SPINNINGPYORA 1300

VAROITUS:
KAYTTAJAN MAKSIMIPAINO: 120KG

ENNEN LAITTEEN KAYTTOA SEURAATHAN HUOLELLA KAYTTOOHJEITA JA LUET KAIKKI VAROITUKSET.
SAILYTA KAYTTOOHJEET TULEVAA KAYTTOA VARTEN.

Tama suomennettu kadyttdohje on kdannetty englannin kielesta. Pidatdmme oikeudet mahdollisiin kddanndsvirheisiin.
Kaannos on tehty virallisen, englanninkielisen version pohjalta.

IP-Agency Finland Oy — Kaikki oikeudet pidatetaan. Tuote ja kdyttoohjeet voivat muuttua. Teknisia tietoja voidaan muuttaa ilman
erillista ilmoitusta.

Maahantuoja/lmportér/Importer/importeur:
IP-Agency Finland Oy | Honkanummentie 13, 01380 Vantaa
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TURVALLISUUSTIEDOT

VAROITUS

VAHENNA VAKAVIEN LOUKKAANTUMISTEN RISKIA LUKEMALLA SEURAAVAT TURVALLISUUSOHJEISTUKSET
ENNEN TUOTTEEN KAYTTOA

TARKEAA: TAMA LAITE ON TARKOITETTU VAIN KOTIKAYTTOON

10.

11.
12.
13.

On tarkeaa lukea koko kayttoohje ennen kokoamista ja laitteen kayttda. Turvallinen ja tehokas
kaytto saavutetaan vain, kun laite kootaan, huolletaan ja sita kdytetdaan kunnolla. Sinun vastuullasi
on pitaa huoli, etta kaikki laitteen kayttajat tietavat varoitukset seka varotoimet.

Ennen kuin aloitat treeniohjelman sinun tulisi konsultoida ldadkarisi kanssa maarittaaksesi, onko
sinulla fyysisia tai terveydellisia syitd, jotka saattaisivat aiheuttaa terveys- tai turvallisuusriskeja tai
haitata laitteen kadyttoasi. Ladkarisi neuvot ovat valttamattomia, jos sinulla on syddmensykkeeseen,
verenpaineeseen tai kolesterolitasoon vaikuttava laakitys.

Ole tietoinen kehosi viesteista. Vaaranlainen tai liiallinen liikkunta voi olla vahingollista terveydelle.
Lopeta liikkuminen, jos koet mitdaan seuraavista oireista: kipu, painontunne rinnassa, sykkeen
epatavallinen rytmi, erittdin suuret hengitysvaikeudet, pyorrytys, heikotus tai pahoinvointi. Jos koet
mitddn edellisista oireista, tulee sinun ottaa yhteytta |dakariisi ennen kuin jatkat treeniohjelmaa.
Pida lapset ja lemmikit kaukana laitteesta. Laite on suunniteltu vain aikuisten kayttoon.

Kayta laitetta tasaisella tukevalla pinnalla, jossa on suojus lattiallesi tai matto. Turvallisuuden
takaamiseksi laiteen ymparilla ja sen kaikilla puolilla tulisi olla tyhjaa tilaa vahintdan 0,6 metria.
Ennen kuin kaytat laitetta tarkista, ettd sen ruuvit ja mutterit ovat tiukasti kiristetty.

Laitteen turvallisuustaso voidaan pitda ylla vain tarkistamalla se sdannéllisesti vikojen ja/tai
kulutuksen varalta.

Kayta laitetta aina sille maarattyyn kayttotarkoitukseen. Jos 16ydat viallisia osia kootessasi tai
tarkistaessasi laitetta tai jos kuulet epatavallista 43nté kdyttdessasi laitetta, lopeta. Al3 kayta
laitetta ennen kuin ongelma on ratkaistu.

Kayta sopivia vaatteita, kun kaytat laitetta. Valta 10ysia vaatteita, jotka saattavat jaada kiinni
laitteeseen tai haitata ja estaa lilkkumista.

Laite on testattu sertifikaatin EN I1SO 20957-1; EN I1SO 20957-2 mukaisesti H.C.-luokan alla. Sopii vain
kotikdyttoon. Maksimipaino kayttdjalle on 120kg.

Tama laite ei sovi erittdin tarkoille sovelluksille.

Taman laitteen jarrutussysteemi ei ole relevantti.

Laitetta nostettaessa tai siirrettdessa tulee olla varovainen, etta et satuta selkadasi. Kayta aina
oikeanlaista nostotekniikkaa ja/tai kayta apuvilineita.



OSATAULUKKO




OSALISTA

NRO. NIMI Tiedot MAARA | NRO. NIMI Tiedot | MAARA

1 Runko Asenna 1 15 Saatémutteri M10 1

2 Etujalka Asenna 1 16 Kiinnityspultit M8X50 | 4

3 Takajalka Asenna 1 17 Litted aluslevy ®8,5 8

4 Satulan Asenna 1 18 Kansimutteri M8 4
tanko

5 Kadensijojen | Asenna 1 19 Litted aluslevy o105 |1
tanko

6 Kadensijojen | Asenna 1 20 Nappipadapultti M8X16 | 4
runko

7 Satulan Asenna 1 21 Jousialuslevy ®8,5 4
saatorunko

8 Satula Jousikuormitus | 1 22 Pulssijohto 1

9 Monitori Nelio 1 23 Signaalijohto 1

10 Monitorin Sopii ®25 1 24 Itsekiertyva ruuvi ST5X25 | 1
pidike tankoon

11 Puhelimen Sopii ®25 1 25 Avoin ruuviavain 13-15 1
pidike tankoon

12 Oikea poljin | O 1 26 Sisdkuusiokoloavain | 6MM 1

13 Vasen poljin |V 1

14 Saatonuppi M16 2

ASENNUSOHIJEET
VAIHE 1

@:} 16# 4 PCS
@ 17# 4 PCS
(B 18# 4PCS
3:@ 25#

Foot adjuster




Etujalka (2) on kiinnitetty runkoon (1) kiinnityspulteilla (16), litteilld aluslevyilla (17) ja kansimuttereilla (18).
Kiinnitys tapahtuu avoimella ruuviavaimella (25). Huomio: etutasaajan (2) liikutusrenkaat ovat eteenpain,
kuten kuvassa.

Samalla tavalla takajalka (3) on kiinnitetty runkoon (1) kiinnityspulteilla (16), litteilla aluslevyilld (17) ja
kansimuttereilla (18). Kiinnitys tapahtuu avoimella ruuviavaimella (25).

Huomio: Jalan saatimella takajalassa (3) voidaan asettaa laite maahan sujuvasti. Liikkuvat renkaat
kummallakin puolella etujalkaa (2) mahdollistavat laitteen siirtdmisen lyhyita matkoja.

VAIHE 2

Asenna oikea poljin (12), jossa on R-merkki, runkoon (1) ja kiinnitd avoimella ruuviavaimella (25).

Samalla tavalla kiinnita vasen poljin(13), jossa on L-merkki), runkoon (1) ja kiinnitd avoimella
ruuviavaimella (25).

Oikean puolen poljin kiristyy paikoilleen myotadpaivaan ja vasemmanpuoleinen vastapaivaan kiristamalla.

Saatonupit (14) on kiinnitetty rungon (1) taka- ja etuosaan.

Huomioi, etta kiristamista ei tarvitse tehda tassa vaiheessa.



VAIHE 3

Satulatanko (4) tydnnetaan runkoon (1) ja saatonuppi (14) vedetaan ulos niin, ettd sdatonuppi (14) voidaan
tyontaa takaisin sisddan automaattisesti vastaavaan satulatangon (4) reikaan.

Samalla tavalla kddensijan tanko (5) tydnnetdan runkoon (1) ja sddtonuppi (14) vedetdan ulos niin, etta
saatonuppi (14) voidaan tydntaa takaisin sisddn automaattisesti vastaavaan kadensijan tanko (5) reikaan.

Huomio: Veda ulos saaténuppi (14) sdatadksesi satulan tangon (4) tai kddensijojen tangon (5) korkeutta.
Saatamisen jalkeen on valttamatonta kiristaa saatonuppi (14).

VAIHE 4

@ 19%# 1PC




Satulan saatorunko (7) on asennettu satulan tankoon (4) ja kiinnitetty littealla aluslevylla (19) ja
saatomutterilla (15). Sitten satula (8) asetetaan satulan sadtérunkoon (7) ja kiinnitetaan tiukaksi kasin.

Huomio: Sdatdomutteria (15) 16ysaamalla voidaan sdatda satulan sdatdérungon (7) asentoa ennen sen
asettamista vastaavaan kohtaan, johon saatomutteri (15) kiristetdan.

VAIHE 5

‘l-_ I 20# 4PCS
@ 21# 4PCS
@ 17# 4PCS

> 26#

Kadensijojen runko (6) on kiinni kddensijojen tangossa (5) littedlla aluslevyilla (17), jousialuslevyilld (21) ja
nappipdapulteilla (20). Kiristdminen tapahtuu sisdkuusiokoloavaimella (26).



VAIHE 6

—> 24¢ 1rc

B 26#

Monitorin pidike (10) vedetdan ja kiinnitetdaan kddensijojen runkoon (6) itsekiertyvalla ruuvilla (24) ja
kiristetaan sisakuusiokoloavaimella (26).

Monitori (9) kiinnitetdan monitorin pidikkeeseen (10).
Aseta pulssijohto (22) “pulse”-reikddan monitorin (9) takana.
Aseta signaalijohto (23) "sensor”-reikdan monitorin (9) takana.

VAIHE 7

Huom!:
Tdassa mallissa ei ole pulssin mittaus toimintoa

Aseta puhelimen pidike (11) kddensijan runkoon (6).

HUOMIO: ennen kayttéa varmistathan, etta kaikki osat on kiristetty ja asennettu tukevasti ja ett laite
on tukevasti maassa.



MONITORIN TOIMINNOT
A. PATTERIEN ASENNUS

Asenna kaksi 1.5V AA -patteria takaosan patterikoteloon (patterien
vaihtamisen jalkeen kaikki arvot ovat ”0”).

B. TOIMINTOJEN KUVAUS

1. Automaattinen skannaus (SCAN): avaa naytto ja paina painiketta
siirtydksesi SCAN-tilaan. Kaikki toiminnot TIME-SPD-DIST-CAL-ODO
ndytetdan automaattisesti paanaytolla.

2. Liikunnan aika (TIME): laskee liikkumisen ajan valilla 00:00-99:59.
Kayttdja voi painaa painiketta ja valita ajan ndytettavan arvon.

3. Liikunnan matka (DIST): laskee liikkumisen aikana kuljetun matkan
valilla 0.0-999.9. Kayttdja voi painaa painiketta valitakseen
ndytettavan arvon.

4. Kalorit (CAL): nayttaa kalorien kumulatiivisen kulutuksen valilla
0.0-9999. Kayttaa voi painaa painiketta valitakseen naytolla
ndytettavan arvon.

Huomio: tdma data on vain arvio ja sitd ei voida kayttaa ladkinnalliseen
hoitoon.

5. Liikkeen nopeus (SPEED): nayttaa liikkujan sen hetkisen nopeuden. Arvo on 0.0-999.9 KM / Mailia /
Tunti.

6. Matkamittari (ODO): ndyttaa matkan liikkeen ja ajan valilla 0-9999 km.

7. Palautus: paina nappia pohjassa noin 3 sekuntia. Kaikki arvot palautetaan lukuun ”0”. Toiminnot
palautetaan.
HUOMIO

1. Jos sdhkoinen nayttd ei ndyta normaalille, sinun taytyy asentaa patterit uudelleen.
Patterien ”+”, ”-” ei ehka ole asennettu oikein.

2. Patterien tiedot: 1 AA5 1.5V patteri

3. Kun patteri on kaytetty loppuun, se tulee poistaa laitteesta ja kasitella turvallisesti.



TREENIOHJEET

LISAKSI LAITTEEN KAYTTAMINEN VOI PARANTAA FYYSISTA KUNTIA JA HARJOITTAA LIHAKSIA, MUTTA MYOS
JARKEVA RUOKAVALIO ON OSA LAIHDUTUSTA.

A. Lammittely ennen treenia

Tama lammittely vaihe ennen treenia parantaa kehon verenkiertoa ja auttaa lihaksia treenin aikana samalla
vahentden kramppeja ja lihasvaurioita. Ennen treenia lammittele seuraavien suositeltujen vinkkien avulla.

Jokainen venytys tulisi pitda 30 sekuntia. Limmittelyn aikana ala venyta liikaa valttaaksesi lihasvaurioita. Jos
lihas vaurioituu, lopeta heti treenaaminen.

N\ —

Medial thigh movement

Downward movement

Lateral leg movement

Lateral thigh movement
Sideways movement

B. Treenivaihe

Tassa vaiheessa aloitat virallisen treenaamisen. Pitkaaikainen harjoittelu voi parantaa jalkojen lihasten

joustavuutta. Treenivaiheessa tarkeda on tehda harjoitukset treenin olosuhteiden mukaisesti ja valita
sopiva treenin intensiivisyys.

bpm
200
180
160-
) - Cardiovascular
140§ T Performance
120- Intarmediate Aerobic
\\‘\ BB o

1004 [ ——]

\_\- Effective Fat Buming
\Q’O . -

Age 25 30 35 40 45 50 55 80 70
‘ up 1o 55% 55% - B5% 85% - 85% 85% - Max

Huomio:

Sykkeen pitamiseksi tavoitellulla alueella vahintdan minuutin treenauksen ajan useimmat kayttajat alussa
treenasivat 15-20 minuuttia.



SPINNINGCYKEL 1300

VARNING:
MAX ANVANDARVIKT: 120 KG

INNAN DU ANVANDER DENNA UTRUSTNING, NOGGRANT FOLJA INSTRUKTIONERNA OCH LASA ALL
FORSIKTIGHET, SEDAN BEHALLA FOR FRAMTIDA REFERENS.

Denna svenska version av anvandarmanualen har dversatts fran engelska.
Vi férbehaller oss ritten att gora eventuella fel i versattningen. Oversattningen baseras pa den officiella engelska versionen.

IP-Agency Finland Oy - Alla rattigheter férbehallna. Produkt och bruksanvisning kan komma att dndras.
Teknisk information kan dndras utan féregaende meddelande.

Maahantuoja/lmportor/importer/importeur:
IP-Agency Finland Oy | Honkanummentie 13, 01380 Vantaa
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SAKERHETSINFORMATION VARNING

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR ALLVARLIGA SKADOR BOR DU LASA FOLJANDE SAKERHETS
INSTRUKTIONER

INNAN DU ANVANDER UTRUSTNINGEN.

VIKTIGT: DENNA ENHET AR ENDAST AVSEDD FOR HEMMABRUK

10.

11.
12.
13.

Det ar viktigt att lasa hela bruksanvisningen innan montering och anvandning av
utrustningen. Saker och effektiv anvandning kan endast uppnas om utrustningen
monteras, underhalls och anvands pa ratt satt. Det ar ditt ansvar att se till att alla
anvandare av utrustningen informeras om alla varningar och forsiktighetsatgarder.

Innan nagot traningsprogram bor du kontakta din ldkare att avgdra om du har nagra
fysiska eller halsotillstand som skulle kunna skapa en risk for din hdlsa och sdkerhet, eller
hindra dig fran att anvanda utrustningen pa ratt satt. Din lakares rad ar viktigt om du tar
medicin som paverkar din puls, blodtryck eller kolesterolnivan.

Var medveten om kroppens signaler. Felaktig eller dverdriven motion kan skada din halsa.
Avbryt traningen om du upplever nagot av foljande symtom: Smarta, tathet i brostet,
oregelbundna hjartslag, extrem andfaddhet, kanna yrsel, yr eller illamaende. Om du
upplever nagot av dessa villkor bor du kontakta din lakare innan du fortsatter med ditt
traningsprogram.

Hall barn och husdjur borta fran utrustningen. Utrustningen ar endast avsedd for vuxna.
Anvand utrustningen pa ett fast, plant underlag med ett skyddande hélje for ditt golv eller
matta. For sdakerhets skalle bor utrustningen ha minst 0,6 meter fritt utrymme runt den.
Innan man anvander utrustningen, kontrollera skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna.
Sakerhetsnivan for utrustningen kan endast uppratthallas om den undersdks regelbundet
for skador och/eller slitage.

Anvand alltid utrustningen enligt anvisningarna. Om du hittar nagra defekta komponenter
medan montering eller kontroll av utrustningen, eller om du hér nagot ovanligt ljud som
kommer fran utrustningen under anvandning, stopp. Anvand inte utrustningen tills
problemet har atgardats.

Bara lampliga klader medan man anvander utrustningen. Undvik att bara I6st sittande
klader som kan fastna i utrustningen eller som kan begransa eller forhindra rorelse.
Utrustningen har testats och certifierats enligt EN ISO 20.957-1; EN ISO 20957-5 enligt
klass H.C. Lamplig for inhemska, hemmabruk. Maximal vikt pa anvandarens 120kg.

Denna utrustning ar inte lamplig for héga precisionstillampningar.

Denna utrustning bromssystem ar inte relevant.

Man maste vara forsiktig nar du lyfter eller flyttar utrustningen for att inte skada din rygg.

Anvand alltid ratt lyftteknik och/eller anvandning hjalp.



EXPLODERAD RITNING

DELAR LISTA

NO. | NAMN Spec QTY | NO. | NAMN SIZE Qry
1 HUVUDSTYRKA hopséttning 1 15 Justeringsmutter M10 1

2 Framre stabilisator hopséttning 1 16 Vagnbult M8X50 4




3 Bakre stabilisator hopsattning 1 17 Platt bricka 8.5 8

4 Sadelstolpe hopsattning 1 18 Tackmutter M8 4

5 Hantera stolpen hopsattning 1 19 Platt bricka ®10.5 1

6 Handtag ram hopsattning 1 20 Knapphuvudbult M8X16 4

7 Sadeljusteringsram hopsattning 1 21 Fjaderbricka 8.5 4

8 Sadla Fjaderbelastad |1 22 Pulse Wire 1

9 Overvaka Fyrkant 1 23 | Signaltrad 1

10 | Overvakahallare Passar for 1 24 Sjalvtappande skruv | ST5X25 1
@®25tube

11 Mobiltelefonhallare Passar for 1 25 Oppna nyckeln 13-15 1
®25tube

12 Hoger trampa R 1 26 Inner sexkantnyckel 6MM 1

13 | Vanster trampa L 1

14 | Justera Knob M16 2

MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 1

(B s 4os

@ 17# 4 PCS
@ v

Framre Stabilisator (2) ar fast pa huvudkroppen (1) med vagnsbultar (16), Brickor platta (17) och
tacker muttrarna (18), och fixeras med 6ppen skruvnyckel (25). Notera: de flytta hjulen hos det

framre Stabilisera (2) ar framat, sasom visas.




Pa liknande satt ar det bakre Stabilisator (3) som ar fast pa huvudkroppen (1) med vagnsbultar (16),
planbrickor (17) och tackmuttrarna (18), och fixeras med 6ppen skruvnyckel (25).

Uppmarksamhet: Foten juste pa baksidan stabilisatorn (3) kan justera maskinen till marken
smoothly.The rorliga hjulen pa bada sidor av den framre Stabilisator (2) kan forflytta maskinen i ett
kort avstand.

STEG 2

Installera hoger pedal (12) med R-markering pa huvudkroppen (1) och fixera den med en 6ppen
skruvnyckel (25).

Notera: dra at medurs.

Pa liknande satt, Installera den vanstra pedalen (13) med L méarke pa huvudkroppen (1) och
fixerades med en 6ppen skruvnyckel (25). Notera: dra at moturs.

Justeringsvred (14) ar installerad i framsidan och baksidan av huvudkroppen (1) respektive.
Notera att ingen atstramning behdévs vid denna tidpunkt.

Montera den hégra pedalen medurs och den vanstra moturs.



STEG 3

Sadelstolpen (4) ar inford i huvudkroppen (1), och instéllningsvredet (14) dras ut, sa att
justeringsvredet (14) automatiskt satts in i motsvarande hal hos sadelstolpen (4).

Pa samma satt satts handtagsstangen (5) in i huvudkroppen (1) och justeringsknappen (14)
dras ut sa att justeringsknappen (14) automatiskt satts in i motsvarande hal pa
handtagsstangen (5) .

NOTERA: Dra ut justerknappen (14) for att justera sadelstolpen (4) eller handtagsstolpen (5).
Efter justering, ar det nodvandigt att dra at Justera rattarna (14).

STEG 4

© = =




Saddle Justering Ram (7) ar installerad i sadelstolpen (4) och fixerades med platt bricka (19) och
en justeringsmutter (15). Sedan sadeln (8) ar anordnad pa sadeljusteringsramen (7), och ar fast
och dras at for hand

Notera: lossa justeringsmuttern (15) kan justera Saddle Justering Ram (7) lage fore och efter
justering till motsvarande lage, varvid justeringsmuttern (15) maste skarpas.

STEG 5

[I__ I 20# 4PCS
@ 21# 4PCS
@ 17# 4PCS

e 26#

Handtaget Ram (6) ar fast pa handtaget Post (5) med Brickor platta (17), fjaderbrickor (21) och
knapphuvudet bultarna (20), och dras at med en inre hexagonal skruvnyckel (26).



STEG 6

(—> 24# 1rc

3 26#

Overvaka Héllare (10) dras och fixeras pa handtaget Ram (6) med den sjilvgangande skruv
(24) och dras at med den inre hexagonal skruvnyckel (26).

Overvaka (9) &r monterad p& Overvakan Hallare (10).

For i puls Trad (22) in i den "pulsen" hal pa baksidan av bildskdrmen (9). For i Signal Trad (23) i
den "sensorn" hal pa baksidan av bildskarmen (9).

STEG 7

Den hiar modellen har ingen
funktion for pulsmatning.

Installera Mobiltelefon hallare (11) pa handtaget Ram (6).

VARNING: innan du anvander, vanligen Bekrafta att varje del ar tat och fast, och
maskinen ar stabil med marken.



OVERVAKA FUNKTIONEN

MODE

A, BATTERIINSTALLATION

Ladda tva 1,5 V AA-batteri i batteriladan pa baksidan (efter varje batteribyte, kommer alla vdarden vara
")

B, FUNKTIONSBESKRIVNING

1 Automatisk sokning (SCAN): Oppna skdrmen eller genom att trycka pa knappen for att 6ppna SCAN
tillstand, alla funktioner av tiden - SPD - DIST - CAL - ODO visas automatiskt pa huvudskdarmen .

2, Rorelsen tid (TIME): kumulativ berdkning av rorelsetiden fran 00: 00--99: 59, kan anvandaren trycka
pa knappen for att valja tidsvardet atergivningstillstand.

3, Rorelsen avstand (DIST): kumulativ berdkning rorelse fran 0.0--999.9, kan anvandaren trycka pa
knappen for att vélja vardet pa avstandet displayen.

4, Kalorier (CAL): visar att den kumulativa konsumtion av kalorier alltifran 0.0--9999, kan

anvandaren trycka pa knappen for att vélja vardet pa tillstandet i visningsvardet.

Notera: dessa data ar bara en grov beskrivning och kan inte anvandas fér medicinsk behandling.

5, Den rorelsehastighet (SPEED): visa den aktuella hastigheten av idrottaren, vardet av 0.0--999.9 KM/
Mile/TIMME.

6, vagmatare (ODO): avstandet mellan rorelse och tiden dr 0-9999 km.

7, Aterstall: Hall knappen i ca 3 sekunder, kommer alla virden aterforas till "0", kan funktionen
aterstallas.

C, NOTERAERVERA

1, sdsom elektronisk display ar inte normalt, behovet av att installera batteriet for att forsoka igen,
batteriet "+", "-" kan inte installeras. 2, Batteri specifikation: 1 AA 5 1,5 V batteri

3, Nar batteriet ar skrotas, maste den avlagsnas fran den elektroniska klockan och hanteras sakert.

UTBILDNINGSINSTRUKTIONER

FORUTOM ANVANDNING AV UTRUSTNINGEN KAN FORBATTRA FYSISK KONDITION OCH MOTION
MUSKLER, MEN OCKSA GENOM EN RIMLIG KOST FOR ATT SPELA EN ROLL | VIKTMINSKNING.
A, uppvarmning infér traning



Denna fas av uppvarmningen motion kan forbattra kroppens blodcirkulation, och musklerna att
uppna god utbildning och samtidigt minska risken for kramper eller muskelskada under traning.
Fore varje traning vanligen warm-up 6vning i enlighet med féljande rekommendationer i
utbildningen, maste varje stracka hallas i ca 30 sekunder, medan du gor denna dvning inte
stretching intensitet, férebygga muskelskador, nar musklerna skadas, vanligen stoppa praktisera.

@ - Medial thigh movement
Downward movement

Lateral leg movement

Lateral thigh movement
Sideways movement

B, Traningssteg

Denna etapp ar den formella traningsfasen, efter en lang period av praktik kan forbattra
flexibiliteten i benmusklerna. | utbildningen, ar nyckeln till att goéra utbildningen enligt
traningstillstand, och att valja en rimlig traningsintensitet.

bpm
200

180

160
Cardiovascular
Performance

140-

120§ [ ' 1
\\ Intermediate Aerobic

100+ [
Effective Fat Buming

80 —f—
Age 25 30 35 40 45 50 55 60 70

up to 55% 55% -65% 65% - 85% - 85% - Max

NOTERA:
For att halla pulsen inom motsvarande malintervallet under minst 1 minuters traning, de flesta i borjan
av utbildningen varade 15--20 minuter.



SPIN BIKE 1300

CAUTION:
MAX USER WEIGHT: 120KG

BEFORE USING THIS EQUIPMENT, CAREFULLY FOLLOW THE INSTRUCTIONS AND READ
ALL PRECATION, THEN RETAIN FOR FUTURE REFERENCE.

IP-Agency Finland Oy - All rights reserved. Product and instructions for use are subject to change.
Technical information is subject to change without notice.

Maahantuoja/lmportor/importer/importeur:
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SAFETY INFORMATION

WARNING

TO REDUCE THE RISK OF SERIOUS INJURY, READ THE FOLLOWING SAFETY
INSTRUCTIONS

BEFORE USING THE EQUIPMENT.

IMPORTANT: THIS UNIT IS INTENDED FOR HOME USE ONLY

1. It is important to read this entire manual before assembling and using the equipment.
Safe and efficient use can only be achieved if the equipment is assembled, maintained
and used properly. It is your responsibility to ensure that all users of the equipment are
informed of all warnings and precautions.

2. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you
have any physical or health conditions that could create a risk to your health and safety,
or prevent you from using the equipment properly. Your doctor's advice is essential if
you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol
level.

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

4. Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult
use only.

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or
carpet. For safety, the equipment should have at least 0.6 metre of free space all around
it.

6. Before using the equipment, check the nuts and bolts are securely tightened.

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

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

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

10. The equipment has been tested and certified to EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-5
under class H.C. Suitable for domestic, home use only. Maximum weight of user

120kg.

11. This equipment is not suitable for high precision applications.

12. This equipment brake system is not relevant.

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

NO. | NAME Spec QTY | NO. | NAME SIZE QTY
1 Main Body Assembly 1 15 Adjusting Nut M10 1
2 Front Stabilizer Assembly 1 16 Carriage Bolt M8X50 |4
3 Rear Stabilizer Assembly 1 17 Flat Washer $8.5 8
4 Saddle Post Assembly 1 18 Cover Nut M8 4
5 Handle Post Assembly 1 19 Flat Washer $10.5 1
6 Handle Frame Assembly 1 20 Button Head Bolt M8X16 4
7 Saddle Adjustment Frame | Assembly 1 21 Spring Washer ®8.5 4
8 Saddle Spring Loaded 1 22 Pulse Wire 1
9 Monitor Square 1 23 Signal Wire 1
10 Monitor Holder Fit for ®25tube 1 24 Self Tapping Screw ST5X25 |1
11 Mobile Phone Holder Fit for ®25tube 1 25 Open Spanner 13-15 1
12 Right Pedal R 1 26 Inner Hexagon Wrench | 6MM 1
13 Left Pedal L 1

14 Adjusting Knob M16 2

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1

GE | 16# 4PCS
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@ 17# 4 PCS
G 18% 4 PCS




The Front Stabilizer (2) is fixed on the Main Body (1) with Carriage Bolts (16), Flat

washers (17) and Cover nuts (18), and fixed with open Spanner (25). Note: the move
wheels of the Front Stabilize(2) are forward,as shown.

Similarly, the Rear Stabilizer (3) is fixed on the Main Body (1) with carriage Bolts (16),

flat washers (17) and cover nuts (18), and fixed with open Spanner (25).

Attention: The foot adjusters on the rear stabilizer (3) can adjust the machine to the

ground smoothly.The moving wheels on both sides of The Front Stabilizer (2) can move the
machine in a short distance.

STEP 2

Install the Right pedal (12) with R mark on The Main Body (1) and fix it with an open
Spanner (25).

Note: tighten it clockwise.

Similarly, Install the Left pedal (13) with L mark on the Main Body (1) and fixed with an
open Spanner (25). Note: tighten counterclockwise.

The adjusting knobs (14) is installed in front and back of the Main Body(1) respectively.

Note that no tightening is needed at this time.

Please install the right pedal clockwise and install the left pedal counterclockwise.



STEP 3

The Saddle Post (4) is inserted into the Main Body (1), and the Adjusting knob (14) is
pulled out so that the Adjusting knob (14) is automatically inserted into the corresponding
hole of the Saddle Post (4).

Similarly, the Handle Post (5) is inserted into the Main Body (1), and the Adjusting

knob (14) is pulled out so that the Adjusting knob (14) is automatically inserted into the
corresponding hole of the Handle Post (5).

Note: Pull out the Adjusting knob (14) can adjust the height of the Saddle Post (4) or

the Handle Post(5). After adjusting, it is necessary to tighten the Adjusting knobs (14).

STEP 4

&) o=




The Saddle Adjustment Frame (7) is installed in the Saddle Post (4) and fixed with the
Flat washer (19) and an adjusting nut (15). Then the Saddle (8) is
arranged on the Saddle Adjustment Frame (7), and is fixed and tightened by Hand

Note: Loosening the adjusting nut (15) can adjust the Saddle Adjustment Frame (7)
position before and after adjusting to the corresponding position, the adjusting nut (15)
needs to be tightened .

STEP 5

ﬂ\ I 20# 4 PCS
@ 21# 4PCS
@ 17# 4PCS
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The Handle Frame (6) is fixed on the Handle Post (5) with Flat washers(17), the Spring
washers (21) and the Button head bolts (20), and tightened with an inner hexagonal wrench(26).



STEP 6

(—=> 24# 1FC
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The Monitor Holder (10) is pulled and fixed on the Handle Frame (6) with the Self
tapping screw (24) and tightened with the inner hexagonal wrench (26).

The Monitor (9) is mounted on the Monitor Holder (10).

Insert the Pulse Wire(22) into the "pulse" hole on the back of the The Monitor (9).
Insert the Signal Wire (23) into the "sensor" hole on the back of the Monitor(9).

STEP 7

Note:This model doesn't
have pulse measurement

Install the Mobile phone holder (11) on the Handle Frame (6).
CAUTION: before using, please reconfirm that each part is tight

and firm, and the machine is stable with the ground.

MONITOR FUNCTION



A, BATTERY INSTALLATION

Load two 1.5V AA battery in the battery box on the back (after each battery replacement, all
values will be "0")

B, FUNCTIONAL DESCRIPTION

1, Automatic scanning (SCAN): open the screen or press the button to enter the SCAN
state, all the functions of the TIME--SPD--DIST--CAL--ODO will be automatically displayed
on the main screen.

2,The movement time (TIME): cumulative calculation of movement time from 00:00--99:59,
the user can press the button to select the time value display state.

3, The movement distance (DIST): cumulative calculation movement from the 0.0--999.9,
the user can press the button to select the value of the distance display.

4, Calories (CAL): shows that the cumulative consumption of calories from 0.0--9999, the
user can press the button to select the value of the state of the display value.

Note: this data is only a rough description and cannot be used for medical treatment.
5, The speed of movement (SPEED): show the current speed of the athlete, the value of
0.0--999.9 KM /Mile/[HOUR.

6,0dometer (ODO): the distance between motion and time is 0-9999 km.

7, Reset: hold down the button for about 3 seconds, all the values will be returned to the "0",
the function can be reset.

C, ATTENTION

1, Such as electronic display is not normal, the need to reinstall the battery to try again, the
battery "+", "-" can not be installed.

2, Battery specification: 1 AA 5 1.5V battery

3, When the battery is scrapped, it must be removed from the electronic watch and handled
safely.



TRAINING INSTRUCTIONS

IN ADDITION TO THE USE OF THE EQUIPMENT CAN ENHANCE PHYSICAL FITNESS
AND EXERCISE MUSCLES, BUT ALSO THROUGH A REASONABLE DIET TO PLAY A
ROLE IN WEIGHT LOSS.

A, Warm-up Before Training

This phase of warm up exercise can enhance the body's blood circulation, and the muscles
to achieve good training, while reducing the risk of cramps or muscle damage during
training. Before each training please do warm-up exercise in accordance with the following
recommendations of the training, each stretch must be maintained for about 30 seconds,
while doing this exercise not stretching intensity, prevent muscle damage, once the
muscles are damaged, please stop the practice.

@ - Medial thigh movement
Downward movement

Lateral leg movement

Lateral thigh movement
Sideways movement

B, Training Stage

This stage is the formal training phase, after a long period of practice can improve the
flexibility of the leg muscles. In the training process, the key is to do the training according
to the training condition, and to choose the reasonable training intensity.

bpm
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Age 25 30 35 40 45 50 55 60

70
up to 55% 55% - 65% 865% - 85% - 85% - Max

Note:
To keep the heart rate within the corresponding target range for at least 1 minutes of
training, most people in the beginning of training lasted 15--20 minutes.



SPINNING FAHRRAD 1300

VORSICHT:
MAXIMALES BENUTZERGEWICHT: 120KG

BEVOR SIE DIESES GERAT VERWENDEN, BEFOLGEN SIE DIE ANWEISUNGEN

SORGFALTIG UND LESEN SIE ALLE VORSICHTSMASSNAHMEN. BEWAHREN SIE DIESES
BENUTZERHANDBUCH ZUM NACHSCHLAGEN AUF.

Diese deutsche Version der Bedienungsanleitung wurde aus dem Englischen Ubersetzt. Fehler in der Ubersetzung
sind vorbehalten. Die Ubersetzung basiert auf der offiziellen englischen Version.

IP-Agency Finland Oy - Alle Rechte vorbehalten. Anderungen am Produkt und an der Gebrauchsanweisung sind
vorbehalten. Technische Informationen kénnen ohne vorherige Ankiindigung geandert werden.

Maahantuoja/lmportér/Importer/importeur:
IP-Agency Finland Oy | Honkanummentie 13, 01380 Vantaa
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SICHERHEITSINFORMATION

WARNUNG

UM DAS RISIKO SCHWERER VERLETZUNGEN ZU REDUZIEREN, LESEN SIE DIE
FOLGENDEN SICHERHEITSHINWEISE GRUNDLICH BEVOR SIE DAS GERAT VERWENDEN.
WICHTIG: DIESES GERAT IST NUR FUR DEN HEIMGEBRAUCH BESTIMMT.

1. Es ist wichtig, dieses Benutzerhandbuch vollstandig zu lesen, bevor Sie das Gerat
zusammenbauen und verwenden. Eine sichere und effiziente Nutzung kann nur

erreicht werden, wenn das Gerat ordnungsgemal montiert, gewartet und verwendet

wird. Es liegt in lhrer Verantwortung, sicherzustellen, dass alle Benutzer des Gerates

Uber alle Warnungen und VorsichtsmalRnahmen informiert sind.

2. Bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie lhren Arzt konsultieren, um
festzustellen, ob Sie kérperliche oder gesundheitliche Probleme haben, die Ihre Gesundheit

und Sicherheit gefahrden oder Sie daran hindern kdnnten, das Gerét richtig zu benutzen. Der

Rat lhres Arztes ist unerlasslich, wenn

Sie Medikamente einnehmen, die lhre Herzfrequenz, Ihren Blutdruck oder lhren
Cholesterinspiegel beeinflussen.

3. Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers. Falsches oder Ubermé&Riges Training kann lhrer
Gesundheit schaden. Beenden Sie das Training, wenn Sie eines der folgenden Symptome
bemerken: Schmerzen, Engegefuhl in der Brust, unregelmaRiger Herzschlag, extreme
Kurzatmigkeit, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn bei lhnen eines dieser
Symptome auftritt, sollten Sie Ilhren Arzt konsultieren, bevor Sie mit Ihrem
Trainingsprogramm fortfahren.

4. Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerét fern. Das Geréat ist nur flir den Gebrauch
von Erwachsenen bestimmt.

5. Verwenden Sie das Gerat auf einer festen, ebenen Flache mit einer
Schutzabdeckung fur Ihren Boden oder Teppich. Aus Sicherheitsgriinden sollte das
Gerat rundherum mindestens 0,6 Meter Freiraum haben.

6. Uberprufen Sie vor der Verwendung des Gerats, ob die Muttern und Schrauben fest angezogen
sind.

7. Das Sicherheitsniveau des Gerétes kann nur aufrechterhalten werden, wenn es
regelmanig auf Beschadigungen und/oder Verschleild Gberprift wird.

8. Verwenden Sie das Gerat immer wie angegeben. Wenn Sie beim

Zusammenbauen oder Uberpriifen des Gerates defekte Komponenten finden oder
wahrend des Betriebs ungewdhnliche Gerausche vom Gerat héren, stoppen Sie.
Verwenden Sie das Gerat nicht, bis das Problem behoben ist.

9. Tragen Sie wahrend der Benutzung des Geréts geeignete Kleidung. Vermeiden Sie
das Tragen von loser Kleidung, die sich im Gerat verfangen oder Ihre Bewegung
einschranken oder verhindern kann.

10. Das Gerat wurde nach EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-5 unter Klasse H.C
getestet und zertifiziert. Nur fir den hauslichen Gebrauch geeignet. Maximales

Gewicht des Benutzers 120kg.

11. Dieses Gerat ist nicht fur hochprazise Anwendungen geeignet.

12. Das Bremssystem dieses Geréates ist nicht relevant.

13. Beim Anheben oder Bewegen des Geréts ist darauf zu achten, dass Sie lhren Riicken
nicht verletzen. Verwenden Sie immer die richtigen Hebetechniken und/oder verwenden
Sie Hilfe.



EXPLOSIONSZEICHNUNG




LISTE DER EINZELTEILE

NU. | NAME Spezifikation MENGE | NU. | NAME GRORE | MENGE

1 Hauptkorper Zusammenbau | 1 15 | Einstellmutter M10 1

2 Frontstabilisator Zusammenbau | 1 16 | Schlossschraube M8X50 | 4

3 Heckstabilisator Zusammenbau | 1 17 | Unterlegscheibe 8.5 8

4 Sattelstange Zusammenbau | 1 18 | Abdeckmutter M8 4

5 Griffstange Zusammenbau | 1 19 | Unterlegscheibe $10.5 1

6 Griffrahmen Zusammenbau | 1 20 | Halbrundschraube M8X16 4

7 Satteleinstellrahmen Zusammenbau | 1 21 | Federscheibe $8.5 4

8 Sattel Federbelastet 1 22 | Pulskabel 1

9 Monitor Quadratisch 1 23 | Signalkabel 1

10 Monitorhalter Passend fur 25 | 1 24 | Selbstschneidende ST5X25 |1
Stange Schraube

11 Handyhalter Passend fur 25 | 1 25 | Schraubenschlissel 13-15 1
Stange

12 Rechtes Pedal R 26 | Innensechskantschlissel | 6MM 1

13 Linkes Pedal L

14 Einstellknopf M16

MONTAGEANLEITUNGEN

SCHRITT 1
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Der Frontstabilisator (2) wird am Hauptkorper (1) mit Schlossschrauben (16),
Unterlegscheiben (17) und Abdeckmuttern (18) befestigt und mit dem Schraubenschlissel
(25) befestigt. Hinweis: Die Bewegungsrader des Frontstabilisators (2) sind wie abgebildet
nach vorne gerichtet.

Ebenso wird der Heckstabilisator (3) am Hauptkorper (1) mit Schlossschrauben (16),
Unterlegscheiben (17) und Abdeckmuttern (18) befestigt und mit dem Schraubenschlissel
(25) befestigt.

Achtung: Die Ful3versteller am Heckstabilisator (3) kdnnen verwendet werden um die
Maschine auf die Oberflache/ Boden einzustellen und zu stabilisieren. Die beweglichen
Rader auf beiden Seiten des Frontstabilisators (2) sind eine Hilfe um die Maschine auf
kurze Distanz zu bewegen.

SCHRITT 2

Installieren Sie das rechte Pedal (12) mit der R-Markierung am Hauptkérper (1) und befestigen Sie
es mit dem Schraubenschlussel (25). Hinweis: im Uhrzeigersinn festziehen.

Montieren Sie auf ahnliche Weise das linke Pedal (13) mit der Markierung L am Hauptkorper (1)
und befestigen Sie es mit dem Schraubenschlissel (25). Hinweis: gegen den Uhrzeigersinn
festziehen.

Die Einstellknopfe (14) sind an der Vorder- bzw. Rickseite des Hauptkorpers (1) angebracht.
Beachten Sie, dass zu diesem Zeitpunkt kein Anziehen erforderlich ist.

Bitte montiere das rechte Pedal im Uhrzeigersinn und das linke Pedal gegen
den Uhrzeigersinn.



SCHRITT 3

Die Sattelstange (4) wird in den Hauptkorper (1) eingesetzt und der Einstellknopf (14) wird
herausgezogen, so dass der Einstellknopf (14) automatisch in das entsprechende Loch der
Sattelstange (4) eingesetzt wird.

In &hnlicher Weise wird die Griffstange (5) in den Hauptkorper (1) eingesetzt und der Einstellknopf
(14) wird herausgezogen, so dass der Einstellknopf (14) automatisch in das entsprechende Loch
der Griffstange (5) eingesetzt wird.

Hinweis: Ziehen Sie den Einstellknopf (14) heraus, um die Hohe der Sattelstange (4) oder der
Griffstange (5) einzustellen. Nach dem Einstellen missen die Einstellknopfe (14) festgezogen
werden.

SCHRITT 4
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Der Satteleinstellrahmen (7) wird in die Sattelstange (4) eingebaut und mit der
Unterlegscheibe (19) und einer Einstellmutter (15) befestigt. Dann ist der Sattel (8)
am Satteleinstellrahmen (7) angeordnet und wird von Hand fixiert und festgezogen.

Hinweis: Durch Lésen der Einstellmutter (15) kann die Position des
Satteleinstellrahmens (7) eingestellt werden, bevor und nachdem die entsprechende
Position eingestellt wurde, muss die Einstellmutter (15) festgezogen sein.

SCHRITT 5
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Der Griffrahmen (6) wird mit flachen Unterlegscheiben (17), den Federscheiben (21)
und den Halbrundschrauben (20) an der Griffstange (5) befestigt und mit einem
Innensechskantschlissel (26) festgezogen.



SCHRITT 6
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Der Monitorhalter (10) wird gezogen und am Griffrahmen (6) mit der selbstschneidenden Schraube
(24) befestigt und mit dem Innensechskantschlissel (26) festgezogen.

Der Monitor (9) wird am Monitorhalter (10) montiert.

Stecken Sie das Pulskabel (22) in das "Pulse"-Loch auf der Rickseite des Monitors (9). Stecken
Sie das Signalkabel (23) in das "Sensor"-Loch auf der Riuckseite des Monitors (9).

SCHRITT 7

Dieses Modell hat keine
Pulsmessfunktion.

Montieren Sie den Handyhalter (11) am Griffrahmen (6).
ACHTUNG: Vergewissern Sie sich vor der Verwendung, dass jedes

Teil festsitzt und die Maschine stabil auf dem Boden steht.

MONITORFUNKTION



MODE

A, BATTERIEINSTALLATION

Laden Sie zwei 1,5V AA-Batterien in das Batteriefach auf der Riuickseite (nach jedem
Batteriewechsel sind alle Werte "0")

B, FUNKTIONSBESCHREIBUNG

1, Automatischer Scan (SCAN): Offnen Sie den Bildschirm oder driicken Sie die
Taste, um in den SCAN-Zustand zu gelangen. Alle Funktionen von TIME--SPD--DIST-
-CAL--ODO werden automatisch auf dem Hauptbildschirm angezeigt.

2, Die Bewegungszeit (TIME): kumulative Berechnung der Bewegungszeit von 00:00--
99:59, der Benutzer kann die Taste driicken, um den Zeitwertanzeigestatus auszuwéhlen.
3, Die Bewegungsdistanz (DIST): kumulative Berechnungsbewegung von 0.0—999.9,
der Benutzer kann die Taste drticken, um den Wert der Distanzanzeige auszuwahlen.

4, Kalorien (CAL): zeigt den kumulativen Kalorienverbrauch von 0,0 bis 9999 an. Der
Benutzer kann die Taste driicken, um den Wert des Kalorienverbrauches auszuwéhlen
und anzuzeigen.

Hinweis: Diese Daten sind nur eine grobe Beschreibung und kdnnen nicht fur eine
medizinische Behandlung verwendet werden.

5, Die Bewegungsgeschwindigkeit (SPEED): Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit des
Athleten an, der Geschwindigkeitswert kann zwischen 0.0—999.9 KM/Meile/Stunde
angezeigt werden.

6, Kilometerzahler (ODO): Die Entfernung zwischen Bewegung und Zeit betragt 0-9999 km.
7, Reset: Taste ca. 3 Sekunden gedruckt halten, alle Werte werden auf "0" zurtickgesetzt,
die Funktion kann zurtickgesetzt werden.

C, ACHTUNG

1, Sollte der Monitor nach dem Einsetzen von Batterien nicht funktionieren, missen die
Batterien herausgenommen werden und korrekt wieder eingesetzt werden. Achten Sie
darauf, dass die Batteriesymbole +/- richtig in den Monitor eingesetzt werden.

2, Batteriespezifikation: 1 AA5 1,5 V Batterie

3, Wenn die Batterie leer oder alt ist, muss sie aus der elektronischen Uhr entfernt und
sicher behandelt werden.



TRAININGSANWEISUNGEN

DURCH DIE VERWENDUNG DER AUSRUSTUNG KANN DIE KORPERLICHE FITNESS
UND DIE MUSKELKRAFT VERBESSERT WERDEN, ABER AUCH DURCH EINE
VERNUNFTIGE ERNAHRUNG, EINE WICHTIGE ROLLE BEIM GEWICHTSVERLUST
SPIELEN.

A, Aufwarmen vor dem Training

Diese Phase der Aufwarmibungen kann die Durchblutung des Kdorpers und die Muskeln
verbessern, um ein gutes Training zu erreichen, wahrend gleichzeitig das Risiko von
Krampfen oder Muskelschéden wéahrend des Trainings verringert wird. Machen Sie vor
jedem Training eine Aufwarmeinheit gemafR den folgenden Trainingsempfehlungen, jede
Dehnung muss fir etwa 30 Sekunden aufrechterhalten werden.

@ - Medial thigh movement
Downward movement

Lateral leg movement

Lateral thigh movement
Sideways movement

B, Trainingsphase

Diese Phase ist die formale Trainingsphase, nach einer langen Ubungsphase kann die
Flexibilitat der Beinmuskulatur verbessert werden. Im Trainingsprozess kommt es darauf
an, das Training dem Trainingszustand entsprechend durchzufiihren und die

angemessene Trainingsintensitat zu wahlen.
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Hinweis:

Um die Herzfrequenz fur mindestens 1 Minute Training im entsprechenden
Zielbereich zu halten, hielten die meisten Menschen zu Beginn des Trainings 15-20
Minuten durch.
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