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IMPORTANT SAFETY NOTICE

WARNINGS

TO REDUCE THE RISK OF SERIOUS INJURY, READ THE FOLLOWING IMPORTANT WARNINGS BEFORE US-
ING THE MACHINE.

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

2. 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 lightheaded, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions
you should consult your doctor before continuing with your exercise program.

GENERAL SAFETY PRECAUTIONS

1. Use the Machine only in the way described in this instruction book.

2. Before using the Machine, check the nuts and bolts are fixly tightened.

3. Use the Machine on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet.

4., Before beginning training, remove all objects within a radius of 2 meters from the machine.

5. Once the machine is correctly assembled please consult our warm up guide towards the end of this
booklet before you start your exercise regime.

6. Only use this machine when it is in correct working order. Use only original spare parts for any necessary
repairs.

7. Keep the Machine away from excessive moisture and dust.

8.This machine can be used for only one person’s training at a time.

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

10. The Machine is not suitable for therapeutic use.

11. Keep children and pets away from the machine. Designed for adult use only.

12.The maximum user’s weight is 130 kg.

13. All moveable accessories require weekly maintenance. Check them before use every time. If anything
is broken or loose, please fix it immediately. You may continue using the Machine after any damaged parts
have been fixed.

14.This training equipment is in compliance with EN957 part 5 for domestic use.

15.To mount the machine, please take hold of the handrail and step onto the foot plates.

16.To dismount the machine, take hold of the handrail and step off the foot plates. Please retain this infor-
mation for future reference.



DESCRIPTION




No. | Part Q'ty No. Part Q'ty
1. Display 1 24. Nylon nut M8xH7.5x513 3
2. Handlebar post 1 25. Adjustable footpad @52x18 4
3. Handlebar 1 26. Hexagon nut M8xH5.5x514 4
4. Handlebar foam @23x3x580 1 27. Pedal R/L 2
5. Top handle pulse 2 28. Rear stabilizer 1
6. End cap 2 29. Saddle 1
7. Bottom handle pulse 2 30. Saddle seat 1
8. Cross pan head self-drilling screw | 2 31. End cap PT60x20 2
ST3.5x25%@7
9. Handle pulse wire 1 32. Washer D12 1
10. | End cap @12x11x@3 33. Plum knob M12 1
11. | Cross pan head bolt 4 34. Saddle post 1
12. | Inner hex pan head bolt 35. Spring knob M16 1
M8x20xS5
13. | Spring washer D8 8 36. Eliptical bush 1
14. | Arc washer D8x@20 12 37. Extension wire 2 2
15. Extension wire 1 38. Adaptor 1
16. | Main frame 1 39. End cap for cranck @25x7 2
17. | Front stabilizer 1 40. Flange nut M10x1.25 2
18. | End cap 60.5 4 41. Crank R/L 2
19. | Transportation wheel 42. Crank cover R/L 2
20. | Square neck bolt M8x73 43, End cap 1
21. | Cap nut M8xH16 4 A Spanner S5 1
22. | Inner hex pan head bolt Wrench $13-14-15 1
23. | Washer D8x@16x1.5 2
HARDWARE
#20 #33
[ﬂ]:ﬂ M8x73x20xH5 M12x37x@58
4 pcs 1 pcs
#14 #35

D8x@20x2xR30 12 pcs

1 pcs

M16x1.5%24x@56




#21 #32
M8xH16x513 D12x@24x2
4 pcs 1 pcs
#12 #A
M8x20xS5 S5

:| 8 pcs 1 pcs
#20 #33
M8x73x20xH5 ) M12x37x@58
4 pcs C 1 pcs

ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

1. Fix front stabilizer (17) to main frame(16) with
bolts(20), arc washers(14) and cap nuts(21);

2. Fix rear stabilizer tube(28) to main frame(16)
with bolts(20), arc washers(14) and cap nuts(21).

(= #20 M8*73%20%H15 4PCS
7#14 8% D 20%2+R30 4PCS
@7 #21 MS#I16+S13 4PCS
:@ #B S13-14-15 1PC

STEP 2

1. Connect extension wire 1 (15) with extension
wire 2 (37);

2. Insert handlebar post(2) into main frame(16),
then fasten them with inner hex pan head
bolts(12), spring washers(13) and arc washers(14);
3. Fix the pedal (27L/R) to the crank (41L/R).
NOTE: please turn the left pedal in clockwise and
the right in anticlockwise.

(FO——————#12 M8*20%55 6PCS
O #13 d8 6PCS
7#14 8 D 20424R30 6PCS

#A S5 1PC

mg:@ #B S13-14-15 1PC




STEP 3

1.Fix handlebar (3) to handlebar post (2) with inner
hex pan head bolts (12), spring washers (13) and
arc washers (14) by using

spanner (A);

2. Unlock screws (11) from computer (1) and then
insert handle pulse wire (9) into handlebar post (2),
and connect with display wire (1b); then connect
extension wire (15) with display wire (1a), at last
press the end cap (10) on it;

3. Fix display (1) on the handlebar post(2) with
cross pan head screws (11) by wrench (B).

#11 M5%10 4PCS
— #12 M8%20%S5 2PCS

#13 d8 2PCS

————#14 d8* D 20%2%R30 2PCS

#A S5 1PC

g:@* #B S13-14-15 1PC

jg@ o

STEP 4

1. Insert saddle post (34) into main frame (16), then
secure with knob (35);

2. Fix saddle seat (30) to the saddle post (34) with
plum knob (33) and washer (32);

3. Fix saddle (29) to the saddle seat (30) by wrench
(B).

@m ———————#33 MI12#37% D58 1PC

TS
) —#35 M16%1. 5%24% D56 1PC
7

————#32 d12x 0242 1PC

e:@—#l% S13-14-15 1PC




ADJUSTMENT GUIDE

MOVING THE MACHINE

To move the machine, tilt the handlebar (3) until
the transportation wheels (19) on the front bot-
tom tube touch the ground. With the wheels on
the ground, you can transport the bike to the de-
sired location at ease.

ADJUSTING THE BALANCE

When this product is on an uneven surface, please
adjust both Foot Pads (25) according to the leftin-
struction picture.

DISPLAY OPERATION MANUAL
YK-B1902 EXERCISE MONITOR INSTRUCTION MANUAL

DISPLAY INFORMATION

In the main display area in training mode:

a.In the scanning mode, the time, distance, speed,
heart rate, calories, and watts are displayed at in-
tervals of 6 seconds; TIME -> DISTANCE -> SPEED ->
PLUSE -> CALORIE -> WATT;

b. Fixed display state: You can also manually switch
the parameters you need in the main window to
be fixed, Display ALT key switch) TIME, SPEED, CAL-
ORIE, DISTANCE, PULSE display area;

2. WATT RPM display area:

Generally speaking WATT is displayed by default,
you can manually switch to display RPM by press-
ing the ENTER key;

3. Resistance level: 16.

SPECIFICATIONS

TIME scan

88:88

SPEED BODY %

+

8880

M F WEIGHT HEIGHT  AGE
MANUAL PROGRAM WATT HRC USER

8888

L] PULSE

CALORIEBMR

5668

ne

WATT RPMBMI

BE8

TIME O0MO00S-99M59s / 99M00s-0MO00s
SPEED 0.0-99.9 km/h

DISTANCE 0.00-99.9 km

CALORIES 0-9999 KCAL

PULSE 40-240 BPM

Revolutions per minute 0-999 RPM

WATTS 0-899 W




FUNCTION DESCRIPTION

MANUAL MODE PROGRAM 1: The resistance value level by manual adjustment

PROGRAM MODE PROGRAM 2-11: The training model by auto adjustment with preset
value

BODY FAT PROGRAM 12: Body fat percentage and body mass index and basal
metabolic rate

WATT MODE PROGRAM 13: The training mode by watt target controlled

H.R.C MODE PROGRAM 14-17: Heartbeat target value controlled of the training
mode, 65 %, 75 %, 85 %, user-defined

USER MODE PROGRAM 18-21: The training mode by user - defined resistance
value

RECOVERY MODE The level of heartbeat recovery

KEY FUNCTION

A\

Vv

€ RECOVERY ENTER

—
—

& RESET DISPLAY-ALT &5

START
V] Up selector of the PROGRAM;
/\ Adjusted upward in the setting mode;
Adjusted upward the resistance value level, in the training mode;
DOWN Down selector of the PROGRAM;
Adjusted downward in the setting mode;
Adjusted downward the resistance value level, in the training mode;
RESET Returns the PROGRAM 1 in any mode;
All of the value clear, except the user-defined of U1-U4, WATT, PULSE;
START Start or stop the training mode;
RECOVERY To test the level of heartbeat recovery;
ENTER To changeover display WATT or RPM display in the working mode
To choose set items in the stop mode needs to be set;
DISPLAY-ALT Lets you to select and lock on to a particular function you want
UNIT
HEIGHT WEIGHT SPEED RPM DIST CAL WATT PULSE
cm km/h r/min km KCAL w BPM




MANUAL MODE (PROGRAM 1)
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1. Press START to start exercise, or press ENTER to enter the setting.

2. In setting mode, press ENTER key to choose setting items with relevant flashing window for TIME, DIS-
ANCE, CALORIE, AGE.

3. Press UP or DOWN key to increase / decrease the set value, press ENTER to proceed to the next item.

4. Press the ENTER key to complete all settings and exit. Press START key to begin exercise.

5. During exercise you can press UP & DOWN key to increase or decrease the resistance level.

6. If time, distance, calories, or any of these are setting, the corresponding value will be inverted in train-
ing mode, When any of setting value count to 0, the training will be stopped with “DI DI" voice prompt.
7. Press START/STOP key to STOP the training, in the exercise mode.

MANUAL MODE (PROGRAM 2-11)
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1. Press UP or DOWN key to select a particular function you want.

2. Press START/STOP key to starting exercise, or press ENTER key into setting mode.

3. In setting mode, press ENTER key to choose setting items with relevant flashing window for TIME, DIS-
TANCE, CALORIE, AGE.
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4. Press UP or DOWN key to increase / decrease the set value, press ENTER to proceed to the next item.

5. Press the ENTER key to complete all settings and exit. Press START key to begin exercise.

6. Press the START key to start the exercise. The resistance level during the exercise is automatically ad-
justed according to the program. You can also adjust the resistance value by UP or DOWN key.

7. If time, distance, calories, or any of these are setting, The corresponding value will be inverted in train-
ing mode. When any of setting value count to 0, the training will be stopped with “DI DI” voice prompt.
8. Press START/STOP key to STOP the training, in the exercise mode.

BODY FAT (PROGRAM 12)
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1. Press ENTER key into setting mode.

2. In setting mode, press ENTER key to choose setting items with relevant flashing window for GENDER-
HIGH-WEIGHT-AGE.

3. Press UP or DOWN key to increase / decrease the set value, press ENTER to proceed to the next item.

4. Press START/STOP key to starting test and Hold the pulse sensor . Then the display will show your body
fatin 8 seconds later.

5. During test please keep your hand hold the pulse sensor. You should keep your body relaxed and your
heart rate calm.

6. BMI (Body Mass Index).

BMI (Body Mass Index)

GENDER/AGE UNDER- HEALTHY SLIGHTLY OVERWEIGHT OBESE
WEIGHT OVERWEIGHT
Male / <30 <14 14-20 20.1-35 25.1-35 >35
Male / >30 <17 17-23 23.1-28 28.1-38 >38
Female / <30 <17 17-24 24.1-30 30.1-40 >40
Female / >30 <20 20-27 27.1-33 33.1-43 >43
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BODY FAT

GENDER LOW MEDIUM SLIGHTLY HIGH HIGH
Male <13% 13-25.9% 26-30 % >30 %
Female <23 % 23-359% 36-40 % >40 %
BMR (Basal Metabolic Rate)
The average number of calories burned per day for basic survival
REF: 1300+100 (22-40 years)
BODY TYPE
B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Skinny | Thin | Slightly | Slim Healthy | Slightly Overweigt Obese Obesity
thin over-
weight
WATT MODE (PROGRAM 13)
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1. Press ENTER key into setting mode.
2. In setting mode, press ENTER key to choose setting items with relevant flashing window for TIME-DIS-

TANCE-WATT.

3. Press the START key to begin the exercise, and the resistance during the exercise is automatically ad-

justed according to the set watt value.
4. Press START/STOP key to starting.

5. If time, distance, calories, or any of these are setting, The corresponding value will be inverted in train-

ing mode. When any of setting value count to 0, the training will be stopped with “DI DI” voice prompt.
6. Press START/STOP key to STOP the training, in the training mode.

NOTE: the WATT value is decided by the TORQUE and RPM. In this program, the watt value will keep at
constant value. It means that if you peddle quickly, the load resistance will decrease and if you peddle

slowly, the load resistance will increase to ensure you at the same watt value.
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H.R.C MODE (PROGRAM 14-17)
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1. Press UP or DOWN key to select a particular function you want.

2. Press START/STOP key to starting exercise, or press ENTER key into setting mode.

3. In setting mode, press ENTER key to choose setting items with relevant flashing window for TIME-DIS-
TANCE-CALORIE-AGE (only PROGRAM 14-6) T.H.R (only PROGRAM 17).

4. Press the START key to start the exercise, and the resistance during exercise is automatically adjusted
according to the value of target heart rate.

5.If time, distance, calories, or any of these are setting. The corresponding value will be inverted in train-
ing mode. When any of setting value count to 0, the training will be stopped with “DI DI” voice prompt.
6. Press START/STOP key to STOP the training, in the training mode;

NOTE: you must hold the pulse sensor in during exercise.

USER MODE (PROGRAM 18-21)
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1. Press UP or DOWN key to select a particular function you want(U1-U4).

2. Press START/STOP key to starting exercise, or press ENTER key into setting mode.

3. In setting mode, press ENTER key to choose setting items with relevant flashing window for TIME-DIS-
TANCE-CALORIE-AGE Resistance Value.

4. Press UP or DOWN key to increase / decrease the set value, press ENTER to proceed to the next item.
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5. Press START/STOP key to starting.

6. It can be adjusted the resistance value level automatic during the training mode, or press UP or DOWN
key to manual adjustment;

7.If time, distance, calories, or any of these are setting. The corresponding value will be inverted in train-
ing mode. When any of setting value count to 0, the training will be stopped with “DI DI" voice prompt.
8. Press START/STOP key to STOP the training, in the training mode.

RECOVERY MODE

RECOVERY 60" LATER
T I
= -2 - B i
% mdEEE T s0] |

1. While in training mode and having a heartbeat value, stop training and press the RECOVERY key.

2. Keep holding the handle pulse.

3. TIME displays “0:60” (seconds), and starts counting down for 60 seconds, and the system starts testing.
4. When the countdown t0"0:00”, the main window of the electronic watch displays F1 to F6, indicating
the heartbeat recovery ability level.

5.Itis recommended that the exercise heart rate value is tested within the aerobic heart rate value range,
so as not to affect the test result too much or too low.

1F1=1.0 BEST
1.0<F2<2.0 BETTER
2.0<F3<2.9 GOOD
3.0<F4<3.9 NORMAL
4.0<F5<5.9 BAD

F6=6.0 TOO BAD

FAULT CODE DECRIPTION

E1: The resistance device is not connected or the resistance device fails

E2: No heartbeat was detected in the BODY FAT mode test (or hands not on heart rate grip)
NOTE:

1. This monitor uses a 9V/1A power adapter;

2. When the monitor is abnormal, please pull out the power plug and reinsert.

14



INSTRUCTION FOR USE

CONDITIONING GUIDELINES
The following guidelines will help you to plan your exercise program. Remember that correct nutrition and ad-
equate rest are essential for successful results. If you're beginning an exercise program, you should check with
your doctor if:

You have been diagnosed with heart problems, high blood pressure or any other medical condition.

You have not exercised for over a year.

You are over 35 and do not currently exercise.

You are pregnant.

You have diabetes.

You have chest pains, or experience dizziness or fainting spells.

You are recovering from an injury or illness.

TARGET HEART RATE (THR)

TRAINING ZONE

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

NOTE: This is a guide only and performance will depend on the fitness and condition (health) of the
person using the Machine.

WORK-OUT TIPS

- Always perform stretching exercises both before and after your work-out.

- Start slowly; doing too much too soon can lead to injuries.

- If you are sore or tired, give yourself a few extra days to recover.

« Start with two or three 15 minute sessions per week with a rest day between workouts.

15



+ Warm-up for 5 or 10 minutes with gentle movements like walking or swinging your arms in a circle and
then stretch the muscles you'll use during your workout. The Machine will mainly exercise the thigh and
calf muscles.

«Increase the pace and resistance to slightly harder than comfortable and exercise for as long as you can.
You may only be able to exercise for a few minutes at a time, but that will change quickly if you exercise
regularly.

+ End each workout with a 5 minute cool down with the resistance set to a low level. You should then
stretch the muscles you've just worked to prevent injury and cramp.

- Increase your workout time by a few minutes each week until you can work continuously for 30 minutes
per session.

- Don’t worry about distance or pace. For the first few weeks, focus on endurance and conditioning.

HOW HARD SHOULD YOU WORK?

1. When exercising, you should try to stay within your Target Heart Rate (THR) zone.

2. The THR table will tell you the THR for your age. This is only a guide and will depend on the fitness and
condition (health) of the person using the machine.

3. Always be aware of how you feel when you exercise. If you feel dizzy or light- headed, stop immediately
and rest. If you're not breaking into a sweat, speed it up!

STRETCHING GUIDE

TIPS FOR STRETCHING

« Begin with gradual mobility exercises of all the joints, i.e. simply rotate the wrists, bend the arm and roll
your shoulders. This will allow the body’s natural lubrication (synovial fluid) to protect the surface of the
bones at these joints.

« Always warm up the body before stretching, as this increases blood flow around the body, which in turn
makes the muscles more supple.

- Start with your legs, and work up the body.

« Each stretch should be held for at least 10 seconds (working up to 20 to 30 seconds) and usually repeated
about 2 or 3 times.

- Do not stretch until it hurts. If there’s any pain, ease off.

« Don’t bounce. Stretching should be gradual and relaxed.

+ Don’t hold your breath during a stretch.

- Stretch after exercising to prevent muscles tightening up. Stretch at least three times a week to maintain
flexibility.

16



THIGH STRETCH:

- Stand on right leg and

take hold of the left ankle

with the left hand, drawing the foot
up close behind to

the hips.

+ Keep back straight and

knees together. Use a wall for bal-
ance if required.

+ Hold for about 10 seconds.

- Repeat for the other leg.

CALF STRETCH:

« Stand with the back foot

flat on the floor and transfer weight
to the front foot.

+ Hold for about 10 seconds.

« Repeat for other leg.

NOTE: Keep your back and rear leg
straight when performing this exer-
cise.

HAMSTRING STRETCH:

- Keep front leg straight, Q
hands on bent leg (thigh).

Push down and out until

you begin to feel the stretch in
back of knee (or straight leg).

+ Keep knees unlocked and back
straight.

+ Hold for about 10 seconds.

+ Repeat for other leg.

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 about 10 seconds.

Correct disposal of this product

This marking indicates that this product should not be disposed with other household wastes throughout the
EU. To prevent possible harm to the environment or human health from uncontrolled waste disposal, recycle
it responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To return your used device, please use
the return and collection systems or contact the retailer where the product was purchased. They can take this

product for environmental safe recycling.
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TAHTIS OHUTUSTEADE

HOIATUSED

TOSISTE VIGASTUSTE OHU VAHENDAMISEKS LUGEGE ENNE MASINA KASUTAMIST JARGMISI OLULISI HOIA-
TUSI.

1. Enne treeningprogrammi alustamist pidage ndu oma arstiga, et teha kindlaks, kas teil on fliusilisi voi tervislikke
seisundeid, mis voivad pdhjustada ohtu teie tervisele ja ohutusele véi takistada teil masina korrektset kasutamist.
Arsti nduanded on hadavajalikud, kui votate ravimeid, mis méjutavad teie sidame l66gisagedust, vererdhku voi
kolesterooli taset.

2. Jalgige oma keha signaale. Vale véi liigne treenimine voib teie tervist kahjustada. Lopetage treenimine, kui teil
on moni jargmistest simptomitest: valu, rinnus surumine, ebaregulaarne stidametegevus, tugev 6hupuudus,
peapdoritus, pearinglus véi iiveldus. Kui teil tekib moni neist seisunditest, peate enne treeningprogrammi jatkamist
oma arstiga néu pidama.

ULDISED OHUTUSNOUDED

1. Kasutage masinat ainult selles juhendis kirjeldatud viisil.

2. Enne masina kasutamist kontrollige, kas mutrid ja poldid on korralikult kinnitatud.

3. Kasutage masinat kindlal, tasasel pinnal, péranda véi vaiba kaitsekattega.

4. Enne treeningu alustamist eemaldage masinast kéik 2 meetri raadiuses olevad esemed.

5. Kui masin on 6igesti kokku pandud, lugege enne treeningutega alustamist meie soojendusjuhendit selle juhendi
16pus.

6. Kasutage seda masinat ainult siis, kui see on téokorras. Vajalike parandustodde tegemiseks kasutage ainult origi-
naalvaruosi.

7.Hoidke masinat liigse niiskuse ja tolmu eest.

8. Seda masinat saab kasutada korraga ainult Gihe inimese treenimiseks.

9. Masina kasutamise ajal kandke sobivat riietust. Valtige lahtiste roivaste kandmist, mis vivad masinasse sattuda,
ega roivaid, mis voivad liikumist piirata voi takistada.

10. Masin ei sobi terapeutiliseks kasutamiseks.

11. Hoidke lapsed ja lemmikloomad masinast eemal. Mdeldud ainult tdiskasvanutele.

12. Kasutaja maksimaalne kaal on 130kg.

13. Koik liikuvad lisaseadmed vajavad iganadalast hooldust. Enne iga kasutamist kontrollige neid. Kui midagi on
katki voi lahti, parandage see kohe. Parast kahjustatud osade parandamist vite masina kasutamist jatkata.
14.Vastavalt EN957 osa 5 vastab see treeningvarustus kodus kasutamise néutele.

15. Masinale astumiseks votke kasitoest kinni ja astuge jalaplaadile.

16. Masinalt maha tulemiseks, hoidke kinni késitoest ja astuge jalaplaadilt maha.

17. Séilitage see teave tulevikus kasutamiseks.
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LAOTUSJOONIS
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Nr. | Kirjeldus Kogus | Nr. Kirjeldus Kogus
1. Kuvar 1 24. Nailon mutter M8xH7.5x513 3
2. Juhtraua post 1 25. Reguleeritav jalus @52x18 4
3. Juhtraud 1 26. Kuuskantmutter M8xH5.5x514 | 4
4. Neopreen juhtraua kate 2 27. Pedaal
@23x3x580
5. Ulemise kiepideme pulss 2 28. Tagumine stabilisaator 1
6. Otsakork 2 29. Sadul 1
7. Alumise kdepideme pulss 2 30. Sadula pesa 1
8. Isekeermestuv ristpea kruvi 4 31. Otsakork PT60x20 2
ST3.5%25%@7

9. Kaepideme pulsi juhe 1 32. Seib d12 1
10. | Otsakork @12x11x@3 2 33. Kumernupp M12 1
11. | Ristpea polt 4 34. Sadula post 1
12. | Kuuskantpea polt M8x%20xS5 8 35. Vedrunupp M16 1
13. | Vedruseib d8 8 36. Elliptiline puks 1
14. | Kumerseib d8x@20 12 37. Pikendusjuhe 2 1
15. | Pikendusjuhe 1 1 38. Adapter 1
16. | Pohiraam 1 39. Otsakork vdndale @25x7 2
17. | Eesmine stabilisaator 1 40. Adrikmutter M10x1.25 2
18. | Otsakork @60.5 4 41. Vant 2
19. | Veoratas 2 42. Vandakate 2
20. | Kantkaela polt M8x73 4 43, Otsakork 1
21. | Kapselmutter M8xH16 4 A Mutrivéti S5 1
22. | Kuuskant pea polt 2 B Mutrivéti S13-14-15 1
23. | Seib d8x@16x1.5 2
FURNITTUR

#20 #33

[ﬂ]j M8x73x20xH5 4 tk M12x37x@58
1tk
#14 #35
D8x@20x2xR30 12 tk M16x1.5%24xD56
1tk
#21 #32
@ M8xH16x513 D12x@24x2
4tk 1tk

20




#12 #A
:| M8x20xS5 S5

8tk 1tk

#13 #B

D8 ) S13-14-15

8tk C 1«

KOKKUPANEK

SAMM 1

1. Kinnitage eesmine stabilisaator (17) pdhiraami
(16) kiilge poltide (20), kumerseibide (14) ja ka-
pselmutritega (21);

2. Kinnitage tagumine stabilisaatoritoru (28) pohi-
raami (16) kiilge poltide (20), kumerseibide (14) ja
kapselmutritega (21).

(—

O——
&
e

SAMM 2

1. Uhendage pikendusjuhel (15) pikendusjuht-
mega 2 (37);

2. Sisestage juhtraua post (2) péhiraami (16), see-
jarel kinnitage need kuuskantpea poltidega (12),
vedruseibidega (13) ja kumer- seibidega (14);

3. Kinnitage pedaal (27V/P) vandale (41V/P).
MARKUS: Pédrake vasakut pedaali paripieva ja
paremat vastupéeva.

#20 M8*73%20%H5 4PCS

#14 d8* D 20%2%R30 4PCS

#21 M8+H16%S13 4PCS

#B S13-14-15 1PC

——#12 M8%20%S5 6PCS

(@) #13 d8 6PCS

#14 d8* D 20%2+R30 6PCS

#A S5 1PC

m:@ #B S13-14-15 1PC




SAMM 3

1. Kinnitage juhtraud (3) juhtrauaposti (2) kiilge
sisemise kuuskantpea poltidega (12), vedruseibide
(13) ja kumerseibidega (14), kasutades mutrivotit
(A);

2. Vabastage kruvid (11) arvutist (1) ja sisestage
kaepideme pulsijuhe (9) juhtrauaposti (2) ja Uh-
endage kuvajuhtmega (1b); seejarel Uhendage
pikendusjuhe (15) kuvari juhtmega (1a) ja vajutage
16puks sellele otsakork (10);

3. Kinnitage kuvar (1) juhtraua postile (2) rist-
peakruviga (11) mutrivotme (B) abil.

#11 M5%10 4PCS
—#12 M8%20%S5 2PCS

#13 d8 2PCS

#14 d8* D 20%2%R30 2PCS

#A S5 1PC

:@— #B S13-14-15 1PC

SAMM 4

1. Sisestage sadulapost (34) pohiraami (16) ja kin-
nitage seejarel nupuga (35);

2. Kinnitage sadulapesa (30) sadulaposti (34) kilge
Umarnupu (33) ja seibiga (32);

3. Kinnitage sadul (29) mutrivétme (B) abil sadula-
pesasse (30).

@J ———————#33 MI12%37% D58 1PC

TR
) —#35 M16%1. 5424% D56 1PC
\J
————————#32 d12%D24%2 1PC

G::::::::{:1133~7#B S13-14-15 1PC

Tg@ﬁﬁ
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REGULEERIMISJUHEND

MASINA TEISALDAMINE

Masina teisaldamiseks kallutage juhtrauda (3),
kuni eesmise alumise toru veorattad (19) puudu-
tavad maad. Kui rattad asuvad maapinnal, saate
jalgratta soovitud kohta hélpsalt transportida.

TASAKAALUSTAMINE

Kui see toode asub ebatasasel pinnal, reguleerige
moélemaid jalgade padjandeid (25) vastavalt va-
sakpoolsele joonisele.

KUVARI KASUTUSJUHEND
YK-B1902 TREENINGU MONITORI KASUTUSJUHEND

TEAVE KUVARI KOHTA

Pohiekraanil treenimisreziimis:

Skaneerimisreziimis kuvatakse aeg, vahemaa,
kiirus, pulss, kalorid ja vatt 6-sekundiliste inter-
vallidega; TIME -> DISTANCE -> SPEED -> PLUSE ->
CALORIE -> WATT;

Fikseeritud kuvaolek: saate ka peaaknas fikseerita-
vaid parameetreid kasitsi imber llitada (klahvlil-
iti Display-ALT) TIME, SPEED, CALORIE, DISTANCE,
PULSE (Aeg, Kiirus,Kalorid, Vahemaa, Pulss) kuvaala;

TIME scan & DISTANCE
688 588
SPEED BODY % [ ] PULSE
a88 MAZUAL‘G’%%‘JAM v&‘fﬁ“ﬁm SR

CALORIEBMR 1 s WATT RPMBMI
9888 & BES

2. VATT RPM kuvaala: uldiselt kuvatakse vaikimisi WATT (VATT), te saate kasitsi RPM kuvamiseks lli-

tuda, vajutades ENTER klahvi.
3. Takistuse tase: 16.

SPETSIFIKATSIOONID

TIME (AEG) O0MO00S-99M59s / 99M00s-0MO00s
SPEED (KIIRUS) 0.0-99.9 km/h

DISTANCE (VAHEMAA) 0.00-99.9 km

CALORIES (KALORID) 0-9999 KCAL

PULSE (PULSS) 40-240 BPM

Revolutions Per Minute (Po6ret 0-999 RPM
minutis)

WATTS (VATTE) 0-899 W
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FUNKTSIOONI KIRJELDUS

MANUAL MODE (KASIREZIIM)

PRORGAMM 1: Takistuse vaartuse tase kasitsi reguleerimise teel;

PROGRAM MODE (PROGRAM- | PROGRAMM2-11 : Treeningreziim automaatse reguleerimisega
MI REZIIM) eelseadistatud vaartusega;
BODY FAT(KEHARASV) PROGRAMM 12: Keha rasvaprotsent ja kehamassiindeks ning aineva-

hetuse kiirus;

WATT MODE (VATI REZIIM)

PROGRAMM 13: Treeningureziim vati sihtmdrgi abil juhitav;

H.R.C MODE (H.R.C REZIIM)

PROGRAMM 14-17: Treeningu reziimis kontrollitud siidamel66gi
sihtvddrtus, 65 %, 75 %, 85 %, kasutaja maaratud;

(TAASTUSREZIIM)

USER MODE (KASUTAJA PROGRAMM 18-21: Treeningreziim kasutaja madratud takistuse
REZIIM) vaartuse jargi;
RECOVERY MODE Stdame I60gisageduse taastumise tase;

KLAHVI FUNKTSIOON

&«

RECOVERY

A

vV

ENTER

—
—

b

& RESET

H[3

DISPLAY-ALT &

START

UP (Ules) PROGRAMMI iilesvalija;
/\ Seadistusreziimis Ulespoole reguleeritud ;
Korrigeeritud takistusvaartuse taset ilespoole treenimisreziimis;
DOWN (Alla) PROGRAMMI allavalija;
Reguleerimisreziimis allapoole reguleeritud;
\/ Reguleeritud takistuse vaartuse allapoole treenimisreziimis;
RESET (Lahtesta- P66rdub tagasi PROGRAMM 1 mis tahes reziimi;
mine) Koéik vaartused on tiihjad, vélja arvatud kasutaja maaratud U1-U4, WATT, PULSE;
START Treeningreziimi kdivitamine voi peatamine;
RECOVERY (Taas- Sudame I60gisageduse taastumise taseme testimiseks;
tumine)
ENTER Kuva WATT voi RPM kuva tmberlilitamiseks tooreziimis ;
Seadete valimiseks stoppreziimis;
Display-ALT Véimaldab valida ja lukustada soovitud funktsiooni ;
UHIK
PIKKUS KAAL KIIRUS RPM DIST KAL WATT PULSS
cm kg km/h r/min km KCAL W BPM
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KASIREZIIM (PROGRAMM 1)

0000 :H, 000 —U@DU— H 000 0c00 H Zgool

e ~ - U "'E ENTERR DB m"; ENTER UU ";
1 lUP;DDNN t lUP/‘DDNN 1ENTER

0000 [E] 000 —0800— H 000 0000 H 000

W e Pl D0 e "p "0 e i

T | S0Z s D
lENTER

0000 :3@ "000

U o T "”5

1. Treeningu alustamiseks vajutage nuppu START voi satte sisestamiseks nuppu

ENTER;

2. Seadistusreziimis vajutage sisestusklahvi (ENTER), et valida satted, millel on vastav vilkuv aken: TIME,
DISANCE, CALORIE, AGE(Aeg, Vahemaa, Kalorid, Vanus);

3. Seadistatud vaartuse suurendamiseks / vahendamiseks vajutage UP (lles) véi DOWN (alla) klahvi, jarg-
mise elemendi juurde lilkumiseks vajutage ENTER;

4. Koigi satete Idpetamiseks ja véljumiseks vajutage sisestusklahvi (ENTER). Treeningu alustamiseks va-
jutage START.

5. Treeningu ajal voite takistuse taseme suurendamiseks voi vahendamiseks vajutada tles ja alla nuppu.
6. Kui aeg, vahemaa, kalorid véi méni neist seadistab, vastav vddrtus pooratakse treenimisreziimis imber.
Kui moni vaartus on 0, peatatakse treening marguandega “DI DI";

7. Treeningu peatamiseks treeningreziimis vajutage nuppu START / STOP;

MANUAL MODE (PROGRAM 2-11)

0000 ~"ooo|  Lopoo” "00a 0000 ~ooal
e B i - - i
CALORIE WAT CALORE CALORE WAT
T T T T _ 0o gl o
t 1umow~ ' luwooww lENTER
TIME . > DISTANCE TIME — DISTANCE TIME DISTANCE
0000 ,3, a0 | Fo2o0” 000 0000 E} 000
R iy I " I, i T o "5
_ 0 ot 0 | o glidliiiie o “Soc el o
lENTER
0000 3@’%
o T =
o it o
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1. Vajutage ules voi alla nuppu soovitud funktsiooni valimiseks;

2. Treeningu alustamiseks vajutage nuppu START / STOP véi seadistusreziimis vajutage ENTER nuppu;

3. Seadistusreziimis vajutage sisestusklahvi (ENTER), et valida satted, millel on vastav vilkuv aken: TIME,
DISANCE, CALORIE, AGE( Aeg, Vahemaa, Kalorid,Vanus);

4. Seadistatud vdartuse suurendamiseks / vahendamiseks vajutage UP (ULES) véi DOWN (ALLA) klahvi,
jargmise elemendi juurde liikkumiseks vajutage ENTER;

5. Kdigi satete I6petamiseks ja valjumiseks vajutage sisestusklahvi (ENTER). Treeningu alustamiseks va-
jutage nuppu START;

6. Treeningu alustamiseks vajutage nuppu START. Takistuse taset treeningu ajal reguleeritakse automaat-
selt vastavalt programmile. Takistuse vaartust saate reguleerida ka klahvi UP (ULES) véi DOWN (ALLA) abil;
7. Kui kellaaeg, vahemaa, kalorid véi méni neist seadistub, vastav vddrtus podratakse treeningreziimis
Umber. Kui méni vaartus on 0, siis peatatakse treenimine signaaliga “DI DI";

8. Treeningu peatamiseks treeningreziimis vajutage nuppu START / STOP;

KEHARASV (PROGRAMM 12)

J2 12 || -G6OB

N ENTER >uZ
TR e e - TS - o T
2l il gl
wd 1 oom w1 oom |
TIME . = DISTANGE >
B 33 2 516
oo S .z JLDLD.
- Tt ¢ AT — e — e
Thooww T il PR
— & } s

30 || 2

FHT Fii

1. Vajutage sisestusreziimi ENTER klahvi;

2. Vajutage seadistusreziimis sisestusklahvi ENTER, et valida satted, millel on vastav vilkuv aken: GENDER-
HIGH-WEIGHT-AGE (SUGU-KASV-KAAL-VANUS);

3. Seadistatud vaartuse suurendamiseks / vdhendamiseks vajutage UP

(ULES) vo6i DOWN (ALLA) klahvi, jargmise elemendi juurde liikumiseks vajutage ENTER;

4. Testi alustamiseks vajutage nuppu START / STOP ja hoidke pulsiandurit. Seejarel kuvatakse ekraanil teie
keharasv 8 sekundi parast.

5. Testi ajal hoidke katt pulsianduril. Peaksite oma keha l6dvestuma ja pulss rahulikuna.

6. B.M.l. (Kehamassiindeks)
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BMI (Body Mass Index)

SUGU/ ALAKAAL TERVE VAHENE ULEKAAL PRISKE
VANUS ULEKAAL
Mees / <30 <14 14-20 20.1-35 25.1-35 >35
Mees /> 30 <17 17-23 23.1-28 28.1-38 >38
Naine /< 30 <17 17-24 24.1-30 30.1-40 >40
Naine /> 30 <20 20-27 27.1-33 33.1-43 >43
KEHARASV
SUGU MADAL KESKMINE KORGEM KORGE
Mees <13% 13-25.9 % 26-30 % >30 %
Naine <23 % 23-359% 36-40 % >40 %
BMR (BAASAINEVAHETUS)
Keskmine elutegevuseks kulunud kalorite arv paevas.
REF: 1300£100 (22-40 aastat)
KEHATUUP
B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Koéhetu Kéhn Veidi Sale Terve Viike Ulekaal Priske Rasvunud
kéhn Ulekaal
VATT REZIIM (PROGRAMID 13)
0000 - H “'aoo | Poose” H 000 0000 H ~oo0T
s'a} R P (LT . ST{D =~ ru.; - “6.:0 - run.;
CALORE ’_ :mn‘ = WAT - CALORIE : :m‘: WAT - CALORIE : :m“ WAT
o x‘: x:g o 0 X ',‘ 0 ) st xe; )
1 l UP/DOWN 1 l UP/DOWN l ENTER
TIME = > DISTANCE E — DISTANCE TINE DISTANCE
0000 _ H ~ ooo -02:00— H 4go D00 H 3 0g0
0o Sz P i) v P 0o - P
CALORE :. ;:’ E A wWAT CALORIE t 1 WAT CALORE s s WAT
_0. i.i J 0 0 W _0 0 o =0%
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1. Vajutage ENTER klahvi seadistusreziimi sisenemiseks;

2.Seadistusreziimis vajutage klahvi (ENTER), et valida satted koos vastava vilkuva aknaga TIME-DISTANCE-
WATT (Aeg, Vahemaa, Vatt);

3. Treeningu alustamiseks vajutage nuppu START ja vastupidavus treeningu ajal kohandatakse automaat-
selt vastavalt seatud vatti vaartusele;

4. Alustamiseks vajutage nuppu START / STOP;

5. Kui aeg, vahemaa, kalorid voi méni neist on seadistamas pooratakse vastav vddrtus treenimisreziimis
Umber. Kui méni vaartus jouab 0, peatatakse treening signaaliga “DI DI";

6. Treeningu peatamiseks treeningreziimis vajutage nuppu START / STOP;

Markus: VATT vaartuse otsustavad pédrdemoment ja RPM. Selles programmis hoitakse vatti vaartust kon-
stantsena. See tahendab, et kiire vantamisega to6tamisel vaheneb koormustakistus ja aeglasel kdigul
suureneb koormustakistus, et tagada teile sama vatti vaartus.

H.C.R REZIIM (PROGRAMID 14-17)

"0000” gLH 000 0000 HLH “0'755 g
? == | "o ™5 == | "o
CALORIE .. WAT CALORE .. x'
o BAY 7o o hhY "o
t | veoomn | even
“geg0” HU:H 000 0000 HLH 000
"I - P |Tm e
CALORIE :' g:' . wAT ALRE / WAT
= RhE T e RhE T
lEmER
0000 3@ "800
W e P
= BHY "o

1. Vajutage ules voi alla nuppu soovitud funktsiooni valimiseks;

2.Treeningu alustamiseks vajutage nuppu START/STOP véi seadistusreziimi sisenemiseks vajutage ENTER
nuppu.

3. Seadistusreziimis vajutage sisestusklahvi, et valida satted, millel on vastav vilkuv aken TIME-DISTANCE-
CALORIE-AGE (Aeg-Vahemaa-Kalorid-Vanus) (@inult PROGRAMMID 14-16) T.H.R (ainult PROGRAMM 17);
Treeningu alustamiseks vajutage nuppu START ja vastupidavus treeningu ajal kohandatakse automaat-
selt vastavalt soovitud pulsisageduse vaartusele;

Kui aeg, vahemaa, kalorid véi méni neist seadistub, vastav vaartus poodratakse treenimisreziimis Umber.
Kui moni vaartus on 0, peatatakse treenimine signaaliga “DI DI”;

Treeningu peatamiseks treeningreziimis vajutage nuppu START/STOP.

MARKUS. Treeningu ajal peate pulsiandurist kinni hoidma;
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KASUTAJA REZIIM (PROGRAMID 18-21)

1. Vajutage Ules voi alla nuppu soovitud funktsiooni valimiseks (U1-U4);

0000 g “ooo | Paooo” 3 ooo 0000 H Yano{
. I "‘“_ = WL "o |2 UL "o
o p § o } o
0000 g nﬁ 200~ E@ 000 0000 H@ 000
. C =2 "Rl | T = _P| | - F
= P “"_ =y ML o e UL 7o
[
Ik
"o = P

2. Treeningu alustamiseks vajutage nuppu START / STOP véi seadistusreziimi sisenemiseks vajutage EN-

TER nuppu.

3.Vajutage seadistusreziimis sisestusklahvi ENTER, et valida sdtted, millel on vastav vilkuv aken: TIME DIS-
TANCE CALORIE AGE Resistance Value( Aeg Vahemaa Kalorid Vanus Takistuse vaartus);
4. Seadistatud vaartuse suurendamiseks / vahendamiseks vajutage UP (ULES) véi DOWN (ALLA) klahvi,
jargmise elemendi juurde lilkkumiseks vajutage ENTER;

5. Alustamiseks vajutage nuppu START / STOP;

6. Seda saab takistusvaartuse taset treenimisreziimis automaatselt reguleerida voi kasitsi seadistamiseks
vajutage UP( ULES) vé6i DOWN (ALLA);
7. Kui kellaaeg, vahemaa, kalorid voi méni neist seadistub,vastav vaartus pooratakse treeningreziimis im-

ber. Kui méni vaartus on 0, siis peatatakse treenimine signaaliga” DI DI”;

8. Treeningu peatamiseks treeningreziimis vajutage nuppu START / STOP;

TAASTUMISREZIIM
RECOVERY 60" LATER
%ouggﬁ Tig| | oo a0 FG
55‘53 =S u5|§—'§ _Sﬁ—' T
Y I

1. Treenimisreziimis olles ja pulsisageduse andmei omades;
2.Lopetage treenimine ja vajutage nuppu Taastumine;

3. Hoidke kdetoe pulsiandurist kinni;
4. Aeg nditab “0:60” (sekundit) ja hakkab 60 sekundit loendama ning stisteem alustab testimist;
5. Kui loendur on jéudnud vaartuseni 0:00, kuvatakse elektroonilise kella peaaknas F1 kuni F6, ndidates
siidametegevuse taastumisvdime taset;
6. Treeningu siidame |60gisageduse vaddrtust soovitatakse testida aeroobse pulsi vadrtuste vahemikus, et
mitte mojutada testi tulemust liiga koérgelt voi liiga madalat.

29



1F1=1.0 PARIM
1.0<F2<2.0 PAREM
2.0<F3<29 HEA
3.0<F4<3.9 NORMAALNE
4.0<F5<5.9 HALB

F6=6.0 VAGA HALB

VEAKOODI KIRJELDUS

E1: Takistusseade pole Gihendatud véi on seade vigane.

E2: BODY FAT (KEHARASVA) reziimi testis sidameldoke ei tuvastatud (voi kded pole pulsisageduse an-
duril)

MARKUS:

1. See monitor kasutab 9V/1A toiteadapterit.

2. Kui ekraan on halbeline, tdmmake pistik vdlja ja Uhendage uuesti.

KASUTUSJUHIS

VORMISOLEKU JUHISED
Jargmised juhised aitavad teil treeningprogrammi kavandada. Pidage meeles, et eduka tulemuse saavutamiseks
on oluline dige toitumine ja piisav puhkus. Kui alustate treeningprogrammi, pidage néu oma arstiga:

Teil on diagnoositud stidameprobleemid, kérge vererdhk véi méni muu meditsiiniline seisund.

Te pole Ule aasta treeninud.

Olete vanem kui 35 ja te ei tee praegu trenni.

Olete rase.

Teil on diabeet.

Teil on valud rinnus vo6i pearinglus voi minestushood.

Taastute vigastusest vdi haigusest.

SUDAMELOOGI SIHTSAGEDUS (THR)

TREENINGTSOON

VANUS MIN-MAKS (BPM)
20 133-167
25 132-166
30 130-164
35 129-162
40 127-161
45 125-159
50 124-156
55 122-155
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60 121-153
65 119-151
70 18-150
75 Nn7-147
80 15-146
85 N4-144

MARKUS: SEE ON AINULT SOOVITUSLIK JUHEND JA JOUDLUS SOLTUB MASINAT KASUTAVA INIMESE
TERVISEST JA TERVISLIKUST SEISUNDIST.

NOUANDED TREENIMISEKS

- Tehke alati venitusharjutusi nii enne kui parast treeningut.

- Alustage aeglaselt; liiga kiiresti liiga palju tegemine voib pdhjustada vigastusi.

« Kui teil on valud véi tunnete vdsimust, andke endale paar tdiendavat pdeva taastumiseks.

- Alustage kahe vo6i kolme 15-minutise sessiooniga nddalas puhkepéevaga treeningute vahel.

« Tehke soojendusharjutsi 5 voi 10 minutit kergete liigutustega, naiteks kdndides voi kdte ringe tehes,
seejdrel venitage lihaseid, mida treenimise ajal kasutate. Masin treenib peamiselt reie- ja sdarelihaseid.

» Muutke tempot ja vastupidavust veidi mugavast raskemaks ja treenige nii kaua kui véimalik. Voimalik, et
saate korraga treenida vaid méni minut, kuid regulaarselt treenides muutub see kiiresti.

«Lopetageiga treening 5-minutilise jahutusega, seades madalale takistusele. Seejarel peaksite vigastuste
ja krampide valtimiseks venitama lihaseid, millega olete just to6tanud.

« Suurendage treeninguaega mone minuti vorra igal nddalal, kuni saate pidevalt to6tada 30 minutit Ghe
seansi kohta.

- Arge muretsege vahemaa ega tempo parast. Esimestel nidalatel keskenduge vastupidavusele ja treeni-
tusele.

KUI KOVASTI PEAKSITE TOOTAMA?

1. Treeningu ajal peaksite proovima pusida oma pulsisageduse (THR) tsoonis.

2. THR-tabelist leiate teie vanusele vastava pulsisageduse. See on ainult juhend ja séltub masinat kas-
utava inimese vormisolekust ja tervislikust seisundist.

3. Jélgige alati, kuidas end treenides tunnete. Kui teil on peapddritus, I6petage kohe ja puhake. Kui te ei
hakka higistama, kiirendage!

VENITUSJUHEND

NAPUNAITED VENITAMISEKS

« Alustage koigi liigeste jarkjarguliste liilkumisharjutustega, st tehke lihtsalt randmeringe, painutage kési ja
tehke o6laringe. See véimaldab keha loomuliku maardega (stinoviaalvedelik) kaitsta luude pinda nendes
liigestes.

+ Enne venitamist soojendage alati keha, kuna see suurendab verevoolu kehas, mis omakorda muudab
lihased elastsemaks

« Alustage jalgadest ja liikkuge tles modda keha.

«lga venitust tuleks hoida vahemalt 10 sekundit (t66tades 20 kuni 30 sekundit) ja korrata tavaliselt umbes
2 voi 3 korda.

- Arge venitage, kuni valus hakkab. Kui tunnete valu, I6dvestuge

« Arge pingutage (ile. Venitamine peaks olema jark-jarguline ja I6dvestunud.

- Arge hoidke venituse ajal hinge kinni.

« Venitage parast treeningut, et lihaseid mitte tlepingutada. Painduvuse sdilitamiseks venitage vdahemalt
kolm korda nddalas.
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REIE VENITUS

+ Seiske paremal jalal ja votke
vasaku kdega kinni vasakust
pahkluust, tdmmates jalga Ules
puusade taha.

- Hoidke selg sirge ja polved
koos. Vajadusel kasutage seina
tasakaalu jaoks.

+ Hoidke umbes 10 sekundit.

« Korrake teise jalaga

SAARELIHASTE VENITUS

- Seiske tagumine jalg tasaselt
porandal ja kandke raskus esi-
jalale.

+ Hoidke umbes 10 sekundit.

- Korrake teise jalaga.

REIE  TAGUMISTE LIHASTE
VENITUS

- Hoidke esijalg sirge, kded
koverdatud jalal (reitel). Likake
alla ja valja, kuni tunnete veni-
tust polve (voi sirge jala) tagu-
mises osas.

+ Hoidke pélved avatud ja selg
sirge.

+ Hoidke umbes 10 sekundit.

- Korrake teise jalaga

REIE SISEKULJE VENITUS

- Istuge jalatallad koos ja
polved viljapoole. Tommake
jalad kubemepiirkonna poole
nii kaugele kui véimalik.

+ Hoidke umbes 10 sekundit
MARKUS: Selle harjutuse ajal
hoidke oma selga ja tagumist
jalga sirgena.

Selle toote 6ige korvaldamine

See margistus nditab, et seda toodet ei tohi kogu ELis kdérvaldada koos teiste kodumajapidamise jaatmetega.
Et valtida kontrollimatu jadtmete kérvaldamisega pohjustatavat véimalikku kahju keskkonnale voi inimeste
tervisele, toddelge see vastutustundlikult imber, et edendada materiaalsete ressursside sddstvat taaskasu-
tust. Kasutatud seadme tagastamiseks kasutage tagasisaatmis- ja kogumissiisteeme voi votke tGhendust
edasimujaga, kus toode oli ostetud. Nad véivad selle toote votta keskkonnahutuks ringlussevotuks.
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SVARIGA DROSIBAS INFORMACIJA

BRIDINAJUMI

LAI SAMAZINATU NOPIETNU IEVAINOJUMU RISKU, PIRMS LIETOJAT IERICI, IZLASIET SOS BRIDINAJUMUS.

1. Pirms jebkuras vingrinajumu programmas uzsaksanas Jums jakonsultéjas ar arstu, lai noteiktu, vai Jums ir kadi
fiziski vai veselibas ierobezojumi, kas varétu radit risku Jasu veselibai un drosibai vai nelaut Jums pareizi lietot
masinu. Arsta padoms ir batisks, ja lietojat zales, kas ietekmé sirdsdarbibas atrumu, asinsspiedienu vai holesterina
limeni.

2. Apzinieties sava kermena sniegtos signalus. Nepareiza vai parmériga fiziska slodze var kaitét Jasu veselibai.
Partrauciet vingrinajumus, ja rodas kads no Siem simptomiem: Sapes, smagums kratis, neregulara sirdsdarbiba,
izteikts elpas trakums, reibonis vai nelabums. Ja rodas kads no siem simptomiem, pirms vingrojumu programmas
turpinasanas konsultéjieties ar arstu.

VISPARIGI DROSIBAS PASAKUMI

1. lzmantojiet ierici tikai $aja instrukcija aprakstitaja veida.

2. Pirms ierices lietosanas parbaudiet, vai uzgriezni un skraves ir ciesi pievilktas.

3.1zmantojiet ierici uz cietas, lidzenas virsmas ar gridas vai paklaja segumu.

4. Pirms treninu uzsaksanas nonemiet visus priekSmetus 2 metru radiusa ap ierici.

5. Kad ierice ir pareizi samontéta un pirms sakat vingrinajumu rezimu, lidzu, iepazistieties ar masu lesildisanas
noradijumiem $is brosadras beigas.

6. Izmantojiet So ierici tikai tad, kad ta ir atbilsto3a darba kartiba. NepiecieSamajiem remontiem izmantojiet tikai
originalas rezerves dalas.

7. Sargajiet ierici no parmériga mitruma un putekliem.

8. So ierici treniniem vienlaikus var izmantot tikai viena persona.

9. Lietojot ierici, valkajiet piemérotu apgérbu. Izvairieties valkat brivu apgérbu, kas var iekerties iericé, vai apgérbu,
kas var ierobezot vai kavét kustibas.

10. Stierice nav piemérota terapeitiskai lietoanai.

11. Nelaujiet bérniem un majdzivniekiem tuvoties iericei. Paredzéts lieto3anai tikai pieaugusajiem.

12. Maksimalais lietotaja svars ir 130 kg.

13.Visiem kustigajiem piederumiem nepiecieSsama iknedélas apkope. Pirms lietosanas katru reizi parbaudiet tos. Ja
kaut kas ir salauzts vai ir valigs, lGdzu, nekavéjoties salabojiet to. JUs varat turpinat izmantot ierici tikai péc tam, kad
ir salabotas visas bojatas dalas.

14. Sis majas trenazieris atbilst EN957 5. dalas prasibam.

15. Lai uzkaptu uz ierices, lidzu, satveriet rokturi un uzkapiet uz kaju paliktniem.

16. Lai nokaptu no ierices ierices, satveriet rokturi un uzkapiet uz kaju paliktniem. Ladzu, saglabajiet So informaciju
turpmakai izmantosanai.
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DETALIZETA SHEMA




Nr. | Aprakts Sk. Nr. Aprakts Sk.
1. Displejs 1 24. Neilona uzgrieznis 3
M8xH7,5x513
2. Stdres statnis 1 25. Reguléjams kaju paliktnis 4
@52x18
3. Stare 1 26. Sesstdra uzgrieznis 4
M8xH5,5x514
4. Rokturu putu uzmava @23x3x580 | 1 27. Pedalis 2
5. Augséja roktura pulsa méritajs 2 28. Aizmuguréjais stabilizators 1
6. Uzlika 2 29. Sédeklis 1
7. Apakséja roktura pulsa méritajs 2 30. Sédeklis 1
8. Passkraveéjosa krustinskrave 2 31. Uzlika PT60x20 2
ST3,5%25x@7
9. Roktura pulsa méritaja vads 1 32. Paplaksne d12 1
10. Uzlika @12x11x@3 2 33. Klokis M12 1
11. | Plakangalvas krustinskrave 4 34. Sédekla statnis 1
12. | lekséja sesstara galvas skrave 8 35. Atsperklokis M16 1
M8x20xS5
13. | Atsperplaksne D8 8 36. Eliptiskais ieliktnis 1
14. | Loka paplaksne d8x@20 12 37. Pagarinataja vads 2 1
15. | Pagarinataja vads 1 1 38. Adapteris 1
16. | Galvenais ramis 1 39. Kloka uzlika @25x7 2
17. | Prieksgjais stabilizators 1 40. Atloka uzgrieznis M10x1,25 2
18. Uzlika @60,5 4 41. Klokis K/L 2
19. | Transporta ritenis 2 42. Kloka parsegs K/L 2
20. | Kvadratveida skrave M8x73 4 43. Uzlika 6
21. | Kupoluzgrieznis M8xH16 4 A Uzgrieznu atsléga S5 1
22. | leksgja sedstara galvas skrave 2 Uzgrieznu atsléga S13-14-15 1
23. Paplaksne d8x@16x1,5 2
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ARMATURA

#20 #33
M8x73x20xH5 M12x37x@58
4 gab. 1 gab.
#14 #35
D8x@20x2xR30 12 M16x1,5%x24x356
gab. 1 gab.
#21 #32
M8xH16x513 D12x@24x2
4 gab. 1 gab.
#12 #A
M8x20xS5 S5

:| 8 gab. 1 gab.
#13 #B
D8 : S13-14-15
8 gab. Cl gab.

MONTAZA

1SOLIS

1. Piestipriniet priekséjo stabilizatoru (17)
pie galvena ramja (16) ar skravém (20), loka
paplaksném (14) un kupoluzgriezniem (21);

2. Piestipriniet aizmuguréjo stabilizatora cauruli
(28) pie galvena ramja (16) ar skravém (20), loka
paplaksném (14) un kupoluzgriezniem (21).

Q]:Il #20 M8*73%20%H5 4PCS
7#14 d8% D 20%2+R30 4PCS
@7 #21 M8+H16%S13 4PCS

#B S13-14-15 1PC

:@

36



2.SOLIs

1. Savienojiet pagarindgjuma vadu 1 (15) un
pagarinajuma vadu 2 (37);

2. levietojiet stares statni (2) galvenaja rami (16),
péc tam piestipriniet tos ar iek3&jam sesstira gal-
vas skravém (12), atsperu paplaksném (13) un loka
paplaksném (14);

3. Piestipriniet pedali (27K/L) pie kloka (41K/L).
PIEZIME: ludzu, pagrieziet kreiso pedali
pulkstenraditaja virziena un labo pedali pretéji
pulkstenraditaja virzienam.

(O ———————#12 M8%20%S5 6PCS
() #13 d8 6PCS
7#14 d8x®20%24R30 6PCS

#A S5 1PC

me;{:j:gi #B S13-14-15 1PC

3SOLIs

1. Piestipriniet sturi (3) pie stures statna (2) ar
iekséjam sesstura galvas skrdvém (12), atsperu
paplaksném (13) un loka paplaksném (14), izman-
tojot uzgrieznu atslégu (A);

2. Atskraveéjiet skraves (11) no datora (1) un péc
tam ievietojiet roktura pulsa méritaja vadu (9)
sthres statni (2) un savienojiet ar displeja vadu
(1b); tad savienojiet pagarinataja vadu (15) ar dis-
pleja vadu (1a), un visbeidzot uzlieciet uzliku (10);
3. Piestipriniet displeju (1) pie stares statna (2) ar
plakangalvas krustinskravém (11) ar uzgrieznu
atsléegu (B).

#11 M5%10 4PCS
#12 M8%20%S5 2PCS

#13 d8 2PCS

#14 d8x D 20%2%R30 2PCS

#A S5 1PC

:@7 #B S13-14-15 1PC

Tg@ﬁﬁ
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4S0LIS

1. levietojiet sédekla balstu (34) galvenaja rami
(16), péc tam nostipriniet ar rokturi (35);

2. Piestipriniet sédekli (30) pie sédekla balsta (34)
ar kloki (33) un paplaksni (32);

3. Ar atslégas (B) palidzibu piestipriniet sédekli
(29) pie sédekla balsta (30).

@37#33} M12%37% D58 1PC

TR
7 —#35 M16%1. 5%24% D56 1PC
N
7#32 d12xD24%2 1PC

g:@—#ﬂ S13-14-15 1PC

REGULESANAS NORADIJUMI

IERICES PARVIETOSANA

Lai parvietotu ierici, salieciet stari (3), Iidz
transportésanas riteni (19), kas atrodas uz
priek$éjas apakséjas caurules, pieskaras zemei.
Kad riteni pieskaras zemei, varat érti parvietot
trenazieri uz vélamo atrasanas vietu.

LIDZSVARA REGULESANA

Ja ierice atrodas uz nelidzenas virsmas, ladzu,
noreguléjiet abas kajinas (25) atbilstosi kreisajam
instrukcijas attélam.
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DISPLEJA LIETOSANAS ROKASGRAMATA
YK-B1902 TRENAZIERA MONITORA LIETOSANAS ROKASGRAMATA

INFORMACIJA PAR DISPLEJU

1. Galvenais displeja lauks treninu rezima:

a. Skenésanas rezima laiks, attalums, atrums,
sirdsdarbiba, kalorijas un vattiek paraditi ar 6
sekunzu intervalu; TIME (LAIKS) -> DISTANCE
(ATTALUMS) -> SPEED (ATRUMS) -> PULSE (PULSS)
-> CALORIE (KALORIJAS) > WATT (VATI);

b. Fikséts displeja stavoklis: Varat ari manuali
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parslégt parametrus, kas tiek attéloti galvenaja loga, nofikséjot vélamos datus (Displejs - ALT taustins),
izvéloties TIME (LAIKS), SPEED (ATRUMS), DISTANCE (ATTALUMS), CALORIE (KALORIJAS), SPEED (ATRUMS),

PULSE (PULSS) logu,
2.VATU RPM logu:

Parasti péc nokluséjuma tiek paraditi WATT (VATI), Jis varat manuali izvéléties RPM atainosanu, nospiezot

ENTER (IEVADIT) taustinu;
3. Pretestibas [imenis: 16

SPECIFIKACIJAS

TIME (LAIKS) 0MO00S-99M59s / 99M00s-0MO00s
SPEED (ATRUMS) 0.0-99,9 km/h

DISTANCE (ATTALUMS) 0.00-99,9 km

CALORIE (KALORIJAS) 0-9999 KCAL

PULSE (PULSS) 40-240 BPM

Apgriezieni minaté 0-999 RPM

WATTS ( VATI) 0-899 W

FUNKCIJAS APRAKSTS

MANUALAIS REZIMS

PROGRAMMA 1: pretestibas vértibas limenis ar manualu regulésanu;

PROGRAMMAS REZIMS

PROGRAMMA 2-11: trenina rezims ar automatisku pielagosanu,
izmantojot ieprieks iestatitu vértibu;

KERMENA TAUKI PROGRAMM 12: keha rasvaprotsent ja kehamassiindeks ning aineva-
hetuse kiirus;

VATU REZIMS PROGRAMMA 13: trenina rezims tiek kontroléts péc iestatita vatu
meérka;

HRC REZIMS PROGRAMMA 14-17: trenina rezima tiek kontroléta mérka
sirdsdarbibas vértiba - 65%, 75%, 85%, lietotaja iestatita;

LIETOTAJA REZIMS PROGRAMMA 18-21: lietotdja iestatitie treninu rezimi;

ATSILDISANAS REZIMS

Normalas sirdsdarbibas atjaunosanas rezims;

TAUSTINU FUNKCLJAS

€ RECOVERY

—

A\

Vv

ENTER

<

RESET

i

DISPLAY-ALT &5

START
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UP (UZ AUGSU) Izvéléties PROGRAMMU - uz augsu;
/\ lestatiSanas rezima - regulét uz augsu;
Treninu rezima - palielinat pretestibas limeni;

DOWN (UZ LEJU) Izvéléties PROGRAMMU - uz leju;
\/ lestatiSanas rezima - regulét uz leju;
Treninu reZzima - samazinat pretestibas limeni;

RESET (ATIESTATIT) | Jebkura rezima atgriezas uz 1. PROGRAMMU;
Visa vértiba tiek nodzésta, iznemot lietotaja iestatitas U1-U4, VATU, PULSA

vértibas;
START (SAKT) Treeningreziimi kdivitamine voi peatamine;
RECOVERY (ATJAU- | Normalas sirdsdarbibas atjaunosanas rezims;

NOSANA)

ENTER (IEVADIT) Parslédz displeju no VATU vai RPM loga treninu rezima;
Izvélieties iestatitos vienumus iestatisanas rezima;

Display-ALT Sis taustin lauj izvéléties un apstiprinat noteiktu funkciju.
VIENIBA
AUGS- SVARS ATRUMS RPM ATTAL KCAL VATI PULSS
TUMS
cm kg km/h r/min km KCAL w BPM

MANUALAIS REZIMS (PROGRAMMA 1)

TME DISTANCE TIME DISTANGE TME DISTANCE
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1. Nospiediet START (SAKT), lai saktu treninu, vai nospiediet ENTER (IEVADIT), lai ievaditu iestatijumu.
2.lestati$anas rezima nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai izvélétos iestatijumus atbilsto3aja mirgojo3a
loga - TIME (LAIKS), DISTANCE (ATTALUMS), CALORIE (KALORIJAS), AGE (VECUMS).

3. Nospiediet taustinu UP (UZ AUGSU) vai DOWN (UZ LEJU), lai palielinatu / samazinatu iestatito vértibu,
nospiediet ENTER (IEVADIT), lai parietu uz nakamo.

4. Nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai pabeigtu visus iestatijumus un izietu. Lai saktu treninu, no-
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spiediet taustinu START (SAKT).

5. Trenina laika varat nospiest UP (UZ AUGSU) & DOWN (UZ LEJU)taustinus, lai palielinatu vai samazinatu
pretestibas limeni.

6. Jair iestatits laiks, attalums, kalorijas vai jebkurs$ no Siem iestatijumiem, treninu rezima attieciga vértiba
tiks apgriezta. Kad kada no iestatitajam vértibam sasniedz 0, trenin$ tiek apturéts, atskanojot skanas
signalu.

7. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai apturétu treninu vingrinajumu rezima.

PROGRAMMAS REZIMS (2.-11. PROGRAMMA)
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1. Nospiediet UP (UZ AUGSU) vai DOWN (UZ LEJU) taustinu, lai izvélétos vélamo funkciju.

2. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP, lai saktu vingrinajumu, vai nospiediet taustinu ENTER
(IEVADIT) iestati$anas rezima;

3.lestati$anas rezima nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai izvélétos iestatijumus atbilsto3aja mirgojo3a
loga - TIME (LAIKS), DISTANCE (ATTALUMS), CALORIE (KALORIJAS), AGE (VECUMS).

4. Nospiediet taustinu UP (UZ AUGSU) vai DOWN (UZ LEJU), lai palielinatu / samazinatu iestatito vértibu,
nospiediet ENTER (IEVADIT), lai parietu uz nakamo.

5. Nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai pabeigtu visus iestatijumus un izietu. Nospiediet taustinu
START (SAKT), lai saktu treninu;

6. Lai saktu treninu, nospiediet taustinu START (SAKT). Pretestibas limenis trenina laika tiek automatiski
pielagots atbilsto$i programmai. Pretestibas vértibu var pielagot ari ar taustinu UP (UZ AUGSU) vai DOWN
(UZ LEJU).

7. Jair iestatits laiks, attalums, kalorijas vai jebkurs no Siem iestatijumiem, treninu rezima attieciga vértiba
tiks apgriezta. Kad kada no iestatitajam vértibam sasniedz 0, trenin$ tiek apturéts, atskanojot skanas
signalu.

8.Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP APTURET), lai apturétu treninu vingrinajumu rezima.
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BODY FAT (KERMENA TAUKI)(PROGRAMMA 12)
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1. Nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT) iestatisanas rezima.
2. lestatisanas reZima nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai izvélétos iestatijumus atbilsto3aja mirgojo3a
loga - GENDER (DZIMUMS) -> HIGHT (GARUMS) -> WEIGHT (SVARS) -> AGE (VECUMS).
3. Nospiediet taustinu UP (UZ AUGSU)vai DOWN, lai palielinatu / samazinatu iestatito vértibu, nospiediet

ENTER (IEVADIT), lai parietu uz nakamo.

4. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai saktu parbaudi, un turiet pulsa sensoru. Péc 8
sekundém displeja paradisies kermena tauku daudzums.
5. Parbaudes laika, 10dzu, turiet roku uz pulsa sensora. Atslabinieties, lai sirdsdarbibas ritms batu mierigs.
6. KMI (Kermena masas indekss)

DZIMUMS / NEPI- VESELIGS NEDAUDZ LIEKAIS SVARS | APTAUKO-
VECUMS ETIEKAMS SVARS LIEKA SVARA SANAS
SVARS
Virietis / < 30 <14 14-20 20,1-35 25,1-35 >35
Virietis/ > 30 <17 17-23 23,1-28 28,1-38 >38
Sieviete /< 30 <17 17-24 24,1-30 30,1-40 >40
Sieviete /> 30 <20 20-27 271-33 33,1-43 >43
KERMENA TAUKI
DZIMUMS ZEMS VIDEJS NEDAUDZ PAAUG- AUGSTS
STINATS
Virietis <13% 13-25,9 % 26-30 % >30 %
Sieviete <23 % 23-359% 36-40 % >40 %

BMR (PAMATA VIELMAINAS ATRUMS)
Vidéjais diena sadedzinato kaloriju skaits.

Ats.: 1300+100 (22-40 gadi)
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KERMENA TIPS

B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Kalsns Tievs Vidéji Slaids Veseligs Nedaudz Liekais Aptau- | Lotiaptau-
tievs svars lieka svara svars kojies kojies
VATU REZIMS (PROGRAMMA 13)
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1. Nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT) iestati3anas rezima.
2. lestatisanas reZzima nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai izvélétos iestatijumus atbilsto3aja mirgojosa
loga - TIME (LAIKS)-> DISTANCE (ATTALUMS)-> WATT (VATI).
3. Nospiediet taustinu START (SAKT), lai saktu treninu, un trenina laika pretestiba tiek automatiski
pielagota atbilstosi iestatitajai vatu vértibai.
4. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai saktu.
5. Jairiestatits laiks, attalums, kalorijas vai jebkurs$ no Siem iestatijumiem, treninu rezima attieciga vértiba
tiks apgriezta. Kad kada no iestatitajam vértibam sasniedz 0, trenin$ tiek apturéts, atskanojot skanas

signalu.

6. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai apturétu treninu vingrindjumu rezima.

PIEZIME: WATT (VATI) vértibu nosaka TORQUE (GRIEZES MOMENTS) un RPM. §ajé programma tiks
saglabata nemainiga vatu vértiba. Tas nozimé, ka, ja misiet pedalus atri, slodze tiks samazinata un, ja
misiet pedalus |éni, slodze tiks palielinata, lai nodrosinatu nemainigu vatu vértibu.

HRC REZIMS (PROGRAMMA 14-17)
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1. Nospiediet UP (UZ AUGSU)vai DOWN (UZ LEJU) taustinu, lai izvélétos vélamo funkciju.

2. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai saktu treninu, vai nospiediet ENTER (IEVADIT)
taustinu iestatisanas rezima.

3. lestatisanas reZima nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai izvélétos iestatijumus atbilsto3aja mirgojosa
loga - TIME (LAIKS)-> DISTANCE (ATTALUMS)-> CALORIE (KALORIJAS)-> AGE (VECUMS) (tikai 14.-16. pro-
grammai) -> THR (tikai 17. programmai).

4. Nospiediet taustinu START (SAKT), lai saktu treninu, un trenina laika pretestiba tiek automatiski
pielagota atbilstosi iestatitajai sirdsdarbibas atruma vértibai.

5. Jairiestatits laiks, attalums, kalorijas vai jebkurs$ no Siem iestatijumiem, treninu rezima attieciga vértiba
tiks apgriezta. Kad kada no iestatitajam vértibam sasniedz 0, trenin$ tiek apturéts, atskanojot skanas
signalu.

6. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai apturétu treninu vingrindjumu rezima.
PIEZIME: trenina laika Jums jatur pulsa sensors.

LIETOTAJA REZIMS (PROGRAMMA 18-21)
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1. Nospiediet UP (UZ AUGSU) vai DOWN (UZ LEJU)taustinu, lai izvélétos vélamo funkciju (U1-U4).

2. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP, lai saktu treninu, vai nospiediet ENTER (IEVADIT) taustinu
iestatiSanas rezima.

3. lestatisanas reZima nospiediet taustinu ENTER (IEVADIT), lai izvélétos iestatijumus atbilsto3aja mirgojo3a
loga - TIME (LAIKS) -> DISTANCE (ATTALUMS) -> CALORIE (KALORIJAS) -> AGE (VECUMS) -> Pretestibas
vértiba.

4. Nospiediet taustinu UP (UZ AUGSU) vai DOWN, lai palielinatu / samazinatu iestatito vértibu, nospiediet
ENTER (IEVADIT), lai parietu uz nakamo.

5. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai saktu.

6.J0s varat automatiski noregulét pretestibas vértibas limeni treninu rezima vai noregulét UP (UZ AUGSU)
vai DOWN (UZ LEJV) taustinu, lai pielagotu to manuali.

7. Jair iestatits laiks, attalums, kalorijas vai jebkurs no Siem iestatijumiem, treninu rezima attieciga vértiba
tiks apgriezta. Kad kada no iestatitajam vértibam sasniedz 0, trenin$ tiek apturéts, atskanojot skanas
signalu.

8. Nospiediet taustinu START (SAKT) / STOP (APTURET), lai apturétu treninu vingrindjumu rezima.
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ATSILDISANAS REZIMS

RECOVERY 60" LATER
EuJon ) IE e 3o R
ER B 3
| “Be mdENEE T s0| |

1. Atrodoties treninu rezima un kamér iestatita sirdsdarbibas vértiba.
2. Partrauciet apmacibu un nospiediet taustinu RECOVERY (ATJAUNOSANA);
3. Turiet roku uz roktura pulsa sensora.

4. TIME (LAIKS) parada “0:60” (sekundes) un sak skaitit atpakal no 60 sekundém, un sistéma sak testésanu.
5. Kad atpakalskaitidana sasniedz “0:00”, elektroniska pulkstena galvenaja loga tiek paradits F1 lidz F6,

noradot sirdsdarbibas atjaunosanas limeni;

6. Sirdsdarbibas atruma vértibu ieteicams parbaudit aerobas sirdsdarbibas vértibu diapazona, lai

neietekmétu testa rezultatu un tas nebltu parak augsts vai parak zems.

1F1=1.0 LABAKAIS
1,0<F2<2,0 LABAKS
2,0<F3<2,9 LABS
3,0<F4<3,9 NORMALS
4,0<F5<5,9 VAJS
F6=6,0 LOTI SLIKTS
KLUDAS KODA APRAKSTS

E1: Pretestibas ierice nav pievienota vai radies pretestibas ierices defekts

E2: BODY FAT (KERMENA TAUKI) reZzima testa netika atklata sirdsdarbiba (rokas nav uz pulsa sensora)
PIEZIME:

1. Sim monitoram ir 9V/1A stravas adapteris.

2.Ja monitors nedarbojas pareizi, [dzu, atvienojiet kontaktdaksu un vélreiz piesledziet to.

TRENINU INSTRUKCIJA

TRENINU NORADIJUMI

Sis vadlinijas palidzés planot vingrinajumu programmu. Atcerieties, ka veiksmigam rezultatam ir batisks pareizs

uzturs un atbilstosa atpata. Ja sakat vingrojumu programmu, konsultéjieties ar arstu, ja:
Jums ir diagnosticétas sirds problémas, paaugstinats asinsspiediens vai kads cits medicinisks stavoklis.
JUs neesat vingrojis vairak neka gadu.
JUs esat vecaks par 35 gadiem un Sobrid nenodarbojaties ar fiziskam aktivitatém.
JUs esat stavokli.
Jums ir diabéts.
Jums ir sapes kratis vai rodas reibonis vai gibonis.
JUs atveselojaties no traumas vai slimibas.
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MERKA SIRDSDARBIBA (THR)

TRENINA ZONA

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

PIEZIME: 3ie noradijumi ir tikai informativi un faktiskie rezultati ir atkarigi no ierices lietotaja fiziskas
sagatavotibas un veselibas stavokl|a.

PADOMI LABAKIEM TRENINIEM

« Vienmeér veiciet stiepSanas vingrinajumus gan pirms, gan péc trenina.

« Saciet |énam; darot parak daudz parak atri, var gt traumas.

+ JaJums sap muskuli un esat noguris, dodiet sev dazas dienas atputai.

« Saciet ar divam vai trim 15 minGsu sesijam nedéla ar atpatas dienu starp treniniem.

« lesildieties 5 lidz 10 minates, veicot maigas kustibas, pieméram, staigajot vai aplojot rokas, péc tam
izstiepiet muskulus, ko izmantosiet trenina laika. lerice galvenokart paredzéta augsstilbu un apaksstilbu
muskulu vingrinasanai.

- Palieliniet tempu un pretestibu, lai sajustu nelielas gratibas, un trengjieties tik ilgi, cik varat. lespéjams
Jis varésiet trenéties tikai dazas minates, bet tas atri mainisies, ja trenésieties regulari.

- Katru treninu beidziet ar 5 minGsu atsildisanos vingrojot ar zemu pretestibu. Péc tam Jums vajadzétu
izstiept muskulus, kurus tikko izmantojat, lai novérstu ievainojumus un krampjus.

« Katru nedélu palieliniet trenina laiku par dazam minatém, lidz varat nepartraukti trenéties 30 minates
viena sesija.

» Neuztraucieties par attalumu vai tempu. Pirmas nedélas koncentréjieties uz izturibas palielinasanu.
CIK SMAGAM VAJADZETU BUT TRENINAM?

1. Veicot vingrinajumus, Jums jacensas atrasties sirdsdarbibas mérka zona (THR).

2. THR tabula noradits Jisu vecumam atbilsto3ais THR. Sie noradijumi ir tikai informativi un faktiskie
rezultati ir atkarigi no ierices lietotaja fiziskas sagatavotibas un veselibas stavokla.
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3.Vienmeér sekojiet lidzi sajutam, kamér vingrojat. Ja Jutat reiboni, nekavéjoties apstajieties un atpatieties.
Ja neparadas sviedri, kustieties atrak!

STIEPSANAS NORADIJUMI

STIEPSANAS VINGRINAJUMI

- Saciet pakapeniski izvingrinot visas locitavas, t.i., vienkarsi aplojiet roku un plecu locitavas. Tas laus
kermena dabiskajai smérvielai (sinovialajam Skidrumam) aizsargat kaulu virsmu 3ajas locitavas.

« Pirms stiepSanas vienmér iesildiet kermeni, jo tas palielina asins plasmu kermeni, kas savukart muskulus
padara elastigakus.

- Saciet ar kajam un virzieties uz augsu.

« Katru stiepSanas pozu vajadzétu noturét vismaz 10 sekundes (laika gaita sasniedzot 20 lidz 30 sekundes)

un atkartot apméram 2 vai 3 reizes.

- Nestiepieties lidz izjatat sapes. Ja jatat sapes, stiepieties saudzigak.
« Nespojieties stiepSanas pozicija. Stiepsanas javeic pakapeniski un mierigi.

- Stiepsanas laika neaizturiet elpu.

- |zstaipieties ari péc vingrosanas, lai novérstu muskulu sasprindzinajumu. Staipieties vismaz tris reizes

nedéla, lai saglabatu vingrumu.

AUGSSTILBU STIEPSANA

« Staviet uz labas kajas un ar kre-
iso roku satveriet kreiso potiti,
pievelkot pédu ciesi aiz gurna.

+ Turiet muguru taisni un celus
kopa. Ja nepieciesams, izmantojiet
sienu lidzsvaram.

« Noturiet pozu apmeéram 10
sekundes.

« Atkartojiet to ar otru kaju.

APAKSSTILBA STIEPSANA

. Staviet ar aizmuguréjo pédu
uz gridas un parnesiet svaru uz
priek$éjo pédu.

« Noturiet pozu apméram 10
sekundes.

- Atkartojiet ar otru kaju.

PIEZIME: Veicot 30 vingrinajumu,
turiet muguru un aizmuguréjo kaju
taisni.

Produkta pareiza utilizésana

APAKSSTILBU UN AUGSSTILBU
STIEPSANA

«Priekséjokaju turiettaisni, rokas
uz saliektas kajas (augsstilba).
Stumiet uz leju un uz aru, lidz
sakat sajust stiepsanos cela (vai
taisnas kajas) otra puseé.

+ Nesasprindziniet celus un tu-
riet muguru taisnu.

« Noturiet pozu apméram 10
sekundes.

- Atkartojiet ar otru kaju.

AUGSSTILBA IEKSPUSES
STIEPSANA

« Sédiet ar pédam kopa un
celiem uz aru. Velciet kajas
cirk$na virziena, cik vien tas
iespéjams.

+ Noturiet pozu apméram 10
sekundes.

L

Sis uz produkta attélotais simbols nozimé, ka $o produktu nedrikst izmest kopa ar citiem sadzives atkritumiem
visa ES teritorija. Lai novérstu kaitéjumu videi vai apdraudéjumu cilvéka veselibai neatbildigi izmestas ierices
dé|, utilizéjiet to atbildigi, veicinot pienacigu resursu parstradi. Lai atgrieztu ierici, izmantojiet atgriesanas un
savaksanas sistému, vai ari griezieties pie pardevéja, no kura tika iegadats produkts. Tas sanemto produktu

parstradas videi nekaitiga veida.
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outliner

SVARBI SU SAUGA SUSIJUSI INFORMACLJA

PERSPEJIMAI

NOREDAMI SUMAZINTI RIMTY PAZEIDIMY PAVOJY, PRIES NAUDODAMI TRENIRUOKL|, PERSKAITYKITE TOLES-
NIUS SVARBIUS PERSPEJIMUS.

1. Prie$ pradédami bet kokig treniruociy programa, turétuméte pasikonsultuoti su savo gydytoju. Jis nustatys, ar tu-
rite fiziniy ar sveikatos nusiskundimuy, dél kuriy negalétuméte tinkamai naudotis Siuo treniruokliu. Svarbu pasitarti
su gydytoju, jei vartojate vaistus, veikiancius jusy sirdies ritma, kraujospudj ar cholesterolio lygj.

2. Atkreipkite démesj j kiino siunciamus signalus. Neteisingai ar pernelyg daug sportuodami galite pakenkti savo
sveikatai. Jeigu pajutote toliau iSvardytus simptomus, nustokite sportuoti: skausmas, sunkumas kratinéje, nere-
guliarus kvépavimas, dusulys, svaigulys, galvos sukimasis, mieguistumas. Prie$ pratesdami treniruociy programa,
turétuméte pasikonsultuoti su savo gydytoju.

BENDROSIOS SAUGOS TAISYKLES

1. Treniruokliu naudokités tik Sioje naudojimo instrukcijoje aprasytu budu.

2. Prie$ naudodami treniruoklj, patikrinkite, ar tvirtai suverztos verzlés bei varztai.

3.Treniruokliu naudokités ant kieto, lygaus pavirsiaus su apsaugine danga, patiesta ant grindy ar kilimo.

4. Prie$ pradédami treniruotis, pasalinkite visus 2 metry spinduliu nuo treniruoklio esancius objektus.

5. Tinkamai sumontave treniruoklj, pries pradédami savo treniruociy programa, perziarékite ir vadovaukités sios
instrukcijos pabaigoje pateiktomis apsilimo pratimy gairémis.

6. Treniruokités tik tuo atveju, jei jrenginys yra tinkamos techninés buklés. Remontuodami naudokite tik originalias
atsargines detales.

7. Saugokite §j treniruoklj nuo pernelyg didelés drégmés bei dulkiy.

8.Vienu metu siuo jrenginiu gali treniruotis tik vienas asmuo.

9. Treniruodamiesi vilkékite tinkamus drabuzius. Venkite laisvy drabuZiy, nes jie gali jstrigti treniruoklyje, bei drabu-
Ziy, kurie riboja ar apsunkina jusy judesius.

10. Sis jrenginys néra pritaikytas terapiniams tikslams.

11. Laikykite vaikus bei naminius gyvanus toliau nuo veikiancio jrenginio. Skirta naudoti tik suaugusiesiems.

12. Maksimalus naudotojo svoris yra 130 kg.

13.Visiems judantiesiems priedams reikia kas savaite atlikti technine priezitra. Patikrinkite juos pries kiekvieng nau-
dojima. Jeigu kas nors yra sulize ar atsilaisvine, i$ karto suremontuokite. Treniruokliu galite toliau naudotis, jeigu jo
apgadintos dalys yra suremontuotos.

14. Sis treniruoklis atitinka EN 957 standarto 5 dalies reikalavimus dél naudojimo namuose.

15. Norédami uzlipti ant treniruoklio, laikykités uz rankenos, pastatykite pédas ant pedaly.

16. Norédami nulipti nuo treniruoklio, laikykités uz rankenos, nukelkite pédas nuo pedaly. ISsaugokite $ig informa-
cijg, jei prireikty ateityje.
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DETALIY SARASAS
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Nr. | Aprasymas Kiekis | Nr. Aprasymas Kiekis
1. Ekranas 1 24. Nailoniné verzlé, M8xH7,5x513 3
2. Rankenos strypas 1 25. Reguliuojamas atraminis padelis, | 4
?52x18
3. Rankena 1 26. Sesiakampé verzlé, 4
M8xH5,5xS14
4, Poroloniné rankena, @23x3x580 | 1 27. Pedalas 2
5. Virsutiné rankena su pulso jutikliu | 2 28. Galinis stabilizatorius 1
6. Dangtelis 2 29. Balnelis 1
7. Apatiné rankena su pulso jutikliu | 2 30. Balnelio sedyné 1
8. Kryzminis savisriegis sraigtas, 2 31. Dangtelis, PT60x20 2
ST3,5x25x@7
9. Rankena su pulso laidu 1 32. Poverzlé, d12 1
10. | Dangtelis, @12x11x@3 2 33. Zvaigzdés formos rutuliné 1
rankena, M12
11. | KryZzminis varztas 4 34. Balnelio strypas 1
12. | Vidinis SeSiakampis varztas, 35. Spyruokliné rutuliné rankena, 1
M8x20xS5 M16
13. | Spyruokliné poverzlé, d8 8 36. Elipsiné jvoré 1
14. Lenkta poverzlé, d8x@20 12 37. 2 ilginimo laidas 1
15. | Tilginimo laidas 1 38. Varztas su ploksciu petimi, 1
M8x12
16. | Pagrindinis rémas 1 39. Alkuninio sverto dangtelis, 2
@25%x7
17. Priekinis stabilizatorius 1 40. Sesiakampé verzle, M10x1,25 2
18. | Dangtelis, @60,5 4 41, Alkaninis svertas 2
19. | Transportavimo ratukas 42. AlkUninio sverto gaubtas 2
20. | Varztas su kvadratiniu kaklu, 4 43. Grandinés gaubto dangtelis 2
M8x73
21. Verzlé su dangteliu, M8xH16 4 A VerZliaraktis, S5 1
22. Vidinis $esiakampis varztas 2 Verzliaraktis, S13-14-15 1
23. Poverzlé, d8x@16x1,5 2
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TECHNINE JRANGA

1 ZINSGNIS

1. Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy (17) prie pa-
grindinio rémo (16): naudokite varztus (20), lenktas

poverzles (14) ir verzles su dangteliais (21).

2. Pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (28) prie pa-
grindinio rémo (16): naudokite varztus (20), lenktas

poverzles (14) ir verzles su dangteliais (21).

=

:@

#20 M8*73%20%H5 4PCS

7 #14 d8kxD20%2%R30 4PCS

@7 #21 M8+H16%S13 4PCS

#B S13-14-15 1PC

#20 #33
[EE M8x73x20xH5 M12x37x@58

4 vnt. 1vnt.
#14 #35
D8x@20x2%xR30 M16x1,5x24x@56
12 vnt. 1vnt.
#21 #32
M8xH16x513 D12x@24%x2
4 vnt. 1vnt.
#12 #A

:| M8x20xS5 S5
8vnt. 1vnt.
#13 ) #B
D8 C S$13-14-15
8vnt. 1vnt.

SURINKIMO INSTRUKCIJA
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2 ZINSGNIS

1. Sujunkite 1 ilginimo laida (15) su 2 ilginimo laidu
(37).

2. |statykite rankenos strypg (2) j pagrindinj réma
(16), tada suverzkite juos naudodami vidinius
Sesiakampius varztus (12), spyruoklines poverzles
(13) ir lenktas poverzles (14).

3. Pritvirtinkite pedala (27 L,R) prie alktninio sver-
to (41 L,R).

PASTABA: kairjjj pedala prisukite sukdami pagal
laikrodZio rodykle, o desinjji - prie$ laikrodzio
rodykle.

(FO—————#12 M8*20%55 6PCS
O #13 d8 6PCS
7#14 d8% D 20%2#R30 6PCS

#A S5 1PC

m:@ 4B S13-14-15 1PC

3 ZINSGNIS

1. Pritvirtinkite rankeng (3) prie rankenos strypo
(2): naudokite vidinius Sesiakampius varztus (12),
spyruoklines poverzles (13), lenktas poverzles (14)
ir verzliaraktj (A).

2. Atlaisvinkite sraigtus (11), kurie laiko kompiuterj
(1), o tada jstatykite rankeng su pulso laidu (9) j
rankenos strypa (2) ir prijunkite ekrano laida (1b).
Tada sujunkite ilginimo laida (15) su ekrano laidu
(1a), o galiausiai jspauskite dangtelj (10).

3. Pritvirtinkite ekrang (1) ant rankenos strypo (2):
naudokite kryzminius sraigtus (11) ir verzliaraktj
(B

#11 M5%10 4PCS
——#12 M8*20%S5 2PCS

#13 d8 2PCS

#14 d8xd20%2%R30 2PCS

#A S5 1PC

g:@— #B S13-14-15 1PC

Tg@ﬁﬁ |
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4 ZINSGNIS

1. |statykite balnelio strypg (34) | pagrindinj réema
(16), o tada suverzkite rutuline rankena (35).

2. Pritvirtinkite balnelio sédyne (30) prie balnelio
strypo (34): naudokite zvaigzdés formos rutuline
rankeng (33) ir poverzle (32).

3. Pritvirtinkite balnelj (29) prie balnelio sédynés
(30): naudokite verzliaraktj (B).

@m ———————#33 MI12437% D58 1PC

T
) —#35 M16%1. 5424% D56 1PC
\J
————————#32 d12%D24%2 1PC

g:@’#s S13-14-15 1PC

REGULIAVIMO GAIRES

TRENIRUOKLIO PERKELIMAS

Norédami perkelti treniruoklj, pakreipkite rankeng
(3) taip, kad ant priekinio apatinio atraminio vamz-
dZio esantys transportavimo ratukai (19) paliesty
zeme. Kai ratukai lieciasi su zeme, dviratj galite
lengvai perkelti j pageidaujama vieta.

PUSIAUSVYROS REGULIAVIMAS

Jeigu dviratis stovi ant nelygaus pavirsiaus, sure-
guliuokite abu atraminius padelius (25) pagal ins-
trukcijos paveikslél].

MONITORIAUS EKRANO VALDYMO INSTRUKCLJA
YK-B1902 TRENIRUOCIY EKRANO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

EKRANO INFORMACIJA M e > DISTANCE
1. Pagrindinio ekrano vaizdas veikiant treniruociy 8888 : : : 8888
rezimu: SPEED BODY % " " " » PULSE
a. Veikiant nuskaitymo rezimu ,scanning mode”, BBB B L ICHTAWAHEICHTAGE EEB
6 sekundziy intervalais rodomos parinktys: ,time” uess 22
R R " " L. CALOREBMR figss $83 WATTRPMEMI
(trukmé), ,distance” (atstumas), ,speed” (greitis), s
Sirdies daziai ~ a1 HBBA 34 g8z BBAH
,heart rate” (Sirdies duziai), ,calories” (kalorijos) ir et -+ 111 14 o
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Jwatts” (vatai); TIME -> DISTANCE -> SPEED -> PULSE -> CALORIE -> WATT.

b. Uzfiksuota ekrano basena: galite rankiniu badu pagrindiniame ekrane perjungti reikalingus parame-

trus (Display (ekranas) - mygtukas ALT); TIME, SPEED, CALORIE, DISTANCE, PULSE atvaizdavimo zona.

2. WATT RPM atvaizdavimo zona:
1S esmés kalbant, parinktis WATT rodoma pagal nutyléjima, rankiniu budu perjungti ekrang rodyti RPM

galima nuspaudus mygtuka ENTER (patvirtinti).

3. Pasipriesinimo lygis: 16.

TECHNINES SALYGOS
TIME (TRUKME) O0MO00S-99M59s / 99M00s-0MO00s
SPEED (GREITIS) 0.0-99,9 km/h
DISTANCE (ATSTUMAS) 0.00-99,9 km
CALORIES (KALORIJOS) 0-9999 KCAL
PULSE (PULSAS) 40-240 BPM
Sukiai per minute 0-999 RPM
WATTS (VATAI) 0-899 W

FUNKCIJY APRASYMAS

MANUAL MODE (rankinis
veikimo rezimas)

PRORGAM 1: pasipriesinimo lygis reguliuojamas rankiniu badu.

PROGRAM MODE (programy
rezimas)

PROGRAM 2-11: treniruodiy rezimas reguliuojamas automatiskai su
i$ anksto nustatyta reikSme.

BODY FAT (kano riebalai)

PROGRAM 12: kaino riebaly procentas, kiino masés indeksas ir
bazinis metabolizmo rodiklis.

WATT MODE (pagal vatus
kontroliuojamas rezimas)

PROGRAM 13: pagal tiksline vaty reikSme
kontrolluojamas treniruociy rezimas.

H.R.C MODE (pagal sirdies
ritma kontroliuojamas rezimas)

PROGRAM 14-17: pagal tiksline Sirdies duziy reiksme kontroliuoja-
mas treniruociy rezimas, 65 %, 75 %, 85 %, ,user-defined” (nustato
naudotojas).

USER MODE (naudotojo
rezimas)

PROGRAM 18-21: treniruociy rezimas pagal naudotojg —
apibréziama pasipriesinimo reikSmé.

RECOVERY MODE (atsipalaida-
vimo pratimy rezimas)

Sirdies daziy atsistatymo lygis.

PAGRINDINES FUNKCIJOS

€ RECOVERY

—

A\

Vv

ENTER

—

<

RESET DISPLAY-ALT &5

e

START
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UP (aukstyn) Slinkimas PROGRAM (programa) sliauzikliu j virsy.
Slinkimas j virsy veikiant rezimui ,Setting Mode” (nustatymy rezimas).
/\ Slinkimas j virsy nustatant pasipriesinimo lygj veikiant rezimui ,Training Mode”
(treniruociy rezimas).
DOWN (zemyn) Slinkimas PROGRAM (programa) Sliauzikliu zemyn.
Slinkimas zemyn veikiant rezimui ,Setting Mode” (nustatymy rezimas).
\/ Slinkimas Zemyn nustatant pasipriesinimo lygj veikiant rezimui ,Training Mode”
(treniruodiy rezimas).
RESET (atkurti) Veikiant bet kuriuo rezimu, grjztama j parinkti PROGRAM 1.

Visos reikSmés isvalomos, isskyrus naudotojo i$ anksto apibréztasias: U1-U,
WATT (vatai), PULSE (pulsas).

START (paleisti)

Paleidziama ar sustabdoma treniruociy programa.

RECOVERY
(atsipalaidavimo
pratimai)

Sirdies dziy atstatymas.

ENTER (patvirtinti)

Veikiant darbiniu rezimu skirta pereiti i$ ekrano WATT (vatai) | RPM (sukiai per
minute).

Skirta pasirinkti sustabdymo rezimu ,stop mode” nustatytas parinktis, kurias
reikalinga nustatyti.

Display (ekranas) Leidziama pasirinkti ir uzrakinti konkrecia norima funkcija.
- ALT
MATAVIMO VIENETAI
HEIGHT WEIGHT SPEED RPM DIST CAL (ka- WATT PULSE
(aukstis) (svoris) (greitis) (sakiai per | (atstu- lorijos) (vatai) (pulsas)
minute) mas)
cm kg km/h r/min km KCAL w BPM

REZIMAS ,MANUAL MODE” (RANKINIO VALDYMO REZIMAS), ,PROGRAM 1“

(1 PROGRAMA)

P s o= | “op

ENTER e
P

55




1. Norédami pradéti treniruotis, nuspauskite START (paleisti), o norédami jeiti j nustatymy rezima - ENTER
(patvirtinti).

2. Veikiant nustatymy rezimui ,Setting Mode”, norédami pasirinkti nuostaty parinktis su atitinkamu zyb-
sinc¢iu langu, pvz., TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), CALORIE (kalorijos), AGE (amzius), nuspauskite
mygtuka ENTER (patvirtinti).

3. Norédami padidinti / sumazinti nustatyta reikSme, spauskite mygtukus UP (aukstyn) ar DOWN (zemyn),
o norédami pereiti prie kitos parinkties, nuspauskite ENTER (patvirtinti).

4.Norédami uzbaigti visas nuostatas ir iSeiti, nuspauskite ENTER (patvirtinti). Norédami pradéti treniruote,
nuspauskite mygtuka START (paleisti).

5. Norédami padidinti ar sumazinti pasipriesinimo lygj, treniruotés metu galite nuspausti mygtuka UP
(aukstyn) ar DOWN (zemyn).

6. Jeigu nustatote parinktis TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), CALORIES (kalorijos), atitinkama reiks-
mé persistato veikiant treniruociy rezimui ,Training Mode”. Kai kuri nors nustatoma parinkties reikSmé
atgalinio skai¢iavimo metu tampa lygi O, treniruoté sustabdoma ir girdimas garsinis perspéjimas ,DI DI".
7. Veikiant treniruociy rezimui ,Exercise Mode”, norédami SUSTABDYTI treniruote, nuspauskite mygtuka
START/STOP (paleisti / sustabdyti).

REZIMAS ,PROGRAM MODE” (PROGRAMOS REZIMAS), ,PROGRAM 2-11“ (2-11 PROGRAMOS)
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1. Norédami pasirinkti konkrecia funkcija, nuspauskite mygtuka UP (aukstyn) ar DOWN (Zemyn).

2. Norédami pradéti treniruote, nuspauskite mygtuka START/STOP (paleisti / sustabdyti) arba, veikiant
nustatymy rezimui ,Setting Mode”, nuspauskite mygtuka ENTER (patvirtinti).

3. Veikiant nustatymy rezimui ,Setting Mode” norédami pasirinkti nuostaty parinktis su atitinkamu zyb-
sinc¢iu langu, pvz., TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), CALORIE (kalorijos), AGE (amzius), nuspauskite
mygtuka ENTER (patvirtinti).

4. Norédami padidinti / sumazinti nustatyta reikSme, spauskite mygtukus UP (aukstyn) ar DOWN (zemyn),
o norédami pereiti prie kitos parinkties, nuspauskite ENTER (patvirtinti).

5. Norédami uzbaigti visas nuostatas ir iseiti, nuspauskite ENTER (patvirtinti). Norédami pradéti treniruote,
nuspauskite mygtuka START (paleisti).

6. Norédami pradéti treniruote, paspauskite mygtuka START (paleisti). Pasipriesinimo lygis treniruotés
metu automatiskai sureguliuojamas pagal programa. Js taip pat galite sureguliuoti pasiprieSinimo reiks-
me mygtukais UP (aukstyn) ar DOWN (zemyn).

7. Jeigu nustatote parinktis ,TIME” (trukmé), ,DISTANCE” (atstumas), ,CALORIES” (kalorijos), atitinkama
reikSmé persistato veikiant treniruociy rezimui ,Training Mode”. Kai kuri nors nustatoma parinkties reiks-
mé atgalinio skai¢iavimo metu tampa lygi O, treniruoté sustabdoma ir girdimas garsinis perspéjimas ,DI
DI”.

8. Veikiant treniruociy rezimui ,Exercise Mode” norédami SUSTABDYTI treniruote, nuspauskite mygtuka
START/STOP (paleisti / sustabdyti).
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REZIMAS ,BODY FAT” (KUNO RIEBALAI), ,PROGRAM 12“ (12 PROGRAMA)
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1. Norédami jeiti j nustatymy rezima ,Setting Mode”, nuspauskite mygtuka ENTER (patvirtinti).

2. Veikiant nustatymy rezimui ,Setting Mode”, norédami pasirinkti nuostaty parinktis su atitinkamu zyb-
sin¢iu langu, pvz., GENDER (LYTIS), HEIGH (UGIS), WEIGHT (SVORIS), AGE (AMZIUS), nuspauskite mygtuka
ENTER (patvirtinti).
3. Norédami padidinti / sumazinti nustatyta reikSme, spauskite mygtukus UP (aukstyn) ar DOWN (zemyn),
o norédami pereiti prie kitos parinkties, nuspauskite ENTER (patvirtinti).
4. Norédami pradéti testa, nuspauskite mygtuka START/STOP (paleisti / sustabdyti) ir palaikykite rankeng
su pulso jutikliu. Tada ekrane jusy kano riebaly reikSmé atsiras po 8 sekundziy.
5. Testo metu ranka laikykite ant rankenos su pulso jutikliu. Jisy kdinas turéty bati atsipalaidaves, o Sirdies

ritmas ramus.

6. BMI (,Body Mass Index” — kiino masés indeksas).

BMI (,BODY MASS INDEX" -

KUNO MASES INDEKSAS).

LYTIS / AMZIUS PER MAZAS SVEIKAS SU NEDIDELIU SU ANT- NUTUKES
SVORIS ANT- SVORIU
SVORIU
Vyras, < 30 <14 14-20 20,1-35 25,1-35 >35
Vyras, > 30 <17 17-23 23,1-28 28,1-38 >38
Moteris, < 30 <17 17-24 24,1-30 30,1-40 >40
Moteris, > 30 <20 20-27 27,1-33 33,1-43 >43
KUNO RIEBALAI
LYTIS ZEMAS VIDUTINIS AUKSTOKAS AUKSTAS
Vyras <13 % 13-259% 26-30 % >30 %
Moteris <23 % 23-35,9 % 36-40 % >40 %

BMR (,BASAL METABOLIC RATE” - BAZINIS METABOLIZMO RODIKLIS)
Bazinis iSgyvenimui reikalingas vidutinis sudeginamy kalorijy skaicius per diena.
Zr.: 1300£100 (22-40 mety)
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KUNO TIPAS

B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Itin Lie- Liekno- Plo- Sveikas Su Su antsvoriu | Nutukes Nutuki-
lieknas | knas kas nas nedideliu mas
antsvoriu

REZIMAS ,WATT MODE“ (PAGAL VATUS KONTROLIUOJAMAS REZIMAS), ,PROGRAM 13“ (13
PROGRAMA)

TIME e P DISTANCE TME - DISTANCE TIME \DEI’MCE
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1. Norédami jeiti j nustatymy rezima ,Setting Mode”, nuspauskite mygtuka ENTER (patvirtinti).

2. Veikiant nustatymy rezimui ,Setting Mode”, norédami pasirinkti nuostaty parinktis su atitinkamu zybsinciu
langu, pvz., TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), WATT (vatai), nuspauskite mygtuka ENTER (patvirtinti).

3. Norédami pradéti treniruote, nuspauskite mygtuka START (paleisti), treniruotés metu pasipriesinimo lygis
automatiskai reguliuojamas pagal nustatyta vaty reikSme.

4. Norédami pradéti, nuspauskite mygtuka START/STOP (paleisti / sustabdyti).

5. Jeigu nustatote parinktis TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), CALORIES (kalorijos), atitinkama reikSmé
persistato veikiant treniruociy rezimu ,Training Mode”. Kai kuri nors nustatoma parinkties reiksmé atgalinio
skaic¢iavimo metu tampa lygi O, treniruoté sustabdoma ir girdimas garsinis perspéjimas , DI DI".

6. Veikiant treniruociy rezimui ,Training Mode”, norédami SUSTABDYTI treniruote, nuspauskite mygtuka START/
STOP (paleisti/sustabdyti).

PASTABA. Parinkties WATT (vatai) reikSmé nusprendziama pagal TORQUE (sukimo momentas) ir RPM (stkiai per
minute). Sioje programoje palaikoma tolygi vaty reik$mé. Tai reiskia, kad greitai minant pedalus pasipriesinimas
apkrovai sumazeés, o minant létai — padidés. Taip bus uztikrinama tokia pati vaty reikSme.

REZIMAS ,H.R.C MODE” (PAGAL SIRDIES RITMA KONTROLIUOJAMAS REZIMAS), ,PROGRAM
14-17" (14-17 PROGRAMA)
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1. Norédami pasirinkti konkrecia funkcija, nuspauskite mygtuka UP (aukstyn) ar DOWN (Zemyn).

2. Norédami pradéti treniruote, nuspauskite mygtuka START/STOP (paleisti / sustabdyti) arba, veikiant
nustatymy rezimui ,Setting Mode”, nuspauskite mygtuka ENTER (patvirtinti).

3. Veikiant nustatymy rezimui ,Setting Mode” norédami pasirinkti nuostaty parinktis su atitinkamu
zybsinciu langu, pvz., TIME (trukmé, DISTANCE (atstumas), CALORIE (kalorijos), AGE (amzius) (taikoma tik
14-16 programoms), T.H.R (palaikomas Sirdies ritmas) (taikoma tik 17 programai), nuspauskite mygtuka
ENTER (patvirtinti).

4. Norédami pradéti treniruote, nuspauskite mygtuka START (paleisti), treniruotés metu pasipriesinimo
lygis automatiskai reguliuojamas pagal tiksline Sirdies ritmo reikSme.

5. Jeigu nustatote parinktis TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), CALORIES (kalorijos), atitinkama reikSmé
persistato veikiant treniruodiy rezimui ,Training Mode”. Kai kuri nors nustatoma parinkties reikSmé atga-
linio skai¢iavimo metu tampa lygi 0, treniruoté sustabdoma ir girdimas garsinis perspéjimas ,DI DI*.

6. Veikiant nustatymy rezimui ,Setting Mode” norédami SUSTABDYTI treniruote, nuspauskite mygtuka
START/STOP (paleisti / sustabdyti).

PASTABA. Treniruotés metu privalote laikyti rankena su pulso jutikliu.

REZIMAS ,USER MODE” (NAUDOTOJO REZIMAS), ,PROGRAM 18-21” (18-21 PROGRAMA)
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1. Norédami pasirinkti konkrecia funkcija (U1-U4), nuspauskite mygtuka UP (aukstyn) ar DOWN (zemyn).
2. Norédami pradéti treniruote, nuspauskite mygtuka START/STOP (paleisti / sustabdyti) arba, veikiant
nustatymy rezimui ,Setting Mode”, nuspauskite mygtukg ENTER (patvirtinti).

3. Veikiant nustatymy rezimui ,Setting Mode” norédami pasirinkti nuostaty parinktis su atitinkamu zyb-
sinciu langu, pvz., TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), CALORIE (kalorijos), AGE (amzius), ,Resistance Va-
lue” (pasipriesinimo reikSmeé), nuspauskite mygtuka ENTER (patvirtinti).

4. Norédami padidinti / sumazinti nustatyta reikSme, spauskite mygtukus UP (aukstyn) ar DOWN (zemyn),
o norédami pereiti prie kitos parinkties, nuspauskite ENTER (patvirtinti).

5. Norédami pradéti, nuspauskite mygtuka START/STOP (paleisti / sustabdyti).

6. Veikiant treniruotés rezimui ,Training Mode”, lygj galima reguliuoti automatiskai arba nuspausti mygtu-
ka UP (aukstyn) ar DOWN (Zemyn) ir reguliuoti rankiniu badu.

7. Jeigu nustatote parinktis TIME (trukmé), DISTANCE (atstumas), CALORIES (kalorijos), atitinkama reiks-
mé persistato veikiant treniruociy rezimui ,Training Mode”. Kai kuri nors nustatoma parinkties reikSmé
atgalinio skai¢iavimo metu tampa lygi 0, treniruoté sustabdoma ir girdimas garsinis perspéjimas ,DI DI".
8. Veikiant treniruociy rezimui ,Training Mode” norédami SUSTABDYTI treniruote, nuspauskite mygtuka
START/STOP (paleisti/sustabdyti).
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~RECOVERY MODE” (ATSIPALAIDAVIMO REZIMAS)

o

RECOVERY 60" LATER
| 1201 EE@ H 10| | 060 | 000 FE
| 26.1 by 51— 51— Bl

98 sty 150

1. Veikiant treniruociy rezimui ,Training Mode” ir esant Sirdies ritmo reikSmei, sustabdykite treniruote ir

nuspauskite mygtuka RECOVERY (atsipalaidavimas).
2. Laikykite uz rankenos su pulso jutikliu.

3. Parinktyje TIME (trukmé) rodomas uzrasas ,0:60” (sekundés), prasideda atgalinis skaic¢iavimas nuo 60

sekundziy atzymos, ir sistema pradeda testuoti.

4. Kai ekrane rodomas uzrasas ,0:00“, elektroninio laikrodZio ekrano pagrindiniame lange rodomas

uzrasas ,F1-F6", o tai parodo Sirdies ritmo atstatymo lygj.

5. Rekomenduojama, kad Sirdies ritmo treniruociy metu reikSmé buty testuojama aerobinio Sirdies ritmo
reikSmiy intervale. Taip testo rezultatams nebus daromas per didelis ar per mazas poveikis.

1F1=10

GERIAUSIAS REZULTATAS

1,0<F2<2,0

GERESNIS REZULTATAS

20<F3<29

GERAS REZULTATAS

30<F4<39

NORMALUS REZULTATAS

40<F5<59

BLOGAS REZULTATAS

F6=6,0

LABAI BLOGAS REZULTATAS

KLAIDY KODY APRASYMAS

E1: Pasipriesinimo jrenginys néra prijungtas arba pasiprieSinimo jrenginys yra sugedes.
E2: Perrezimo BODY FAT (kuno riebalai) testg neaptiktas Sirdies ritmas (arba rankomis nesilaikyta uz Sirdies

ritmo fiksavimo rankenos).
PASTABA.
1. Sis monitoriaus ekranas naudoja 9V / 1 A galios adapter;.

2. Jeigu monitoriaus ekranas veikia nejprastai, istraukite ir vél prijunkite maitinimo jungiklj.

NAUDOJIMO INSTRUKCIJOS

Gaireés gerai fizinei buklei islaikyti

Vadovaudamiesi tolesnémis gairémis suplanuosite savo treniruociy programa. Nepamirskite, kad norint uztikrinti
sékmingus rezultatus, reikia tinkamai maitintis ir pakankamai ilsétis. Jeigu pradedate mankstintis, turétuméte

pasikonsultuoti su gydytoju dél Siy dalyky.

Ar jums buvo nustatyta Sirdies veiklos problemuy, aukstas kraujospudis ar kity sveikatos sutrikimy.

Nesitreniravote daugiau nei metus.

Jums daugiau nei 35 metai ir Siuo metu nesitreniravote.
Jas laukiatés.

Jums diabetas.

Jauciate skausma kratinéje, svaigulj, galvos sukimasi.
Atsigaunate po traumos ar ligos.

60



TIKSLINIS SIRDIES RITMAS (EN. THR)

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

PASTABA. Tai tik gairés, veiklos rezultatai priklausys nuo treniruoklj naudosiancio asmens fizinés buklés
ir sveikatos.

PATARIMAI TRENIRUOTEMS

- Prie$ ir po treniruotés visada atlikite tempimo pratimus.

- Pradékite létai. Mankstinantis per daug intensyviai ir per greitai galima susizeisti.

« Jeigu juntate kokj nors skausma ar esate pavarges, padarykite pertrauka ir skirkite kelias papildomas
dienas atsigauti.

- Pradékite sportuoti po du ar tris kartus per savaite po 15 minuciy, tarp pratimy darykite pertraukas.

+ 5 ar 10 minuciy darykite apsilimo pratimus, atlikite tokius judesius kaip éjimas arba mosuokite rankomis
ratu, o tada pratampykite raumenis, kuriuos naudosite treniruotés metu. Siuo treniruokliu i esmés tre-
niruosite slauny ir blauzdy raumenis.

- Padidinkite tempa bei pasipriesinima - iseikite i$ savo komforto zonos ir treniruokités kiek galite. Galbat
i$ pradziy treniruotis vienu kartu galésite kelias minutes, bet tai greitai pasikeis, jeigu treniruosités reg-
uliariai.

« Kiekviena treniruote uzbaikite 5 minuciy atsipalaidavimo pratimais nustatykite nedidelj pasipriesinima.
Tada turétumeéte pratampyti per treniruote dirbusius raumenis, taip iSvengsite suzeidimo ar raumeny
spazmy.

« Kas savaite padidinkite treniruotés trukme keliomis minutémis, kol vienos treniruotés metu galésite
sportuoti 30 minudiy.

« Nesijaudinkite dél jveikto atstumo ar nusistatyto tempo. Pirmas keletg savaiciy susitelkite ties iStverme
ir gera sveikatos bukle.

KAIP INTENSYVIAI TURETUMETE MANKSTINTIS?

1. Treniruotés metu turite nevirsyti savo tikslinio Sirdies ritmo zonos.

2. THR duomeny lenteléje rasite jasy amziui tinkancius THR duomenis. Tai tik gairés ir intensyvumas
priklauso nuo treniruoklj naudojancio asmens fizinés buklés ir sveikatos.
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3. Visada stebékite savo sveikatos bukle per treniruotes. Jeigu jauciate svaigulj ar sukasi galva, i$ karto
sustokite ir pailsékite. Jeigu jusy nemusa prakaitas, padidinkite tempa!

PATARIMAI TEMPIMO PRATIMAMS

« Pradékite palaipsniui atlikdami judumo pratimus su sanariais, t. y. pasukite rieSus, sulenkite rankas ir pas-
ukiokite pecius. Sanariai nattraliai sutepami sinoviniu skysciu ir taip apsaugomas kauly pavirsius.

« Prie$ tempimo pratimus visada padarykite apsilima, nes taip pagerinama kraujotaka ir raumenys tampa
elastingesni.

- Pradékite nuo kojy ir padirbékite su visomis kiino vietomis.

« Atlikdami tempimo pratimus, padétj islaikykite maziausiai 10 sekundziy (stenkités tobuléti iki 20-30
sekundziy) ir jprastai kartokite serijg po 2-3 kartus.

- Nedarykite tempimo pratimy, jei apima skausmas. Palengvinkite juos.

» Nespyruokliuokite. Tempimo pratimus reikia atlikti létai ir atsipalaidavus.

« Atlikdami tempimo pratimus nesulaikykite kvépavimo.

- Kad iSvengtuméte raumeny jsitempimo, po pagrindinés treniruotés dalies vél atlikite tempimo pratimus.
Norédami palaikyti lankstuma, tempimo pratimus darykite maziausiai tris kartus per savaite.

SLAUNUY TEMPIMO PRATIMAS

- Atsistokite ant desinés kojos ir
suimkite kairigja kulksnj kaire ran-
ka, pritraukite péda prie Slauny.

- Nugarg ir kelius laikykite tiesius.
Jeigu reikia, atsiremkite j siena.

- Palaikykite padétj mazdaug 10
sekundziy.

- Pakartokite pratima su kita koja.

BLAUZDY TEMPIMO PRATIMAS

- Pilnai pastatykite galine koja
ant grindy ir perkelkite svorj ant
priekinés kojos.

- Palaikykite padétj mazdaug 10
sekundziy.

« Pakartokite pratima su kita koja.
PASTABA. Atlikdami §j pratima,
nugara ir galine koja laikykite tie-
sias.

Produkto tinkamas utilizavimas

PAKINKLIY TEMPIMO PRA-
TIMAS

- Priekine koja laikykite tie-
siai, o rankas laikykite ant
sulenktos kojos (Slaunies).
Stumkite Zemyn ir sustokite,
kai pradésite jausti kelio (ar
tiesios kojos) galine dalj.

- Kelius laikykite laisvai, o nu-
gara turi bati tiesi.

- Palaikykite padétj mazdaug
10 sekundziy.

« Pakartokite pratima su kita
koja.

VIDINES SLAUNY PUSES
TEMPIMO PRATIMAS

- Atsiséskite, kojy padus sug-
lauskite ir pritraukite kaip
imanoma arciau saves, kelius
stumkite j Salis.

- Palaikykite padétj mazdaug
10 sekundziy.

S

Sis ant produkto pavaizduotas simbolis reiskia, kad produkto negalima i$mesti su kitomis buitinémis atlie-
komis visoje ES teritorijoje. Norédami uzkirsti kelig aplinkos Zalai ar pavojui Zmogaus sveikatai dél neatsak-
ingai iSmesto prietaiso, utilizuokite jj atsakingai skatindami tinkama istekliy perdirbima. Norédami grazinti
prietaisa, naudokités grazinimo ir surinkimo sistemomis arba kreipkités j pardavéja, i$ kurio buvo jsigytas
produktas. Jie gauta produktg perdirbs aplinkai nekenksmingu badu.
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Importer / Importija / Importétajs / Importuotojas / imnoptep
UAB ,Kesko Senukai Lithuania*
Islandijos pl. 32B, Kaunas, tel. +370 700 11 119, www.senukai.lt
Country of origin / Paritoluriik / Izcelsmes valsts /
Kilmés Salis / CTpaHa npouasoacTsa
China/ Kina / Hiina / Kinija / KuTaii



