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Instrukcja obstugi

Wazne - Przed montazem lub uzyciem prosimy o doktadne zapoznanie sie z niniejszg instrukcjg

Niniejsza instrukcja zawiera wazne informacje, ktére pomogg Ci w petni wykorzysta¢ posiadany sprzet oraz
zapewnig bezpieczny i prawidtowy montaz, uzytkowanie i konserwacje.
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& Informacje dotyczgce bezpieczenstwa

Wazne - prosze przeczytaC doktadnie przed montazem lub uzyciem

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed ztozeniem i obstugg sktadanego magnetycznego roweru do ¢wiczen
przeczytaj catg instrukcje. W szczegodlnosci nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujgce srodki ostroznosci:

Montaz

e Sprawdz, czy masz wszystkie komponenty i narzedzia
wymienione na stronach 3 i 4, pamietajgc, ze dla
utatwienia montazu niektére komponenty sg
wstepnie zmontowane.

e Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od miejsca pracy, mate
czesci mogg sie udtawi¢ w przypadku potkniecia.

e Przed rozpoczeciem upewnij sie, ze masz wystarczajgco
duzo miejsca na utozenie czesci.

e Zi6z element jak najblizej jego ostatecznej pozyciji (w tym
samym pomieszczeniu).

e Ustaw urzadzenie na czystej, rownej powierzchni.

e Pozbywaj sie catego opakowania ostroznie i
odpowiedzialnie.

Korzystanie

e Obowigzkiem wiasciciela jest upewnienie sie, ze wszyscy
uzytkownicy tego produktu zostali odpowiednio
poinformowani o tym, jak bezpiecznie uzywac tego
produktu.

e Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku
domowego.

e Nie uzywaj w zadnym $rodowisku komercyjnym,
wynajmowanym ani instytucjonalnym.

e Przed uzyciem sprzetu zawsze nalezy sie odpowiednio
rozgrzac.

e Jesli uzytkownik doswiadczy zawrotéw gtowy, nudnosci,
bolu w klatce piersiowej lub innych nietypowych objawow,
przerwij trening i natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

e Ze sprzetu powinna korzystaé tylko jedna osoba na raz.

e Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci.

e Podczas ¢wiczen zawsze no$ odpowiednig odziez
treningowa. Nie nos$ luznej lub luznej odziezy, poniewaz
moze ona zosta¢ wciggnieta przez urzadzenie. Podczas
¢éwiczen zawsze no$ odpowiednig odziez treningowa. Nie
nos luznej lub luznej odziezy, poniewaz moze ona zostac
wciggnieta przez urzadzenie. No$ buty sportowe, aby
chroni¢ stopy podczas ¢wiczen.

¢ Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotow wokét urzgdzenia.

e Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac ze sprzetu bez
obecnosci wykwalifikowanej osoby lub lekarza.

e Trzymaj dzieci bez nadzoru z dala od urzgdzenia.

¢ Na skutek nieprawidtowego lub nadmiernego treningu mogag
wystgpi¢ szkody zdrowotne. Urzgdzenie nalezy zainstalowac na
stabilnym podtozu i odpowiednio wypoziomowac.

e Uktad hamulcowy jest regulowany.

Baterie

Ostrzezenie: Nieprawidiowa instalacja baterii moze
spowodowaé wyciek z baterii i korozje, co moze skutkowac
uszkodzeniem komputera.

Nie mieszaj starych i nowych baterii ani baterii
réoznych typow.
Nie wrzucaj baterii do ognia.

Nie wyrzucaj baterii wraz ze zwyktymi odpadami domowymi,
oddaj je do lokalnego punktu zajmujgcego sie recyklingiem.

/I\ Ostrzezenie: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jest to

szczegolnie wazne w przypadku oséb powyzej 35. roku zycia lub oséb z wczesniej istniejgcymi problemami
zdrowotnymi. Przed uzyciem jakiegokolwiek sprzetu fitness MUSISZ przeczyta¢ catg instrukcje. nie ponosimy zadnej
odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub szkody majgtkowe powstate w wyniku uzywania tego produktu.
Sprzet treningowy z korbg pedatowa nie nadaje sie do celéw terapeutycznych. Systemy monitorowania tetna moga by¢
niedoktadne. Nadmierne ¢wiczenia moga skutkowa¢ powaznymi obrazeniami lub $miercig. Jesli poczujesz sie stabo,

natychmiast przestan cwiczyc¢.



Komponenty - Czesci

Sprawdz, czy posiadasz wszystkie wymienione ponizej czesci

Uwaga: Niektére mniejsze komponenty mogg by¢ wstepnie zamontowane w wiekszych komponentach.
Przed skontaktowaniem sie ze sprzedawcg doktadnie sprawdz, czy brakuje jakichkolwiek elementow.
Catkowita masa produktu wynosi 10,5 kg/23 funty.

1. Gléwna rama x1 19. Kierownica x1 20. Monitor éwiczen

3. Tylna rura dolna x1 2. Przednia rura dolna x1 7 i 8 Pedaty x2

i

9. Rura pod siedzenie x1 11. Poduszka x 1 16. Ramka mocujaca uchwyt x1




Komponenty - Mocowania

Sprawdz, czy masz wszystkie elementy mocujgce wymienione ponizej

Uwaga: Niektore mocowania sg wstepnie zamontowane do wiekszych elementoéw. Przed skontaktowaniem sie
ze sprzedawcg dokfadnie sprawdz, czy nie brakuje elementow mocujgcych.

\\\
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Instrukcja montazu

1. Uwaga
A. Przed montazem upewnij sie, ze wokdt maszyny jest wystarczajgco duzo miejsca.
B. Skorzystaj samodzielnie z dostarczonych narzedzi lub odpowiednich narzedzi
C. Najpierw sprawdz czesci i sprzet

Wyciagniecie ramy gtéwnej (1) z kartonu, roztozenie jej i przykrecenie srubg (22).

Potacz przednig dolng rure (2), tylng dolng rure (3) z ramg gtéwng (1) za pomocg nakretki (6), zakrzywionej
podktadki (5) i sruby (4).




Instrukcja montazu

Potaczy¢ poduszke (11) z rurg podsiodtowg (9) za pomoca podktadki (12) i nakretki nylonowej (13); nastepnie
przykre¢ pokretto (10) do ramy gtéwnej (1)

Zamontuj pedat (8) na korbie (23) i zamontuj pedat (7) na korbie (24) w tym samym kierunku, co strzatka
na rysunku.




Instrukcja montazu

Krok 5

Przykre¢ kierownice (16) do ramy gtownej (1). Wyréwnaj otwory, nastepnie przykrec srubg (14), ptaska
podktadkg (12) i nakretkg (13), a takze przykre¢ srubg (15) i pokrettem (21)




Instrukcja montazu

Zamontuj uchwyt (19) i rame mocujgcg uchwyt (16) za pomocg sruby (18), podktadki sprezystej (17) i
podktadki zakrzywionej (5)

Krok 7

Umies¢ monitor (20) na kierownicy (19), nastepnie podtgcz przewdd monitora (26) i
przewod czujnika (25). Na koniec doktadnie sprawdz kazdg srube, aby upewnic sie, ze
jest wystarczajgco dokrecona




Regulacja / Sktadanie

Sktadany: Zdemontuj srube (22), poczekaj, az maszyna ztozy sie w
catos¢, a nastepnie zamontuj srube (22) na ramie gtéwnej (1).
Sktadanie jest gotowe

Regulacja wysokosci siedziska

Odblokuj regulowane pokretto i pociggnij lub popchnij
siedzisko, aby wyregulowa¢ wysoko$¢ siedziska.




Obstuga monitora

Funkcje i dziatania

Przyciski funkcyjne:

MODE - wcisniety w celu wyboru funkciji. Jesli przycisk MODE zostanie przytrzymany przez dtuzszy czas, jego
warto$¢ wyniesie doktadnie 0.

RESET - nacisnij, aby zresetowac¢ czas, dystans i kalorie. Biezgca zmiana danych wynosi 0. Jesli dlugo
przytrzymasz RESET, oprécz pozycji ODO, materiat zmieni sie catkowicie na 0.

Funkcje i dziatania:

1. SCAN - naciskaj przycisk MODE, az pojawi sie SCAN, monitor bedzie obracat sie przez wszystkie 5 funkcij;
czas, predkos¢, dystans, kalorie, kazde wyswietlenie zostanie przytrzymane przez 5 sekund.

2.TIME - (1) zlicza catkowity czas od rozpoczecia do zakohczenia éwiczenia (2) naciskaj przycisk MODE, az
pojawi sie napis TIME.

3. SPEED - wyswietlanie biezgcej predkosci

4.DIST - (1) zliczanie odlegtosci od poczatku do konca ¢éwiczenia (2) naciskaj przycisk MODE, az pojawi sie
napis DIST.

5.CALORIES - (1) zliczanie catkowitej liczby kalorii od poczatku do konca ¢wiczenia (2) naciskaj przycisk MODE,
az pojawi sie CAL.

7. PULSE RATE (jesli jest) - naciskaj przycisk MODE, az pojawi sie PULSE. Przed pomiarem tetna nalezy
potozy¢ dtonie na obu podktadkach kontaktowych, a po 6-7 sekundach monitor wyswietli na wyswietlaczu LCD
biezgce tetno w uderzeniach na minute (BPM). Uwaga: Podczas procesu pomiaru pulsu, z powodu
zakleszczenia kontaktu, warto$¢ pomiaru moze by¢ wyzsza niz wirtualne tetno przez pierwsze 2-3 sekundy, a
nastepnie powrdci do normalnego poziomu. Wartos¢ pomiaru nie moze by¢ traktowana jako podstawa leczenia.
9. AUTO ON/OFF & AUTO START/STOP — brak sygnatu przez 4 minuty powoduje automatyczne wytgczenie
zasilania. Dopoki koto sie porusza lub naciska dowolny przycisk, monitor dziata.

SPECYFIKACJA

Automatyczne skanowanie Co 5 sekund
Czas pracy 00: 00- 99: 59
Obecna predkosé 0.0~999.9 (MLKM
FUNKCJE Odleglos¢ podrozy 0.00~9999 (MLIKM
Kalorie 0.0~9999 Kcal
Typ Baterii 1pc of size- AAAorUM -4
Temperatura robocza 0°C~+40°C
Temperatura przechowywania -10°C~+60°C
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Cwiczenia

Przed rozpoczeciem

Korzystanie z rowerka przyniesie Ci szereg korzysci, poprawi Twojg sprawnosc fizyczng, wzmocni
miesnie, a w potgczeniu z dietg kontrolowang pod wzgledem kalorii pomoze Ci schudngg.

1. Rozgrzewka

Ten etap pomaga w prawidtowym przeptywie krwi w organizmie i prawidtowej pracy miesni. Zmniejszy
to réwniez ryzyko skurczow i uszkodzenh miesni. Wskazane jest wykonanie kilku cwiczen
rozciggajgcych, jak pokazano ponizej. Kazde rozcigganie powinno trwac¢ okoto 30 sekund, nie zmuszaj
mieséni do rozciggania i nie szarp ich na site — jesli boli, ZAPRZESTAN.

2. Cwiczenia

To etap, w ktorym wkiadamy wysitek. Przy regularnym stosowaniu mieénie nég stang sie bardziej
elastyczne. Pracuj we wlasnym tempie, ale bardzo wazne jest, aby utrzymac state tempo przez caty czas.

Tempo pracy powinno by¢ wystarczajgce, aby podnies¢ tetno do docelowej strefy pokazanej na ponizszym
wykresie.

HEART RATE
200 1

180

160

Tl MAXIMUM
140 TARGET ZONE
120

85%

70%
100

Il COOL DOWN
80

AGE
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ten etap powinien trwa¢ co najmniej 12 minut, cho¢ wiekszos¢ ludzi zaczyna od okoto 15-20 minut
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Cwiczenia

3. Cwiczenia na ochtoniecie

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. Jest to powtdrzenie
éwiczen rozgrzewkowych, np. zmniejsz tempo, kontynuuj przez okoto 5 minut. Cwiczenia
rozciggajgce nalezy teraz powtérzy¢, ponownie pamietajgc, aby nie zmuszac¢ ani nie szarpaé
miesni w trakcie rozciggania.

Jako monter Youget by¢ moze bedziesz musiat trenowac¢ dtuzej i ciezej. Wskazane jest, aby
trenowac¢ co najmniej trzy razy w tygodniu, a jesli to mozliwe, roztozy¢ treningi nawet na caty
tydzieh.

Wzmacnianie miesni

Aby wzmocni¢ miesnie podczas jazdy na rowerze, musisz ustawi¢ dos¢ wysoki opér. To
spowoduje wieksze obcigzenie miesni ndég i moze oznaczac, ze nie bedziesz mdgt trenowac
tak dtugo, jak bys chciat. Jesli chcesz takze poprawi¢ swojg kondycje, musisz zmienic¢
program treningowy. W fazie rozgrzewki i schtadzania powinienes trenowa¢ normalnie, ale
pod koniec fazy ¢wiczen powinienes zwiekszy¢ opdr, zmuszajgc nogi do ciezszej niz zwykle
pracy. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkos$¢, aby utrzymac tetno w strefie docelowej.

Utrata wagi

Waznym czynnikiem jest tutaj ilos¢ wtozonego wysitku. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym
wiecej kalorii spalisz. W rzeczywistosci dziata to tak samo, jakbys trenowat, aby poprawic¢
swojg kondycje, réznica jest celem.

12



Pielegnacja | konserwacja

8. Nie probuj samodzielnie

1. Okresowo sprawdzaj 5. Natychmiast wymien e

sprzet w celu wykrycia uszkodzone komponenty i/lub ~ Naprawia¢ tego sprzgtu. W
ewentualnych uszkodzen lub nie uzywaj urzadzenia do przypadku jakichkolwiek
zuzycia. czasu naprawy. trudnosci z montazem, obstugg

lub uzytkowaniem produktéow
do ¢éwiczen lub jesli uwazasz,
ze moze brakowac czesci,
skontaktuj sie z producentem
lub autoryzowanym agentem
serwisowym.

2. Poziom bezpieczenstwa 6. Szczegdlng uwage nalezy
sprzetu mozna utrzymac zwréci¢ na elementy

tylko wtedy, gdy jest on najbardziej podatne na
regularnie sprawdzany pod zuzycie.

katem uszkodzeh i zuzycia,

m.in. punkty potaczenia. 7. Sprzet mozna czyscié
wilgotng szmatkg i tagodnym,

3. Okresowo nasmaruj niesciernym detergentem. Nie

ruchome czesci lekkim stosowac rozpuszczalnikow

olejem, aby zapobiec
przedwczesnemu zuzyciu.

4. Przed uzyciem urzadzenia
sprawdz i dokre¢ wszystkie
czesci, natychmiast wymien
uszkodzone czesci i nie
uzywaj urzgdzenia
ponownie, dopoki nie
zostanie zamontowane.

Informacje dla uzytkownikow dotyczgce utylizacji starego sprzetu i baterii (tylko UE)

Symbole te wskazuja, ze sprzetu Uwaga: Znak Pb pod

oznaczonego tymi symbolami nie nalezy symbolem baterii

wyrzucac razem z odpadami domowymi. wskazuje, ze bateria

Jesdli chcesz wyrzuci¢ produkt lub baterie, zawiera otow.

rozwaz systemy zbiorki lub urzadzenia L

umozliwiajgce odpowiedni recykling.
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Lista czesci

NO Rysunek Nazwa Qty NO Rysunek Nazwa aty
1 Rama gtéwna 1 14 Sruba (M8x100) 2
Przednia rura 1 15 L“‘ 7 Sruba (M8x45) 1
2 % dolna gy (
Rama mocujgca
I 1
3 =t Tylna rura dolna 1 16 /\\ — uchwyt
P .
e Sruba M8x50 ——— Podktadk
~ 4 17 odkiadka 1
4 gy, ——fj sprezysta (M8)
o, \, Podktadka 6 18 Sruba (M8x45)
S [ X zakrzywiona (M8)
. h%
6 __E/': Nakretka (M8) 4 19 Kierownica
Monitor
7 Pedat (R) 1 20
S Pokretto M8
L 21 e
8 Pedat (L) 1
0 = Rura 1 2z Sruba 8x70
RN podsiodtowa M16
R
10 @ Amortyzator 1
6/_‘__”-“?;?{.
C__ i N
11 4 xjgru_'\,/'-] Poduszka !
S
— 5
12 @ Podktadka
ptaska (M8)
13 A S
N Nakretka (M8)
N
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Manual assembly

Important — Please read these instructions fully before assembly or using

These instructions contain important information which will help you get the best from your
equipment and ensure safe and correct assembly, use and maintenance.

MULTISTORE ECOTOYS Krystian Slebioda
Sady, Logistyczna 31, 62-080 Tarnowo Podgdrne
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/N Safety Information

Important — Please read fully before assembly or using

To reduce the risk of serious injury, read the entire manual before you assemble or operate the
Folding Magentic Exercise Cycle. In particular, note the following safety precautions:

Assembly

Check you have all the components and tools
listed on pages 3 and 4, bearing in mind that, for
ease of assembly, some components are
pre-assembled.

Keep children and animals away from the work
area, small parts could choke if swallowed.

Make sure you have enough space to layout the
parts before starting.

Assemble the item as close to its final position
(in the same room) as possible.

Position the equipment on a clear, level surface.
Dispose of all packaging carefully and responsibly.

Using

It is the responsibility of the owner to ensure that
all users of this product are properly informed as to
how to use this product safely.

This product is intended for domestic use only.
Do not use in any commercial, rental, or institutional
setting.

Before using the equipment, always warm up
properly.

If the user experiences dizziness, nausea, chest
pain, or other abnormal symptoms stop the
workout and seek immediate medical attention.

Only one person at a time should use the
equipment.

Keep hands away from all moving parts.

Always wear appropriate workout clothing when
exercising. Do not wear loose or baggy clothing,
since it may get caught in the equipment. Wear

athletic shoes to protect your feet while exercising.
» Do not place any sharp objects around the
equipment.

* Disabled persons should not use the equipment
without a qualified person or doctor in attendance.

» Keep unsupervised children away from the
equipment.

* Injuries to health may result from incorrect or
excessive training. The equipment shall be
installed on a stable base and properly leveled.

» The braking system is adjustable.

Battery safety

Warning: Incorrect installation of batteries may
cause battery leakage and corrosion, resulting in
damage to the computer.

Do not mix old and new batteries, or
batteries of different types.

Do not dispose of batteries in a fire.

Do not dispose of batteries with

normal household waste, take to a local recycling
centre.

Warning: Before beginning any exercise program, consult your Doctor. This is especially
important for persons over the age of 35 or persons with pre-existing health problems.
You MUST read all instructions before using any fithess equipment. we assumes no responsibility
for personal injury or property damage sustained by or through the use of this product.
The pedal crank training equipment is not suitable for therapeutic purposes. Heart rate monitoring
systems may be inaccurate. Over exercise may result in serious injury or death. If you feel faint stop

exercising immediately.



Components - Parts

Please check you have all the parts listed below

Note: Some of the smaller components may be pre-fitted to larger components. Please check carefully
before contacting Seller regarding any missing components.

Total mass of the product is 10.5kg /231b.

1. Main frame x 1 19.Handle Bar x 1 20.Exercise Monitor

%

3.Rear bottom tube x1 2. Front bottom tube x 1 788. Pedal x 2

S J §§\,

9. Seat tube x 1 11. Cushion x 1 16. Handle fixing frame x1




Components - Fixings

Please check you have all the fixings listed below

Note: Some of the fixings are pre-fitted to the larger components. Please check carefully before contacting
Seller regarding any missing fixings.

N
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Assembly Instructions

1. NOTICE

A\. Please make sure there has enough space around the machine before assembly.
B. Please use the provided tools or right tools by yourself.

C. Check the parts and the hardware first.

Step 1

Extracting the Main frame (1)from the carton,unfolding it,then screwing with the bolt(22).

Step 2

Connect Front bottom tube (2), Rear Bottom tube (3) to Main frame (1) with Nut ( 6 ),
Curved Washer ( 5) and screw (4).




Assembly Instructions

Connect Cushion (11) to Seat tube (9) with Washer (12),Nylon nut (13); Then Screw knob(10)
on the main frame(1)

Step 4

Assemble Pedal (8) on the crank(23) and assemble Pedal(7) on the crank(24) with the same
direction as the arrow in the picture.




Assembly Instructions

Step 5

Screw the handlebar(16) on the main frame(1).Align the holes,then screw with Screw(14),
flat washer(12) and nut(13),also screw with screw(15) and knob(21)




Assembly Instructions

Step 6

Assembly the handle bar (19) and handle fixing frame (16) with screw(18),spring washer(17) and
curved washer(5)

Step 7
Put Monitor (20) on handlebar(19),then connect the monitor wire(26) and sensor wire (25)
Finally,double check each screw to make sure they're tightened enough




Adjustment / Folding away

Foldable:Unassemble the bolt(22),let the machine put
together, then assemble the bolt(22) on main frame(1)
foldable is finished

1 position for storage.

ADJUSTMENT SEAT HEIGHT

Unlock the adjustable knob and pull or
push the seat to adjust seat height.




Computer Operation

Functions and operations

EXERCISE COMPUTER
INSTRUCTION MANUAL

FUNCTIONAL BUTTONS:

MODE Push down for selecting functions.If the long time holds down MODE button will turn completely 0.

RESETpush down for resetting time. distance and calories.the current data changeis 0.
If the long time holds down RESET, besides the ODO position, the material will turn completely 0.

FUNCTION AND OPERATIONS:
1.SCAN: Press “MODE” button until “SCAN” appears,monitor will rotate through all the 5 functions

:Time. speed. distance. calorie . Each display will be hold 5 seconds.

2. TIME: (1)Count the total time from exercise start to end.
(2)Press “MODE” button until “TIME” appears

3. SPEED: Display current speed.

4, DIST: (1)Count the distance from exercise start to end.
(2)Press “MODE” button until “DIST” appears

5.CALORIES: (1)Count the total calories from exercise start to end.
(2)Press “MODE" button until “CAL” appears

7.PULSE RATE:(If have)
Press MODE button until “PULSE” appears.Before measuring your pulse rate, please place your palms of
your hands on Both of your contact pads and the monitor will show your current heart beat rate in beats per minte(BPM)

on the LCD after 6~7 seconds.
Remark: During the process of pulse measurement, because of the contact jamming, the measurement value

may be higher than the virtual pulse rate during the first 2~3 seconds, then will return to normal
level. The measurement value can not be reaarded as the basis of medical treatment.

9.AUTO ON/OFF & AUTO START/STOP
Without any signal for 4 minutes,the power will turn off automatically.As long as the wheel is in motion
or press any button,the monitor is in action.

SPECIFICATIONS:

Auto Scan Every 5 seconds
Running time 00: 00- 99: 59
Current speed 0.0~999.9 (ML)KM
FUNCTION Trip Distance 0.00~9999 (ML)KM
Calories 0.0~9999 Kcal
Battery type 1 pc of size - AAAor UM - 4
Operating temperature 0°C~+40°C
Storage temperature -10°C~+60°C
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Exercising Information

Before starting

EXERCISE INSTRUCTIONS

Using your FOLDING BIKE will provide you with several benefits, it will improve your physical

fitness, tone muscle and in conjunction with a calorie controlled diet help you lose weight.

1.The Warm Up Phase

This stage helps get the blood flowing around the body and the muscles working
properly. It will also reduce the risk of cramp and muscle injury. It is advisable to do a
few stretching exercises as shown below. Each stretch should be held for
approximately 30 seconds, do not force or jerk your muscles into a stretch - if it hurts,
STOP.

FORWARD
BENDS

NNER THIGH

CALF / ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

2. The Exercise Phase

This is the stage where you put the effort in. After regular use , the muscles in your
legs will become more flexible. Work to your own pace but it is very important to
maintain a steady tempo throughout. The rate of work should be sufficient to raise
your heart beat into the target zone shown on the graph below.

HEART RATE
200 1
180

160

Tl MAXIMUM

140
TARGET ZONE 85%

120
70%
100
Il COOL DOWN
80

AGE
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

This stage should last for a minimum of 12 minutes though most people start at about 15-20 minutes
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Exercising Information

3. The Cool Down Phase

This stage is to let your Cardio-vascular System and muscles wind down. This is a repeat
of the warm up exercise e.g. reduce your tempo, continue for approximately 5 minutes.
The stretching exercises should now be repeated, again remembering not to force or jerk
your muscles into the stretch.

As you get fitter you may need to train longer and harder. It is advisable to train at
least three times a week, and if possible space your workouts evenly throughout the
week.

MUSCLE TONING

To tone muscle while on your FOLDING BIKE you will need to have the resistance
set quite high. This will put more strain on our leg muscles and may mean you cannot
train for as long as you would like. If you are also trying to improve your fitness you
need to alter your training program. You should train as normal during the warm up
and cool down phases, but towards the end of the exercise phase you should
increase resistance by making your legs work harder than normal. You will have to
reduce your speed to keep your heart rate in the target zone.

WEIGHT LOSS

The important factor here is the amount of effort you put in. The harder and longer you
work the more calories you will burn. Effectively this is the same as if you were training to
improve your fitness, the difference is the goal.
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Care and Maintenance

1. Examine the equipment
periodically in order to detect
any damage or wear which
may have been produced.

2. The safety level of the
equipment can be maintained
only if it is examined regularly
for damage and wear, e.g.
connection points.

3. Lubricate moving parts
with light oil periodically to
prevent premature wear.

4. Inspect and tighten all
parts before using the
equipment, replace any
defective parts immediately,
and do not use the
equipment again until it is in

perfect working order.

5. Replace defective
components immediately and/or
keep the equipment out of use
until repair.

6. Special attention to
components most susceptible to
wear.

7. The equipment can be
cleaned using a damp cloth and
mild non-abrasive detergent.
Do not use solvents.

8. Do not attempt to repair this
equipment yourself. Should
you have any difficulty with
assembly, operation or use

of your exercise product or if
you think that you may have
parts missing, contact the
manufacturer, their approved
service agent

Guarantee:
For guarantee purposes, please
retain your purchase receipt.

Information for Users on Disposal of old Equipment and Batteries (European Union only)

These symbols indicate that equipment with these
symbols should not be disposed of as general household
waste. If you want to dispose of the product or battery,
please consider the collection systems or facilities for

appropriate recycling.
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contains lead.

Notice: The sign Pb below
the symbol for batteries
indicates that this battery
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Exploded Parts Diagram
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Parts List

NO | Accessory drawing Name Qty NO | Accessory drawing Name Qty
. Screw
1 Main frame 1 14 (M8X100) 2
Front bottom & e, Screw 1
2 % tube 1 15 g M8x45
Rear bottom //\\\ 1
3 % tube 1 16 ‘ %_ﬁﬂ Handle fixing frame
L: e Screw ——— Spring washer
4 W M8x50 4 17 p— (M8) !
- ) Curved washer 6 Screw
5 ( M8) 18 (M8X45) 1
=
I Nut
6 M/ ) (M8) 4 19 @ Handlebar 1
Pedal
7 1 20 i
(R) Monitor 1
Pedal =
8 1 21 (%! knob
o " !
bolt
9 Seat tube 1 22 Gﬁ Pd8x70 1
10 M16 1
—TY .
11 G :H,\;.,’__ Cushion 1 ,
I_\_ -\-.,:-[- __-,-.-']
— Flat washer 5
12 e (Me)
_ Nut
13 R =) 5
N \
N (M8)
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