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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ optymalne bezpieczeristwo. Powinny
by¢ przestrzegane nastepujgce zasady:

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze sprzetu do ¢wiczen.
Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wptywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest
to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz os6b majacych ktopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie ¢wiczen pojawig
sie bole lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwaé
¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy mogg wynikac z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa urzgdzenia nalezy
usungc¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic¢ je przed wilgocig, ewentualne nierdwnosci podtoza nalezy wyrdéwnaé. Zalecane jest
stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna byé mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz
powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktorych sprzet jest
dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do
awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie,
wielkos$¢ wolnej przestrzeni moze by¢ podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu,
nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcéw i pozostatych .
potaczen. \ o
Przed rozpoczeciem C¢wiczen sprawdZ umocowanie czesci O \
i taczacych je $rub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy, jezeli 2
urzadzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem I
zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki >0,6m
bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na uchwyty

piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegajg najszybszemu

zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub Proszeg zachowaé wolng przestrzeri wigksza niz 0,6
wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywa¢ urzadzenia do treningu. m od widocznej na zdjgciu przestrzeni treningowej

Nie wktadaj w otwory zadnych elementéw.

Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé w trakcie éwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez ustyszysz niepokojace
dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie dopdki problem nie zostanie usuniety.
Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajace czesci sprzetu lub ktdre
mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 1SO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowa¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzié kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedace pod nadzorem z dala od urzgdzenia.

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE UZYT-KOWNIKA
LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 26,7 kg

Rozmiar po roztozeniu — 98,5 x 56 x 135 cm
Waga kota zamachowego — 6 kg
Maksymalne waga uzytkownika — 150 kg

KONSERWACIJA: Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzgdzenia przechowuj w miejscach suchych by chronié je przed wilgocig i korozjg.

SPOSOB HAMOWANIA: Aby zatrzymac urzadzenie treningowe nalezy przestaé sie poruszaé. Rower magnetyczny M0410 nie posiada systemu
blokujacego i hamulca bezpieczerstwa.

REGULACIJA NAPIECIA: Do regulacji oporu stuzg dedykowane przyciski komputera.
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Lista czesci

M0410

NR | NAZWA ILos¢ NR NAZWA ILos¢
1 Rama gtéwna 1 40 Ostona (L) 1
2 Stup kierownicy 1 41 Podstawa ostony 1
3 Kierownica 1 42 Obudowa korby 2
4 Stup siodetka 1 43 Sruba M8*74 4
5 Tuleja 1 44 Sruba M8*20 4
6 Zestaw 1 45 Sruba M4*20 4
7 Podktadka 1 46 Nakretka M8*1.25*%15.5T 4
8 Podktadka 1 47 Nylonowa nakretka M10*1.5*10T 3
9 Pedat (L) 1 48 M8 podktadka (OD20*ID8.5*1.5T) 8
10 Pokretto siodetka 1 49 Podktadka OD20*ID10.5*%2.0T 5
11 Pedat (P) 1 50 M8*2.0T podktadka 9
12 Zaslepka 2 51 Sruba M4*16 13
13 Korba 1 52 M10*6.35T nakretka 1
14 Transformator 1 53 Komputer 1
15 Ptyta pasa 1 54 Czujnik pomiaru pulsu 2
16 Pas 1 55 Przewdd (gbrny) 2
17 Koto zamachowe 1 56 Przewdd (dolny) 1
18 Oska kota zamachowego 1 57 Sruby komputerka 4
19 6904 tozysko 1 58 Sruby czujnikéw pomiaru pulsu 2
20 6001 tozysko 1 59 Okragty induktor 1
21 tozysko HF2016 1 60 Przewdd pomiaru pulsu 2
22 Koto pasa 1 61 Przedni stabilizator 1
23 Obudowa osi 1 62 Tylny stabilizator 1
24 6901 fozysko 1 63 0D20*ID8.5*2.0T podktadka 1
25 Przycisk w ksztatcie litery C (pasuje do osi $ 12) 2 64 Podktadka OD12*8.5*1.5T 1
26 Koto regulacyjne 1 65 Przepust pokretta kierownicy 1
27 Sprezyna 1 66 Podktadka OD14*ID10.5*1.5T 1
28 Silnik 1 67 Kabel zasilajacy 1
29 Przewdd silnika 1 68 Sruba M10*100 1
30 Siodetko 1 69 Ostona magnesu 1
31 Pokretto stupa siodetka 1 70 M5 nakretka 2
32 tacznik stupa siodetka 1 71 Sruba M5*30 1
33 Piankowy uchwyt 2 72 Sprezyna zestawu ostony magnesu 1
34 Pokretto regulacyjne 1 73 Zestaw montazowy 10 pcs 1
35 Obudowa kierownicy 1 74 Wspornik siodetka 1
36 Zaslepka 2 75 M8 nylonowa zaslepka 4
37 Ostona przednich koétek 2 76 M8 podktadka 4
38 Zaslepka tylnego stabilizatora 2 77 M8 podktadka 4
39 Ostona (L) 1
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Diagram zbiorczy




| iIs © Vo410

Diagram montazowy
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Instrukcja montazu

Przygotowanie
1) Przed przystgpieniem do montazu upewnij sie, Ze masz wystarczajgco duzo miejsca.

2) Przed przystgpieniem do montazu upewnij sie, ze zestaw zawiera wszystkie potrzebne narzedzia
(powyzej przedstawiono ich liste).
3) Do montazu uzyj zatgczonych do zestawy narzedzi.

Montaz

KROK 1. Montaz stabilizatorow

Przymocuj przedni stabilizator (61) do ramy gtéwnej
(1). Wsun dwie sruby M8%*74 (43) do przedniego
stabilizatora(61) oraz tagcznika w ramie gtéwne;j,
nastepnie korzystajac z dwdch podktadek M8 (48),
podktadek M8 (50) oraz nakretek M8 (46) dokrec
faczenie.

Przymocuj tylny stabilizator (62) do ramy gtéwnej (1).
Wsun dwie sruby M8%*74 (43) do tylnego stabilizatora
(62) oraz tagcznika w ramie gtéwnej, nastepnie
korzystajac z dwdch podktadek M8 (48), podktadek
M8 (50) oraz nakretek M8 (46) dokrec tgczenie.

KROK 2. Montaz pedatéw

Przymocuj lewy pedat (9) do lewej korby (13). Dokrecaj
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara do
momentu az poczujesz wyrazny opor.

Przymocuj prawy pedat (11) do prawej korby (13).
Dokrecaj w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek
zegara do momentu az poczujesz wyrazny opor.
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KROK 3. Montaz stupa komputera

Usun 4 sruby M8*20 (44), podktadki M8 (50) oraz
podktadki M8 (48), ktére zostaty zmontowane
fabrycznie (Rys 3-A)

Zbliz stup kierownicy (2) do ramy gtéwnej (1). Pofacz koricéwki
przewodow (55) i (56). Nasun stup kierownicy na stupek w
ramie gtdwnej. Dokrec przy pomocy usunietych wczesniej Srub
M8*20 (44), podktadek M8 (50) oraz podkfadek (48).

KROK 4. Montaz kierownicy

Mo0410

Przysun kierownice (3) do stupa kierownicy (2).
Wsun przewéd (60) do otworu w gérnej czesci
stupa kierownicy (zaznaczony czerwonym
kotkiem) i wyciggnij go na szczycie stupa
kierownicy.

Kierownice (3) zamocuj w uchwycie na stupie
kierownicy (2). Oston tgczenie obudowag (35).
Uzyj pokretta (34), przepustu (65), podktadki
M8 (50) oraz podktadki OD12*ID8.5*1.5T(64)
do zabezpieczenia taczenia kierownicy (3) ze
stupem (2).

Rys.4

5 6465 34

2L/
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KROK 5. Montaz komputera

— Usun $ruby (57) z komputerka (53) — przykrecone

fabrycznie.

— Potgcz koncéwke przewodu (60) z komputerkiem (A).

— Koncoéwke przewodu (55) wsun do otworu z tytu komputerka
— Nastepnie przymocuj komputerek (53) do szczytu stupa
kierownicy (2). Dokre¢ sSrubami usunietymi wczesniej (57).

KROK 6. Montaz siodetka

Usun zaslepke M8 (75), podktadke M8 (76) oraz
podktadke M8 (77) z siodetka (30). Rys. 6-A.

Wsun $ruby siodetka (30) w podstawe siodetka (74).
Dokrec korzystajgc z usunietej zaslepki M8, podktadki M8
(76) oraz podktadki M8 (77).

Przymocuj siodetko wraz z podstawg (74) do stupa
siodetka (4). Dokre¢ korzystajgc z podktadki
OD20*ID8.5*2.0T (63 ) oraz gatki (10).

Wsun stup siodetka (4) do ramy gtéwnej. Dostosuj
potozenie siodetka do odpowiedniej wysokosci i zablokuj
korzystajac z gatki (31).

Rys.6-A
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Komputer

Funkcje wyswietlacza

FUNKCIA OPIS
SPEED / Wyswietla aktualng predkosc.
PREDKOSC Zakres 0.0~ 99.9
RPM / OBROTY Wyswietla liczbe obrotow na minute.
NA MINUTE Zakres 0~ 999
Wyswietla czas trwania ¢wiczenia.
TIME / CZAS Zakres 0:00 ~99:59
DISTANCE / Wyswietla przebytg podczas ¢wiczenia odlegtosé.
ODLEGLOSC Zakres 0.0~ 99.9
CALORIES / Wyswietla liczbe spalonych kalorii.
KALORIE Zakres 0~ 999
WATT Wyswietla poziom energii zuzytej podczas ¢wiczenia.

Zakres 0~350

PULSE / PULS

Wyswietla poziom pulsu uzytkownika. Po przekroczeniu
ustalonego poziomu pulsu, ustyszysz sygnat dzwiekowy.

MANUAL / Trening w trybie manualnym.

MANUALNA

PROGRAM Wybér sposrdd 12 programow.

H.R.C Tryb Target HR (docelowego poziomu pulsu).

WATTS WATT staty pomiar zuzytej podczas ¢wiczenia energii.
Sgs'l:l(/OWNIK Stuzy do stworzenia indywidualnego program uzytkownika.

Funkcje klawiszy

PRZYCISK OPIS
. Zwieksza opor.
w ) . .y
Up /W gére Wybor parametrow podczas ustawien.
] Zmniei "
Down / W dét mmfejsza opor , .
Wybor parametréw podczas ustawien.
Mode Potwierdza wybor.
Po przytrzymaniu przez okoto 2 sekundy, resetuje ustawienia i
Reset . . :
zapamietane dane. Powrdt do menu gtéwnego.
Start/ Stop Rozpoczyna lub konczy éwiczenia.
Recovery Sprawdza status przywracania poziomu pulsu.
B .
od'y fat / Mierzy poziom ttuszczu w organizmie (%) oraz BMI.
Poziom ttuszczu
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Obstuga komputera

Wiaczanie
Podtgcz urzadzenie do pragdu. Komputer witgczy sie automatycznie, a na wyswietlaczu pojawi sie diagram jak

na Rysunku 1.

W okienku SPEED /PREDKOSC / na okoto 1 sekunde pojawi sie $rednica kota a w okienku TIME / CZAS / “E”
lub “A”(Rysunek 2). Mozesz teraz wejs¢ w ustawienia uzytkownika. Naci$nij kétko wyboru aby wybrac
pomiedzy programami U1~U4. Nastepnie ustaw SEX / PLEC / AGE / WIEK / HEIGHT / WZROST / WEIGHT /
WAGA / (Rysunek 3) i potwierdz wybor przyciskiem MODE.

Po zakonczeniu programowania danych profile uzytkownika, komputer wréci do menu gtéwnego
(Rysunek 4). Jezeli przez okoto 4 minuty, komputer nie otrzyma zadnego sygnatu, przejdzie w stan czuwania
i oszczedzania energii. Aby wzbudzi¢ komputer, nacisnij dowolny przycisk.
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Rysunek 3 Rysunek 4

Wybdr programu

W menu gtéwnym naciénij kétko wyboru UP /W GORE/ lub DOWN /W DOt/ aby wybraé program ¢wiczen:
M (Reczny) (Rysunek 4) = P (Program 1-12) (Rysunek 5) = ¥ (H.R.C) (Rysunek 6) >

W (WATTS) (Rysunek 7) = U (Uzytkownika) ( Rysunek 8), nacisnij MODE aby potwierdzi¢ wybbdr.
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Rysunek 5 Rysunek 6
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Rysunek 7 Rysunek 8

Program manualny
Nacisnij START w menu gtdwnym aby rozpoczgé program manualny, lub:

1.

Nacisnij kotko wyboru UP lub DOWN aby wybra¢ program, gdy na wyswietlaczu pojawi sie M, nacisnij
MODE aby potwierdzi¢ wybor.

Naciskaj UP lub DOWN aby dostosowac poziom oporu (Rysunek 9), domyslna ustawiona warto$¢ wynosi
1.

Naciskaj UP lub DOWN aby ustawié¢ czas ¢wiczenia (TIME) (Rysunek 10), odlegtosé (DISTANCE) (Rysunek
11), kalorie (CALORIES) (Rysunek 12), puls (PULSE) (Rysunek 13) i nacisnij MODE aby potwierdzi¢ wybor.
Nacisnij START/STOP aby rozpoczgc trening. W trakcie ¢wiczenia, uzytkownik moze dowolnie zmieniaé
poziom oporu naciskajgc kétko wyboru. Poziom oporu jest wyswietlany w okienku WATT podczas
dokonywania zmian. W okienku WATT, po uptywie 3 sekund od zakoriczenia ustawien oporu, ponownie
wyswietli sie poziom funkcji WATT (Rysunek 14).

Nacisnij START/STOP aby zatrzymac program. Nacisnij RESET aby powrdci¢ do menu gtéwnego.
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Rysunek 13 Rysunek 14
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Programowanie

1. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby wybrac¢ interesujacy Cie program. Wybierz pomiedzy PO1
(Rysunek 15),P02,P03,... lub P12 i nacisnij MODE aby potwierdzic.

2. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby dopasowac poziom oporu (Rysunek 16), wartos¢ domysina
wynosi 1.

3. Nacis$nij koto wyboru UP lub DOWN aby ustawi¢ czas (TIME).

4. Nacis$nij przycisk START/STOP aby rozpoczgé ¢wiczenie. W trakcie treningu, uzytkownik moze zmieniaé
poziom oporu korzystajgc z kotka UP lub DOWN.

5. Nacisnij START/STOP aby zatrzymac program. Nacis$nij RESET aby powrdci¢ do menu gtéwnego.
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Rysunek 15 Rysunek 16

Tryb H.R.C (poziomu pulsu)
1. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby wybra¢ program H.R.C. Nacisnij MODE aby potwierdzi¢ wybor.

2. Nacisnij koto wyboru UP lub Down aby wybraé¢ 55% (Rysunek 17), 75%( Rysunek 18), 90% (Rysunek 19)
lub TAG (TARGET H.R., warto$¢ domysina: 100) (Rysunek 20). Jezeli wybierzesz opcje TAG, korzystajac z
kota wyboru, ustaw wartosc z przedziatu 30~230.

3. Naciénij koto wyboru UP lub DOWN aby ustawi¢ czas (TIME) (Rysunek 21).

4. Nacisnij przycisk START/STOP aby rozpoczgc lub zakonczy¢ trening. Nacisnij RESET aby powrdci¢ do menu
gtéwnego.
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Rysunek 21

Tryb Watt

1. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby wybraé¢ program W i nacisnij MODE aby potwierdzi¢ wybor.
2. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby ustawic¢ wartos¢ docelowg WATT. (wartos¢ domyslna: 120,
Rysunek 22)

3. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby ustawic czas TIME (Rysunek 23).

4. Nacisnij START/STOP aby rozpocza¢ ¢wiczenie. W trakcie treningu, system automatycznie bedzie
dostosowywat obcigzenie do poziomu zuzywanej przez uzytkownika energii. Aby zmieni¢ wartosé¢ WATT,
skorzystaj z kétka wyboru.

5. Nacisnij START/STOP aby zakorczy¢ trening. Naci$nij RESET aby powrdci¢ do menu gtéwnego.
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Rysunek 22 Rysunek 23

Program uzytkownika

1. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby wybra¢ program U i nacisnij MODE aby potwierdzi¢ wybor.
2. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby stworzy¢ indywidualny program uzytkownika (Rysunek 24).
Dostepnych jest 8 kolumn, ktére uzytkownik moze dostosowaé do swoich potrzeb i upodoban. Aby w
trakcie ustawien opusci¢ funkcje programowania, przytrzymaj przycisk MODE przez 2 sekundy.

3. Nacisnij koto wyboru UP lub DOWN aby ustawi¢ czas (TIME) (Rysunek 25).

4. Nacisnij START/STOP aby rozpoczgc trening. W trakcie ¢wiczenia uzytkownik moze zmienia¢ poziom
oporu kétkiem wyboru UP/DOWN.

6. 5. Nacis$nij START/STOP aby zakonczyc¢ trening. Nacisnij RESET aby powrdci¢ do menu gtéwnego.
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Rysunek 24 Rysunek 25
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Recovery

Po zakonczeniu treningu, przytrzymaj obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu | nacisnij przycisk RECOVERY.
Wszystkie aktywne funkcje zatrzymajg sie a czas ,, TIME” rozpocznie naliczanie od 00:60 do 00:00

(Rysunek 26). Na wyswietlaczu pojawi sie wynik pokazujgcy twojg zdolnosé do przywracania prawidtowego
poziomu pulsu od F1, F2....do F6 (Rysunek 27). F1 oznacza najlepszy wynik, F6 najgorszy. (Nacisnij ponownie
przycisk RECOVERY aby powrdci¢ do gtéwnego ekranu.)

Rysunek 26 Rysunek 27

Body fat (poziom ttuszczu)

1. W trybie STOP nacis$nij przycisk BODY FAT aby ropocza¢ pomiar.

2. Na wyswietlaczu pojawi sie UX (Rysunek 28) i rozpocznie sie pomiar (Rysunek 29~30).

3. W trakcie pomiaru, nalezy trzymacé obie dfonie na uchwytach. Kiedy komputer wykryje puls, na
wyswietlaczu, na 8 sekund, pojawi sie obraz jak na Rysunku 31. Bedzie on widoczny do momentu
zakonczenia pomiaru.

4. Wyswietlacz pokaze poziom BMI (Rysunek 32), FAT (poziomu ttuszczu) % (Rysunek 33) oraz symbol BODY
FAT (Rysunek 34).

5. Btedy: *Wyswietlacz pokazuje “---- ----"—rece nieprawidfowo umieszczone na czujnikach.

*E-1-nie wykryto tetna.

*E-4—pojawia sie gdy wynik FAT% oraz BMI jest ponizej 5 lub przekracza 50.

Rysunek 28

Rysunek 30 Rysunek 31

Rysunek 29
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Rysunek 32 Rysunek 33

Rysunek 34

iConsole*

Urzadzenie mozna potaczy¢ z aplikacjg iConsole +:
1. Wiacz Bluetooth na tablecie, wyszukaj rowerek M0410i i nawigz potfaczenie (hasto: 0000). Uruchom
aplikacje na swoim tablecie i rozpocznij trening.

# Download on the L oluiell s
o App Store P Google play




iConsole+

Android - wymagania systemowe
1280*800 Android 4.0 lub wyzszy
Obstugiwane urzadzenia:

Samsung Galaxy 10.1, Samsung Galaxy Tab2
Samsung Galaxy Tab3, Asus MeMo Pad 10,
Asus Tf101

iOS - wymagania systemowe

i0S 5.1.1 lub wyzszy

Obstugiwane urzadzenia:

iPad4, iPad3, iPad2, iPad mini, iPad Air

' 2 Download on the ANDROID APP ON
iPhone4s, iPhone5, iPhone5s, iPhone6 S App Store . -\(;OOSIC play
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Szybki start

Pobierz aplikacje iConsole+

£ Download on the
¢ App Store

M0410

Podtgcz swoje urzadzenie mobilne za pomoca 3,5
mm kabla audio lub Bluetooth

lub

Otwoérz aplikacje

Zacznij éwiczyé

Quick Start

- Distance s ~ Caloriesc

Sprawdz podsumowanie treningu

T
OTime ~ Distance

08:18 1.82.

 Calories © Average Speed

13a

Udostepnij swéj wynik na Facebooku
lub Twitterze

OTime i Distance
08:18 1.82.

® Calories 0 Average Speed

17



Pobierz kompletng instrukcje obstugi:
http://manual.abisal.pl/iConsole.pdf
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Instrukcja treningu

1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonac¢ ¢wiczenia rozgrzewajace przedstawione ponizej na
rysunku. Kazde éwiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka
zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i powoduje lepszg prace miesni.

§ Wewnetrzne
Sktony miesnie ud )i :

w przéd tydka

. . Achillesa
Rozcigganie

Sktony w bok mieéni ud
2. Pozycja
Usiadz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byty zablokowane pomiedzy
podstawg pedatu a paskiem zabezpieczajacym, dfonie oprzyj na kierownicy.
W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy.

3. Trening
Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych
instrukcji treningu. Jezeli wczesniej nie byte$ aktywny fizycznie przez dtuzszy
okres czasu powinienes skonsultowac sie z lekarzem przez rozpoczeciem
cwiczen.

4. Organizacja treningu
Rozgrzewka:
Przed kazdym treningiem powinienes sie rozgrzewac przez 5-10 minut. Mozna wykona¢ kilka ¢wiczen
rozciggajgcych lub pedatowaé przez kilka minut przy matym oporze.

Sesje treningowe:

Dtugosé treningu moze byé okreslona wedtug nastepujacej reguty:
- Trening codzienny: ok.10 min

- 2-3 razy w tygodniu: ok./30 min

- 1-2 razy w tygodniu: ok.60 min

Odpoczynek:
Wraz z koncem treningu nalezy stopniowo zmniejsza¢ intensywnosé. Aby zapobiec skurczom miesni
zaleca sie rowniez ¢wiczenia rozciggajace.
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Sukces
Nawet po krétkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwiekszac opér, aby utrzymac
optymalny poziom pulsu. Treningi bedg coraz tatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu
normalnego dnia. Jednak nalezy sie zmotywowac do regularnych éwiczen. Wybierz okreslong godzine
treningu i nie rozpoczynaj ¢wiczen zbyt agresywnie.

Zakres stosowania

Rower M0410 jest urzagdzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga byé niedokfadne. Nadmiar ¢wicze moze
doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania

zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE

0 sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu

nalezy stosowa¢ oddzielne sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktory zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz
odzysku, a tym samym do ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowaé sie z punktem w ktorym
urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wiadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie
elektronicznym mogg powodowac dtugo utrzymujace sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak rdwniez dziata¢
szkodliwie na zdrowie ludzi.

A\BISAL

Dziat obstugi klienta:

ABISAL Sp. z o0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www. hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

FA\BISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu:
Kod EAN:
Data sprzedazy:

WARUNKI GWARANCII

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru
Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym
niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
Gwarancja nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kétka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznos¢é w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.
Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo
odmowic przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowic jego przyjecia lub
tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonad czyszczenia.
Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktore zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonaé we wtasnym zakresie.
Gwarant informuje réwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.
Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci
towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH FITNESS
ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH.

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW:

Lp.

Data Data . Podpis odbierajgcego
. . Przebieg napraw L
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)
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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or health conditions that
could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment properly. Your doctor's advice is essential if you
are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the
age of 35, pregnant women, or those with pre-existing health problems or balance impairments.

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

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

4. During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.

6. Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training
area in the directions from which the equipment is accessed. Free
area must also include the area for emergency dismount. Where
equipment is positioned adjacent to each other the value of the
free area may be shared.

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware and

v

resistance bends. >0.6m
8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other -
bends are securely tightened. \

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if
you hear any unusual noise coming from the equipment while I
using, stop. Do not use the equipment until the problem has been
rectified. >0,6m

10. Do not insert any object into any openings.

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

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

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

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for therapeutic use.

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

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR
PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 26,7 kg

Flywheel — 6 kg

Dimensions — 98,5 x 56 x 135 cm
Maximum weight of user — 150 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following: keep your
unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use. Always make sure that the bands are secure and
show no signs of wear. Regularly check the tightness of nuts and bolts.

BREAKING
Stop to pedal when you want stop the item. Elliptical bike M0410 does not acquire breaking system or emergency break

TENSION ADJUSTMENT
To reduce or increase tension press dedicated buttons on the computer.
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Parts list
No. DESCRIPTION Quantity No. DESCRIPTION Quantity

1 Main frame 1 40 Cover (L) 1
2 Computer post 1 41 Cover housing 1
3 Handle bar tube 1 42 Crank housing 2
4 Saddle tube 1 43 Carriage screw M8%*74 4
5 Adjust wheel bushing 1 a4 Screw M8*20 4
6 Adjust wheel fixed piece set 1 45 Screw M4*20 4
7 Adjust wheel gap washer 1 46 Nut cap M8*1.25*15.5T 4
8 Sink washer 1 47 Nylon cap M10*1.5*10T 3
9 Pedal (L) 1 48 M8 arc washer (OD20*I1D8.5*1.5T) 8
10 Saddle knob 1 49 Flat washer OD20*1D10.5*%2.0T 5
11 K Pedal® 1 50 M8*2.0T spring washer 9
12 Tube end cap 2 51 Screw M4*16 13
13 Crank 1 52 M10*6.35T Nylon cap 1
14 Transformer 1 53 Computer 1
15 Belt plate 1 54 Hand pulse 2
16 Belt 1 55 Sensor wire upper 2
17 Flywheel 1 56 Sensor wire lower 1
18 Flywheel axle 1 57 Computer fixed screw 4
19 6904 bearing 1 58 Handle pulse screw 2
20 6001 bearing ! >3 (ini?uu;: szhnasrc))i ifri]:leljslczce);t) !
21 One way bearing HF2016 1 60 Handle pulse wire 2
22 Small belt wheel 1 61 Front stabilizer 1
23 One way axle housing 1 62 Rear stabilizer 1
24 6901 bearing 1 63 0OD20*ID8.5*2.0T flat washer 1
25 C shape button (match § 12 axle) 2 64 Flat washer OD12*8.5%1.5T 1
26 Adjust wheel 1 65 Handle bar knob bushing 1
27 Adjust wheel spring 1 66 Flat washer OD14*|D10.5*%1.5T 1
28 Motor 1 67 Power supply wire 1
29 Motor steel wire 1 68 Screw M10*100 1
30 Saddle 1 69 Magnet control piece set 1
31 Saddle tube knob 1 70 M5 nut 2
32 Saddle bushing 1 71 Screw M5*30 1
33 Handle bar foam 2 72 Magnet control piece spring 1
34 Handle bar knob 1 73 Cut fitting set 10 pcs 1
35 Handle bar housing 1 74 Saddle fixed piece set 1
36 Handle bar tube end cap 2 75 M8 nylon cap 4
37 Front moving wheel tube end cap 2 76 M8 spring washer 4
38 Rear stabilizer adjust end cap 2 77 M8 flat washer 4
39 Cover (L) 1

23
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| iIs © Vo410

Assembly Diagram
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Assembly:

Preparation
1) Before assembling make sure that you have enough space for assembling the item
2) Before assembling please check whether all needed parts are available(at the above of this
instruction on sheet you will find an explosion drawing with all single parts marked with
numbers)which this item consists of.
3) Use the present tooling for assembling.

Assembly process

STEP 1. Front stabilizer and rear stabilizer
Attach the front stabilizer (61) to the main frame (1).
Insert 2pcs of M8*74 carriage screw (43) through the
front stabilizer (61) and the front arc plate of main
frame, then use 2pcs of M8 arc washer (48), M8
spring washer (50) and M8 nut (46) to lock this

group up.

Attach the rear stabilizer (62) to the main frame (1).
Insert 2pcs of M8*74 carriage screw (43) through the
rear stabilizer (62) and the rear arc plate of main
frame, then use 2pcs of M8 arc washer (48), M8
spring washer (50) and M8 nut (46) to lock this group

up.

STEP 2. Pedals
Attached the left pedal (9) with bandage to the left
crank (13), screw it anti-clockwise till it is tight.

Attach the right pedal (11) with bandage to the right
crank (13), screw it clockwise till it is tight.
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STEP 3. Computer post

Firstly please remove the 4 pcs of M8*20 screws (44),
M8 spring washers (50), M8 arch washers (48) which
were pre-assembled on the computer post. Pic 3-A

Then Move the computer pole set(2) to the lower computer
pole of the main body(1),connect the sensor wire upper (55)
and sensor wire lower(56),cover the computer pole (2) to the
lower computer pole. Finally, use the removed 4 pcs of M8*20
screws (44), M8 spring washers (50), M8 arch washers (48) to
lock them up.

STEP 4. Handle bar

Mo0410

Move the handle bar tube (3) to the computer
Pole (2),insert the handle pulse wire (60) to
the hole of the head of computer pole(marked
by red circle)and make it out of the computer
fixed piece.

Use the head of the computer pole(2) to block
the handle bar tube(3),cover it with handle bar
housing(35),use handle bar knob(34) to transfer
handle bar knob bushing(65),M8 spring
washer(50) and flat washer D12*|D8.5*1.5T(64),
then make the handle bar tube (3) and handle
housing(35) fixed onto the computer pole(2)

and fasten them.
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STEP 5. Computer

Remove the computer screws (57) which were pre-
assembled on the computer (53)

Connect the handle pulse connection(60) which is out of
the computer pole to the handle pulse connection (A)
which is out of the computer.

Insert the sensor wire upper(55) to the insert hole of the
sensor wire which is on the back of the computer.

Then block the computer(53) to the computer fixed piece of
thecomputer pole(2), fasten them with removed computer
screws(57).

STEP 6. Seat

Remove the M8 nylon cap (75), M8 spring washer
(76), and M8 flat washer (77) out of the pre-assembled
seat (30). Pic 6-A.

Insert the screws of saddle(30) to screw hole of the seat
tube fixed piece(74),fasten them with removed M8 nylon
cap,M8 spring washer(76) and M8 flat washer(77).

Then attach the saddle fixed piece(74) with saddle(30) to
the seat tube set(4), fasten them with flat washer
OD20*ID8.5*2.0T (63 ) and saddle knob(10),fix them.

Insert the seat tube set(4) with saddle and saddle fixed
piece to the main frame, adjust to the ideal height and

lock them with seat tube knob(31).(Because seat tube set
(4) can move freely in the main frame seat tube of the main
body, seat tube knob (31) has to transfer the hole of the
seat tube set(4) and be fasten.)

Pic.6-A
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Computer

Display functions

ITEM DESCRIPTION
Workout speed displayed during exercise.
SPEED Range 0.0 ~ 99.9
Rotation per minute
RPM Range 0 ~ 999
TIME Workout time displayed during exercise.
Range 0:00 ~ 99:59
Workout distance displayed during exercise.
DISTANCE Range 0.0 ~ 99.9
Burned calories during workout display.
CALORIES Range 0~ 999
Workout power consumption
WATT .
Display range 0~350
Pulse bpm displayed during exercise.
PULSE
Pulse alarm when over preset target pulse.
MANUAL Manual mode workout.
PROGRAM 12 PROGRAM selection.
H.R.C Target HR training mode.
WATTS WATT constant training mode.
USER User creates resistance level profile

Key function

ITEM DESCRIPTION
U Increase resistance level
P Setting selection.

Decrease resistance level

Down . .
Setting selection.

Mode Confirm setting or selection.

Reset Hold on pressing for 2 seconds, computer will reboot and start from user setting.
Reverse to main menu during presetting workout value or stop mode.

Start/ Stop Start or Stop workout.

Recovery Test heart rate recovery status.

Body fat Test body fat% and BMI.
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Operation procedure

POWER ON
Plug in power supply, computer will power on and display all segments on LCD for 2 seconds (Drawing 1).

Then display preset wheel diameter in SPEED window and “E” or “A” in TIME window for 1 second
(Drawing 2). Then enter into User data setting. Press joggle wheel to select U1~U4, then set SEX,AGE, HEIGHT,WEIGHT (Drawing

3) and confirm by MODE button. When finishing user data profile, console come to main menu (Drawing 4).
After 4 minutes without pedaling or pulse input, console will enter into power saving mode.

Press any key may wake the console up.

]
I_J.

Drawing 2

Drawing 3 Drawing 4

WORKOUT SELECTION
In main menu, press joggle wheel UP or DOWN to select workout: M(Manual) (Drawing 4)->P(Program 1-12) (Drawing 5) = v

(H.R.C) (Drawing 6) = W(WATTS)(Drawing 7) = U(User)(Drawing 8), press MODE to enter.

mnn I
[ERR AN

¥ i nn
oO| OU0 . u Uy | Uuu| .

Drawing 7 Drawing 8
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Manual Mode

Press START in main menu may start workout in manual mode directly.

1. Pressjoggle wheel UP or DOWN to select workout program, choose M and press MODE to enter.

2. Press UP or DOWN to adjust load level (Drawing 9), preset value 1.

3. Press UP or DOWN to preset TIME (Drawing 10), DISTANCE (Drawing 11), CALORIES (Drawing 12), PULSE (Drawing 13) and
press MODE to confirm.

4. Press START/STOP keys to start workout. During workout, user can also adjust load level by pressing joggle wheel. Load level
display in WATT window, no adjusting for 3s, it will switch to display WATT (Drawing 14).

5. Press START/STOP keys to pause workout. Press RESET to reverse to main menu.

an| mam nn
Ly LHW | Ly

[

T shiRAcE & D ¢ SPEED porasce 8 | cavomes | war |rl.l|:|

| rmn
LLL | LR

SFEED TisE i ol FULE

WA an

min n
L AL [FAN] LE]
SPEED

T pirect @ | cavomes | wam

Drawing 13

Wil nn
LRI (L

TIME FIHTANTE &

(L L]
=y | o
LU [T

e PMANCE €

Drawing 14

39




I I—I\/IS_9 M0410

Program Mode

1. Pressjoggle wheel UP or DOWN to select workout Program, choose P01 (Drawing 15),P02,P03,...P12. and press MODE to enter.
2. Press joggle wheel UP or DOWN to adjust load level (Drawing 16), preset value 1.

3. Pressjoggle wheel UP or DOWN to preset TIME.

4. Press START/STOP key to start workout. During workout, user can also adjust load level by pressing joggle wheel.

5

Press START/STOP key to pause workout. Press RESET to reverse to main menu.

m T TR PR R Y il 1
A . dnoal Ul » w v

_ [
_ih L (

I nn A i n
80[ 000 40 | P R O
SFEED e ptesct 8§ caromes | wan ruLe =] e Lot o) | e T lnt
Drawing 15 Drawing 16
H.R.C Mode

1. Pressjoggle wheel UP or DOWN to select workout program, choose H.R.C. and press MODE to enter.

2. Press joggle wheel UP or Down to select 55%(Drawing 17),75%(Drawing 18),90% (Drawing 19) or TAG (TARGET H.R., default:
100) (Drawing 20). When select TAG, press joggle wheel to set value 30~230.
Press joggle wheel UP or DOWN to preset workout TIME (Drawing 21).

4. Press START/STOP key to start or stop workout. Press RESET to reverse to main menu.

T mn | FHn P
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Drawing 19 Drawing 20

Fl'

FIHANCE & CALDE S WATT

Drawing 21
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Watt Mode

1. Press joggle wheel UP or DOWN to select workout program, choose W and press MODE to enter.

2. Press joggle wheel UP or DOWN to preset WATT target. (default: 120, Drawing 22)

3. Press joggle wheel UP or DOWN to preset TIME (Drawing 23).

4. Press START/STOP key to start workout. During workout, system will adjust load level automatically based on user training
status. User can press joggle wheel to adjust Watt level.

5. Press START/STOP key to pause workout. Press RESET to reverse to main menu.

(3
I |

=N n n n
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I
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SPEED prrssct = | caomes | wan FULSE

Drawing 22 Drawing 23

User Program Mode

1. Press joggle wheel UP or DOWN to select workout program, choose U and press MODE to enter.

2. Press joggle wheel UP or DOWN to create user profile (Drawing 24). There are total 8 column, user can adjust each column
load level. User can hold MODE 2s to quit during setting.

3. Press joggle wheel UP or DOWN to preset TIME (Drawing 25).

4. Press START/STOP key to start workout. During workout, user can also adjust load level by pressing joggle wheel.

5. Press START/STOP key to pause workout. Press RESET to reverse to main menu.
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Drawing 24 Drawing 25

Recovery

After exercising for a period, keep holding on hand grips or wearing chest strap and press RECOVERY button. All function display
will stop except “TIME” starts counting down from 00:60 to 00:00 (Drawing 26). Screen will display your heart rate recovery
status with the F1, F2....to F6 (Drawing 27). F1 is the best, F6 is the worst. User may keep exercising to improve the heart rate
recovery status. (Press the RECOVERY button again to return the main display.)

Drawing 26 Drawing 27
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Body fat

1. InSTOP mode, press the BODY FAT button to start body fat measurement.

Console will display UX (Drawing 28) and start measuring (Drawing 29~30).

3. During measuring, users have to hold both hands on the hand grips. When console detect the pulse,
LCD display as Drawing 31 for 8 seconds until computer finish measuring.

4. LCD will display BMI (Drawing 32), FAT % (Drawing 33) and BODY FAT advice symbol (Drawing 34).

5. Error message:

N

*The LCD displays “---- ““ ----"—means not hand the grip correctly.
*E-1-There is no heart rate signal input detected.
*E-4—Occurs when FAT% and BMI result is below 5 or exceeds 50.

Drawing 28 Drawing 29

Drawing 31

Drawing 30

Drawing 32 Drawing 33

Drawing 34
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iConsole* APP

User can connect console to tablet for APP function:

1. Plug in audio cable into Tunelinc hole to connect the console to tablet. Turn on iconsole+ app on tablet,
and start workout with tablet.

2. Turn on Bluetooth on tablet, search for console
device and press connect. (password: 0000)
Turn on iconsole+ app on tablet and start workout with tablet.

# [Download on the ANDROID APP ON

@ ~ppstore | P Google play




iConsole+

Android - system requirements

1280*800 Android 4.0 or above

Support devices:

Samsung Galaxy 10.1, Samsung Galaxy Tab2
Samsung Galaxy Tab3, Asus MeMo Pad 10,
Asus Tf101

iOS - system requirements

i0S 5.1.1 or above

Support devices:

iPad4, iPad3, iPad2, iPad mini, iPad Air.
iPhone4s, iPhone5, iPhone5s, iPhone6

£ Download on the
[ ¢ App Store

ANDROID APP ON

) JDCOOSIG play
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Quick Start Guide

Download app

£ Download on the
¢ App Store

_‘ \G()(i)gl

M0410

Connect your device with 3,5 mm Audio cable or
Bluetooth

or

Open app

Start workout

Quick Start

- Distance s ~ Caloriesc

Workout summary

Qe

OTime

08:18

= Distance

1.82.

f Calories

13a

© Average Speed

13.2 o

Share on Facebook or Twitter

OTime = Distance
08:18 1.82.

 Calories  Average Speed

37



Download Complete User Guide:
http://manual.abisal.pl/iConsole.pdf
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Training instruction

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a
warm-up. We suggest you do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30
seconds.
Inner Thigh %
Bent
Calf and
Achilles
Side bend Quadriceps
2. Position
Seat down at the saddle, put feet’s in to pedals, hands put on the
handlebar. Keep your back straight.
3. Training Organization
Warm-up:
Before every training you should warm-up for 5-10 minutes. Here you can do some stretching and
training with low resistance.
Training session:
During the actual training a rate of 70% -85% of the maximum pulse rate should be chosen. The time-
length of your training session can be calculated with the following rule of thumb:
- daily training session: approx. 10 min. per unit
- 2-3 x per week: approx. 30 min. per unit
- 1-2 x per week: approx. 60 min. per unit
Cool down:
To introduce an effective cool-down of the muscles and the metabolism the intensity should be
drastically decreased during the last 5 — 10 minutes. Stretching is also helpful for the prevention of
muscle aches.
Success

Even after a short period of regular exercises you will notice that you constantly have to increase the
resistance to reach your optimum pulse rate. The units will be continuously easier and you will feel a lot
fitter during your normal day. For this achievement you should motivate yourself to exercise regularly.
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Choose fixed hours for your training session and do not start training too aggressively.

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors
and/or omissions do occur. In any event should you find this product to has either a defective or a
missing part. Please contact us for a replacement.

Terms of references
Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Magnetic bike M0410 is item class H. Unit is
not intended for commercial use therapy or rehabilitation.

WARNING Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury
or death. If you feel faint stop exercising immediately.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of

waste electrical and electronic equipment together with other types of waste. In accordance with the WEE

directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be

applied for this type of equipment. The user who intends to dispose of such a product is obliged to return

it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,
and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was
purchased or a representative of the local authorities. Hazardous substances included in electronic equipment can have
negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human health.

A\BISAL

Consumer service department:

ABISAL Sp. z o.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www. hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
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Bezpecnostni pokyny

Vyrobek je urcen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajisténa optimalni bezpecnost. Dodrzujte nasledujici
pokyny:

1.

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

V pfipadé mozZnosti existence zdravotnich prekazek ve vyuZivani tohoto zafizeni se pfed zapocetim tréninku poradte s
cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i v pfipadé osob starsich 35 let, které maji zdravotni problémy.

Pfed zapocetim tréninku vzdy provedte rozcvicku.

Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné cviceni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem tréninku
objevi bolesti hlavy, zavrat, bolest na hrudi, nepravidelny srdecni rytmus nebo jiné znepokojivé signdly, okamZzité preruste
trénink a poradte se s |ékafem ohledné pokracovani v tréninku. Urazy mohou byt zptsobeny nepravidelnym nebo piilis
intenzivnim tréninkem.

V prlbéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvitata.

Zafizeni postavte na suchy, stabilni a Fadné vyrovnany povrch. Z bezprostfedni blizkosti zafizeni odstrarite vSechny ostré
pfedméty. Zafizeni chrante pred vlhkosti, pfipadné nerovnosti povrchu vyrovnejte. Doporucujeme pouzit specialni
antiskluzovou podlozku, ktera zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku. .

Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6m a vétsi nez dostupny
tréninkovy prostor. Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro
bezpecné nouzové opusténi zatizeni. Tam, kde jsou zafizeni
umisténa vedle sebe, mlze byt velikost volného prostoru rozdélena. >0,6m
Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba
kontrolovat upevnéni Sroub( a ostatnich spoju.

Pfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych casti a
Sroubd, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé,
Ze je zafizeni radné sestaveno.

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotiebeni >0,6m

a poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpecnostni podminky.

Zvlastni pozornost je potieba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotiebeni nejrychleji. Poskozené ¢asti je potieba
co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zatizeni pouzivat.

Do otvorll nevkladejte Zadné predméty.

Davejte pozor na ¢ouhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zarizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho urcenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotiebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamZzité preruste trénink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude zavada odstranéna.
Cvicte v pohodIném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vycnivajici ¢asti zachytit,
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do tfidy H podle normy EN ISO 20957-1 a je urceno k vyluéné domacimu pouziti. Nemuize byt pouZito k
terapeutickym, rehabilitacnim nebo komerc¢nim tceltim.

Béhem zvedani nebo prenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drZeni téla, aby nedoslo k poskozeni patere.
Zarizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru drzte v bezpecné vzdalenosti od zafizeni.

Pri montazi zafizeni je potfeba presné dodrZovat navod a pouZivat pouze Casti, které patfi k zatizeni. Pfed zapocetim montaze
je potreba zkontrolovat, zda vSechny casti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZEN{ SI PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANEN{ UZIVATELE
NEBO POSKOZENI PREDMETU, V DUSLEDKU NESPRAVNEHO POUZ{VANI ZARIZENI.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 26,7 kg

Rozmeéry po rozloZeni — 98,5 x 56 x 135 cm
Hmotnost kotoucového setrvacniku — 6 kg
Max.hmotnost uzivatele — 150 kg

UDRZBA: K ¢isténi zafizeni nepouzivejte agresivni &istici prostiedky. K odstrafiovani $piny a prachu pouzivejte mékky, vihky
hadrik. Zafizeni prechovavejte na suchych mistech tak, aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.
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Seznam casti

C. Popis Pocet C. Popis Pocet
1 Hlavni ram 1 40 Kryt (L) 1
2 Sloupek pocitace 1 41 Mala krytka 1
3 Riditka 1 42 Krytka kliky 2
4 Sloupek sedadla 1 43 Nosny Sroub M8%*74 4
5 Pouzdro kola nastaveni 1 44 Sroub M8*20 4
6 Zpevniujici set kola nastaveni 1 45 Sroub M4*20 4
7 Podlozka kola nastaveni 1 46 Cepitkova matice M8*1.25%15.5T 4
8 Podlozka 1 47 Nylonova matice M10*1.5*10T 3
9 Pedal (L) 1 48 M8 prohnuta podlozka (OD20*ID8.5*%1.5T) 8
10 Otoc¢na hlavicka sedadla 1 49 Plochd podlozka OD20*ID10.5*%2.0T 5
11 Pedal (R) 1 50 M8%2.0T pruzinova podlozka 9
12 Koncovka 2 51 Sroub M4*16 13
13 Klika 1 52 M10*6.35T nylonova matice 1
14 Transformator 1 53 Pocitac 1
15 Tali¥ femene 1 54 Cidla 2
16 Remen 1 55 Horni prevod ¢idla 2
17 Kotoucovy setrvacnik 1 56 Dolni prevod ¢idla 1
18 Osa kotoucového setrvacniku 1 57 Srouby poéitace 4
19 6904 lozisko 1 58 Srouby ¢idla 2
20 6001 loZisko 1 59 Pfevod 1
21 LozZisko HF2016 1 60 Pfevod cidla 2
22 Maly talif femene 1 61 Predni stabilizator 1
23 Pouzdro osy 1 62 Zadni stabilizator 1
24 6901 lozZisko 1 63 0OD20*ID8.5*2.0T plocha podlozka 1
25 C-vlozka 2 64 Plochd podlozka OD12*8.5*1.5T 1
26 Kolo nastaveni 1 65 Pouzdro oto¢né hlavicky sloupku riditek 1
27 PruZina kola nastaveni 1 66 Plochd podlozka OD14*ID10.5*%1.5T 1
28 Motor 1 67 Prevod napdjeciho zdroje 1
29 Ocelovy prevod motoru 1 68 Sroub M10*100 1
30 Sedadlo 1 69 Magnet 1
31 Otocna hlavicka sloupku sedadla 1 70 M5 matice 2
32 Objimka sloupku sedadla 1 71 Sroub M5*30 1
33 Pénovka riditek 2 72 PruZina magnetu 1
34 Otocna hlavicka riditek 1 73 Souprava kliky (10 ks) 1
35 Objimka riditek 1 74 Souprava k pfipevnéni sedadla 1
36 Koncovka riditek 2 75 M8 nylonova matice 4
37 Koncovka predniho stabilizatoru s kolecky 2 76 M8 pruzinova podlozka 4
38 Koncovka 2 77 M8 plocha podlozka 4
39 Kryt (L) 1

43
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Montaz

1. Predni stabilizator a zadni
stabilizator (obr.1)

Pfipevnéte predni stabilizator (61) k hlavnimu ramu (1).
Protahnéte 2ks nosného Sroubu M8%*74 (43) prednim
stabilizatorem (61) a predni prohnutou destickou hlavniho rdmu,
poté vse zabezpecte pomoci 2 ks prohnutych podlozek M8 (48),
pruZinovych podlozek M8 (50) a matek M8 (46).

Pripevnéte zadni stabilizator (62) k hlavnimu ramu (1).
Protahnéte 2ks nosného Sroubu M8%*74 (43) zadnim
stabilizdtorem (62) a zadni prohnutou destickou hlavniho ramu,
poté vSe zabezpecte pomoci 2 ks prohnutych podlozek M8 (48),
pruZinovych podlozek M8 (50) a matek M8 (46).

2. Pedaly (obr.2)

Pripevnéte levy pedal (9) s paskem k levé casti kliky (13),
nasroubujte jej otacenim proti sméru pohybu hod.rucicek.

Pripevnéte pravy pedal (11) s paskem k levé ¢asti kliky (13),
nasroubujte jej otacenim ve sméru pohybu hod.rucicek..

Mo0410
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3. Sloupek pocitace (obr.3)

Nejdfive odstrarite 4 ks Sroubd M8*20 (44), plochych podloZzek M8 (50)
a prohnutych podlozek M8 (48), které byly namontovany od vyroby na
sloupku pocitace. Obr. 3-A

Poté pfiblizte sloupek pocitace (2) ke sloupku vychazejici z predni ¢asti
hlavniho rdmu (1), spojte horni pfevod ¢idla (55) s dolnim prevodem
cidla (56),nasadte sloupek pocitace (2) na sloupek vychazejici z predni
¢asti hlavniho rdmu. Nakonec vie zabezpecte pomoci 4ks Sroubl
M8*20 (44), pruzinovych podlozek M8 (50)a prohnutych podlozek
M8(48).

4. Riditka (obr.4)

Mo0410

Priblizte Fiditka (3) ke sloupku pocitace (2),vlozte prevod
c¢idla (60) do otvoru ve sloupku pocitace (na obrazku
zaznaceno Cervené) a vytahnéte jej ven vrchem sloupku
pocitace.

PoufZijte sloupek pocitace (2) k pfipevnéni fiditek (3),
prekryjte je objimkou fiditek (35), pouZijte otocnou
hlavicku fiditek (34) s jejim pouzdrem (65), pruZinovou
podlozku M8 (50) a plochou podlozku
OD12*ID8.5*1.5T(64). Poté pripevnéte fiditka (3) a
objimku fiditek (35) ke sloupku pocitace (2) a vse
dotahnéte.
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5. Pocitac (obr.5)

Odstrante Srouby pocitace (57), které jsou pripevnény k pocitaci (53) od
vyroby.

Spojte prevod cidla (60) vychazejici ze sloupku pocitace s pfevodem cidla
(A), ktery vychazi z pocitace.

Vlozte vrchni pfevod cidla (55) do otvoru pro prevod ¢idla na zadni
strané pocitace.

Pripevnéte pocitac (53) k vrchni ¢asti sloupku pocitace (2), pomoci dfive
odstranénych sroub( (57).

6. sedadlo (obr.6)

Odstrante nylonové matice M8(75), pruzinové podlozky M8
(76) a ploché podlozky M8 (77) ze sedadla (30). Obr.6-A.

VlozZte Srouby sedadla (30) do otvor( desticky k pfipevnéni sedadla (74),
zabezpecte je pomoci dfive odstranénych nylonovych matek M8,
pruZinovych podlozek M8 (76) a plochych podlozek M8 (77).

Poté pripevnéte soupravu k pripevnéni sedadla (74) se sedadlem(30) ke
sloupku sedadla (4) a vie upevnéte pomoci ploché podlozky
0D20*ID8.5*2.0T (63) a oto&né hlavi¢ky sedadla (10).

Vlozte sloupek sedadla (4) se sedadlem do hlavniho rdmu. Nastavte
sedadlo na, pro Vas, vyhovujici vysku pomoci oto¢né hlavicky sedadla
(31).

Mo0410
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Funkce displeje

Mo0410

POLOZKA POPIS
SPEED Zobrazuje rychlost béhem tréninku
Rozsah 0.0~ 99.9
RPM Pocet obratli pedald za minutu
Rozsah 0 ~ 999
TIME Zobrazuje cas tréninku
Rozsah 0:00 ~ 99:59
DISTANCE Zobrazuje vzdalenost dosazenou béhem tréninku
Rozsah 0.0~ 99.9
CALORIES Zobrazuje mnozstvi spalenych kalorii béhem tréninku
Rozsah 0 ~ 999
WATT Zobrazuje spotfebu energie béhem tréninku
Rozsah 0~350
PULSE Zobrazuje tepovou frekvenci béhem tréninku
Alarm —jakmile je pfekrocena cilova tepova frekvence
MANUAL Manudlni tréninkovy rezim
PROGRAM Vybér z 12 PROGRAMU
H.R.C ReZim cilové tepové frekvence (Target HR)
WATTS WATT tréninkovy rezim.
USER UzZivatel vytvari profil na zakladé nastaveni stupné zatéze

Funkce tlacitek

POLOZKA POPIS
Otocné Zvyseni stupné zatéze
tlacitko - UP Nastaveni vybéru
Otocné SniZeni stupné zatéze
tlacitko - DOWN Nastaveni vybéru
Mode Potvrzeni nastaveni nebo vybéru
PfidrZzenim po dobu 2 sekund dojde k restartu pocitace a spusti se od
Reset uZivatelského nastaveni
Navrat do hlavniho menu béhem pfednastavovani tréninkovych hodnot
nebo STOP reZzimu
Start / Stop Spousti nebo zastavuje trénink
Recovery Testuje stav obnovy srde¢ni frekvence.
Body fat Testuje télesny tuk v% a BMI.
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Operace

Zapinani

Pripojte napajeni. Pocitac se zapne a zobrazi vSsechny symboly na LCD displeji na dobu 2 sekund (Obrazek 1).
Pak se zobrazi prednastaveny primér kola v okynku SPEED a “E” nebo “A” v okynku TIME na dobu 1
sekundy (Obrazek 2). Poté vstupte do UzZivatelského nastaveni (User data setting). Stisknéte otoc¢né tlacitko
za Ucelem vybéru U1~U4, poté SEX (Pohlavi),AGE (Vék), HEIGHT (Vyska), WEIGHT (Hmotnost) (Obrazek 3) a
potvrdte stisknutim tlacitka MODE.

Jakmile skoncite s nastavovanim uzivatelskych dat prejde pocita¢ do hlavniho menu (Obrazek 4).

Po 4 minutdch bez Slapani nebo detekovani pulsu prejde pocita¢ do usporného rezimu.

Stisknéte jakékoli tlacitko za ucelem “probuzeni” pocitace.
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Obrazek 3 Obrazek 4

Volba tréninku

V hlavnim menu stisknéte otocné tlacitko UP nebo DOWN za Ucelem vybéru tréninku:

M (Manual) (Obrazek 4) = P (Program 1-12) (Obrazek 5) = ¥ (H.R.C) (Obrazek 6) = W (WATTS)
(Obrazek 7) = U (User) (Obrazek 8), stisknéte tlacitko MODE za Géelem vstupu do daného tréninku.
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Rezim Manual
Stisknéte tlacitko START v hlavnim menu a miZzete okamzité ptimo spustit rezim Manual.

1.

Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem vybéru tréninkového programu, vyberte M a
stisknéte tlacitko MODE za ucelem potvrzeni vybéru.

Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem nastaveni stupné zatéze (LEVEL) (Obrazek 9),
pfednastavena hodnota je 1.

Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za Ucelem nastaveni ¢asu (TIME; Obrazek 10),
vzddalenosti (DISTANCE; Obrazek 11), kalorii (CALORIES; Obrazek 12), pulsu (PULSE; Obrazek 13) a
stisknéte tlacitko MODE za ucelem potvrzeni vybéru.

Stisknéte tlacitko START/STOP za Gcelem spusténi tréninku. BEhem tréninku mlze uZivatel nastavit
stupen zatéZze pomoci otocného tlacitka. Stupen zatéze se ukaze v okynku WATT; pokud nedojde k
nastaveni béhem 3 sekund, pfepne se na zobrazeni WATT (Obrdazek 14).

Stisknéte tlac¢itko START/STOP za Ucelem zastaveni tréninku. Stisknéte tla¢itko RESET za ucelem navratu
do hlavniho menu.

afn| R N
LLLY | L . (LA R u
war  lstienei k| caionm

Obrazek 9

nn| mn| nn
LLL | LR (TAT]
E|

SFEED s PAITANCE

Obrazek 11 Obrazek 12




M0410

-J

an|
ucu| U i 99

TME IHANCE caaes | wan FuLsE W

| mn i
LIy | oL LI

SFEED TsE THAMCE & CALDH ES AT

Obrazek 13 Obrazek 14

ReZim Program

1. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za uUcelem vybéru Programu, vyberte PO1 (Obrazek
15),P02,P03,...P12 a stisknéte tlac¢itko MODE za ucelem potvrzeni vybéru.

2. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem nastaveni stupné zatéze (Obrazek 16),
pfednastavend hodnota je 1.

3. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem nastaveni TIME.

4. Stisknéte tlacitko START/STOP za ucelem spusténi tréninku. BEhem tréninku muze uZivatel nastavit
stupen zatéZze pomoci oto¢ného tlacitka.

5. Stisknéte tlacitko START/STOP za ucelem zastaveni tréninku. Stisknéte tlacitko RESET za ucelem navratu
do hlavniho menu.
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Obrazek 15 Obrazek 16

PrifaNCE

Rezim H.R.C.

1. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem vybéru programu, vyberte H.R.C. a stisknéte
tla¢itko MODE za ucelem potvrzeni vybéru.

2. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem vybéru 55%(Obrazek 17),75%(Obrazek
18),90% (Obrdazek 19) nebo TAG (TARGET H.R., vychozi hodnota je: 100) (Obrazek 20). Kdyz zvolite TAG
stisknéte otocéné tlacitko za ucelem nastaveni hodnoty v rozmezi 30~230.

3. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem nastaveni TIME (Obrdazek 21).

4. Stisknéte tlacitko START/STOP za ucelem zastaveni tréninku. Stisknéte tlac¢itko RESET za Gcelem navratu
do hlavniho menu.
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Obrazek 20

-
Obrazek 21

Tryb Watt

1. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem vybéru programu, vyberte W a stisknéte
tlacitko MODE za ucelem potvrzeni vybéru.

2. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem nastaveni cilové hodnoty WATT. (vychozi
hodnota je: 120, Obrazek 22)

3. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem nastaveni TIME (Obrazek 23).

4. Stisknéte tlacitko START/STOP za Gcelem zastaveni tréninku. Béhem tréninku bude systém automaticky
upravovat stupen zatéze v zavislosti na uZivatelském tréninkovém statusu. UZivatel mdze stisknout
otocné tlacitko za ucelem nastaveni stupné WATT.

5. Stisknéte tlacitko START/STOP za Ulelem zastaveni tréninku. Stisknéte tlac¢itko RESET za Uéelem névratu

do hlavniho menu.

nn
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Obrazek 22 Obrazek 23
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ReZim User Program

1. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem vybéru programu, vyberte U a stisknéte
tlacitko MODE za ucelem potvrzeni vybéru.

2. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem vytvoreni uzivatelského profilu (Obrazek 24).
Je tam celkem 8 sloupcl, uZivatel mize nastavit pro kazdy sloupec stupen zatéze. UZivatel mize za ucelem
pferuseni nastavovani stisknout tlac¢itko MODE na dobu 2 sekund.

3. Otocte otocné tlacitko smérem UP nebo DOWN za ucelem nastaveni TIME (Obrazek 25).

4. Stisknéte tlacitko START/STOP za Ucelem spusténi tréninku. BEhem tréninku muZe uZivatel nastavit
stupen zatéZze pomoci otocného tlacitka.

5. Stisknéte tlacitko START/STOP za Gcelem zastaveni tréninku. Stisknéte tlacitko RESET za Ucelem névratu
do hlavniho menu.

nn [ nmn
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Obrazek 24 Obrazek 25

Recovery

Po absolvovani tréninku méjte dlané na Cidlech pulsu nebo méjte zapnuty hrudni pas a stisknéte tlacitko
RECOVERY. Vsechny funkce se na displeji zastavi kromé “TIME” , ktery se za¢ne odpocitavat od 00:60 do
00:00 (Obrazek 26). Displej zobrazi hodnotu obnovy Vasi tepové frekvence: F1, F2....az F6 (Obrazek 27). F1
je nejlepsi, F6 je nejhorsi. UZivatel mize v tréninku pokracovat za Ucelem zlepSeni status obnoveni tepové
frekvence. (Stisknéte tlacitko RECOVERY za Ucelem navratu na hlavni obrazovku.)

Obrazek 26 Obrazek 27
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Body fat
1.V reZimu STOP, stisknéte tlacitko BODY FAT za ucelem spusténi méreni.
2. Pocitac zobrazi UX (Obrazek 28) a zacne s mérenim (Obrazek 29~30).
3. Béhem méreni musi mit uZivatel obé dlané na ¢idlech pulsu. Jakmile pocita¢ detekuje puls,

LCD displej bude vypadat jako na Obrazku 31 po dobu 8 sekund, dokud pocita¢ neskonci s mérenim.
4. LCD displej zobrazi BMI (Obrazek 32), FAT % (Obrazek 33) a BODY FAT orient.hodnoty (Obrazek 34).
5. Chybova hlaska:

" u

*LCD displej zobrazuje “---- ----"—dlané nejsou spravné poloZeny na Cidlech.

*E-1-neni detekovdna srdecni ¢innost.
*E-4—objevuje se, kdyZz hodnota FAT% a BMI jsou pod 5 nebo nad 50.

Obrazek 28 Obrazek 29

Obrazek 30 Obrazek 31

Obrazek 32 Obrazek 33

Obrazek 34
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iConsole*

UzZivatel mGze pfipojit pocitac k tabletu s APP funkci:
1. Zapnéte funkci Bluetooth na tabletu, vyhledejte pfistup k pocitaci a stisknéte “Connect”. (heslo: 0000).
Zapnéte iconsole+ aplikaci na tabletu a zacnéte trénink s tabletem.

ANDROID APP ON

# Download on the

@& ~Appstore P> Google play




iConsole+

Android - systémové pozadavky

1280*800 Android 4.0 nebo vyssi
Podporovana zafizeni:

Samsung Galaxy 10.1, Samsung Galaxy Tab2
Samsung Galaxy Tab3, Asus MeMo Pad 10,
Asus Tf101

iOS - systémové pozadavky
i0S 5.1.1 nebo vyssi
Podporovana zafizeni:

iPad4, iPad3, iPad2, iPad mini, iPad Air.
# Download on the ANDROID APP ON
iPhoneds, iPhone5, iPhone5s, iPhoneb ¢ App Store { JbCoogle play
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Quick Start Guide

Stadhnéte aplikaci iConsole+

£ Download on the
¢ App Store

_‘ \G()(i)gl

M0410

Pfipojte svoje mobilni zafizeni pomoci 3,5mm
audio kabelu nebo Bluetooth

nebo

Otevrete aplikaci

Zacnéte cviCit

Quick Start

- Distance s ~ Caloriesc

Souhrnny prehled

Qe
OTime = Distance

08:18 1.82.

 Calories © Average Speed

13a 13.2 o

Sdilejte na Facebook-u nebo Twitter-u

OTime = Distance
08:18 1.82.

 Calories  Average Speed

58



Kompletni navod k obsluze si stahnéte na:
http://manual.abisal.pl/iConsole.pdf
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Navod k tréninku

1. Rozcvicka
Pfed zapocCetim tréninku doporucujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba
vykonavat po dobu min. 30 sekund. Rozcvicka snizuje riziko Urazu a svalovych kreci a zpUsobuje lepsi

praci svald.
Vnitfn
Predklony istehenni
svalstvo Achillova
Ukl bok Protahovani Slacha
onyvoe stehen
2. Pozice

Posadte se na sedatko, nohy vsurte na pedaly tak, aby byly pevné umisténé
mezi peddlem a bezpecnostnim paskem pedalu, dlané méjte opfené o fiditka.
Béhem tréninku méjte zada vzpfimena.

3. Trénink
Pro zlepseni kondice a zdravi je potfeba fidit se ndvodem k tréninku. Pokud
jste jiz delsi ¢as aktivné nesportovali, je potfeba se pred tréninkem poradit s
l[ékarem.

4. Plan tréninku
Rozcvicka: pied kazdym tréninkem je potieba vykonat rozcvicku trvajici 5-10 min. Je mozné provést
nékolik protahovacich cvikd nebo par minut Slapat na rotopedu pfi malé zatézi.

Trénink:

Délka tréninku maze byt dana na zakladé téchto faktora:
- Kazdodenni trénink: kolem 10 min

- 2-3 krat tydné: kolem 30 min

- 1-2 krat tydné: kolem 60 min

Odpocinek:
Spole¢né s ukoncenim tréninku je potieba postupné snizovat zatéz. Pro vyhnuti se svalovym kiecim je
mozné provést protahovaci cviky.

Uspéch

| po kratké dobé zjistite, Ze je potieba zvySovat zatéz pro udrzeni optimalni hladiny pulsu. Tréninky pro
Vas budou stale lehci a budete citit zlepSeni fyzicky. Presto je potfeba najit si motivaci k pravidelnym
trénink(m. Vyberte si konkrétni hodinu tréninku a nezapocinejte trénink pfrilis agresivné.
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Presto, Ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit
jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vS§imnete zdvady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte
nas, prosim.

z Vg

Rozsah uzivani

Rotoped MO0410 je zatizenim tridy H ur¢enym vyluéné k domacimu pouziti. Nemulze byt pouzivan k
terapeutickym, rehabilitacnim a komerénim uceliim

z

OPOZORNENI!
Systémy monitorovani tepu mohou byt nepresné. Prilisné cviceni mlze vést k vaznym poranénim nebo
smrti. Pokud se citite slabi, okamzité trénink preruste.

Oznaceni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpady informuje o zdkazu likvidace pouZitého

elektrického a elektronického zafizeni spolecné s jinymi odpady. Spolecné se Smérnici WEE o zpUsobu

nakladani s elektrickymi a elektronickymi odpady, je potfeba pro tento druh zafizeni pouzivat oddélené
zpUsoby jejich likvidace.

UZivatel, ktery se chce tohoto zafizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbérném dvore pro elektricky a
elektronicky odpad, diky ¢emu se spolupodili na jejich opétovném vyufziti, recyklaci a tim i ochrané Zivotniho prostredi. Za
timto ucelem kontaktujte misto, kde bylo zafizeni koupeno nebo mistni Urady. Nebezpecné slozky obsazené v elektrickém a
elektronickém zafizeni mohou dlouhodobé negativné plsobit na Zivotni prostfedi a také zdravi lidi.

A\BISAL

Oddéleni péce o klienta:

ABISAL Sp. z o0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www. hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

