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ROWER MECHANICZNY -
MECHANICAL EXERCISE BIKE

W1201

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION




UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne

bezpieczenstwo. Powinny byé przestrzegane nastepujace zasady:

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

2. Przed rozpoczgciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

3. Zwracaj uwage na niepokojace sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawig sie bdle lub zawroty glowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy moga wynikac¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

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

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wkasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usunaé wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podioza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkfadu antyposlizgowego, ktory zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania éwiczen. Uktad hamujgcy nie jest zalezny od predkosci ¢wiczen.

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

7. Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy
sprawdzac¢ mocowanie wszystkich srub, bolcéw i pozostatych potaczen.

8. Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je srub.
Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie
sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i
uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki bezpieczenstwa.
Szczegodlng uwage nalezy zwréci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i
tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy
natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac >06m >20,6m
urzgdzenia do treningu. T )

10. Nie wkitadaj w otwory zadnych elementow. 8%%%%‘;%’;‘3‘L’A‘%o“ﬁ‘éé’.‘a‘é’éféggém Aoy M

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

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktdéras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci sprzetu
lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

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

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

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

17. Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czeéci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dofgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 9.5 kg

Rozmiar po roztozeniu — 64 x 41 x 105 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ powtoke. Urzadzenia nalezy
przechowywa¢ w miejscach suchych by chronic¢ je przed wilgocig i korozjg.

REGULACJA WYSOKOSCI SIODEEKA

Aby wyregulowac¢ wysokos¢ siodetka poluzuj gatke mocujaca stup w ramie i przesuwajgc stup siodetka wyreguluj odpowiednio do
wzrostu uzytkownika. Dokre¢ srube tak, aby nie mozna byto zmieni¢ potozenia trzonu stupa siodetka. Pod zadnym pozorem nie
mozna wyciggac trzonu stupa siodetka powyzej oznaczenia minimalnego lub maksymalnego zaznaczonego na stupie siodetka.




SPOSOB REGULACJI OPORU
Site oporu reguluje sie za pomoca gatki umieszczonej na trzonie przednim, pod kierownicg. Aby zmniejszyé opor przekrecamy

gatke regulacji w kierunku znaku minus (-), aby zwiekszyé opor przekrecamy gatke w kierunku znaku plus (+).

SPOSOB HAMOWANIA

Aby zatrzymaé urzadzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowac. Rowerek mechaniczny W1201 nie posiada systemu
blokujgcego i hamulca bezpieczehstwa.

LISTA CZESCI | NARZEDZI

Nr. Opis llos¢ Nr. Opis llosé
1 |Rama gtéwna 1 11 |Podktadka 3
2 [Tylny stabilizator 1 12 |Siodetko 1
3 |Przedni stabilizator 1 13 |Pedat (prawy) 1
4 |Sruba 4 14 |Sruba 4
5 |Podkiadka 4 15 |Stup kierownicy 1
6 [Nakretka 4 16 |Uchwyt komputera 1
7 |Pedat (lewy) 1 17 |Komputer 1
8 [Gatka regulacji wysokosci siodetka 1 18 |[Sruba 2
9 |Stup siodetka 1 19 [Kierownica 1
10 |Nylonowa nakretka (M8) 3 20
MONTAZ

KROK 1. Montaz stabilizatorow

Potacz przedni stabilizator (3) z rama gtéwng (1) korzystajac z dwoch zestawow
nakretek (6), podkiadek (5) i Srub (4). Potacz tylny stabilizator (2) z ramg gtéwna
(1) korzystajac z dwoch zestawow nakretek (6), podkiadek (5) i Srub (4).

L =)

<

T
#

KROK 3. Montaz siodetka

Przymocuj siodetko (12) do stupa siodetka (9) korzystajgc z trzech matych
podktadek (11) i nylonowych nakretek (10) umieszczonych pod siodetkiem.

podktadkami (5).

KROK 4.

KROK 2. Montaz stupa kierownicy

Potacz przewody znajdujgce sie w stupie kierownicy (15) jak
pokazano na mniejszym rysunku obok. Nastepnie wsun stup
kierownicy do obudowy i przymocuj czterema Srubami (11) i

Wsunh stup siodetka (9) do ramy gtéwnej (1) i dopasuj otwory tak aby

ustawi¢ odpowiadajgcg ci

wysokos¢.

(Wysokos¢ siodetka najlepiej

odpowiednio dopasowa¢ dopiero po zakonczeniu montazu). Zablokuj
taczenie gatkg (8).




KROK 5. Montaz komputera i kierownicy.
Potgcz przewdd komputera z komputerem (17), nastepnie wsun komputer w uchwyt (16) umieszczony na szczycie stupa
komputera. Potacz kierownice (19) ze stupem korzystajgc z dwoch srub (18).

KROK 6. Montaz pedatow

Pedaly (7&13) zostaly przez producenta oznaczone “L” (lewy) i “R” (prawy). Potacz je, kazdy po odpowiedniej stronie, z korbami.
Uwaga: Prawy pedat powinien by¢ gwintowany zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, lewy przeciwnie do ruchu wskazéwek
zegara.

KOMPUTER

SCAN (SCAN) /[SKANOWANIE/: WysSwietlacz pokazuje automatycznie, kolejno wszystkie pomiary.
DISTANCE (DST) /IDYSTANS/: Zlicza skumulowany przebyty dystans éwiczen.

SPEED (SPD) /PREDKOSC/: Wyswietla aktualng predkosg.

TIMER (TMR) /CZAS/: Mierzy czas ¢wiczen od ich rozpoczecia do zakonczenia (od 0 do 99:59)
CALORIES (CAL) /KALORIE/: Zlicza kalorie spalone podczas ¢wiczen.

PULSE (W) /PULS/: Wyswietla puls.

TIMER (TMR)...oiiiiiie e od 0 do 99:59 MIN
Czas

SPEED (SPD)...uviiiiiiiieiee e od 0 do 99.9 KM/GODZ.
Predkosé

DISTANCE (DST)..eiviiiiieeeeee e od 0 do 999.9 KM
Dystans

PULSE(W).. i od 0t0 999.9 HR
Pulse

CALORIES (CAL) iriiiiiiiiiieieei e, od 0 do 9999 KCAL
Kalorie

BATERIE: Jesli wyswietlacz dziata niepoprawnie nalezy wymieni¢ baterie. Komputer jest zasilany dwoma bateriami typu "AAA’.

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga byé¢ niedoktadne. Nadmiar éwiczen moze doprowadzié
do powaznych obrazen lub $smierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij éwiczenia.



ZAKRES STOSOWANIA

Cwiczenia na rowerku stacjonarnym zastepujg éwiczenia wykonywane na zwyktym rowerze.

Rowerek mechaniczny W1201 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU
1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy
wykonac éwiczenia rozgrzewajgce
przedstawione ponizej na rysunku. Kazde \
¢éwiczenie powinno by¢ wykonywane, co WEWNETRZNE
najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka MIESNIE UD
zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu migsni i SKEONY
powoduje lepszg prace miesni. W PRZGD
EYDEA
ACHILLES
Skt ONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESHNI UD
2. Pozycja

Usigdz na siodetku, stopy wsun w pedaty tak by byly zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a
paskiem zabezpieczajgcym, dionie oprzyj na kierownicy. W trakcie c¢wiczen nalezy miec
wyprostowane plecy.

3. Trening

Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych instrukcji treningu. Jezeli
wczesniej nie bytes aktywny fizycznie przez dtuzszy okres czasu powinienes skonsultowaé sie z
lekarzem przez rozpoczeciem ¢wiczen.

4. Organizacja treningu
Rozgrzewka:

Przed kazdym treningiem powiniene$ sie rozgrzewac przez 5-10 minut. Mozna wykonaé kilka ¢wiczeh rozciggajgcych lub
pedatowac przez kilka minut przy matym oporze.

Sesje treningowe:
Dtugosé treningu moze byc¢ okreslona wedtug nastepujgcej reguty:
e Trening codzienny: ok. 10 min
e  2-3razy w tygodniu: ok./30 min
e 1-2 razy w tygodniu: ok.60 min
[ ]

Odpoczynek:
Wraz z kohncem treningu nalezy stopniowo zmniejsza¢ intensywnos¢. Aby zapobiec skurczom miesni zaleca sie réwniez
¢wiczenia rozciggajace.

Sukces

Nawet po krotkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwiekszaé opér, aby utrzymaé optymalny poziom pulsu.
Treningi bedg coraz fatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu normalnego dnia.

Jednak nalezy sie zmotywowaé¢ do regularnych ¢wiczen. Wybierz okreslong godzine treningu i nie rozpoczynaj ¢wiczen zbyt
agresywnie.

Mimo iz doktadamy wszelkich staran by zapewni¢ najlepszg jakos$¢ naszych produktéw moga pojawi¢ sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

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


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/

TABISAL

Nazwa artyKutu: ... ...

KARTA GWARANCYJNA

Kod EAN: Lo

Data Sprzedazy: .......o.ouieiii i

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
2. 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

3. 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.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewtasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

8. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo odméwic
przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego przyjecia lub tez na
koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonaé czyszczenia.

9. Gwarancja nie s objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktdre zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonac we wtasnym zakresie.

10. Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. 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

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgloszenia wydania (sklep, wiasciciel)




IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

precautions:

1.

10.
11.
12.
13.

14.

15.

16.
17.

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.

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

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.

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

Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
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.

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

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are
securely tightened.

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 using, stop. Do not use 20,6m
the equipment until the problem has been rectified.

Do not insert any object into any openings.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.
The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

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.

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

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.

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

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 — 9.5 kg
Dimensions — 64 x 41 x 104 cm

Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:
e Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use

e Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

e Regularly check the tightness of nuts and bolts

SADDLE ADJUSTMENT

Loosen seat post screw. Set height according to growth. Tighten up screw. Do not take out seat post from the main frame.

TENSION ADJUSTMENT

» o

To reduce tension turn control into sign ”-” direction, to increase tension turn control into sign “+” direction.

BREAKING

Stop to pedal when you want stop the item. Belt bike W1201 not acquire breaking system or emergency break.

PARTS LIST

No. Description Qty No. Description Qty
1 |Main Frame 1 1 Washer 3
2 Rear Stabilizer 1 12 Seat 1
3 Front Stabilizer 1 13 Pedal (Right) 1
4 Key Head Bolt 4 14 Allen Key Bolt 4
5 |Washer 4 15 Front Post 1
6 Domed Nut 4 16 Computer Holder 1
7 Pedal (Left) 1 17 Computer 1
8 Adjustment Knob 1 18 Allen Key Bolt 2
9 Seat Post 1 19 Handlebar 1
10 Nylon Nut (M8) 3 20




ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1.
Attach the Front Stabilizer (3) to the main frame (1) using two sets of domed nuts
(6), washers (5) Key head bolts (4). Attach the Rear stabilizer (2) to the main

frame (1) using two sets of domed nuts (6), washers (5) Key head bolts (4)

STEP 2.
Take the front post (15) and connect the Upper Sensor Wire and

Lower Sensor Wire .(see small fig .)Then slide the front post (15)

into the front post housing, the fix with four Allen Key bolts (11) and
T? four washers (5).

STEP 3.
Fix the seat (12) to the seat post (9) using three small washers (11) and three

nylon nuts (10) located under the seat.

STEP 4.
Insert the seat post (9) into the main frame (1) and line up the holes that

give the correct seat height. (This can be done after it has been assembled.)

Secure the seat in position with the adjustment knob (8).

STEP 5.
Plug the Upper Computer Wire to the Computer (17), then slide the Computer down to the Computer Holder (16) situated at the

top of the Front Post . Fix the handle (19) using two Allen Key Bolts(18)




STEP 6.
The pedals (7&13) are marked "L"and "R" - Left and Right.

Connect them to their appropriate crank arms. The right crank arm is on the right hand side of the cycle as you sit on it.

Note that the Right pedal should be threaded on clockwise and the Left pedal on anti-clockwise.

COMPUTER

Automatic scan (SCAN): the display will automatically display in proper sequence in this state.
Distance (DST): Accumulated length in the motion process.

Speed (SPD): Display the riding speed in the motion process.

Timer (TMR): From 0 to 99:59.

Calories (CAL): Accumulated consumption in the motion process.

Pulse (¥): Display the heart rate in the motion process.

TIMER (TMR)...oeiii e from 0 to 99:59 MIN
Time

SPEED (SPD)....uiiiiiiieieeeee e from 0 to 99.9 KM/H
Speed

DISTANCE (DST)..ceuiieiiiiieeeeeeee e from 0 to 999.9 KM
Distance

PULSE(W). ..t from 0 to 999.9 HR
Pulse

CALORIES (CAL) iriiiiiiiiiiicei e, from 0 to 9999 KCAL
Calories

BATTERY: If there is a possibility to see an improper display on the monitor, please replace the batteries to have a good

result .This computer uses two "AAA’ or "UM-4" batteries.

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

faint stop exercising immediately.



TERMS OF REFERENCES
Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Exercise bike W1201 is item class H. Unit is not intended for

commercial use therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION
1. Warm-Up g@
To prevent injury and maximize performance we

INNER THIGH
recommend that each workout period starts with a warm-up. BENT

We suggest you do the following exercise as the sketch map. gﬁhfﬁ';g
Each exercise at least about 30 seconds. SIDE BEND RURDRICERS
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:

e daily training session: approx. 10 min. per unit

e 2-3 xper week: approx. 30 min. per unit

e 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. Choose fixed hours for your training session and do not start training too

aggressively. An old quote amongst sportsmen says: “The most difficult thing about training is to start it.”
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