHA TOU axiAAEIOU TEvovTa, AuyioTe TO TTioW TTOdI 0OG
€Tmiong. TeviwpaTa: YAUTTEG, AXIAAEIOG TEVOVTAG KOl AOTPAYOAO!.

4. TEVTWHO TETPOKEPAAWV

Me 10 éva X€pI GTOV TOIXO YIO ICOPPOTTIA, PTACTE TTIoW Kal TTACTE TO éva TTOdI PE TO
GAAo oag xépl. PEPTE TN PTEPVA 0AG GO0 TO JUVATOV TTIO KOVTA OTOUG YAOUTOUG
oag. KpatrioTe yia 15 peTproeig kal JET@ XaAapwoTe. ETTavaAdBeTe 3 opég yia
KGBe OO, Teviwpara: TETpakEPaAol Kal PUEG TOU I0XiOU.

5. TévTwpa eo0wWTEPIKOU pnpoU

KaBioTe pe Ta TEApaTa TWV TTOBILV 0OG EVWHEVA KAl TO YOVATA OAG TTPOG Ta
£Ew.Tpapnre Ta TOdIO 0OG TTPOG T BOUBWVIKN TTEPIOXA 6TO TO dUVATOV
TEPIOoOTEPO. KpaTtAoTe yia 15 YeTpAOEIG Kal ueTd xahapwaoTe. ETravaidBere 3
PopEG. TeviwpaTta: TeTpakéPaAol kal JUEG TOU 10Xi0U.

AtroBepartreia O okoTrdg TNG ATTOOEPATTEING Eival VO ETTICTPEWEI TO GWHA OTNV KAVOVIKH Tou, | oXedOV KavoviKn,
KardoTaon npepiag oto TEAog KGBe ouvedpiag doknong. H ocwaoTh amobeparreia peiwvel apyd Tov Kapdiakd oog
PUBPOG Kal ETTITPETTEI OTO QA va eMOTPEWEI oTNV Kapdid. H atrobepaTreia cag Ba péTrel va TrepIAapBavel Ta
TEVTWHATA TTOU avO@EPOVTal TTOPATTAVW Kol Ba TTPETTEI va OAOKANPWVETAI HETE aTTO KABE TTPOoTTéVNON dUvVaANNG.
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LIBRETTO DELLE ISTRUZIONI

A\ Leggi tutte le precauzioni ed istruzioni prima di utilizzare I'attrezzo.

A Dopo averlo letto, tieni il libretto delle istruzioni in un posto sicuro per il futuro.

Distributed by: Orange Planet

De Els 3A, 5107 RK Dongen
The Netherlands




CONTENUTI

Informazioni di sicureezza importanti.............oooiiiiiiiiii e 3
Istruzioni Per il MONtAGGIO. .. ... 4-6
SPECIICNE. . 7-8
INSEIUZIONT PEI PUSO. ..ttt et e et e e e e e e s e e e e e e eaaa e e eeeeeeed 9
Riscaldarsi @ fEIMAISI.......cooi i 10
=TT (=Y g A To] o T TSP POTSPOPPPRPSTNE 1"

Telaio principale——» \

Reggisella

Pedale—»

Perfavore ricordati di rispettare le regole ambientali: butta le parti elettriche
non-funzionanti dell'attrezzo nel cestino appropriato. [l materiale dell'imballaggio
ericiclabile. Sbarazzati dell'imballaggio rispettando I'ambiente.

non farlo potrebbe recare degli infortuni. L'utente finale si assume il rischio di utilizzare il

ﬂ Assicurati di aver letto tutti gli avvertimenti prima di utilizzare cyclette pieghevole Wayflex,
prodotto.



INFORMAZIONI DI SICUREZZA IMPORTANTI

Per ridurre il rischio di infortuni seri, leggete tutte le istruzioni e precauzioni importanti del
libretto prima dell'utilizzo. L'utente finale si assume il rischio di utilizzare il prodotto.
Inoltre & responsabilita dell'utente prendersi cura della cyclette pieghevole Wayflex.

1. Assemblare la macchina conformemente alle istruzioni di assemblaggio
e utilizzare esclusivamente le parti individuali fornite, riportate nell'elenco
delle parti, perché sono specifiche per questa macchina. Prima di iniziare
I'assemblaggio, controllare che la confezione contenga tutte le parti riportate
nell'elenco delle parti.

2. Leggere, studiare e comprendere il manuale e tutte le etichette di avvertenza
sul prodotto. Inoltre, si raccomanda di familiarizzare se stessi e gli altri utenti
con l'utilizzo corretto della cyclette e le raccomandazioni di allenamento prima
dell'uso. E possibile ottenere informazioni sia in questo manuale che presso
il rivenditore locale.

3. Siraccomanda di chiedere aiuto a un'altra persona durante il montaggio
della macchina.

4. |Ispezionare la macchina prima del prima utilizzo e a intervalli regolari per
verificare che viti, bulloni, dadi e altri dispositivi di fissaggio siano ben serrati
per assicurare un uso sicuro della macchina.

Avvertenza! Per mantenere il livello di sicurezza della macchina
€ necessario ispezionarla regolarmente per verificare che non
sia danneggiata o usurata.

5. Prima diiniziare il programma di allenamento, consultare il proprio medico.
Si raccomanda di sottoporsi a una visita medica completa.

6. Tenere mani, arti, indumenti ampi e capelli lunghi lontani dalle parti mobili.

7. NON posizionare oggetti appuntiti intorno alla macchina.

8. Non usare mai la macchina se non funziona correttamente.

9. Questo prodotto & conforme a EN ISO 20957-1 e 20957-5, CLASSE HB per
il solo uso domestico.

10. Nota: il sistema di frenata di questa cyclette & indipendente dalla velocita.

11. Allenarsi in base al proprio livello raccomandato. NON allenarsi fino
all'esaurimento. Se si percepisce dolore o malessere, interrompere
immediatamente l'allenamento.

12. Tenere bambini e animali lontani dalla macchina in ogni momento.

NON lasciare i bambini senza supervisione nella stessa stanza della macchina.

13. AVVERTENZA! Si consiglia alle donne incinte di non usare la macchina.
Consultare il proprio medico prima dell'uso.

14. AVVERTENZA! Il peso massimo dell'utente & 120 kg.

15. AVVERTENZA! Prima di iniziare I'allenamento, rimuovere qualsiasi oggetto
in un'area di 0,6 X 0,6 m intorno alla CYCLETTE per un uso sicuro



16. WARNING: Use the bike and start your training step by step, because injuries
to health may result from incorrect or excessive training.

17. Handicapped or disable persons should not use the machine without the
presence of a qualified health professional or physician.

18. WARNING: If the floor is not stable, please level the uneven floor. DO NOT use
near water or outdoors. The BIKE is designed for home use only. Use the BIKE
only for its intended use as described in this manual. DO NOT use any other
accessories not recommended by the manufacturer.

19. WARNING: The BIKE is not suitable for therapeutic purpose.

Free Area




ISTRUZIONI PERIL MONTAGGIO

ELENCO ACCESSORIIN DOTAZIONE
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1.Installazione del perno sferico.
Rimuovere il perno sferico per espandere il telaio
principale e poi reinserirlo.

2.Installazione degli stabilizzatori anteriori e
posteriori.

Svitare le viti dello stabilizzatore, poi inserirle
nelle apposite scanalature e infine stringerle in
ciascun stabilizzatore.

B

3.Installazione dei pedali destro e sinistro.

Fissare i pedali agli assi corrispondenti (il pedale
sinistro con la filettatura a sinistra, il pedale destro con
la filettatura a destra).




4.Installazione del manubrio e del pannello di
controllo

Porre il manubrio nelle corrispondenti scanalature nel

telaio principale, poi stringere con bulloni e

guarnizioni. Collegare i cavi (sensore e pulsazione) nei

corrispondenti slot, porre il pannello di controllo sul

telaio principale e fissarlo.

5.Installazione dello schienale \
e della sella. E

(SR

—-,%—4.‘;@

6.Installazione del reggisella.
Posizionare il reggisella sul telaio principale e
stringere.

NOTA: quando si regola I'altezza del reggisel-
la, accertarsi che la profondita massima della
linea di inserto non sia piu alta del bordo
dell'attacco.



SPECIFICHE

[ FUNZIONI DEI PULSANTI]

MODE A. Per scorrere tra le funzioni del display e confermare le impostazioni.
B. Tenere premuto per 3 secondi per cancellare tutti i dati e riavviare.

SET A. Dopo aver interrotto I'attivita per 4 secondi, premere il pulsante di impostazione

per regolare i valori DURATA/DISTANZA/CALORIE.

B. Tenere premuto il pulsante SET per aumentare rapidamente i valori.

C. Dopo aver selezionato una funzione, premere il pulsante SET per accedere alla
funzione.

RESET A. Dopo aver terminato I'attivita per 4 secondi, in modalita
MODALITA/IMPOSTAZIONE, premere il pulsante RESET per cancellare tutti i
valori di impostazione attuali (tranne SCANSIONE e VELOCITA).

B. Tenere premuto per 3 secondi per riavviare il sistema.

[ FUNZIONI DEL DISPLAY ]

TIME Intervallo display 00:00 ~99:59; intervallo impostazioni 0:00~99:00.
SPEED Intervallo display 0 ~999.9.

DISTANCE Intervallo display 0~999.9; intervallo impostazioni 0:00~999.0.
CALORIES Intervallo display 0 ~999.9; intervallo impostazioni 0~999.0.
PULSE Intervallo display 40 ~ 240;




[INSTRUCTION]
1. When install batteries and power on, LCD will display all segments then enter into
the SCAN function mode after one second. Press the MODE key to select the next
function.

2. LCD display function Order: SCAN>TMR> SPEED> DIST>CAL>PULSE>SCAN.

3. When there is signal transmitted to the console without pressing any key, all
function TMW/SPD/DST/CAL will start to count up automatically.

4. TMR — Press the SET key to set target time, the increment is 1:00 minute each
time; If TIME count down to 0:00 from target value, console will stop and 0:00 is
flashing for reminder, press any key to stop it. Then Time will start to count up.

5. SPD — User cannot preset SPEED. When there is signal transmitted to the
console, LCD will display current exercising speed.

6. DST - Press SET key to set target distance, the increment is 1.0 m each time. If
DISTANCE counts down to 0.0 from target value, console will stop and 0.0 is
flashing for reminder, press any key to stop it. Then DISTANCE will start to count
up.

7. CAL — Press SET key to set target CALORIES, the increment is 1.0cl each time.
If CALORIE counts down to 0.0 from target value, console will stop and 0.0 is
flashing for reminder, press any key to stop it. Then CALORIE will start to count up.

8. Pulse-Put your hand on pulse sensor of handrail. Then check the pulse on the
console.

Remark:

1.Without any signal been transmitted into the monitor for 4 minutes, the monitor will
enter to Standby mode.

2. STOP SIGNAL-STOP signal will light up when SCAN function is under executing.

Trouble shooting:
* When the display of LCD is weak, it means the batteries need to be changed.
e |f there is no signal when you pedal, please check if the cable is well connected.



ISTRUZIONIPERL’USO

REGOLAZIONE DELLA TENSIONE

Per regolare la tensione, utilizzare I'apposita manopola
(18) situata sotto la console. Ruotare in senso orario
(+) per aumentare la tensione e in senso antiorario (-)
per diminuirla.

Imposta la forza magnetica minima sul livello 1
Imposta la forza magnetica massima sul livello 8

A.Svitare la manopola.

B.Regolare all'altezza desiderata.

C.Quindi, riavvitare la manopola.

Come ripiegare il prodotto

Estrarre il perno sferico e reinserirlo dopo aver ripiegato il prodotto.

©



RISCALDARSI E FERMARSI

Riscaldarsi Lo scopo del riscaldamento & preparare il proprio corpo all'esercizio e
minimizzare i rischi di infortuni. Riscaldati dai 5 minuti prima di iniziare I'allenamento o gli

esercizi di aerobica

Stretching E' molto importante fare un po' di stretching mentre i tuoi muscoli sono caldi dopo
il riscaldamento e dopo la tua prima sessione di allenamento. | muscoli si allungano piu
facilmente in questo modo grazie alla temperatura elevata, cio riduce il rischio di farsi male.

Lo stretching dovrebbe avvenire almeno per 15-30 secondi. Non saltare.

ESERCIZI DI STRETCHING SUGGERITI

1. Toccarsi le dita dei piedi.

Stai in piedi con le ginocchia leggermente piegate e lentamente
piegati in avanti sui tuoi fianchi. Consenti alle tue spalle e schiena di
rilassarsi mentre ti protrai verso le dita dei piedi, il piu vicino possibile.
Rimani per 15 secondi, poi rilassati. Ripeti I'esercizio 3 volte.
Distende: tendini, il dietro delle ginocchia e la schiena.

2. Distensione dei tendini.

Siediti con una gamba distesa. Porta la pianta del piede opposto
verso di te e appoggialo sulla coscia interna della tua gamba distesa.
Allunga il braccio e cerca di raggiungere le dita dei piedi della gamba
distesa. Rimani per 15 secondi e poi rilassati. Ripeti I'esercizio per 3
volte. Distende: tendini, la schiena bassa e l'inguine.

3. Distensione del polpaccio.

Con una gamba di fronte l'altra, protraiti e appoggia le tue mani contro
il muro. Tieni la tua gamba dietro dritta, piega la gamba davanti e
piegati in avanti spostando i tuoi fianchi verso il muro. Rimani per 15
secondi e rilassati. Ripeti per 3 volte per ogni gamba. Per una
distensione maggiore dei tendini puoi piegare la gamba dietro.
Distende: polpacci, tendini e caviglie.

4. Distensione dei quadricipiti.

Appoggia una mano al muro per bilanciarti, con I'altra mano raggiungi
la schiena e tira su un piede. Avvicina il tallone il piu possibile al
sedere. Tieni per 15 secondi, poi rilassati. Ripeti per 3 volte su
entrambe le gambe. Distende: quadricipiti e muscoli dei fianchi.

5. Distensione della coscia.

Siediti unendo le piante dei piedi e aprendo le ginocchia. Cerca di
avvicinare i piedi all'area dell'inguine. Rimani per 15 secondi, poi
rilassati. Ripeti 3 volte. Distende: quadricipiti e fianchi.

Fermati Lo scopo di fermarsi € diriportare il corpo alla sua normalita, o vicino alla normalita,
riposandosi dopo ogni serie di esercizi. Fermandoti abbasserai i battiti del cuore e permetterai
al sangue di ritornare al cuore. Per fermarsi adeguatamente dovresti effettuare la lista di

esercizi di stretching sopra dopo ogni sessione di allenamento.
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OPVOUWBARE HOMETRAINER

XBl002

GEBRUIKERSHANDLEIDING

A Lees alle voorzorgsmaatregelen en instructies voordat u dit apparaat gebruikt.

A Bewaar deze gebruikershandleiding na hetlezen op een veilige plaats
voor toekomstig gebruik

Distributed by: Orange Planet

De Els 3A, 5107 RK Dongen
The Netherlands
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UW OPVOUWBARE HOMETRAINER

Battery: 2 x AAA battery

Handle Bar

|, Tension Adjustment Knob

Main Frame——

Seat Post

Stabilizer

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.

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

2
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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.

1. 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.

2. 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.

3. Hetwordt aanbevolen dat een andere persoon u bijstaat bij de montage van dit apparaat.

4. 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.

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

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

7. Plaats GEEN scherpe voorwerpen rondom de machine.
8. Gebruik de machine nooit als deze niet goed functioneert.

9. Ons product voldoetaan ENISO 20957-1 en 20957-5, KLASSE HB, Alleen geschikt
voor huishoudelijk gebruik.

10. Opmerking: Het remsysteem van deze fiets: snelheidsafhankelijk.

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

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

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

14. WAARSCHUWING: Het maximale gewicht voor het apparaatis 120 kg.

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



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

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

18. WAARSCHUWING: Als de vloer niet stabiel is, moet u de ongelijke vioer 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.

19. Defietsis niet geschikt voor therapeutische doeleinden.

Vrije ruimte




MONTAGE-INSTRUCTIES

HARDWARE PAKLIJST

-1 X

¢

@ (6 oy
@ 6 "y

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).




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
bijpehorende 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 hetinstellen van de hoogte van de
zadelpen mag de maximale wisselplaatdiepte van
de markeringslijn niet hoger zijn dan de rand van de buis.



SPECIFICATIES

KNOPFUNCTIES
MODUS A. Om de functieweergave te scannen en alle instellingen te bevestigen.
B. Houd 3 sec. ingedrukt, wis vervolgens alle cijfers en start opnieuw.
REEKS A. Nadat u 4 seconden niet meer hebt getraind, drukt u op de SET-toets om
de tijd/AFSTAND/CALORIEEN-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.
OPNIEUW A. Nadat u 4 seconden niet meer heeft getraind, drukt u de MODUS/SET-modus
INSTELLEN 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.
WEERGAVEFUNCTIES
TIJD Weergavebereik 00:00 -99:59; Instelbereik 0:00-99:00 uur
SNELHEID Weergavebereik O -999 .9
AFSTAND Weergavebereik 0 - 999.9; Instelbereik 0:00-999.0
CALORIEEN | Weergavebereik O - 999. 9; Instelbereik 0-999 .0.
PULSE Weergavebereik 40 - 240;




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 hette 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 doelcalorieén in te stellen, de toename is 1.0cl per keer.
Als CALORIE aftelt tot 0.0-doelwaarde, console stopten 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.



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

A. Maak de knop los.

B. Stel in op de gewenste hoogte.

C. Draai ten slotte de knop vast

Hoe te vouwen:

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




OPWARMEN EN AFKOELEN

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 aérobe 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 knieén 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, knieén 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 knieén 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.

10



YN




ORANGE

[1YT1

FALTBARER HOME TRAINER

BB

XBl1002

BENUTZERHANDBUCH

A Lesen Sie alle VorsichtsmalRnahmen und Anweisungen, bevor Sie dieses Gerat verwenden.

ANachdem Sie diese Bedienungsanleitung gelesen haben, bewahren Sie sie zum
spateren Nachschlagen an einem sicheren Ort auf

Distributed by: Orange Planet

De Els 3A, 5107 RK Dongen
The Netherlands
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Batterie: 2 x AAA

Batterie O

haputrahmen

Sattelstutze

Pedal

/ Y. 2 Hohenverstellknopf
kugelstift -

Stabilisator

Gerate bei einem geeigneten Entsorgungszentrum. Das Verpackungsmaterial ist
recycelbar. Bitte entsorgen Sie die Verpackung umweltgerecht und stellen Sie sie wieder

E Beachten Sie die értlichen Vorschriften: Entsorgen Sie nicht funktionierende elektrische
her fiir die Wertstoffsammlung zur Verfugung.

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



WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE
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14.
15.

Lesen Sie alle wichtigen VorsichtsmaRnahmen 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, lhr
zusammenklappbares Orange Gym-Ergometer gut zu pflegen.

Montieren Sie das Gerat gemafR der Montageanleitung und verwenden Sie nur die,Einzelteile zum
Zusammenbau des Gerates und die in der Teileliste als spezifisch fir dieses Gerat aufgefiihrt
sind. Uberpriifen Sie vor Beginn der Montage die Lieferung, um sicherzustellen, dass alles
geliefert wurde, und Uberprifen Sie anhand der Packliste, ob alle Teile vorhanden sind
einschlieBlich.

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

Einige der Informationen finden Sie in diesem Handbuch sowie bei lhrem Handler vor OrtHet

Bevor Sie das Gerat zum ersten Mal verwenden und erneut mit UberprifenStellen Sie in
regelmafRigen Abstanden sicher, dass alle Schrauben, Bolzen, Muttern und andere Verbindungen
ordnungsgemal angezogen sind, um sicherzustellen, dass lhr Trainingsgerat fest istfunktioniert
sicher.

werden, wenn es regelmiBig auf Beschiadigungen und Schéden iiberprift

Warnung: Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur aufrechterhalten
; ; wird VerschleiB wird untersucht.

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie lhren Arzt. Es wird
empfohlen, sich einer vollstandigen kérperlichen Untersuchung zu unterziehen.

Halten Sie Hande, Gliedmalen, lockere Kleidung und lange Haare von beweglichen Teilen fern.
Platzieren Sie KEINE scharfen Gegenstande in der Nahe der Maschine.
Verwenden Sie die Maschine niemals, wenn sie nicht richtig funktioniert.

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

. Hinweis: Das Bremssystem dieses Fahrrads: geschwindigkeitsabhangig.

. Arbeiten Sie innerhalb des empfohlenen Trainingsstufen. ARBEITEN SIE NICHT bis zur

Erschépfung. Wenn Sie Schmerzen oder Beschwerden haben, brechen Sie lhr Training sofort ab.

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

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

WARNUNG: Das maximale Gewicht fir das Gerat betragt 120 kg.

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



16. WARNUNG: Verwenden Sie das Fahrrad und beginnen Sie Ihr Training Schritt fir Schritt, da
falsches oder UibermaRiges Training gesundheitsschadlich 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 Nahe von Wasser oder im Freien verwenden. Das Fahrrad ist nur fir Heimgebrauch.
Verwenden Sie das Fahrrad nur bestimmungsgemaR, wie in beschrieben dieses Handbuch.
Verwenden Sie KEIN anderes Zubehdr, das nicht vom Hersteller empfohlen wird.

19. Das Fahrrad ist nicht fur therapeutische Zwecke geeignet.

Freiraum




MONTAGEANLEITUNGEN

HARDWARE PAKLIJST

1. Montieren Sie den Kugelbolzen.

Ziehen Sie den Kugelbolzen heraus, um den
Hauptrahmen zu verlangern und setzen Sie dann den
Kugelbolzen wieder ein.

2. Montieren Sie die vorderen und hinteren Stabilisatoren.
Losen Sie die Schrauben im Stabilisator und flihren
Sie sie in die entsprechenden Nuten ein und ziehen

Sie sie in jedem Stabilisator fest. 1

3. Montieren Sie das linke und das rechte Pedal

Befestigen Sie das linke/rechte Pedal am
entsprechenden Achsen (linkes Pedal mit

Linksgewinde, rechtes Pedal




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.

@ <O ~
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5. Montieren Sie den hinteren Lenker
und das Sitzkissen.
i
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6. Installieren Sie die Sattelstiitze.
Setzen Sie die Sattelstlitze auf den Hauptrahmen und ziehen Sie

L7 sie fest.

HINWEIS: Beim Einstellen der Sattelstiitzenhdhe ist die maximale
Einstecktiefe von die Markierungslinie sollte nicht héher als die
Rohrkante sein.




SPEZIFIKATIONEN

TASTENFUNKTIONEN
MODUS Um die Funktionsanzeige zu scannen und alle Einstellungen zu bestéatigen.
3 Sek. halten. gedriickt, dann alle Ziffern 16schen und neu starten.
SERIE Driicken Sie nach 4 Sekunden ohne Training die SET-Taste, um den Wert fiir
Zeit/DISTANZ/KALORIEN einzustellen.
Wenn Sie die SET-Taste lange driicken, fungiert sie als Hotkey.
Wenn Sie die Funktion auswahlen, driicken Sie die SET-Taste, um die Funktion
aufzurufen.
ZURUCKSETZ . Driicken Sie nach 4 Sekunden ohne Training den MODE/SET-Modus und dann die
N RESET-Taste, um die aktuellen Einstellwerte zu I6schen
. (auRer SCAN & GESCHWINDIGKEIT).
. 3 Sekunden lang gedriickt 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;




ANWEISUNG

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

2. LCD-Anzeigefunktion, Reihenfolge: SCAN>TMR>SPEED>DIST>CAL>PULSE>SCAN.

3. Wenn ein Signal an die Konsole gesendet wird, ohne eine Taste zu driicken, beginnen alle
Funktionen (TMW / SPD / DST / CAL) automatisch zu zahlen.

4. TMR - Drlcken Sie die SET-Taste, um die Zielzeit einzustellen, die Erhéhung ist jedes Mal 1:00
Minute; Wenn TIME auf den Zielwert 0:00 herunterzahlt, stoppt die Konsole und 0:00 blinkt zur
Erinnerung, driicken Sie eine beliebige Taste, um sie zu stoppen. Dann beginnt die Zeit wieder zu
zahlen.

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 - Dricken Sie die SET-Taste, um die Zielentfernung einzustellen, die Verstarkung betragt
jeweils 1,0 m. Wenn DISTANCE auf das Ziel 0,0 herunterzahlt, stoppt die Konsole und blinkt 0,0
als Erinnerung. Driicken Sie eine beliebige Taste, um es zu stoppen. Dann beginnt DISTANCE
erneut zu zahlen.

7. CAL - Drucken Sie die SET-Taste, um die Zielkalorien einzustellen, die Erhdhung betragt jeweils
1,0 cl. Wenn CALORIE auf den Zielwert 0,0 herunterzahlt, stoppt die Konsole und 0,0 blinkt als
Erinnerung. Driicken Sie eine beliebige Taste, um es zu stoppen. Dann beginnt CALORIE zu
zahlen.

8. Puls — Legen Sie lhre Hand auf den Pulssensor des Handlaufs. Uberpriifen 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 ausgefiihrt wird.

Probleme I6sen:

Wenn der LCD-Bildschirm schwach ist, bedeutet dies, dass die Batterien ausgetauscht werden
mussen.Wenn beim Treten kein Signal vorhanden ist, Gberprifen Sie, ob das Kabel in Ordnung
ist in Verbindung gebracht.



ANWEISUNGEN

/’ ™ SPANNUNGSEINSTELLUNG
s \ Verwenden Sie zur Spannungseinstellung einfach den
yé / _UONA Spannungseinstellknopf (siehe Foto links).
i fF _//’("Aﬁ\, XA Um die Spannung zu erhhen, drehen Sie im Uhrzeigersinn (+), um
( \ ‘-” ‘/‘ | : die Spannung zu verringern, drehen Sie gegen den Uhrzeigersinn (-)
) )

Die niedrigste Einstellung ist Stufe 1
Die hochste Einstellung ist Stufe 8

]_',: A. Lassen Sie den Knopf los.

@ B. Auf die gewlinschte Hohe einstellen.

=) 7

[ E]"’ C. Zum Schluss ziehen Sie den
\
W

(>

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




HEIZEN UND KUHLEN

Aufwarmen Der Zweck des Aufwarmens besteht darin, lhren Koérper auf das Training
vorzubereiten  und Verletzungen zu minimieren. Warmen Sie sich funf Minuten lang vor
Krafttraining oder Aerobic-Ubungen auf.

Es ist sehr wichtig, dass Sie sich dehnen, wahrend lhre Muskeln nach einem guten Aufwarmen
und erneut nach lhrem Kraft- oder Aerobic-Training aufgewarmt sind. Muskeln dehnen sich in
diesen Zeiten aufgrund ihrer erhéhten Temperatur leichter, was das Verletzungsrisiko deutlich
reduziert. Dehnungen sollten fiir 15 bis 30 Sekunden gehalten werden. Nicht hipfen.

EMPFOHLENE UBUNGEN

1. strecken

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie sich
langsam aus der Hufte nach vorne. Lassen Sie lhren Riicken und Ihre
Schultern entspannen, wahrend Sie so weit wie mdglich nach Ihren Zehen
greifen. 15 Sekunden halten und entspannen. mal wiederholen. Dehnt:
Kniesehnen, Riicken, Knie und Riicken.Hamstring stretch

2. Kniesehne dehnen

Sitzen Sie mit einem ausgestreckten Bein. Bringen Sie die Sohle des
gegeniiberliegenden FuRes zu sich und legen Sie sie an die Innenseite
Ihres ausgestreckten Beins. Greifen Sie so weit wie méglich nach lhren
Zehen. Fasten Sie 15 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann.
Wiederholen Sie 3 Mal fiir jedes Bein. Dehnt: Beinbeuger, unterer Riicken
und Leiste.Kuit/Achilles stretch

3. Waden-/Achillesdehnung

Greife mit einem Bein vor dem anderen nach vorne und lege deine Hande
gegen eine Wand. Halten Sie |hr hinteres Bein gerade und lhren hinteren
FuB flach auf dem Boden. Beugen Sie lhr vorderes Bein, lehnen Sie sich
nach vorne und bewegen Sie Ihre Hiften zur Wand. 15 Sekunden halten
und dann entspannen. Wiederholen Sie 3 Mal fiir jedes Bein. Um eine
weitere Dehnung der Achillessehne zu bewirken, beugen Sie auch Ihr
hinteres Bein. Dehnungen: Waden, Achillessehnen und
Kndchel.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 Ful3. Bringen
Sie lhre Ferse so nah wie mdglich an Ihr GesaB. Fasten Sie 15 Sekunden
lang und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie 3 Mal fiir jedes Bein.
Dehnungen: Quadrizeps und Huftmuskulatur.Binnenste dij stretch

5. Dehnung der inneren Oberschenkel

Setzen Sie sich mit den FuRsohlen zusammen und die Knie nach auRen.
Ziehen Sie lhre FRe so weit wie mdglich in Richtung Ihrer Leistengegend.
15 Sekunden halten und dann entspannen. 3 mal wiederholen.
Dehnungen: Quadrizeps und Huftmuskulatur.

Das Ziel des Cooldowns ist es, den Kérper am Ende jeder Trainingseinheit in seinen normalen oder
nahezu normalen Ruhezustand zurtickzubringen. Eine gute Abkihlung senkt langsam |hre
Herzfrequenz und l&sst das Blut zum Herzen zuriickkehren. Ihr Cool Down sollte die oben aufgefiihrten
Dehniibungen beinhalten und nach jeder Krafttrainingseinheit abgeschlossen sein.
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A Lea todas las precauciones e instrucciones antes de usar este dispositivo.
ADespués de leer este manual del usuario, guardelo en un lugar seguro para

futuras consultas.
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De Els 3A, 5107 RK Dongen
The Netherlands
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TU ENTRENADOR PLEGABLE

Bateria: 2 pilas AAA

Barra de le manija

Perilla de ajuste de tension

Q|
Ny Perilla de ajuste de altura
fse
Pasador de bola W :
3

Marco principal

Tija de sillin

|-

estabilizador

un centro de eliminacion de residuos apropiado. El material de embalaje es
reciclable. Deseche el embalaje de forma respetuosa con el medio ambiente y

E Respete las normativas locales: Deseche el equipo eléctrico que no funcione en
hagalo disponible para el servicio de recogida de material reciclable.

podria sufrir lesiones. Los usuarios asumen el riesgo de lesiones y toda responsabilidad

ﬂ Asegurese de leer todas las advertencias en el producto antes de usarlo. Si no lo hace,
derivada del uso de este producto.



INFORMACION DE SEGURIDAD IMPORTANTE

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 si. También es
responsabilidad del usuario cuidar bien de su bicicleta estatica plegable Orange Gym.

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
especificas 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.
Ademas, se recomienda que se familiarice a si mismo y a los demas con la correcta
recomendaciones de operacion y capacitacion para este producto antes de su uso. Parte de la
informacion se puede obtener de este manual, asi 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 re?ylar_es para asegurarse de que todos los tornillos, pernos, tuercas y otras
conexiones estén bien apretados para garantizar que su equipo de ejercicio esté.

si se comprueba periédicamente que no presente dafios y se examina el

VAdvertencia: El nivel de seguridad del dispositivo solo se puede mantener
desgaste.

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

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

7. NO objetos afilados alrededor de la maquina.
8. Nunca utilice la maquina 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 algun dolor o molestia, detenga su entrenamiento
inmediatamente.

12. Mantenga a los nifios y las mascotas alejados del equipo en todo momento. No
deje ninos sin supervision en la misma habitacion con el equipo

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

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



15.

16.

17.

18.

19.

ADVERTENCIA: Retire cualquier objeto en un area de 60 cm x 60 cm alrededor de
la bicicleta por seguridad antes de comenzar su entrenamient

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

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

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

La bicicleta no es apta para fines terapéuticos.

Espacio libre




INSTRUCCIONES DE MONTAJE

LISTA DE EMBALAJE DE HERRAJES

— 1 <

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.

2. Instale los estabilizadores delantero y trasero. R
Afloje los tornillos del estabilizador e insértelos en "'-‘,‘
las ranuras correspondientes y apriételos en cada
estabilizador. LY

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).




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.

5. Instale el manillar trasero y el cojin del asiento.

6. Instale la tija del sillin.

Coloque la tija del sillin en el marco principal y apriétela.
NOTA: Al ajustar la altura de la tija del sillin, la profundidad
maxima de insercion de la linea de marcado no debe ser
‘z@ mas alta que el borde de la tuberia



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 digitos y reinicie.
SERIE A. Después de 4 segundos sin entrenamiento,’presione el botéon SET para
ajustar el valor de tiempo/DISTANCIA/CALORIAS.
B. Si mantiene presionada la tecla SET, funcionara como tecla de acceso rapido.
C. Cuando seleccione la funcion, presione el botén SET para ingresar a la
funcién.
A. Después de 4 segundos sin entrenamiento, presione el modo MODE/SET, luego
presione el botén RESET para borrar los valores de configuracién actuales
REINICIAR (excepto ESCANEO Y VELOCIDAD).
B. Mantenga presionado durante 3 segundos para reiniciar la computadora.
CARACTERISTICAS DE LA PANTALLA
HORA Rango de visualizacion 00:00 -99:59; Rango de ajuste 0:00-99:00 hora
VELOCIDAD Rango de visualizacién O - 999 . 9
DISTANCIA Rango de visualizacion 0 - 999.9; Rango de ajuste 0:00-999.0
CALORIAS Rango de visualizaciéon O - 999. 9; Rango de ajuste 0-999 .0.
LEGUMBRES | Rango de visualizaciéon 40 - 240;




INSTRUCCION

1. Cuando instale las baterias y encienda, la pantalla LCD mostrara todos los segmentos e
ingresara al modo de funcion ESCANEAR después de un segundo. Pulse el boton MODE
para seleccionar la siguiente funcion.

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

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

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
detendra y 0:00 parpadeara 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 envia una sefial a la
consola, la pantalla LCD mostrara el ritmo de ejercicio actual.

6. DST: presione el botén 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 detendra y parpadeara
0.0 como recordatorio, presione cualquier tecla para detenerlo. Entonces DISTANCE empieza
a contar de nuevo.

7. CAL: presione el botdon SET para establecer el objetivo de calorias, 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.
Observacion:

1. Sin que se envie ninguna sefial al monitor durante 4 minutos, el monitor entrard en modo
de espera.

2. SENAL DE PARADA: la sefial de PARADA se encendera cuando la funcién de
exploracion esté en curso.

Resolucién de problemas:

Cuando la pantalla LCD esta tenue, significa que las baterias deben ser reemplazadas.Si no hay
sefial cuando pedalea, verifique si el cable esta bien conectado.



INSTRUCCIONES

AJUSTE DE VOLTAJE

Para ajustar la tension, simplemente use la perilla de ajuste de
tension (vea la foto a la izquierda)

Para aumentar la tensién, gire en el sentido de las agujas del

reloj (+), para disminuir la tension, gire en el sentido contrario a
las agujas del reloj (-).

La configuracion mas baja esta en el Nivel 1
La configuracion mas alta esta en el Nivel 8

A. Suelte la perilla.

B.. Ajuste a la altura deseada.

c. Finalmente, apriete la perilla

Como doblar:

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




CALEFACCION Y REFRIGERACION

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

Es muy importante estirar mientras los musculos estan calientes después de un buen
calentamiento y nuevamente después de la sesion de entrenamiento de fuerza o aerébico. Los
musculos se estiran mas facilmente 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.

EJERCICIOS SUGERIDOS

RN

. Estiramiento de flexiéon

Parese con las rodillas ligeramente flexionadas e inclinese 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 relajate. 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
apoyela contra el interior de la pierna extendida. Alcance los dedos de los pies
lo més lejos posible. Ayuna durante 15 segundos y luego relajate. Repita 3
veces para cada pierna. Estiramientos: Isquiotibiales, espalda baja e ingle.

3. Estiramiento de pantorrillas/aquiles
Con una pierna delante de la otra, inclinate 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, inclinate hacia Adelante y mueve las caderas
hacia la pared. Sostenga durante 15 segundos y luego relajese. 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 cuadriceps
Con una mano contra la pared para mantener el equilibrio, extiéndase hacia
atras y tome un pie con la otra mano. Lleva el talén lo mas cerca posible de las
nalgas. Ayuna durante 15 segundos y luego relajate. Repita 3 veces para cada
pierna. Estiramientos: Cuadriceps y musculos 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 area de la ingle tanto como sea posible. Sostenga durante 15
segundos y luego relajese. Repita esto 3 veces. Estiramientos: Cuadriceps y
musculos de la cadera.

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

APrzeczytaj wszystkie srodki ostroznosci i instrukcje przed uzyciem tego urzgdzenia.

A Po przeczytaniu tej instrukcji obstugi nalezy jg przechowywaé
bezpiecznym miejscu do ykorzystania w rzysztosci

Distributed by: Orange Planet

De Els 3A, 5107 RK Dongen
The Netherlands
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Bateria: 2 baterie
AAA

Gtéwna rama

Sztyca

Pedal
Pokretto regulacji wysokosci

stabilizator

g/

odpowiedniego punktu utylizacji odpadéw. Materiat opakowania nadaje sie do recyklingu.
Prosze zutylizowa¢ opakowanie w sposéb przyjazny dla srodowiska i sprawi¢, abydostepne

E Przestrzegac lokalnych przepiséw: Niedziatajacy sprzet elektryczny nalezy oddaé do
dla ustugi zbiorki surowcéw wtornych.

Przed uzyciem przeczytaj wszystkie ostrzezenia na produkcie. Niezastosowanie sie do
tego moze spowodowac obrazenia. Uzytkownicy ponosza ryzyko obrazen i wszelkg
odpowiedzialnos¢ wynikajacg z uzywania tego produktu.



WAZNA, BEZPIECZNA INFORMACJA

Przeczytaj wszystkie wazne srodki ostroznosci i instrukcje w tym

instrukcje obstugi i wszystkie ostrzezenia na produkcie, aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych
obrazen. Uzytkownicy ponosza ryzyko obrazen z powodu

niewtasciwe uzycie samego produktu. Obowigzkiem uzytkownika jest rowniez dbanie o
sktadany rower treningowy Orange Gym.

Zmontuj sprzet zgodnie z instrukcjg montazu i uzywaj wytacznie poszczegodlne czesci
przewidziane do montazu sprzetu i wymienione na liscie czesci jako specyficzne dla tego
urzadzenia. Przed rozpoczeciem montazu sprawdz dostawe, aby upewnic sie, ze wszystko
zostato dostarczone i sprawdz na liscie przewozowej, aby upewnic sie, ze wszystkie czesci
sgtgcznie z.

Przeczytaj, przestudiuj i zrozum instrukcje i wszystkie etykiety ostrzegawcze na tym produkcie.
Ponadto zaleca sie¢ zapoznanie siebie i innych z poprawnym zalecenia dotyczgce obstugi i
szkolenia dotyczace tego produktu przed uzyciem. Niektére informacje mozna znalez¢ w tej
instrukcji, jak réwniez u lokalnego sprzedawcy.

Zaleca sie, aby w montazu tego urzadzenia pomagata inna osoba.

Przed pierwszym uzyciem urzgdzenia i ponownym sprawdzeniem za pomocg w regularnych
odstepach czasu, aby upewnic sie, ze wszystkie Sruby, Sruby, nakretki i inne potgczenia sg
odpowiednio dokrecone, aby upewnic sie, ze sprzet do ¢wiczen jest dziata bezpiecznie

utrzymac¢ tylko wtedy, gdy jest regularnie sprawdzany pod

V Ostrzezenie: Poziom beﬁpieczer'\stwa urzadzenia mozna
y

© © N o

1.

12.

13.

14.
15.

katem uszkodzen i zuzycie jest badane.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Zaleca sie poddanie sie petnemu badaniu fizykalnemu.

Trzymaj rece, konczyny, luzng odziez i dtugie wtosy z dala od ruchomych czesci.
NIE WOLNO umieszcza¢ ostrych przedmiotéw wokét maszyny.
Nigdy nie uzywaj maszyny, jesli nie dziata prawidtowo.

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

Uwaga: uktad hamulcowy tego roweru: zalezny od predkosci.

Pracuj w ramach zalecanego poziomu ¢wiczen. NIE PRACUJ do wyczerpania. Jesli odczuwasz
bdl lub dyskomfort, natychmiast przerwij trening.

Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od urzadzenia przez caly czas. Nie zostawiaj dzieci bez
nadzoru w tym samym pomieszczeniu z urzgdzeniem.

OSTRZEZENIE: Kobietom w cigzy nie zaleca sie korzystania z urzagdzenia. W razie potrzeby
przed uzyciem skonsultuj sie z lekarzem.

OSTRZEZENIE: Maksymalna waga urzgdzenia to 120 kg.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem treningu usun wszelkie przedmioty z obszaru o wymiarach
60 cm x 60 cm wokdt roweru.



16.

17.

18.

19.

OSTRZEZENIE: Korzystaj z roweru i rozpoczynaj trening krok po kroku, poniewaz nieprawidtowy
lub nadmierny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

Osoby niepetnosprawne lub niepetnosprawne nie powinny uzywac urzadzenia bez obecnosci
wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia lub lekarza.

OSTRZEZENIE: Jesli podtoga nie jest stabilna, wypoziomuj nieréwng podtoge. NIE
WOLNO uzywac w poblizu wody lub na zewnatrz. Rower jest przeznaczony tylko
do uzytek domowy. Uzywaj roweru wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem,
zgodnie z opisem w niniejszg instrukcje. NIE WOLNO uzywac innych akcesoriow,
ktore nie sg zalecane przez producenta.

Rower nie nadaje sie do celow terapeutycznych.

Wolna przestrzenh




INSTRUKCJE SKLADANIA

LISTA PAKOWANIA SPRZETU
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1. Zainstaluj sworzen kulowy.

Wyciagnij sworzen kulowy, aby wydtuzy¢ rame
gtéwng a nastepnie ponownie wiéz sworzen
kulkowy.

2. Zamontuj stabilizatory przednie i tylne. R
Poluzuj sruby w stabilizatorze i witoz je w odpowiednie "'-‘,‘
rowki i dokre¢ w kazdym stabilizatorze.

3. Zainstaluj lewy i prawy pedat
Zamocuj lewy/prawy pedat do odpowiednich osi
(lewy pedat z lewym gwintem, prawy pedat z
prawoskretnym gwintem) bhb




4. Zainstaluj kierownice i panel sterowania

Umiesc¢ kierownice w odpowiednich rowkach w
ramy gtéwnej, dokre¢ Srubami i warstwg posrednig.
Podtacz przewody (sedent lub przewdd impulsowy)
do odpowiednie gniazda, a nastepnie wtéz panel
sterowania na ramie gtéwnej i dokreé¢ go.

s 9
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5. Zamontuj tylng kierownice i poduszke siedziska.

6. Zainstaluj sztyce.

Umiesc¢ sztyce na ramie gtownej i dokre€ ja.
UWAGA: Podczas regulacji wysokosci sztycy
maksymalna gtebokos¢ wktadanialinia
znakujgca nie powinna znajdowac sie wyzej
niz krawedz rury




SPECYFIKACJA

FUNKCJE PRZYCISKOW

TRYB A.  Aby zeskanowac wyswietlacz funkgcji i potwierdzi¢ wszystkie ustawienia.
B.  Przytrzymaj przez 3 sek. wcisniety, a nastepnie wyczy$¢ wszystkie cyfry i
uruchom ponownie.
SERIA A. Po 4 sekundach braku treningu nacisnij przycisk SET, aby

dostosowac arto$¢ czasu/dystansu/kalorii.

B. Jesli dlugo nacisniesz klawisz SET, bedzie on dziatat jako klawisz
skrétu.

C. Po wybraniu funkcji nacisnij przycisk SET, aby wejs¢ do funkcji.

RESETOWANIE

Po 4 sekundach braku treningu nacisnij tryb MODE/SET, a nastepnie
nacisnij przycisk RESET, aby wyczysci¢ biezace wartosci ustawien
(z wyjatkiem SKANOWANIA | PREDKOSCI).

B.  Naci$nij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby ponownie uruchomic

komputer.

FUNKCJE WYSWIETLACZA

CZAS Zakres wyswietlania 00:00 -99:59; Zakres ustawien 0:00-99:00 godzin
PREDKOSC Zakres wys$wietlania 0-999. 9

DYSTANS Zakres wys$wietlania 0 - 999,9; Zakres ustawien 0:00-999.0

KALORIE Zakres wyswietlania O - 999,9; Zakres ustawien 0-999,0.

PULS Zakres wyswietlania 40 - 240;




INSTRUKCJA

1. Po wiozeniu baterii i wigczeniu, wyswietlacz LCD wys$wietli wszystkie segmenty i przejdzie w
tryb funkcji SCAN po jednej sekundzie. Nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ nastepng
funkcje.

2. Funkcja wyswietlacza LCD, Zaméwienie:
SKAN>TMR>PREDKOSC>DIST>CAL>PULSE>SCAN.

3. Gdy sygnat zostanie wystany do konsoli bez naciskania zadnego klawisza, wszystkie funkcje
(TMW / SPD / DST / CAL) rozpoczynajg liczenie automatycznie.

4. TMR-Naci$nij przycisk SET, aby ustawi¢ czas docelowy, przyrost wynosi 1:00 minuty za
kazdym razem; Gdy CZAS odlicza do wartosci docelowej 0:00, konsola zatrzyma sie, a 0:00
zacznie migac jako przypomnienie, nacisnij dowolny klawisz, aby go zatrzymac¢. Wtedy czas
zaczyna sie odliczac od nowa.

5. SPD - Uzytkownik nie moze ustawi¢ predkosci. Gdy do konsoli zostanie wystany sygnat, na
ekranie LCD zostanie wyswietlona biezgca predkos¢ treningu.

6. DST - Nacisnij klawisz SET, aby ustawi¢ odlegto$¢ docelowa, wzmocnienie wynosi 1,0 m na
raz. Gdy DISTANCE odlicza do celu 0.0, konsola zatrzyma sie i zacznie migac 0.0 jako
przypomnienie, naci$nij dowolny klawisz, aby go zatrzymac. Nastepnie DISTANCE zaczyna
ponownie liczy¢.

7. CAL - Nacisnij przycisk SET, aby ustawi¢ docelowe kalorie, wzrost wynosi 1,0 cl na raz. Kiedy
CALORIE odlicza do celu 0.0, konsola zatrzymuje sig i 0.0 miga jako przypomnienie, nacisnij
dowolny klawisz, aby go zatrzymac¢. Wtedy zaczyna sie liczenie CALORIE.

8. Puls-Potdz reke na czujniku tetna poreczy. Nastepnie sprawdz puls na konsoli.

Uwaga:

1. Bez zadnego sygnatu wysytanego do monitora przez 4 minuty, monitor przejdzie w tryb
czuwania.

2. SYGNAL STOP - Sygnat STOP zaswieci sie, gdy funkcja skanowania jest w toku.

Rozwigzywanie problemoéw:

Gdy ekran LCD jest przyciemniony, oznacza to konieczno$¢ wymiany baterii.Jesli nie ma sygnatu
podczas pedatowania, sprawdz, czy kabel jest dobry potgczony.



INSTRUKCJE

REGULACJA NAPIECIA

Do regulacji naciagu wystarczy uzy¢ pokretta regulacji naciggu
(patrz zdjecie po lewej)

Aby zwiekszy¢ napiecie, obré¢ zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara (+), aby zmniejszy¢ napiecie, obrd¢ przeciwnie do ruchu
wskazéwek zegara (-).

Najnizsze ustawienie jest na poziomie 1
Najwyzsze ustawienie jest na poziomie 8

A. Zwolnij pokretto.

] a \
jm% B. Dostosuj do zgdanej wysokosci.
E@_é C. Na koniec dokre¢ pokretto
C
A

Jak ztozy¢:

Wyciggnij zawleczke kulkowg i wtdz jg z powrotem po ztozeniu.




PODGRZEWANIE | CHLODZENIE

Rozgrzewka Celem rozgrzewki jest przygotowanie ciata do ¢wiczen i zminimalizowanie kontuzji.
Rozgrzej si¢ przez pie¢ minut przed treningiem sitowym lub éwiczeniami aerobowymi.

Rozcigganie, gdy migsnie sg rozgrzane po dobrej rozgrzewce i ponownie po treningu sitowym lub
aerobowym, jest bardzo wazne. W tym czasie miesnie rozciggajg sie fatwiej ze wzgledu na
podwyzszong temperature, co znacznie zmniejsza ryzyko kontuzji. Rozcigganie powinno trwa¢ od 15
do 30 sekund. Nie podskakuj.

PROPONOWANE CWICZENIA

-

. Rozciagganie na zginanie

Stan z lekko ugigtymi kolanami i powoli pochyl sie do przodu z bioder. 1
Rozluznij plecy i ramiona, siegajgc po palce stop tak daleko, jak to
mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i zrelaksuj sie. Powtérz 3 razy.
Rozcigganie: $ciegna podkolanowe, plecy, kolana i plecy.

2. Rozcigganie sciegien udowych
Usigdz z jedng nogg wyprostowana. Przysun podeszwe przeciwnej
stopy do siebie i oprzyj jg o wewnetrzng strone wyciagnietej nogi.
Siegnij po palce stép tak daleko, jak to mozliwe. Poscij przez 15

sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powto6rz 3 razy dla kazdej nogi.
Rozcigganie: sciegna podkolanowe, dolna czes¢é plecéw i pachwiny.

I i .

3. Rozciaganie tydki/Achillesa 3

Z jedng noga przed druga, siegnij do przodu i oprzyj dtonie o $ciane.

Trzymaj tylng noge prosto, a tylng stope ptasko na podtodze. Zegnij 4

przednig noge, pochyl sie do przodu i przesun biodra w kierunku Sciany.

Przytrzymaj przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtérz 3 razy

dla kazdej nogi. Aby spowodowac¢ dalsze rozcigganie Sciggien

Achillesa, wygnij rowniez tylng noge. Rozciagi: tydki, sciegna Achillesa i

kostki.
4. Rozcigganie migsnia czworogtowego

Oprzyj jedng reka o $ciane, aby zachowa¢ réwnowage, siegnij do tytu

i chwy¢ jedng stope druga reka. Przysun pigte jak najblizej posladkow.
Poscij przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy dla
kazdej nogi. Rozcigganie: miesnie czworogtowe i biodrowe.

5. Rozcigganie wewnetrznej strony uda

Usigdz ze ztgczonymi podeszwami stop i wyprostowanymi kolanami.
Pociagnij stopy w kierunku pachwin tak daleko, jak to mozliwe.
Przytrzymaj przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sige. Powtdrz to
3 razy. Rozcigganie: migsnie czworogtowe i biodrowe.

Celem wyciszenia jest przywrocenie ciata do normalnego lub prawie normalnego stanu
spoczynkowego pod koniec kazdej sesji treningowej. Dobre ochtodzenie powoli obniza tetno i
umozliwia powrét krwi do serca. Odpoczynek powinien obejmowacé opisane powyzej ¢wiczenia
rozciggajgce i powinien by¢ wykonywany po kazdej sesji treningu sitowego.
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