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BEVOR SIE BEGINNEN MONTAGESCHRITTE

Schritt 1

#26 #27

- Ziehen Sie den Sicherungsstift (19)
heraus, wie in der Abbildung
dargestellt. Offnen Sie das Produkt

M6*40 4Stk. vollstandig und setzen Sie den

e P Sicherungsstift (19) wieder ein.

Befestigen Sie nun den vorderen

Hauptrahmen (1) an der Rundung

: des vorderen Standfufles (5A) und

#8.5%25 2Stk. M8*45 2Stk. : hinteren StandfuBes (5B). Befesti-

47 2 gen Sie diese mit 4 x Schlosss-

#17 chrauben (15), gewdlbten Feder-

. scheiben (17) und Hutmuttern (16).

0616 4Stk. - Hinweis: Der Sicherheitsstift muss

Es ist auf dem Tisch vorinstalliert. zum Ein- und Ausklappen durch

den Hauptrahmen gefiihrt

werden.

26*016 4Stk.

@8.5%22 A4Stk. #51

#24

M6%*35 4Stk.
Es ist auf dem Tisch vorinstalliert. Schritt 2

12 #16

Das rechte und linke Pedal (61 L und 62
R) sind mit ,L” und ,R" gekennzeichnet.
Befestigen Sie diese an der entsprech-

{ enden Kurbel (44 L und 45 R).

; - Von der Sitzposition aus gesehen muss
das rechte Pedal an der rechten Seite
des Geréts angebracht werden.

Achten Sie darauf, dass das rechte
Pedal im Uhrzeigersinn und das linke
Pedal gegen den Uhrzeigersinn
angeschraubt werden muss.

Seien Sie vorsichtig, dass Sie die
Gewinde nicht liber Kreuz eindrehen.

M8*40 25tk. M8 4Stk.

#85 #86 #15

515
5mm S14 $13

M8*62 4Stk.




Tmamﬂ 1 85 [Innensechskantschiissel 1 Schritt 5

[Tretlager 2 | 86 |nnensechskantschliissel 1 - Befestigen Sie die Haltestange (4) mithilfe von 2
Spanndraht 1 | 87 Plug(@254) 2 Innensechskantschrauben (12) am vorderen
Kurbel (L) ! Hauptrahmen (1) und ziehen Sie diese fest.
IKurbel (R} 1

Bevor Sie den Tisch am Fahrrad montieren,
demontieren Sie bitte zuerst die Unterlegschei-
be (7) und die Schraube (51).

Schritt 6

* Befestigen Sie die Arbeitsablage (11)
mithilfe von 4 x Schrauben (51) und 4 x
gewdlbten Unterlegscheiben (7) an der
Haltestange (4) und ziehen Sie diese fest.

Uberpriifen Sie vor der Inbetriebnahme
des Gerats, dass alle Schrauben und
Muttern fest angezogen sind.




kT

Bitte konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm durchfiihren, das die Herz-
Kreislauf-Aktivitit steigert. Haufiges anstrengendes Training sollte von Ihrem Arzt genehmigt
werden. Die ordnungsgemdBe Verwendung lhres Produkts ist unerldsslich. Bitte lesen Sie
dieses Handbuch sorgfiltig durch, bevor Sie mit der Montage Ihres Produkts oder mit dem
Training beginnen.

+  Bitte halten Sie Kinder von Trainingsgeriten fern, wenn diese in Gebrauch sind. Lassen Sie nicht zu,
dass Kinder darauf klettern oder spielen, wenn es nicht in Gebrauch ist.

»  Stellen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit sicher, dass wihrend des Trainings in alle Richtungen
mindestens 1 Meter freier Raum um Ihr Produkt herum vorhanden ist.

- Uberpriifen Sie regelmaRig, ob alle Muttern, Schrauben und Anschliisse fest angezogen sind.
Uberpriifen Sie regelmiRig alle beweglichen Teile auf offensichtliche Anzeichen von
VerschleiB oder Beschadigung.

*  Reinigen Sie nur mit einem feuchten Tuch und verwenden Sie keine Reiniger mit Losungsmitteln.
Verwenden Sie im Falle eines Defekts Ihr Produkt nicht, sondern wenden Sie sich an den
KUNDENSERVICE.

+  Stellen Sie vor dem Gebrauch sicher, dass |hr Produkt auf einer festen, ebenen Oberfliche steht.
Verwenden Sie gegebenenfalls eine Gummimatte darunter, um die Gefahr des Verrutschens
wdhrend des Gebrauchs zu verringern.

+ Tragen Sie beim Training immer angemessene Kleidung und Schuhe, wie zB.
Trainingsschuhe. Tragen Sie keine weite Kleidung, die sich wahrend des Trainings verfangen oder
einklemmen kdnnte.

AUFBAU DER ARBEITSABLAGE

{unter der verstellbaren Stiitze)

Flaschenhalterung

Telefonhalterung

s
\gﬂIDJ

Ablage i

[ — verstellbare Stiitze

Computer Anzeige Pulsmesser

LEITFADEN

1.
2
3

4.
5.
6.

Arbeitsablage: geeignet flir max. 15 Zoll Laptops.

Max. Belastung der Arbeitsablage: 15 kg

Telefonablage: am Loch auf der Unterseite kann ein USB-Kabel durchgefiihrt werden
Wasserflaschenhalterung: geeignet fiir Flaschen von 6,5-8 cm Durchmesser
Aufbewahrungskasten: Aufbewahrung kleiner Gegensténde im Kasten
Ablagenverstellung: Winkeleinstellung wahrend der Verwendung der Ablage

Hinweis

1. Ablagenverstellung nur fiir die Verwendung mit Tablets. Nicht zur Verwendung mit
Laptops empfohlen.

2. Die Ablagenverstellung wird zur Verwendung mit Tablets empfohlen, um Reflex-
ionen auf dem Bildschirm bei Verwendung im flachen Modus zu vermeiden.

-14-
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LAGERUNG UND GEBRAUCH

Ihr Produkt ist fiir die Verwendung unter sauberen und trockenen Bedingungen vorgesehen. Sie

sollten die Lagerung an sehr kalten oder feuchten Orten vermeiden, da dies zu Korrosion und
anderen damit verbundenen Problemen fiihren kann, auf die wir keinen Einfluss haben.

GEWICHTSBESCHRANKUNG

Ihr Produkt ist geeignet fiir Benutzer mit einem Gewicht bis:
220 Pfund / 15,6 Stones / 110 kg

Konformitat

DIESES PRODUKT ENTSPRICHT:

EN IS0 20957-1:2013 und EN ISO 20957-5:2016 HEIMGEBRAUCH - Klasse HC
Dieses Produkt ist NICHT fiir therapeutische Zwecke geeignet.
Dieses Produkt ist nicht geeignet fiir Anwendungen, bei denen hohe Genauigkeit erforderlich ist.

WARNUNG: Die Messwerte des stationiren Trainingsgerits kénnen kleine Abweichungen haben.

REINIGUNG UND WARTUNG

a  Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur aufrechterhalten werden, wenn es regelmiBig
auf Schiden und VerschleiB iiberpriift wird, beispielsweise an Seilen, Riemenscheiben sowie
Anschlusspunkten,

b Tauschen Sie defekte Komponenten umgehend aus und/oder lassen Sie das Gerét bis zur
Reparatur auBer Betrieb.

¢ Achten Sie besonders auf Komponenten, bei denen eine WARNUNG besteht!

WARNUNG! Systeme zur Uberwachung der Herzfrequenz kénnen ungenau sein, Eine Uberanstrengung

kann zu schweren Verletzungen oder zum Tod fiihren.

Wenn Sie sich schwach fiihlen, héren Sie sofort auf zu trainieren. Falsches oder libermaBiges Training

kénnen zu Verletzungen fiihren, Dieses Trainingsgerat ist geschwindigkeitsunabhangig.
Sollte eine der Verstellvorrichtungen herausragen, kann diese unter Umstinden die Bewegung des
Benutzers beeintrichtigen.

q T [_ Importeur:
M bplg monolith GmbH
TOVFheinland Maxstrale 16
—_— e D-45127 Essen Germany

o v comm
101111247303

FUNKTIONEN DES COMPUTERS

AUTOMATISCHESEIN- | Der Monitor schaltet sich automatisch ein, wenn das Trainingsgerat betrieben wird. Wenn Sie |
/AUSSCHALTEN das Training fiir mehr als 4 Minuten unterbrechen, schaltet sich die Anzeige automatisch aus.
SCAN Driicken Sie die ,Modus” -Taste, um den ,Scan" -Modus auszuwahlen. Das ,Scan"-Symbol wird
(DURCHSCHALTEN) in der oberen linken Anzeige dargestellt. Daraufhin wird automatisch durch alle Funktionen
durchgeschaltet und jeder Wert wird nacheinander auf der LCDANzeige angezeigt.
TIME (ZEIT) Beim Trainingsbeginn wird de Zeitnahme der Trainingszeit automatisch gestartet.
oDo
ie Anzei ellt di mte, akkumulierte Distanz an.
(KILOMETERSTAND) Die Anzeige st ie gesa akkum e Dist, n
e Anzeige der aktuellen Geschwindigkeit wihrend des Traini
z e n re ral
(GESCHWINDIGKEIT) nzeige der aktuellen Geschwindigkeit wihrend des Trainings
DISTANCE (DISTANZ) Zeigt die zuriickgelegte Entfernung wihrend des Trai ings an.
CALORIES (KALORIEN) | Anzeige der verbrannten Kalorien wihrend des Trainings
Erkennt beim Training automatisch Ihre aktuelle Herzfrequenz und zeigt diese an. Driicken
Sie die Taste, bis der Pfeil auf PULSE zeigt. Die Anzeige stellt Ihre aktuelle Pulsfrequenz pro
PULSE (PULS) Minute dar. Um Ihren Puls zu messen, legen Sie Ihre Handflichen auf beide Kontaktflichen.
Ihr aktueller Puls pro Minute (BPM) wird auf der LCD-Anzeige dargestellt.
Hinweis: Der Pulssensor sollte nur als Trainingshilfe verwendet werden.
Es ist kein medizinisches Gerit.
EINSTELLEN

Die Sattelstiitze hat ein "Max" -Schild, um die maximale
Sattelhéhe anzuzeigen. Sie sollten diese Héhe nicht
uberschreiten. Losen Sie den Sitzverstellknopf einige
Umdrehungen und ziehen Sie ihn dann nach auBen, um
das Sitzsttzrohr freizugeben. Positionieren Sie das
Sitzstiitzrohr auf die gewiinschte Héhe, sodass sich das
Knie bei der niedrigsten Pedalposition leicht verbiegt,
und ziehen Sie den Sitzverstellknopf wieder fest.

1A




) UL 4
SICHERHEITSHINWEISE

ACHTUNG:
Lesen Sie unbedingt die folgenden Sicherheitshinweise, bevor Sie das Produkt Gebrauch nehmen!
Zur Vermeidung ernsthafter Verletzungen beachten Sie folgende Hinweise:

Stellen Sie das Produkt auf einer festen und ebenen Fliche auf.
Halten Sie Kinder und Haustiere von dem Gerit fern.
Das Produkt darf nicht von Personen mit einem Kérpergewicht von iiber 110 kg benutzt werden,

Das Produkt darf nicht von mehreren Personen gleichzeitig benutzt werden.

- Achten Sie bei der Benutzung, beim Auf- und Absteigen, der Einstellung sowie der Montage des
Produkt darauf, nicht das Gleichgewicht zu verlieren, da Sie sich bei einem Sturz ernsthaft .
verletzen konnten.

6. Benutzen Sie das Produkt nur so, wie dies im Handbuch beschrieben wird.

7. Wérmen Sie sich vor Trainingsbeginn stets mit geeigneten Dehnungsiibungen auf.

8. Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, ob alle Schrauben, Muttern, Handgriffe und Pedale fest
angezogen sind.

9. Es konnen mégliche Fehlfunktionen oder Speicherverluste wihrend des Betriebs des Gerits auftreten,
die méglicherweise durch starke Frequenzstorungen oder elektrostatische Entladungen verursacht
werden. Sollte eine ungewdhnliche Funktion oder Stérung auftreten, setzen Sie das Gerét zuriick oder
entnehmen Sie die Batterien, warten Sie 3 Minuten und legen Sie sie erneut ein.

10. Nur fiir den Gebrauch im Innenbereich.

11. Das Produkt bendtigt 2 Stiick AAA-Batterie,

12. Die Batterien sind nicht aufladbar. Nicht aufladbare Batterien diirfen nicht aufgeladen werden.

13. Unterschiedliche Batterietypen oder neue und gebrauchte Batterien diirfen nicht gemischt werden.

14. Batterien sind mit der richtigen Polaritét einzulegen.

15. Wenn das Produkt tiber einen lingeren Zeitraum unbenutzt gelagert werden soll, sollten die Batterien

entfernt werden.

16. Die Versorgungsklemmen diirfen nicht kurzgeschlossen werden.

L N

WARNUNG
Bevor Sie ein Sport- oder Ubungsprogramm beginnen, sollten Sie sich mit lhrem Arzt in Verbindung
setzen und nachfragen, ob sie eine Untersuchung benétigen. Dies ist insbesondere wichti g, falls Sie dlter
als 35 Jahre alt sind, sich noch nie sportlich betétigten, schwanger sind, oder an einer Krankheit leiden.

li

GESTALTUNG DES TRAININGS

Aufwarmen: Vor jedem Training sollten Sie sich 5 bis 10 Minuten lang aufwarmen. Dazu sind
Dehniibungen sowie ein Training auf dem Produkt mit geringem Widerstand geeignet.

Trainingseinheit: ~ Fiir das eigentliche Training ist eine Pulsfrequenz von 70 % bis 85 % Ihrer maximalen
Pulsfrequenz zu wahlen,

Die zeitliche Linge Ihrer Trainingseinheit lisst sich anhand folgender Faustregel ermitteln:

Tagliches Training: rund 10 Min. pro Trainingseinheit

2-3 x pro Woche: rund 30 Min. pro Einheit

1-2 x pro Woche: rund 60 Min. pro Einheit

Abkiihlen: In den letzten 5 bis 10 Minuten sollte die Trainingsintensitit deutlich verringert

werden, um die Muskeln effektiv abzukiihlen und den Stoffwechsel anzuregen.
Mit Dehniibungen lasst sich iberdies Muskelkater vermeiden.

Erfolg

Bei regelmaBigem Training werden Sie schon nach kurzer Zeit feststellen, dass Sie den Widerstand
kontinuierlich erhéhen miissen, um Ihre optimale Pulsfrequenz zu erreichen. Das Training wird immer
weniger anstrengend sein und Sie werden sich im Alltag um einiges fitter fiihlen.

Deshalb sollten Sie sich motivieren, regelmaBig zu trainieren. Wihlen Sie feste Zeiten und starten Sie das
Training nicht zu aggressiv.

Eine alte Sportlerweisheit besagt: " Das Schwierigste am Training ist der Beginn.”
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