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Safety precautions

Read all instructions carefully before operating. Retain this owner’s manual and keep all original transaction
receipts for future reference.

*  Consult your physician before beginning your exercise program.

* If you experience any irregular physical conditions such as dizziness, severe muscle or joint
pain or pain in the chest, stop exercising and consult your physician immediately.

*  Keep children and pets away from the machine while in use.

* Do not wear loose clothing while exercising.

*  Keep aminimum safety clearance during operation.

* Do not operate the exercise equipment if it is damaged.

*  Set up Pedal Exerciser as directed in Assembly Instructions and place unit on a flat, stable,
non-slip surface.

*  Perform 3 to 5 minutes of warm-up and stretching before beginning your exercise.

* Each exercise should be performed in a controlled manner. Always start exercising slowly.

* Never exercise to exhaustion.

* Do not stand on the Pedal Exerciser.

* The Pedal Exerciser is designed as a home use exercise device.

* Users must have full control of their muscles to operate this unit. It may not be suitable for
people who are quadriplegic or paraplegic. Please consult your doctor or physician.

* Exercise equipmentis to be regularly inspected for maintenance for loose or broken parts.

* Have the unit serviced by a qualified service technician. Do not attempt to service the unit
yourself.

Storage Precautions:
Do not store the unit in any place where it will be subject to high or low temperatures. Do not expose to direct
sunlight for extended periods of time. Do not store the unit in a humid or dusty area.

MAX

30min /

2 session
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Electrical sofety

When using an electrical appliance, basic precautions should always be followed, including the following:
Read allinstructions before using this unit.
WARNING - To reduce the risk of burns, fire, electric shock, or injury to persons:

An appliance should never be left unattended when plugged in. Unplug from outlet when not
in use and before putting on or taking off parts.

Do not operate under blanket or pillow. Excessive heating may occur and cause fire, electric
shock, or injury to persons.

Close supervision is necessary when this unit is used by or near children, physically
challenged or disabled persons.

Use this unit only for its intended use as described in this manual. Do not use attachments not
recommended by the manufacturer.

Never operate this unit if it has a damaged cord or plug, if it is not working properly, if it has
been dropped or damaged or dropped into water. Return the appliance to a service center for
examination and repair.

Do not carry this appliance by supply cord or use cord as a handle.

Keep the cord away from heated surface.

Never operate the unit with the air openings blocked; keep the air openings free of lint.
Never drop or insert any objects into any openings.

Do not use outdoors.

Do not operate where aerosol (spray) products are being used or where oxygen is being
administered.

To disconnect, turn the speed to the off position, then remove plug from outlet.

Always unplug this appliance from the electrical outlet immediately after using and before
cleaning.

For Household Use Only.

Power requirement: 220 V AC

Overview drawing, parts list, and tools
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(24) Hexagon Socket

(31) Spring Washer

Pan Head Cap Bolt 6 PCS
6 PCS
( [ )
Wrench Allen Wrench
1PC 1PC

Part # Description Q'ty Part # Description Q'ty

OO0l Controller 1 023 Phillips-Slot Pan Head Bolt Méx12 6

002 Rear Stabilizer 50.8x380 1 024 Hexagon Socket Pan Head Cap 6
Bolt M8xI12

003 Front Stabilizer 50.8x220 1 025 Cross Recessed Pan Head Tap- 2
ping Screw ST29x10

004 Main Frame 1 026 Cross Recessed Pan Head Tap- 7
ping Screw ST4.2x15

005 Magnet Bracket @27.8x10 1 027 Controller Bracket A 1

006 Right Cover 1 028 Washer @51x@10.3xO.8t 1

007 Left Cover 1 029 Spring Washer @51x@81x11t 1

008 Right Crank 1 O30 Spring Washer ©6.4x®9.6x15t 6

009 Left Crank 1 031 Spring Washer @84x®135x2.5t 6

10 Plastic Cap 2 032 Controller Bracket B 1

on PCB Support 6 033 Right Handgrip Pedal 1

o2 Stabilizer End Cap 4 O34 Left Handgrip Pedal 1

Q13 Motor 1 Q035 Power Cord 1

(o)) Square Sensor 1 036 Non-slip Mat 1

O15 Square Magnet 1 037 Power Socket 1

Ql6 Power Control Board 1 038 Red Wire 1

o7 Right Foot Pedal JD-23A 1 039 Black Wire 1

o18 Left Foot Pedal JD-23A 1 040 EVA Cushion 30x50xT30 2

Q19 Hexagon Head Bolt Méx40 2 O41 Rubber Bumper Pad @20x@4.2x2 | 2

020 Hexagon Flange Bolt M8x20 2 042 Earth wire 1

021 Nut Mé 2 043 Cross Recessed Pan Head Tap- 4
ping Screw ST40x15

022 Cross Recessed Pan Head Bolt 1 044 Cross Recessed Pan Head 2

M5x10

Tapping Screw ST42x20
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Assembly instructions

Controller (1) —¥ ...
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1. Hold the unit in an upright position. The Controller (1) side facing up and the spiral cable side is on the
bottom. Then insert the Front Stabilizer (3) into the Main Frame (4).

2. Attach the Front Stabilizer (3) to the Main Frame (4) with three Hexagon Socket Pan Head Caps (24) and
three Spring Washers (31). (See ‘overview drawing, parts list, and tools’)

3. Insert the rear stabilizer (2) into the main frame (4).

4. Attach the Rear Stabilizer (2) to the Main Frame (4) with three Hexagon Socket Pan Head Caps (24) and
three Spring Washers (31). (See ‘overview drawing, parts list, and tools’)

5. Connect the Left Foot Pedal (18) to the Left Crank (9) assembly where would position your left foot when
exercising. Thread it into the crank assembly in the counter-clockwise direction by the tool provided. (See
figures 5 and 5-1). Connect the Right Foot Pedal (17) to the Right Crank (8) assembly by threading it in the
clockwise direction.

Note: The left/right pedals and left/right cranks are marked with “L” and “R” (left and right)

6. Plug the indicated end of the Power Cord (35) into the socket on the machine.

Operating the controller

Button function

RPM LEVEL RPM
(Rotation Speed Level) (Unloaded)
MODE: Press MODE button to select function
display. (0] O (STOP)
UP: To increase the rotational speed of the pedal. — 1 20-95
The RPM levels vary from level O to 5. & b
DOWN: To decrease the rotational speed of the O Q ‘ 2 30~35
pedal. The RPM levels vary from level 5 to O. - = 3 40-45
Q 4 50-~55
— 5 60-65

Display function
SCAN: Displays each function for 6 seconds.

TIME: Displays the time elapsed or the time remaining in your workout.

Count up: Without setting the time value, user may press the UP button on the controller to start exercise. Time
starts counting up from O:00 to 99:59 minutes per 1second increment. The speed of pedal revolution can be
adjusted by pressing the UP or DOWN button on the controller. When time counts up to 99:59, the pedals will
stop to revolve automatically. The STOP sign will appear on the screen of the controller. Press UP button, you
can start to exercise again.

Count down: User can set exercise time before workout. Press MODE button to select TIME function and then
press and hold MODE button for 2 seconds, TIME will flash for setting exercise time. Press MODE button to set
exercise time. Each increment is 1 minute. The set exercise time range is from 5:00 to 30:00 minutes. Once
you set exercise time and then press UP button to start exercise, time starts counting down from the set
exercise time to O:00 per 1second backward. The speed of pedal revolution can be adjusted by pressing the
UP or DOWN button on the controller. When setting exercise time counts down to O:00, controller will alarm
for 5 seconds and then the pedals will stop to revolve automatically. The STOP sign will appear on the screen
of the controller. Press UP button, you can start to exercise again.

RPM: Displays the current RPM (Revolutions per Minute) level.
COUNT: One count for each pedal revolution.

CALORIES: Estimated calories burn during exercise.

To select function display: Press MODE button.

Press and hold MODE button for 2 seconds to reset all functional values to zero when it is not in TIME function. If
stop exercising for over 4 minutes, monitor will turn off.

[



Workout

How to use your OxyCycle 2 Pedal Exerciser

The OxyCycle 2 Pedal Exerciser can only be used after the power cord is plugged into the electrical outlet.
Do NOT use the OxyCycle 2 Pedal Exerciser without the power plugged in as this will damage the equipment.
When using the OxyCycle 2 Pedal Exerciser, the proper way to exercise is to set the desired rotational speed
of the pedal (RPM level) by pressing the UP or DOWN button on the controller. Pedaling at excessive speed

or applying excessive force will activate the overload protection circuitry to stop the motor, allowing the

user to retract feet/hands. The motor will turn off for 2-3 seconds and then turn on again automatically. If the
motor overload situation persists (motor turns off and then turns on) for 10 times, the motor will stop working
completely. The STOP sign will flash on the controller and the controller will alarm for 8 seconds. Press the
DOWN button until the RPM level reaches O. Then you may press the UP button to start exercising again.

Leg Exercise

Place the Pedal Exerciser on a non-slip mat and sit
comfortably in a chair, the device directly in front of you.
The knee joint should not be flexed less than 90 degrees.
Wear rubber soled shoes and adjust foot pedal straps to
the proper length. Barefooted use of the OxyCycle is not
recommended.

WARNING

Do not stand on the unit to exercise. Only exercise in a seated
position. Make sure the seat does not move or pivot. Do not
sitin a chair with casters.

NOTE: Use the foot pedals for leg
exercises.

Arm Exercise
Place the unit directly in front of you on a table top (on the
included anti-slip mat). Use the hand grips for arm exercises.

7



Warm up and cool down routine

The WARM-UP is an important part of any workout. The purpose of warming up is to prepare your body for
exercise and to minimize injuries. Warm up for two to five minutes before aerobic exercising. It should begin
every session to prepare your body for more strenuous exercise by heating up and stretching your muscles,
increasing your circulation and pulse rate, and delivering more oxygen to your muscles.

COOL DOWN at the end of your workout, repeat these exercises to reduce soreness in tired muscles. The
purpose of cooling down is to return the body to its resting state at the end of each exercise session. A proper
cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return to the heart.

1. Head rolls

Rotate your head to the right for one
count, you should feel a stretching
sensation up the left side of your neck
Then rotate your head back for one
count, stretching your chin to the ceiling
and letting your mouth open. Rotate
your head to the left for one count,
then drop your head to your chest for
one count

2. Shoulder lifts

Lift your right shoulder toward your
ear for one count. Then lift your left
shoulder up for one count as you lower
your right shoulder.

3. Side stretches

Open your arms to the side and lift them
until they are over your head. Reach
your right arm as far toward the ceiling
as you can for one count. Repeat this
action with your left arm

4. Quadriceps stretch

With one hand against a wall for bal-
ance, reach behind you and pull your
right foot up. Bring your heel as close
to your buttocks as possible. Hold for 15
counts and repeat with left foot

5.Inner thigh stretch

Sit with the soles of your feet
together and your knees pointing
outward. Pull your feet as close
to your groin as possible. Gently
push your knees toward the floor.
Hold for 15 counts.

6. Toe touches

Slowly bend forward from your
waist, letting your back and
shoulders relax as you stretch
toward your toes. Reach as far as
you can and hold for 15 counts

7.Hamstring stretches
Extend your right leg. Rest the
sole of your left foot against your
rightinner thigh. Stretch toward
your toe as far as possible. Hold
for 15 counts. Relax and then
repeat with left leg

8. Calf/achilles stretch

Lean against a wall with your
right leg in front of the left and
your arms forward. Keep your
left leg straight and the right foot
on the floor; then bend the right
leg and lean forward by moving
your hips toward the wall. Hold,
then repeat on the other side for
15 counts

(]
MVsS.
MOTION
MVS In Motion
Krommebeekpark 11
8800 Roeselare

Belgium - Europe
www.mvs-in-motion.com

© 2023, MVS In Motion. All rights reserved.
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Veiligheid

Lees deze veilligheidsvoorschriften aandachtig alvorens dit toestel te bedienen en hou deze
handleiding bij.

Raadpleeg uw arts védr u met een oefenprogramma begint.

Raadpleeg onmiddellijk uw arts bij duizeligheid, ernstige spier- en gewrichtspijn, hartkloppingen of pijnin
de borst.

Uit de buurt van kinderen en huisdieren houden, zeker wanneer het toestel in gebruik is.

Draag geen losse kledli).

Hou een minimum veilige afstand tijdens gebruik.

Gebruik dit toestel niet wanneer het beschadigd is.

Stel de Pedal Exerciser op zoals aangegeven in deze handleiding en plaats hem op een viak en stabiel
opperviak.

Ga nooit staan op de Pedal Exerciser.

De Pedal Exerciser is enkel geschikt voor thuisgebruik.

De gebruiker moet volledige controle over zijn/haar spieren hebben om het toestel te kunnen gebruiken.
Het toestel kan ongeschikt zijn voor gebruikers met gehele of gedeeltelijke verlamming.

Oefenmateriaal moet regelmatig nagekeken worden op losse of afgebroken onderdelen.

Vooraleer met oefenen te beginnen is het aangeraden om 3 tot 5 minuten op te warmen.

Oefen nooit tot u uitgeput bent.

Elke oefening moet op een gecontroleerde manier uitgevoerd worden. Het is aangeraden om langzaam
te beginnen.

In geval van problemen met het toestel, raadpleeg een erkende technieker. Probeer het toestel nooit zelf
te herstellen.

Opbergen van de Pedal Exerciser:
Het toestel niet opbergen in plaatsen waar het wordt blootgesteld aan te hoge of te lage temperaturen. Niet
blootstellen aan direct zonlicht voor een lange tijd. Het toestel niet opbergen in een vochtige of stoffige ruimte.

MAX

30min /

2 session

NO



Elektrische veiligheid

Bij elektrische toepassingen moet er steeds rekening gehouden worden met basis voorzorgsmaatregelen,
inclusief de volgende:

Lees alle instructies vooraleer het toestel te gebruiken.
WAARSCHUWING - Om het risico op brandwonden, vuur, elektrische schokken of letsels te verkleinen:

Het toestel mag nooit onbewaakt blijven wanneer het is aangesloten. Haal de stekker uit het stopcontact
wanneer u stopt met oefenen en wanneer u pedalen veranderd.

Zet het toestel niet onder een kussen of deken. Hierdoor kan het toestel oververhitten wat brand, letsels en
elektrische schokken kan veroorzaken.

Wanneer het toestel door of in de buurt van kinderen of mindervaliden gebruikt wordt, is streng toezicht
aangewezen.

Gebruik dit toestel enkel waarvoor het bestemd is, zoals in deze handleiding beschreven staat. Gebruik
geen hulpstukken die niet aangeraden worden door de fabrikant.

Gebruik het toestel nooit wanneer het snoer beschadigd is, als het niet naar behoren werkt, als het
gevallen is of beschadigd is of als het nat geweest is. Breng in deze gevallen het toestel terug naar de
winkel voor onderzoek en eventuele herstelling.

Neem het toestel nooit bij het snoer op, gebruik het snoer niet als handvat.

Hou het snoer weg van warme opperviakken.

Gebruik het toestel nooit wanneer de luchtgaten geblokkeerd zijn; hou deze altijd vrij.

Laat nooit iets in openingen vallen en steek er geen voorwerpen in.

Het toestel is enkel geschikt voor binnen, gebruik het nooit in open lucht.

Gebruik het toestel niet in de buurt van spuitbussen onder druk of in ruimtes waar zuurstof wordt
toegediend.

Schakel alles helemaal uit vooraleer de stekker uit het stopcontact te halen.

Om het risico op elektrische schokken te verminderen beschikt dit toestel over een gepolariseerde stekker.
Enkel geschikt voor thuisgebruik.

Stroomvoorziening: 220 V AC

Overzichtstekening, onderdelen en gereedschap




(24) Hexagon Socket

(31) Spring Washer

Pan Head Cap Bolt 6 PCS
6 PCS
( [ )
Wrench Allen Wrench
1PC 1PC

Part # Description Q'ty Part # Description Q'ty

OO0l Controller 1 023 Phillips-Slot Pan Head Bolt Méx12 6

002 Rear Stabilizer 50.8x380 1 024 Hexagon Socket Pan Head Cap 6
Bolt M8xI12

003 Front Stabilizer 50.8x220 1 025 Cross Recessed Pan Head Tap- 2
ping Screw ST29x10

004 Main Frame 1 026 Cross Recessed Pan Head Tap- 7
ping Screw ST4.2x15

005 Magnet Bracket @27.8x10 1 027 Controller Bracket A 1

006 Right Cover 1 028 Washer @51x@10.3xO.8t 1

007 Left Cover 1 029 Spring Washer @51x@81x11t 1

008 Right Crank 1 O30 Spring Washer ©6.4x®9.6x15t 6

009 Left Crank 1 031 Spring Washer @84x®135x2.5t 6

10 Plastic Cap 2 032 Controller Bracket B 1

on PCB Support 6 033 Right Handgrip Pedal 1

o2 Stabilizer End Cap 4 O34 Left Handgrip Pedal 1

Q13 Motor 1 Q035 Power Cord 1

(o)) Square Sensor 1 036 Non-slip Mat 1

O15 Square Magnet 1 037 Power Socket 1

Ql6 Power Control Board 1 038 Red Wire 1

o7 Right Foot Pedal JD-23A 1 039 Black Wire 1

o18 Left Foot Pedal JD-23A 1 040 EVA Cushion 30x50xT30 2

Q19 Hexagon Head Bolt Méx40 2 O41 Rubber Bumper Pad @20x@4.2x2 | 2

020 Hexagon Flange Bolt M8x20 2 042 Earth wire 1

021 Nut Mé 2 043 Cross Recessed Pan Head Tap- 4
ping Screw ST40x15

022 Cross Recessed Pan Head Bolt 1 044 Cross Recessed Pan Head 2

M5x10

Tapping Screw ST42x20




Instructies voor montage
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1. Houd het toestel rechtop. De controller (1) met de zijde naar boven en de spiraalkabel aan de onderkant.
Steek vervolgens de voorste stabilisator (3) in het hoofdframe (4).

2. Bevestig de voorste stabilisator (3) aan het hoofdframe (4) met drie zeskantige binnenzeskantschroeven
met bolkop (24) en drie veerringen (31). (Zie ‘'overzichtstekening, onderdelenlijst en gereedschap’)

3. Steek de achterste stabilisator (2) in het hoofdframe (4).

4. Bevestig de achterste stabilisator (2) aan het hoofdframe (4) met drie zeskantige binnenzeskantschroeven
met bolkop (24) en drie veerringen (31). (Zie ‘'overzichtstekening, onderdelenlijst en gereedschap’)

5. Sluit de linkervoetpedaal (18) aan op de linkercrank (9) waar u uw linkervoet zou plaatsen tijdens het
sporten. Draai het in de tegenwijzerzin vast met het meegeleverde gereedschap. (Zie figuren 5 en 5-1). Sluit
de rechtervoetpedaal (17) aan op de rechtercrank (8) door het in de wijzerzin vast te draaien.
Opmerking: De linker- / rechterpedalen en linker- / rechtercranks zijn gemarkeerd met “L” en “R” (links
enrechts)

6. Steek het aangegeven uiteinde van het netsnoer (35) in het stopcontact op de machine.

Bediening

Toetsen RPM LEVEL RPM
(Rotation Speed Level) (Unloaded)

MODE: druk op "MODE" om een functie te

selecteren. - o O(STOP)

UP: Om de rotatiesnelheid te verhogen. Het E— 1 20-95

toerental (RPM) varieert van O tot 5.
DOWN: Om de rotatiesnelheid te verlagen. O O ‘ 2 30~35
Het toerental (RPM) varieert van 5 tot O. —

- o 3 40~ 45
Q 4 50-55

Functies :./
- 5 60~ 65

SCAN: Toont elke functie gedurende 6 seconden.

TIME: Toont de verstreken tijd of de resterende tijd van uw training.

Count up: Zonder de tijidwaarde in te stellen, kan de gebruiker op de UP knop op de controller drukken om
de training te starten. De tijd begint op te tellen vanaf O:00 tot 99:59 minuten per 1seconde increment. De
snelheid van de pedaalrevolutie kan worden aangepast door op de UP of DOWN knop op de controller te
drukken. Wanneer de tijd oploopt tot 99:59, zullen de pedalen automatisch stoppen met dracien. Het STOP-
bordje zal verschijnen op het scherm van de controller. Op de UP knop om opnieuw te beginnen met trainen.
Count down: De gebruiker kan de oefentijd voor de training instellen. Druk op de MODE knop om de TIME
functie te selecteren en houd vervolgens de MODE knop 2 seconden ingedrukt, de TIME zal knipperen om de
oefentijd in te stellen. Druk op de MODE knop om de oefentijd in te stellen. Elke toename is 1 minuut. De
ingestelde oefentijd varieert van 5:00 tot 30:00 minuten. Zodra u de oefentijd hebt ingesteld en vervolgens
op de UP knop drukt om te starten met trainen, begint de tijd af te tellen vanaf de ingestelde oefentijd tot
0O:00 per 1seconde achteruit. De snelheid van de pedaalrevolutie kan worden aangepast door op de UP of
DOWN knop op de controller te drukken. Wanneer de ingestelde oefentijd afloopt tot O:00, zal de controller
5 seconden alarm slaan en vervolgens zullen de pedalen automatisch stoppen met draaien. Het STOP-
bordje zal verschijnen op het scherm van de controller. Op de UP knop om opnieuw te beginnen met trainen.

RPM: Toont het huidige toerental (Rotaties per minuut) niveau.

COUNT: Eén telling voor elke pedaalrevolutie.

CALORIES: Geschatte calorieen verbrand tijdens de training.

Om de functieweergave te selecteren: Druk op de MODE knop.

Houd de MODE knop 2 seconden ingedrukt om alle functionele waarden terug te zetten op nul wanneer het

niet in de TIME functie is.
Als u meer dan 4 minuten stopt met trainen, zal de monitor uitgaan.



Oefenen

Hoe gebruikt u uw OxyCycle 2 Pedal Exerciser

De OxyCycle 2 Pedal Exerciser kan enkel gebruikt worden als de stekker in het stopcontact zit. Gebruik

de OxyCycle 2 Pedal Exerciser NIET zonder stroom, aangezien u het toestel dan beschadigd. De correcte
manier om het toestel te gebruiken (en om de beste resultaten te behalen) is de aangegeven snelheid te
volgen (die snelheid kan u zelf aanpassen door op de UP of DOWN knop te duwen terwijl het toestel in
werking is). De overbelastingsbeveiliging schakelt de motor automatisch uit gedurende 2 & 3 seconden
wanneer u te snel draait of wanneer er overdreven druk wordt uitgeoefend op de pedalen. Wanneer de
overbelastingsbeveiliging 10 maal aanslaat, zal de motor helemaal stoppen. Druk op de DOWN knop tot het
toerental op O staat. Als u daarna op de UP knop drukt, kan u terug beginnen oefenen.

Oefenen van het onderlichaam

Om de Pedal Exerciser te gebruiken om uw onderlichaam
te oefenen, plaatst u het toestel op de anti-slip mat. Zet de
Pedal Exerciser recht voor u op de grond. Neem plaats op
een comfortabele stoel, zodat uw knieén in een hoek van
minstens 90° gebogen zijn. Draag schoenen met rubberen
zolen en pas de lengte van de voetbanden aan, zodat

uw voeten gedurende de oefening niet van de pedalen
schuiven. Blootvoets oefenen wordt niet aangeraden.

WAARSCHUWING

Sta nooit rechtop op het toestel. Gebruik het enkel in een
Zittende positie. Zorg er voor dat de stoel niet beweegt of
draait. Gebruik geen stoel op wieltjes.

Oefenen van het bovenlichaam
Plaats het toestel op tafel (op de bijgeleverde anti-slip mat).
Gebruik de handgrepen om het bovenlichaam te oefenen.

OPMERKING: Gebruik de voetpedalen om
beenoefeningen uit te voeren.




Opwarm- en afkoelroutine

De WARM-UP is een belangrijk onderdeel van elke training. Het doel van opwarmen is om je lichaam voor

te bereiden op lichaamsbeweging en blessures te minimaliseren. Warm twee tot vijf minuten op voordat je
aerobe oefeningen doet. Het zou elke sessie moeten beginnen om je lichaam voor te bereiden op intensievere
lichaamsbeweging door je spieren op te warmen en te strekken, je bloedsomloop en hartslag te verhogen, en
meer zuurstof naar je spieren te brengen.

KOEL NA afloop van je training, herhaal deze oefeningen om pijn in vermoeide spieren te verminderen.
Het doel van afkoelen is om het lichaam terug te brengen naar zijn rusttoestand aan het einde van elke
oefensessie. Een juiste cooling-down verlaagt langzaam je hartslag en laat bloed terugkeren naar het hart.

1. Hoofdrollen

Rol je hoofd naar rechts voor één tel,

Jje zou een rekbaar gevoel aan de
linkerkant van je nek moeten voelen
Draai dan je hoofd terug voor één tel,
strek je kin naar het plafond en laat je
mond open. Rol je hoofd naar links voor
één tel, laat dan je hoofd naar je borst
zakken voor één tel

2. Schouderheffingen

Til je rechterschouder op naar je oor
voor één tel Til dan je linkerschouder op
voor één tel terwijl je je rechterschouder
laat zakken

3. Zijwaartse strekkingen
Open je armen naar de zijkant en til
ze op tot ze boven je hoofd zijn. Strek
Jje rechterarm zo ver mogelijk naar het
plafond voor één tel Herhaal deze
beweging met je linkerarm:

4. Quadriceps-strekking

Met één hand tegen een muur voor
balans, reik achter je en trek je rech-
tervoet omhoog. Breng je hiel zo dicht
mogelijk bij je billen. Houd 15 tellen vast
en herhaal met je linkervoet

5. Stretch binnenkant dij

Ga zitten met de zolen van je
voeten tegen elkaar en je knieén
naar buiten wijzend. Trek je voet-
en zo dicht mogelijk naar je lies
Duw je knieen voorzichtig naar
de vloer. Houd 15 tellen vast

6. Tenen aanraken

Buig langzaam voorover vanuit
Je taille, laat je rug en schouders
ontspannen terwijl je naar je
tenen reikt. Strek zo ver als je kunt
en houd 15 tellen vast

7. Stretch voor hamstrings
Strek je rechterbeen uit. Plaats
de zool van je linkervoet tegen je
rechter binnenbeen. Strek naar
Jje teen zo ver als mogelik. Houd
15 tellen vast. Ontspan en herhaal
dan met het linkerbeen

8. Kuit-/achillespeesstretch
Leun tegen een muur met je rech-
terbeen voor het linkerbeen en je
armen vooruit. Houd je linkerbeen
recht en de rechtervoet op

de grond; buig vervolgens het
rechterbeen en leun voorover
door je heupen naar de muur te
bewegen. Houd vast, en herhaal
dan aan de andere kant voor

15 tellen:

(]
MVsS.
MOTION
MVS In Motion
Krommebeekpark 11
8800 Roeselare
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SicherheitsmaBnahmen

Lesen Sie alle Anweisungen sorgfdltig bevor Sie das Gerdt in Betrieb nehmen. Bewahren Sie dieses
Benutzerhandbuch auf und behalten Sie alle Kaufbelege fur spdtere Bezugnahme.

Konsultieren Sie Ihren Arzt bevor Sie mit lhr Trainingsprogramm beginnen.

Wenn Sie Schwindelgefuhl, starke Schmerzen oder Schmerzen in der Brust haben, hdren Sie
auf zu trainieren, konsultieren Sie sofort lhren Arzt.

Halten Sie Kinder und Haustiere von der Maschine fern wahrend Sie sie benutzen.

Tragen Sie wahrend des Trainings keine lockere Kleidung.

Halten Sie wahrend des Betriebs einen Mindersicherheitsabstand ein.

Betreiben Sie dieses oder irgendein Trainingsgeradt nicht, wenn es beschadigt ist.
Pedaltrainer wie in Montageanleitung beschrieben aufstellen und auf eine ebene,

stabile, rutschfeste Unterlage stellen.

Fdhren Sie ein 3-5 minutiges Aufwdrm- und Dehnungsprogramm durch bevor Sie mit dem
Training beginnen.

Jede Ubung sollte kontrolliert durchgefiihrt werden. Fangen Sie immer langsam an zu
trainieren.

Trainieren Sie niemals bis zur Erschopfung.

Stehen Sie nicht auf dem Pedaltrainer.

Der Pedaltrainer ist als Heimtrainingsgerat entwickelt.

Der Benutzer muss volle Kontrolle Uber seine Muskeln haben um diese Einheit zu bedienen. Es
kann fur Menschen, die Tetraplegiker oder Querschnittgeldhmte sind, nicht geeignet sein. Bitte konsultieren
Sie lhren Arzt.

Ubungsgerdite missen regelmdBig gewartet werden um lose oder gebrochene Teile.
Lassen Sie das Gerdat nur durch einen Fachmann warten. Versuchen Sie nicht, das Gerdt
selbst zu reparieren.

Aufbewahrungshinweis:

Lagern Sie das Gerdt nicht an Orten, an denen es hohen oder niedrigen Temperaturen ausgesetzt ist. Nicht
an direkte Sonneneinstrahlung fur langere Zeit aussetzen. Lagern Sie das Gerdt nicht an einem feuchten oder
staubigen Ort.

MAX
30min /
session




Elektrische Sicherheit

Wenn Sie ein Elektrogerat benutzen, mussen die folgenden SicherheitsmaBnahmen befolgt werden:
Lesen Sie alle Anweisungen bevor Sie das Gerdt in benutzung nehmen.
WARNUNG - Zur Veringernung des Verbrennungs-, Feuer-, Elektroschock- und Verletzungsrisikos:

Ein Elektrogerat sollte niemals unbeaufsichtigt gelassen werden, wenn es an Strom angeschlossen ist.
Trennen Sie das Gerat vom Strom, wenn Sie es nicht benutzen oder bevor Sie Zusatzteil an- oder
abmontieren.

Nehmen Sie das Gerat nicht unter einer Decke oder einem Kissen in Betrieb. Es kann starke Hitze entstehen,
die ein Feuer, Elektroschock oder verletzungen hervorrufen kann.

Strenge AufsichtsmaBnahmen sind notwendig, wenn das Gerat durch oder in der Nahe von Kindern,
korperlich eingeschrenkten oder behinderten Menschen benutzt wird.

Nutzen Sie das Gerat nur fur seinen im Benutzerhandbuch beschriebenen bestimmungsmaBigen
Verwendungszweck. Bauen Sie keine weiteren Teile an das Gerdt, die nicht vom Hersteller empfohlen sind.
Nehmen Sie das Gerdat niemals in Betrieb, wenn das Kabel oder der Stecker beschadigt sind, wenn das
Gerat nicht ordentlich funktioniert, wenn es heruntergefallen oder beschadigt worden oder in Wasser
gefallen ist. Retournieren Sie das Elektrogerat zur Kontrolle und reparratur zu einem Service Center.
Tragen Sie das Gerat nicht an seinem Kabel, benutzen Sie das Kabel nicht als Tragegriff .

Halten Sie das Kabel von warmen Oberflachen fern.

Nehmen Sie das Gerdat, wenn die Abluftoff nungen blockiert sind, halten Sie die Abluftoff nungen frei von
Staub und Flusen.

Werfen oder stecken Sie niemals andere Gegensténde in jegliche Off nungen ein.

Benutzen Sie das Gerat nicht draussen.

Verwenden Sie das Gerat nicht dort wo Spruhflaschen benutzt werden oder wo Sauerstoff gelagert wird.
Um das Gerdt zu trennen, stellen Sie die Geschwindigkeit in die Aus-Position, ziehen Sie erst dann den
Stecker aus der Steckdose.

Trennen Sie das Gerdt stets vom Strom, sobald Sie mit dem Training fertig sind und bevor Sie es reinigen
Nur fur den hauslichen Gebrauch.

Energiebedarf: 220 V AC

Ubersichtszeichnung, Teileliste und Werkzeuge




(24) Hexagon Socket

(31) Spring Washer

Pan Head Cap Bolt 6 PCS
6 PCS
( [ )
Wrench Allen Wrench
1PC 1PC

Part # Description Q'ty Part # Description Q'ty

OO0l Controller 1 023 Phillips-Slot Pan Head Bolt Méx12 6

002 Rear Stabilizer 50.8x380 1 024 Hexagon Socket Pan Head Cap 6
Bolt M8xI12

003 Front Stabilizer 50.8x220 1 025 Cross Recessed Pan Head Tap- 2
ping Screw ST29x10

004 Main Frame 1 026 Cross Recessed Pan Head Tap- 7
ping Screw ST4.2x15

005 Magnet Bracket @27.8x10 1 027 Controller Bracket A 1

006 Right Cover 1 028 Washer @51x@10.3xO.8t 1

007 Left Cover 1 029 Spring Washer @51x@81x11t 1

008 Right Crank 1 O30 Spring Washer ©6.4x®9.6x15t 6

009 Left Crank 1 031 Spring Washer @84x®135x2.5t 6

10 Plastic Cap 2 032 Controller Bracket B 1

on PCB Support 6 033 Right Handgrip Pedal 1

o2 Stabilizer End Cap 4 O34 Left Handgrip Pedal 1

Q13 Motor 1 Q035 Power Cord 1

(o)) Square Sensor 1 036 Non-slip Mat 1

O15 Square Magnet 1 037 Power Socket 1

Ql6 Power Control Board 1 038 Red Wire 1

o7 Right Foot Pedal JD-23A 1 039 Black Wire 1

o18 Left Foot Pedal JD-23A 1 040 EVA Cushion 30x50xT30 2

Q19 Hexagon Head Bolt Méx40 2 O41 Rubber Bumper Pad @20x@4.2x2 | 2

020 Hexagon Flange Bolt M8x20 2 042 Earth wire 1

021 Nut Mé 2 043 Cross Recessed Pan Head Tap- 4
ping Screw ST40x15

022 Cross Recessed Pan Head Bolt 1 044 Cross Recessed Pan Head 2

M5x10

Tapping Screw ST42x20




Montageanleitung

Controller (1) —¥ ...




1. Halten Sie das Gerat aufrecht. Der Controller (1) mit der Oberseite nach oben und dem Spiralkabel unten.
Stecken Sie dann den vorderen Stabilisator (3) in den Hauptrahmen (4).

2. Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (3) am Hauptrahmen (4) mit drei Innensechskantschrauben mit
abgerundetem Kopf (24) und drei Federringen (31). (Siehe ‘Ubersichtszeichnung, Teileliste und Werkzeuge)

3. Stecken Sie den hinteren Stabilisator (2) in den Hauptrahmen (4).

4. Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (2) am Hauptrahmen (4) mit drei Innensechskantschrauben mit
abgerundetem Kopf (24) und drei Federringen (31). (Siehe ‘Ubersichtszeichnung, Teileliste und Werkzeuge)

5. SchlieBen Sie das linke FuBpedal (18) an die linke Kurbel (9) an, wo Sie Ihren linken FuB beim Sport platzieren
wurden. Drehen Sie es im Uhrzeigersinn fest mit dem mitgelieferten Werkzeug. (Siehe Abbildungen 5
und 5-1). SchlieBen Sie das rechte FuBpedal (17) an die rechte Kurbel (8) an, indem Sie es im Uhrzeigersinn
festziehen.
Hinweis: Die linken/rechten Pedale und linken/rechten Kurbeln sind mit “L” und “R” (links und rechts)
gekennzeichnet.

6. Stecken Sie das markierte Ende des Netzkabels (35) in die Steckdose an der Maschine.

Bedienung der Kontrolluhr

Tastenfunktionen

RPM LEVEL RPM
(Rotation Speed Level) (Unloaded)

MODE: Druicken Sie auf die MODE Taste um die
Funktionen auszuwdhlen. - o O(STOP)
UP: Um die Drehgeschwindigkeit der Pedale zu E— ! 2095
erhohen. Die DPM varieren von Level O bis 5.
DOWN: Um die Drehgeschwindigkeit der Pedale O O ‘ 2 30-35
zu verringern. B 1045
Display Funktion 9 4 50-55

5 60~ 65

SCAN: Zeigt jede Funktion fUr 6 Sekunden an.

TIME: Zeigt die vergangene Zeit oder die verbleibende Zeit Inres Trainings an.

Count up: Ohne den Zeitwert einzustellen, kann der Benutzer die UP-Taste auf dem Controller dricken, um
das Training zu starten. Die Zeit beginnt bei O:00 und zdhlt in 1-Sekunden-Schritten bis zu 99:59 Minuten hoch.
Die Geschwindigkeit der Pedalumdrehungen kann durch Dricken der UP- oder DOWN-Taste auf dem
Controller angepasst werden. Wenn die Zeit auf 99:59 ansteigt, stoppen die Pedale automatisch. Das STOP-
Schild wird auf dem Bildschirm des Controllers angezeigt. Driicken die UP-Taste, um mit dem Training zu
beginnen.

Count down: Der Benutzer kann die Ubungszeit fir das Training einstellen. Driicken Sie die MODE-Taste, um
die TIME-Funktion auszuwdhlen, und halten Sie dann die MODE-Taste 2 Sekunden lang gedruckt. Die TIME
blinkt, um die Ubungszeit einzustellen. Driicken Sie die MODE-Taste, um die Ubungszeit einzustellen. Jede
Erhéhung betrégt 1 Minute. Die eingestellte Ubungszeit reicht von 5:00 bis 30:00 Minuten. Sobald Sie die
Ubungszeit eingestellt haben und dann die UP-Taste dricken, um mit dem Training zu beginnen, beginnt die
Zeit riickwdrts von der eingesteliten Ubungszeit bis O:00 zu zéhlen. Die Geschwindigkeit der
Pedalumdrehungen kann durch Drucken der UP- oder DOWN-Taste auf dem Controller angepasst werden.
Wenn diie eingestellte Ubungszeit auf O:00 abléuft, ertént der Controller 5 Sekunden lang ein Alarm, und
dann stoppen die Pedale automatisch. Das STOP-Schild wird auf dem Bildschirm des Controllers angezeigt.
Drucken die UP-Taste, um mit dem Training zu beginnen.

RPM: Zeigt das aktuelle RPM (Revolutions Per Minute) Niveau an.

COUNT: Eine Zahlung fur jede Pedalumdrehung.

CALORIES: Geschdatzte verbrannte Kalorien wdhrend des Trainings.

Um die Funktionsanzeige zu wdhlen: Drucken Sie die MODE-Taste.

Halten Sie die MODE-Taste 2 Sekunden lang gedruckt, um alle Funktionswerte auf Null zurlckzusetzen, wenn

es nicht in der TIME-Funktion ist.
Wenn Sie I&nger als 4 Minuten mit dem Training pausieren, wird der Monitor ausgeschaltet.
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Training

Wie beniitzen Sie lhren OxyCycle 2 Pedal Trainer

Der Pedaltrainer kann erst dann verwendet werden, wenn Sie das Gerat an einer Steckdose angesteckt
haben. Benutzen Sie den OxyCycle 2 nie ohne Netzspannung. Am besten stellen Sie erst mit den Tasten

UP und DOWN die geignete Geschwindigkeit der Pedale ein. Lassen Sie dann Ihre Beine der eingestellten
Geschwindigkeit folgen. Wird bei Uberhdhter Drehzahl trainiert oder die Belastung des Gerdts zu hoch, wird
die Uberlastschutzfunktion aktiviert, die den Motor automatisch fir 2-3 Sekunden stoppt und dann wieder
startet. Wenn sich dieser Vorgang mehrmals wiederholt, stoppt der Motor vollstandig um einen Schaden zu
verhindern. Das STOP Symbol erscheint und blinkt auf dem Display und das Warnsignal ertont fir 8 Sekunden.
Bitte driicken Sie dann die DOWN Taste bis das Level O angezeigt wird. Um die Ubung neu zu starten drlicken
Sie dann wieder die UP Taste.

Beinlibungen

Stellen Sie den Pedal Exerciser auf eine rutschfeste
Unterlage und setzen Sie sich bequem in einen Stuhl mit
dem Heimtrainer direkt vor Ihnen. Das Kniegelenk sollte nicht
weniger als 90'angewinkelt sein. Tragen Sie gummibesohlte
Schuhe und justieren Sie den Pedalgurt zur passenden
Lange. Wir empfehlen, den Pedal Exerciser nicht barfuB zu
benutzen.

WARNUNG

Stehen Sie nicht auf dem Gerat. Trainieren Sie nur im Sitzen.
Stellen Sie sicher, dass der Stuhl sich nicht bewegt oder
wackelt. Benutzen Sie keinen Stuhl mit Rollen.

BEMERKUNG: Benutzen Sie die FuBpedale fur
Beintbungen.

Armiibungen

Stellen Sie den Heimtrainer direkt vor sich auf einen Tisch (auf
inkludierter Antirutschmatte). Benutzen Sie die Handpedale
fur Armubungen.




Aufwdrm- und Abkuhlungstbungen-Routine

Das AUFWARMEN ist ein wichtiger Bestandteil jedes Workouts. Der Zweck des Aufwarmens besteht darin, lhren
Korper auf das Training vorzubereiten und Verletzungen zu minimieren. Warmen Sie sich zwei bis funf Minuten
lang vor aerobem Training auf. Es sollte jede Trainingseinheit beginnen, um Ihren Korper durch Erwdrmung
und Dehnung der Muskeln, Erhohung der Durchblutung und Herzfrequenz sowie mehr Sauerstoffzufuhr zu
den Muskeln auf intensivere Ubungen vorzubereiten.

KUHLEN Sie am Ende Ihres Workouts ab, indem Sie diese Ubungen wiederholen, um die Muskeln zu entlasten.
Der Zweck des Abkuhlens besteht darin, den Korper nach jeder Trainingseinheit in seinen Ruhezustand
zurUckzufUhren. Ein ordnungsgemaBes Abkuhlen senkt langsam lhre Herzfrequenz und ermoglicht es dem
Blut, zum Herzen zuruckzukehren.

1. Kopfrollen

Drehen Sie Ihren Kopf fur eine Zahlung
nach rechts. Sie sollten eine Dehnung
auf der linken Seite Inres Nackens
spuren. Drehen Sie dann lhren Kopf
fur eine Zahlung zuruck, strecken Sie
Ihr Kinn zur Decke und lassen Sie lhren
Mund offnen. Drehen Sie lhren Kopf fur
eine Zahlung nach links und senken Sie
dann lhren Kopf fur eine Zahlung auf
Ihre Brust

2. Schulterheben

Heben Sie Ihre rechte Schulter fur eine
Zahlung zum Ohr. Heben Sie dann
Ihre linke Schulter fur eine Zahlung

an, wahrend Sie |hre rechte Schulter
senken

3. Seitliche Dehnungen

Offnen Sie Inre Arme zur Seite und he-
ben Sie sie, bis sie Uber Ihrem Kopf sind
Strecken Sie lhren rechten Arm so weit
wie moglich zur Decke fur eine Zahlung
Wiederholen Sie diese Aktion mit lhrem
linken Arm

4. Quadrizeps-Dehnung

Mit einer Hand gegen eine Wand fur
das Gleichgewicht, greifen Sie hinter
sich und ziehen Sie Inren rechten FuB
nach oben. Bringen Sie Ihre Ferse so
nah wie moglich an Ihr GesaB. Halten
Sie fur 15 Zahlungen und wiederholen
Sie mit dem linken FuB3

5.Dehnung der inneren
Oberschenkel

Setzen Sie sich mit den FuBsohlen
zusammen und den Knien nach auBen
zeigend hin. Ziehen Sie Ihre FUBe so nah
wie moglich an lhre Leiste heran. Driuck-
en Sie sanft lhre Knie Richtung Boden
Halten Sie fur 15 Zahlungen

6. Zehenspitzen-Beriihrung
Beugen Sie sich langsam von der Taille
nach vorne, lassen Sie dabei Inren
Rucken und Ihre Schultern entspan-
nen, wahrend Sie sich zu Inren Zehen
dehnen. Strecken Sie sich so weit wie
moglich und halten Sie fur 15 Zahlungen

7. Oberschenkelriickseite-
Dehnung

Strecken Sie Ihr rechtes Bein aus.

Legen Sie die FuBsohle Ihres linken
FuBes an die Innenseite Inres rechten
Oberschenkels. Strecken Sie sich so
weit wie moglich Richtung Zehe. Halten
Sie fur 15 Zahlungen. Entspannen Sie
sich und wiederholen Sie dann mit dem
linken Bein

8. Waden-/Achillessehnen-
Dehnung

Lehnen Sie sich mit dem rechten Bein
vor das linke Bein gegen eine Wand
und strecken Sie die Arme nach vorne,
Halten Sie Ihr linkes Bein gerade und
den rechten FuB auf dem Boden;
beugen Sie dann das rechte Bein und
neigen Sie sich nach vorne, indem Sie
Ihre Huften zur Wand hin bewegen
Halten Sie, dann wiederholen Sie auf
der anderen Seite fur 15 Zahlungen

ol
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Consignes de sécurité

Lisez attentivement ce mode d'emploi avant d'utiliser le produit. Conservez-le précieusement pour déventuels
besoins futurs.

Consultez votre médecin avant utilisation.

Si vous ressentez un étourdissement, des nausées, une douleur d la poitrine ou d'autres symptdmes
anormauy, cessez immediatement I'entrainement et consultez votre médecin.

N'utilisez pas cet appareil & proximité denfants ou d'animaux domestiques.

N'utilisez jamais cet appareil en cas de dysfonctionnement.

Installez le pédalier comme indiqué dans ce mode d'emploi, et placez-le sur une surface plate et non-
glissante.

Ne jamais passer les pieds ou les mains dans les parties en mouvement. N'insérez aucun objet dans les
ouvertures.

Etirez-vous et échauffez-vous pendant 3 & 5 minutes avant de commencer votre programme d'exercices.
Evitez un entrainement abusif et ne vous entrainez jamais jusqu'a épuisement.

Ne vous entrainez jamais debout sur ce pédalier.

Ce pédalier est prévu pour un usage a domicile.

L'utilisateur doit avoir un contréle complet de ses muscles pour utiliser ce pédalier. Cet appareil n'est pas
approprié pour des personnes quadriplégiques ou paraplégiques. Merci de consulter votre médecin.
Le péddalier doit étre inspecté réguliérement et les pieces détachées doivent étre entretenues.

Portez des vétements confortables lors de I'utilisation de ce pédalier.

Chaque exercice doit étre exécuté d'une maniére contrdlée. Commencez vos exercices de fagon
détendue.

En cas de problemes avec I'appareil, consultez un technicien reconnu. Ne jamais essayer de réparer
'appareil vous-méme.

Précautions de stockage:
Ne pas ranger l'appareil dans des locaux ou il est exposé & des températures trop élevées ou trop basses.
N'exposez jamais lappareil en plein soleil. Ne pas ranger l'appareil dans un endroit humide ou poussiéreux.

MAX

30min /
session




Sécurité électrigue

En cas d'usage motorisé, il faut suivre certaines précautions:
Lisez toutes les instructions avant d'utiliser ce produit.
Avertissement - Pour éviter tout risque de brllures, dincendie, ou toute autre blessure:

Ne laissez jamais l'appareil sans surveillance lorsqu'il est branché. Débranchez 'appareil apres chague
utilisation ou avant de le démonter.

N'utilisez jamais ce pédalier sur une couverture ou un coussin. Une surchauff e de l'appareil peut entrainer
un départ de feu, des blessures ou des chocs électriques.

Il est nécessaire de superviser 'utilisation du pédalier par les enfants, les personnes invalides ou
handicapées.

Utilisez cet appareil seulement comme décrit dans ce manuel. N'utilisez pas d'accessoires qui ne sont pas
recommandeés par le fabricant.

N'utilisez jamais 'appareil si le céble électrique est endommagé ou quand l'appareil est tombeé & l'eau.
Renvoyez lappareil & un service technique agrée pour étre examiné et répare.

Ne tirez jamais l'appareil par le fi | électrique.

Ne mettez jamais le céble électrique en contact avec la chaleur.

N'utilisez jamais l'appareil si 'évacuation d'air est bouchée.

N'obstruez jamais les voies d'aération sur lappareil.

Ne jamais insérer un objet étranger dans une des ouvertures de lappareil.

N'utilisez jamais lappareil dehors.

N'utilisez pas le pédalier pres d'aerosol en marche ou prés d'une arrivée d'oxygéene.

Pour éteindre l'appareil, mettez tous les boutons sur la position OFF, puis débranchez lappareil.
Toujours débrancher ce pédalier apres utilisation et avant toute forme de nettoyage.

Pour usage a domicile.

Puissance requise: 220 V AC

Dessin d’ensemble, liste des pieces et outils




(24) Hexagon Socket

(31) Spring Washer

Pan Head Cap Bolt 6 PCS
6 PCS
( [ )
Wrench Allen Wrench
1PC 1PC

Part # Description Q'ty Part # Description Q'ty

OO0l Controller 1 023 Phillips-Slot Pan Head Bolt Méx12 6

002 Rear Stabilizer 50.8x380 1 024 Hexagon Socket Pan Head Cap 6
Bolt M8xI12

003 Front Stabilizer 50.8x220 1 025 Cross Recessed Pan Head Tap- 2
ping Screw ST29x10

004 Main Frame 1 026 Cross Recessed Pan Head Tap- 7
ping Screw ST4.2x15

005 Magnet Bracket @27.8x10 1 027 Controller Bracket A 1

006 Right Cover 1 028 Washer @51x@10.3xO.8t 1

007 Left Cover 1 029 Spring Washer @51x@81x11t 1

008 Right Crank 1 O30 Spring Washer ©6.4x®9.6x15t 6

009 Left Crank 1 031 Spring Washer @84x®135x2.5t 6

10 Plastic Cap 2 032 Controller Bracket B 1

on PCB Support 6 033 Right Handgrip Pedal 1

o2 Stabilizer End Cap 4 O34 Left Handgrip Pedal 1

Q13 Motor 1 Q035 Power Cord 1

(o)) Square Sensor 1 036 Non-slip Mat 1

O15 Square Magnet 1 037 Power Socket 1

Ql6 Power Control Board 1 038 Red Wire 1

o7 Right Foot Pedal JD-23A 1 039 Black Wire 1

o18 Left Foot Pedal JD-23A 1 040 EVA Cushion 30x50xT30 2

Q19 Hexagon Head Bolt Méx40 2 O41 Rubber Bumper Pad @20x@4.2x2 | 2

020 Hexagon Flange Bolt M8x20 2 042 Earth wire 1

021 Nut Mé 2 043 Cross Recessed Pan Head Tap- 4
ping Screw ST40x15

022 Cross Recessed Pan Head Bolt 1 044 Cross Recessed Pan Head 2

M5x10

Tapping Screw ST42x20




Instructions d'assemblage

Controller (1) —¥ ...




1. Maintenez l'unite en position verticale. Le contréleur (1) doit étre orienté vers le haut et le cote du cable
spiralé doit étre en bas. Ensuite, insérez le stabilisateur avant (3) dans le cadre principal (4).

2. Fixez le stabilisateur avant (3) au cadre principal (4) avec trois boulons & téte cylindrique hexagonale (24) et
trois rondelles élastiques (31). (Voir la 'vue d'ensemble, la liste des pieces et les outils’)

3. Insérez le stabilisateur arriere (2) dans le cadre principal (4).

4. Fixez le stabilisateur arriere (2) au cadre principal (4) avec trois boulons & téte cylindrique hexagonale (24)
et trois rondelles élastiques (31). (Voir la 'vue d'ensemble, la liste des pieces et les outils’)

5. Connectez la pédale de pied gauche (18) & l'assemblage de la manivelle gauche (9) I& ou vous placeriez
votre pied gauche lors de I'exercice. Vissez-la dans lassemblage de la manivelle dans le sens antihoraire
& l'aide de l'outil fourni. (Voir les figures 5 et 5-1). Connectez la pédale de pied droit (17) & l'assemblage de la
manivelle droite (8) en la vissant dans le sens horaire.
Remarque : Les pédales gauche/droite et les manivelles gauche/droite sont marquées de “L” et “R”
(gauche et droite)

6. Branchez I'extremité indiquee du cordon d'alimentation (35) dans la prise de la machine.

Utilisation du controleur

Fonction des boutons

RPM LEVEL RPM
(Rotation Speed Level) (Unloaded)

MODE: appuyez sur MODE pour sélectionner les
fonctions. - o O(STOP)
UP: Pour augmenter la vitesse de rotation des E— 1 20-95
pédales. Les niveaux de rotations varient de O
JUSQUA 5. O O ‘ 2 30-35
DOWN: Pour réduire la vitesse de rotation des —

‘ ) . . - oom 3 40~45
pedales. Les niveaux de rotations varient de 5
jusqua O. Q 4 50-55

— 5 60-65

Fonctions

SCAN : Affiche chaque fonction pendant é secondes.

TIME : Aff chelet emps eécoulé ou le temps restant de votre entrainement.

Count up : Sans définir la valeur du temps, I'utilisateur peut appuyer sur le bouton UP sur le contréleur pour
commencer I'exercice. Le temps commence & compter de O:00 & 99:59 minutes par incrément de 1seconde.
La vitesse de révolution des pédales peut étre ajustée en appuyant sur les boutons UP ou DOWN sur le
contréleur. Lorsque le temps atteint 99:59, les pédales s'arréteront de tourner automatiquement. Le panneau
STOP apparaitra sur I'écran du contréleur. Appuyez sur le bouton UP, vous pouvez recommencer d Vous
entrainer.

Count down : L'utilisateur peut définir le temps d'exercice avant I'entrainement. Appuyez sur le bouton MODE
pour sélectionner la fonction TIME, puis maintenez le bouton MODE enfoncé pendant 2 secondes, le TIME
clignotera pour définir le temps d'exercice. Appuyez sur le bouton MODE pour définir le temps d'exercice.
Chaqgue incrément est de 1 minute. La plage de temps d'exercice définie va de 5:00 & 30:00 minutes. Une
fois que vous avez défini le temps d'exercice, appuyez sur le bouton UP pour commencer I'exercice, le temps
commence & compter A rebours & partir du temps d'exercice défini jusqu'a O:00 par incrément de 1seconde
en arriere. La vitesse de révolution des pédales peut étre gjustée en appuyant sur les boutons UP ou DOWN
sur le contréleur. Lorsque le temps d'exercice défini arrive & O:00, le contrdleur sonnera pendant 5 secondes,
puis les pédales s'arréteront de tourner automatiquement. Le panneau STOP apparaitra sur I'écran du
contréleur. Appuyez sur le bouton UP, vous pouvez recommmencer a vous entrainer.

RPM : Affiche le niveau actuel de RPM (Revolutions Per Minute).
COUNT : Un compteur pour chaque révolution de pedale.
CALORIES : Calories estimées brilées pendant I'exercice.

Pour sélectionner I'affichage de la fonction : Appuyez sur le bouton MODE.

Maintenez le bouton MODE enfonceé pendant 2 secondes pour réinitialiser toutes les valeurs fonctionnelles a
zéro lorsqu'il n'est pas en mode TIME.

Sivous arrétez de faire de I'exercice pendant plus de 4 minutes, le moniteur s'éteindra.
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Entrainement

Comment utiliser votre pédalier OxyCycle 2

Le pédalier OxyCycle 2 ne peut étre utilisé quavec le cdble électrique branché. N'utilisez jamais le pédalier
OxyCycle 2 sans le brancher afin déviter d'abimer lappareil. La bonne maniere de s'entrainer est d'activer
la vitesse de rotation désirée en appuyant sur UP ou DOWN. Puis vous suivez la vitesse choisie pour obtenir
les meilleurs résultats. Pédaler & une vitesse excessive ou mettre trop de pression activera le mécanisme de
protection et arrétera le moteur (en permettant de retirer les pieds/mains). Le moteur arrétera pendant 2 a 3
secondes et redémarrera automatiquement. Si la situation de surcharge (moteur s‘arréte et redémarre)

se répete 10 fois, le moteur sarrétera completement. STOP clignotera sur I'écran et le pédalier alarmera
pendant 8 secondes. Appuyez sur DOWN en mettant le niveau de RPM & O. Puis vous pouvez redémarrer en
appuyant sur UP.

Exercices de jambes

Placez le pédalier sur un tapis non-glissant. Asseyez-vous

sur une chaise confortable et placez le pédalier en face de
vous. Faites attention & ce que I'angle de vos jambes soit
supérieur & 90°. Portez des chaussures avec des semelles en
caoutchouc.

AVERTISSEMENT

Faites attention & ce que vos pieds ne glissent pas des
pédales quand vous vous entrainez. Ne vous entrainez
jamais debout, vous devez vous asseoir. Veillez & ce que
votre siege ne bouge pas et ne pivote pas.

) (B

NOTE: Utilisez les pédales pour les
exercices les exercices pour les jambes

Exercices de bras

Si vous utilisez le pédalier comme entraineur de bras,
placez le sur la table (sur tapis antidérapant inclus).
Utilisez les poignées pour les exercices de bras.




Routine d'échauffement et de récupération

L'ECHAUFFEMENT est une partie importante de tout entrainement. Le but de l'échauffement est de préparer
votre corps & l'exercice et de minimiser les blessures. Echauffez-vous pendant deux & cing minutes avant
I'exercice aérobique. Il devrait commencer chague session pour préparer votre corps A un exercice plus
intense en chauffant et en étirant vos muscles, en augmentant votre circulation sanguine et votre fréquence
cardiaque, et en fournissant plus doxygene a vos muscles.

LA RECUPERATION ¢ la fin de votre entrainement, répétez ces exercices pour réduire les douleurs musculaires
apres l'effort. Le but de la récupération est de ramener le corps & son état de repos ¢ la fin de chague session
d'exercice. Une récupération appropriée abaisse lentement votre fréquence cardiaque et permet au sang de
retourner au coeur.

1. Rotation de la téte

Tournez la téte vers la droite pour
une comptée, vous devriez ressentir
une sensation détirement le long du
coté gauche de votre cou. Ensuite,
ramenez votre téte en arriere pour
une comptée, en étirant votre men-
ton vers le plafond et en laissant
votre bouche ouverte. Tournez
ensuite la téte vers la gauche pour
une comptée, puis laissez tomber
votre téte vers votre poitrine pour
une comptée.

2.Elévations d'épaules

Levez votre épaule droite vers votre
oreille pour une comptée. Ensuite,
levez votre épaule gauche vers

le haut pour une comptée tout en
abaissant votre épaule droite

3. Etirements latéraux

Ouvrez vos bras sur le coté et
levez-les jusqu'a ce qu'ils soient
au-dessus de votre téte Etirez votre
bras droit aussi loin que possible
vers le plafond pour une comptée
Répétez cette action avec votre
bras gauche

4. Etirement des quadriceps
Avec une main contre un mur pour
I'équilibre, atteignez derriére vous
et tirez votre pied droit vers le haut
Amenez votre talon aussi pres que
possible de vos fesses. Maintenez
pendant 15 comptées et répétez
avec le pied gauche

mvs.

MOTION

5. Etirement des muscles de
I'intérieur de la cuisse
Asseyez-vous avec les plantes de vos
pieds ensemble et vos genoux pointant
vers lextérieur. Rapprochez vos pieds
le plus possible de votre aine. Poussez
doucement vos genoux vers le sol
Maintenez pendant 15 comptées

6. Touchers d'orteils

Inclinez-vous lentement vers lavant a
partir de votre taille, laissant votre dos
et vos épaules se détendre pendant
que vous vous étirez vers vos orteils
Atteignez aussi loin que possible et
maintenez pendant 15 comptées.

7. Etirements des ischio-jambiers
Tendez votre jambe droite. Reposez la
plante de votre pied gauche contre
votre cuisse interne droite. Etirez-vous
vers votre orteil aussi loin que possible
Maintenez pendant 15 comptées
Détendez-vous, puis répétez avec la
jambe gauche

8. Etirement des mollets et des
tendons d’Achille

Appuyez-vous contre un mur avec
votre jambe droite devant la gauche
et vos bras tendus vers avant. Gardez
votre jambe gauche droite et le pied
droit surle sol ; puis pliez la jambe
droite et penchez-vous en avant en
déplagant vos hanches vers le mur.
Maintenez, puis répétez de lautre coté
pendant 15 comptées

EM
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Precauciones de sequridad

Lea todas las instrucciones cuidadosamente antes de utilizar este producto. Conserve este manual del usuario
y guardar el comprobante de compra para aplicar la garantia.

Consulte a sumédico antes de comenzar este o cualquier otro programa de ejercicios.

Si usted experimenta cualquier situacion irregular fisica como mareos, dolor muscular severo, dolor en las
articulaciones o dolor en el pecho, deje de hacer gjercicio y consulte con su médico inmediatamente.
Mantenga a los nifos y las mascotas alejados de la mdqguina mientras esté en uso.

Use ropa comoda y adecuada utilizando Pedal Exerciser.

Mantenga una distancia minima de seguridad alrededor durante la el trabajo.

No utilice este o cualquier otro equipo para hacer ejercicio si estdt dafiado.

Montar el Pedal Exerciser como se indica en las instrucciones de montaje y colocar la unidad en un nivel
plano sobre la superficie antideslizante incluida.

Realice de 3 a 5 minutos de calentamiento y estiramiento antes de comenzar su ejercicio.

Nunca haga ejercicio hasta el agotamiento.

No ponerse de pie sobre el Exerciser pedal.

El Exerciser pedal estd disefado para uso domiciliario. Este producto no estd preparado para un uso
intensivo profesional.

El usuario debe tener el pleno control de sus musculos para operar esta unidad. Puede no ser adecuado
para personas que estdn tetrapléjico o parapléjico. Por favor consulte a su médico o fisioterapeuta.

El equipo debe ser inspeccionado periddicamente para el mantenimiento adecuado.

Cada ejercicio debe realizarse de forma controlada. Siempre empezar a hacer ejercicio lentamente.

El mantenimiento ha de ser realizado por un servicio técnico cualificado. No lo haga usted mismo.

Precauciones de almacenamiento:

No guarde la unidad en cualquier lugar donde pueda ser sometido a temperaturas altas o
bajas. No exponer ala luz directa del sol durante largos periodos de tiempo. No guarde el
aparato en un lugar hiumedo o polvoriento.

MAX

30min /

2 session




Seqguridad eléctrica

Cuando se utiliza un aparato eléctrico, las precauciones bdsicas deben seguirse siempre, incluyendo las
siguientes:

Lea todas las instrucciones antes de utilizar esta unidad.
ADVERTENCIA - Para reducir el riesgo de quemaduras, incendios, descargas eléctricas o lesiones a personas:

Un aparato nunca debe dejarse desatendido cuando estd enchufado Desenchufelo cuando no esté en
uso y antes para su manipulacion.

No opere debagjo de la manta o una almohada. Un calentamiento excesivo puede ocurrir y causar un
incendio, descargas eléctricas o lesiones a personas.

Supervision cercana necesaria cuando la unidad se utiliza por o cerca de nifios, personas con problemas
psicolégicos o personas con discapacidad.

Utilice esta unidad solo para su uso tal como se describe en este manual. No utilice accesorios no
recomendados por el fabricante.

Nunca utilice este aparato si tiene un cable o enchufe dafiado. Si no estd funcionando correctamente, si
se ha caido o dafiado o ha caido en agua. Devuelva el aparato a un centro de servicio para su examen y
reparacion.

No transporte este aparato cogido del cable de alimentacion o use el cable como manija.

Mantenga el cable lejos de superfi cies calientes.

Nunca opere la unidad con los respiraderos de aire bloqueados; mantener las aberturas de aire libre de
pelusa.

Nunca deje caer ni introduzca ninguin objeto en ninguna de las aberturas.

No utilice al aire libre en condiciones desfavorables.

No utilizar donde se utilicen aerosoles o haya falta de oxigeno.

Para desconectar, gire ala velocidad a la posicion de apagado, luego retire enchufe del tomacorriente.
Desenchufe siempre el aparato de la toma de corriente inmediatamente después de usar y antes de
limpiar.

Para uso doméstico solamente.

Requisito de alimentacion: 220 V AC

Dibujo general, lista de piezas y herramientas




(24) Hexagon Socket

(31) Spring Washer

Pan Head Cap Bolt 6 PCS
6 PCS
( [ )
Wrench Allen Wrench
1PC 1PC

Part # Description Q'ty Part # Description Q'ty

OO0l Controller 1 023 Phillips-Slot Pan Head Bolt Méx12 6

002 Rear Stabilizer 50.8x380 1 024 Hexagon Socket Pan Head Cap 6
Bolt M8xI12

003 Front Stabilizer 50.8x220 1 025 Cross Recessed Pan Head Tap- 2
ping Screw ST29x10

004 Main Frame 1 026 Cross Recessed Pan Head Tap- 7
ping Screw ST4.2x15

005 Magnet Bracket @27.8x10 1 027 Controller Bracket A 1

006 Right Cover 1 028 Washer @51x@10.3xO.8t 1

007 Left Cover 1 029 Spring Washer @51x@81x11t 1

008 Right Crank 1 O30 Spring Washer ©6.4x®9.6x15t 6

009 Left Crank 1 031 Spring Washer @84x®135x2.5t 6

10 Plastic Cap 2 032 Controller Bracket B 1

on PCB Support 6 033 Right Handgrip Pedal 1

o2 Stabilizer End Cap 4 O34 Left Handgrip Pedal 1

Q13 Motor 1 Q035 Power Cord 1

(o)) Square Sensor 1 036 Non-slip Mat 1

O15 Square Magnet 1 037 Power Socket 1

Ql6 Power Control Board 1 038 Red Wire 1

o7 Right Foot Pedal JD-23A 1 039 Black Wire 1

o18 Left Foot Pedal JD-23A 1 040 EVA Cushion 30x50xT30 2

Q19 Hexagon Head Bolt Méx40 2 O41 Rubber Bumper Pad @20x@4.2x2 | 2

020 Hexagon Flange Bolt M8x20 2 042 Earth wire 1

021 Nut Mé 2 043 Cross Recessed Pan Head Tap- 4
ping Screw ST40x15

022 Cross Recessed Pan Head Bolt 1 044 Cross Recessed Pan Head 2

M5x10

Tapping Screw ST42x20




Instrucciones de montagje

Controller (1) —¥ ...




1. Mantenga la unidad en posicion vertical. El controlador (1) con el lado hacia arriba y el lado del cable en
espiral hacia abajo. Luego inserte el estabilizador delantero (3) en el marco principal (4).

2. Fije el estabilizador delantero (3) al marco principal (4) con tres tornillos hexagonales de cabeza plana (24)
y tres arandelas de resorte (31). (Ver ‘dibujo general, lista de piezas y herramientas’)

3. Inserte el estabilizador trasero (2) en el marco principal (4).

4. Fije el estabilizador trasero (2) al marco principal (4) con tres tornillos hexagonales de cabeza plana (24) y
tres arandelas de resorte (31). (Ver ‘dibujo general, lista de piezas y herramientas’)

5. Conecte el pedalizquierdo (18) al ensamble de la manivela izquierda (9) donde colocaria su pie izquierdo
al hacer gjercicio. Enréscalo en el ensamble de la manivela en direccion antihoraria utilizando la
herramienta proporcionada. (Ver figuras 5 y 5-1). Conecte el pedal derecho (17) al ensamble de la manivela
derecha (8) enroscandolo en direccion horaria.

Nota: Los pedales izquierdo/derecho y las manivelas izquierda/derecha estdn marcados con “L" y “R”
(izquierda y derecha).
6. Conecte el extremo indicado del cable de alimentacion (35) en el enchufe de la maquina.

Manejo del controlador

Boton de funciones

RPM LEVEL RPM
(Rotation Speed Level) (Unloaded)

MODE: Pulse el botdn MODE para seleccionar la

funcién de visualizacion. - o O(STOP)

UP: Para aumentar la velocidad de rotacion del pedal. E— 1 20-95

Los niveles de RPM varian desde el nivel O a 5. |
DOWN: Para disminuir la velocidad de rotacion del O O 2 30~35
pedal. Los niveles de RPM varian desde el nivel 5 a O. __J 3 40-45

Funcién de pantalla g 4 50-55

SCAN: Muestra cada funcién durante 6 segundos. - 5 60~65

TIME: Muestra el tiempo transcurrido o el tiempo restante en tu entrenamiento.

Count up: Sin configurar el valor del tiempo, el usuario puede presionar el botén UP en el controlador para
comenzar el gjercicio. El tiempo comienza a contar desde O:00 hasta 99:59 minutos por incrementos de
1segundo. La velocidad de revolucion del pedal se puede gjustar presionando el botén UP o DOWN en el
controlador. Cuando el tiempo llega a 99:59, los pedales dejardn de girar automdticamente. El letrero de
STOP aparecerd en la pantalla del controlador. Presiona el botdn UP, podrds comenzar a hacer ejercicio
nuevamente.

Count down: El usuario puede configurar el tiempo de ejercicio antes del entrenamiento. Presiona el boton
MODE para seleccionar la funcion de TIME y luego presiona y mantén presionado el boton MODE durante
2 segundos, el TIME parpadeard para configurar el tiempo de ejercicio. Presiona el botén MODE para
configurar el tiempo de ejercicio. Cada incremento es de 1 minuto. El rango de tiempo de ejercicio
establecido va de 5:00 a 30:00 minutos. Una vez que hayas configurado el tiempo de ejercicio y luego
presiones el botdn UP para comenzar el gjercicio, el tiempo comenzard a contar regresivamente desde el
tiempo de ejercicio establecido hasta O:00 por cada segundo hacia atrds. La velocidad de revolucion del
pedal se puede ajustar presionando el botdn UP o DOWN en el controlador. Cuando el tiempo de ejercicio
establecido cuenta regresivamente hasta O:00, el controlador sonard durante 5 segundos y luego los
pedales dejardn de girar automdticamente. El letrero de STOP aparecerd en la pantalla del controlador.
Presiona el botdn UP, podrds comenzar a hacer gjercicio nuevamente.

RPM: Muestra el nivel actual de RPM (Revoluciones por Minuto).
COUNT: Un conteo por cada revolucion del pedal.
CALORIES: Calorias estimadas quemadas durante el gjercicio.

Para seleccionar la visualizacion de funcion: Presiona el botén MODE.

Presiona y mantén presionado el botén MODE durante 2 segundos para restablecer todos los valores
funcionales a cero cuando no estd en la funcion de TIME.

Si dejas de hacer gjercicio por mds de 4 minutos, el monitor se apagard.
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Entrenamiento

Coémo usar OxyCycle 2 Pedal Exerciser

OxyCycle 2 Pedal Exerciser solo puede utilizarse después de que el cable de alimentacion esté enchufado
alatoma de corriente. NO utilice el OxyCycle 2 Pedal Exerciser sin estar enchufado ya que esto dafard el
equipo. Cuando se utiliza el OxyCycle 2 Pedal Exerciser, la manera adecuada de utilizarlo es establecer la
velocidad de rotacion deseada del pedal (nivel RPM) pulsando el botén UP o DOWN en el mando, y luego
seguir esa velocidad para obtener los mejores resultados. Pedalear a una velocidad excesiva o aplicar una
fuerza excesiva activard los circuitos de proteccion de sobrecarga y parard el motor, permitiendo al usuario
a sacar los pies / manos de los pedales. El motor se apagard durante 2-3 segundos y luego se encendrd

de nuevo automdticamente. Si la situacion se repite 10 veces, el motor deja de funcionar por completo, y
puede dafarse el motor. La sefial de STOP parpadeard en el controlador y el controlador sonard durante

8 segundos. Pulse el botdn hasta que el nivel de RPM llegue a O. Entonces puede pulsar el boton UP para

comenzar a hacer gjercicio de nuevo.

El ejercicio de la piernas

Cologue el Pedal Exerciser en una alfombra antideslizante

y siéntese comodamente en una silla; el dispositivo
directamente en frente de usted. La articulacion de la rodilla
no debe ser flexionada menos de 90 grados (si es posible).
Use zapatos con suela de goma 'y gjuste las correas del
pedal ala longitud adecuada. Su uso descalzo no es
recomendable.

ADVERTENCIA

No se ponga de pie sobre la unidad para hacer gjercicio.
Solo el gjercicio en posicion sentada. Asegurese de que la
base no se mueve o pivote. No se siente en una silla con
ruedas.

) (B

Ejercicio brazo

Cologue la unidad frente a usted en una mesa (en la estera
antideslizante incluida). Utilice los pedales para mano para
los ejercicios de brazos.

NOTA: Use los pedales adaptados al
pie cuando trabaje las piernas




Rutina de calentamiento v enfriamiento

EI CALENTAMIENTO es una parte importante de cualquier entrenamiento. El propdsito del calentamiento es
preparar tu cuerpo para el ejercicio y minimizar las lesiones. Calienta durante dos a cinco minutos antes de
hacer gjercicio aerdbico. Deberia comenzar cada sesion para preparar tu cuerpo para un ejercicio mas
intenso calentando y estirando tus musculos, aumentando tu circulacion y ritmo cardiaco, y proporcionando
mads oxigeno a tus musculos.

AL FINALIZAR tu entrenamiento, repite estos ejercicios para reducir la rigidez en los musculos cansados. El
propdosito del enfriamiento es devolver el cuerpo a su estado de reposo al final de cada sesion de ejercicio. Un
enfriamiento adecuado reduce lentamente tu ritmo cardiaco y permite que la sangre regrese al corazon.

1. Rotacion de la cabeza
Giralla cabeza hacia la derecha
durante una cuenta, deberias sentir
una sensacion de estiramiento en el
lado izquierdo del cuello. Luego, gira
la cabeza hacia atras durante una
cuenta, estirando tu menton hacia
el techo y abriendo la boca. Gira la
cabeza hacia la izquierda durante
una cuenta y luego baja la cabeza
hacia tu pecho durante una cuenta

2. Elevaciones de hombros
Levanta tu hombro derecho hacia
la oreja durante una cuenta. Luego
levanta tu hombro izquierdo durante
una cuenta mientras bajas tu hom-
bro derecho,

3. Estiramientos laterales
Abre tus brazos hacia los lados y
levantalos hasta que estén sobre tu
cabeza Estira tu brazo derecho lo
mas posible hacia el techo durante
una cuenta. Repite esta accion con
tu brazo izquierdo.

4. Estiramiento de cuddriceps
Con una mano apoyada en la
pared para mantener el equilibrio,
alcanza detrds de tiy levanta tu
pie derecho. Acerca tu taldn lo
mas posible a tus gluteos. Mantén
durante 15 cuentas y repite con el
pie izquierdo.

5. Estiramiento de la parte
interna del muslo

Sientate con las plantas de los pies
juntas y las rodillas apuntando hacia
afuera. Acerca los pies lo mds posible
alaingle. Empuja suavemente las ro-
dillas hacia el suelo. Mantén durante
15 cuentas

6. Toques de dedos de los pies
Inclinate lentamente hacia adelante
desde la cinturg, dejando que tu es-
palda y hombros se relajen mientras
te estiras hacia los dedos de los pies.
Alcanza lo mds lejos que puedas y
mantén durante 15 cuentas

7. Estiramientos de los
isquiotibiales

Extiende tu pierna derecha. Apoya la
planta de tu pie izquierdo contra el
muslo interno derecho. Estira hacia tu
dedo del pie lo mds posible. Mantén
durante 15 cuentas. Reloja y luego
repite con la pierna izquierda

8. Estiramiento de los gemelos/
tendon de Aquiles

Apdyate contra una pared con la
pierna derecha delante de la izqui-
erda y los brazos hacia adelante
Mantén la pierna izquierda recta y el
pie derecho en el suelo; luego dobla
la pierna derecha y inclinate hacia
adelante moviendo tus caderas
hacia la pared. Mantén, luego repite
en el otro lado durante 15 cuentas
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Guvenlik Onlemleri

Bu Urunu ¢alistrmadan once tum talimatlari dikkatle okuyun. Bu kullanici el kitabini ve tum orijinal islem
faturalarini gelecekte basvurmak Uzere saklayin.

Bu veya herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce doktorunuza danigin.

Bas donmesi, siddetli adale veya eklem agrisi veya goguste agdri gibi herhangi bir olagandisi fiziksel bir
rahatsizlik duymaniz halinde, egzersizi birakin ve hemen doktorunuza bagvurun.

Cocuklari ve evcil hayvanlari galisirken makineden uzak tutun.

Bu veya herhangi bir egzersiz cihazini hasarlysa ¢alistrmayin.

Pedal Exerciser’ 1 Montaj Talimatlarinda agiklandidi sekilde kurun ve Uniteyi kayan yluzeye dedil dUz bir
yUzeye yerlestirin.

Ellerinizi ve ayaklarinizi hareketli pargalardan uzak tutun. Herhangi bir delidin icine herhangi bir obje
sokmayin.

Egzersizinize baslamadan once 3- 5 dakika isinma ve gerinme hareketlerini yapin.

Kesinlikle bitap dustne kadar egzersiz yapmayin.

Pedal Exerciser Uzerinde ayakta durmayin, sadece oturarak egzersiz yapin.

Calisma esnasinda minimum guvenlik aralidgini koruyun. Pedal Exerciser evde kullanilan egzersiz cihaz
olarak tasarlanmigstir. Kullanict bu uniteyi ¢calistrmak igin adalelerini tam olarak kontrol etmelidir. Bu cihaz
elleri ve ayaklari felgli olanlar veya belden asadisi felgi olanlar igin uygun olmayabilir. Litfen doktorunuza
danigin.

Egzersiz cihazi gevsek veya kirik pargalarin olup olmadidini belirlemek igin dizenli olarak denetlenmelidir.
Bu Urun sadece tuketici kullanimi amaglhidir.

Pedal Exerciser’i kullanirken rahat ve uygun kiyafetler giyin.

Her egzersiz kontrollt bir sekilde yapiimalidir. Daima egzersizi yavas yapmaya baslayin

Unitenin bakimi yetkili bir servis teknisyeni tarafindan yapiimalidir. Unitenin bakimini kendiniz yapmaya
calismayin.

Uyari: Pedal Exerciser ,duz veya sabit bir ylzey tzerinde oturur pozisyonda kullaniimak tzere tasarlanmigtir.
Saklama sartlar: Uniteyi, ylksek veya distk sicakliklara maruz kalacad yerlerde saklamayin. Uzun sure direk
gunes 1sIginda birakmayin. Uniteyi nemili veya tozlu alanlarda saklamayin.
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Elektrik Guvenligi

Elektrikli cihazlar kullanilirken ,su asagdidakiler dahil olmak Uzere tUm temel onlemler alinmalidir.
Bu Uniteyi kullanmadan once tum talimatlari dikkatle okuyun.
Uyart: yanik, yangin, elektrik garpmasi veya yaralanma riskini azaltmak igin;

Cihaz fi se takiliyken higbir zaman basibos birakiimamalidir. Cihaz kullaniimadidi zamanlarda ve pargalarini
Gikarirken veya takarken fi sten gekin.

Battaniye veya yastik altinda galistirmayin. Aksi takdirde asiri isinma meydana gelebilir ve yangina, elektrik
carpmasina veya yaralanmaya yol agabilir.

Cihaz gocuklarin, fi ziksel olarak yetersiz veya sakat kisilerin yaninda veya bu kisiler tarafindan
kullanildiginda yakin gozetim gereklidir.

Bu Uniteyi sadece bu el kitabinda tanimlanan amacina uygun olarak kullanin. imolot(;| tarafindan tavsiye
edilmeyen pargalart kullanmayin.

Bu Uniteyi, kordonu veya fi si hasarliysa, uygun galismiyorsa, dusmusse veya hasar gordUyse veya suya
dustUyse kesinlikle kullanmayin. Cihazi, muayene ve tamir igin bir servis merkezine verin.

Bu cihazi kordonundan tutarak tasimayin veya kordonu sap olarak kullanmayin.

Kordonu isinmis yuzeylerden uzakta tutun.

Bu Uniteyi hava delikleri tikallysa galistirmayin; hava deliklerinde tiftik birikimini onleyin.

Deliklerin i¢ine kesinlikle herhangi bir obje sokmayin veya dusurmeyin.

Dis kapilart kullanmayin.

Aerosol (sprey) Urunlerin kullanildidi veya oksijen verilen yerlerde ¢alistirmayin.

Baglantiyr kesmek igin, hiz ve direng saplarini kapal konuma (off ) getirin ve sonra prizi fi sten gekin.
Cihazin fi sini, cihazi kullandiktan sonra ve temizlemeden 6nce daima prizden gekin.

Sadece evde kullanmak igindlir.

Gug ihtiyacr: 220 V AC

Genel bakis cizimi, parca listesi ve araclar




(24) Hexagon Socket

(31) Spring Washer

Pan Head Cap Bolt 6 PCS
6 PCS
( [ )
Wrench Allen Wrench
1PC 1PC

Part # Description Q'ty Part # Description Q'ty

OO0l Controller 1 023 Phillips-Slot Pan Head Bolt Méx12 6

002 Rear Stabilizer 50.8x380 1 024 Hexagon Socket Pan Head Cap 6
Bolt M8xI12

003 Front Stabilizer 50.8x220 1 025 Cross Recessed Pan Head Tap- 2
ping Screw ST29x10

004 Main Frame 1 026 Cross Recessed Pan Head Tap- 7
ping Screw ST4.2x15

005 Magnet Bracket @27.8x10 1 027 Controller Bracket A 1

006 Right Cover 1 028 Washer @51x@10.3xO.8t 1

007 Left Cover 1 029 Spring Washer @51x@81x11t 1

008 Right Crank 1 O30 Spring Washer ©6.4x®9.6x15t 6

009 Left Crank 1 031 Spring Washer @84x®135x2.5t 6

10 Plastic Cap 2 032 Controller Bracket B 1

on PCB Support 6 033 Right Handgrip Pedal 1

o2 Stabilizer End Cap 4 O34 Left Handgrip Pedal 1

Q13 Motor 1 Q035 Power Cord 1

(o)) Square Sensor 1 036 Non-slip Mat 1

O15 Square Magnet 1 037 Power Socket 1

Ql6 Power Control Board 1 038 Red Wire 1

o7 Right Foot Pedal JD-23A 1 039 Black Wire 1

o18 Left Foot Pedal JD-23A 1 040 EVA Cushion 30x50xT30 2

Q19 Hexagon Head Bolt Méx40 2 O41 Rubber Bumper Pad @20x@4.2x2 | 2

020 Hexagon Flange Bolt M8x20 2 042 Earth wire 1

021 Nut Mé 2 043 Cross Recessed Pan Head Tap- 4
ping Screw ST40x15

022 Cross Recessed Pan Head Bolt 1 044 Cross Recessed Pan Head 2

M5x10

Tapping Screw ST42x20




Montqgj talimatlari

Controller (1) —¥ ...




1. Unitedeki parcalari dik bir pozisyonda tutun. Kontrolct (1) yiizi yukariya bakacak sekilde ve spiral kablo
kismi altta olacak sekilde. Ardindan, On Sabitleyiciyi (3) Ana Gergeve (4) igine yerlestirin.

2. On Sabitleyiciyi (3)', Ustten Vidalanabilen Hexagon Kafa Kapaklar (24) ve Ug Yayl Yikayicilar (31)ile Ana
Cergeve (4)e baglayin. (Bkz. ‘genel bakis ¢izimi, parga listesi ve araglar’)

3. Arka sabitleyiciyi (2)'yi ana gergeve (4)e yerlestirin.

4. Arka Sabitleyiciyi (2)'yi Ana Gergeve (4) ile Ustten Vidalanabilen Hexagon Kafa Kapaklar (24) ve Ug Yayl
Yikayicilar (31) ile baglayin. (Bkz. ‘genel bakis gizimi, parga listesi ve araglar’)

5. Sol Ayak Pedi (18)'yi egzersiz yaparken sol ayadinizi yerlestireceginiz Sol Krank (?) montajina baglayin.
Sadlanan arag ile saat yonunun tersine krank montajina vidalayarak monte edin. (Sekiller 5 ve 5-1'e bakin).
Sag Ayak Pedli (17)'ni Sag Krank (8) montajina saat yontnde vidalayarak badlayin.

Not: Sol/sag pedallar ve sol/sag kranklar “L” ve “R” (sol ve sag) ile isaretlenmistir.

6. Gug Kablosunun (35) belirtilen ucunu makinedeki prizine takin.

Denetlevicinin calistiriimasi

Diigme Fonksiyonu RPM LEVEL RPM
(Rotation Speed Level) (Unloaded)

MODE: Fonksiyon ekranini se¢gmek icin MODE
digmesine basin. - o O(STOP)
UP: Pedal'in donus hizini arttirmak igin. RPM E— 1 20-95
seviyeleri O seviyesinden 5 seviyesine kadar
dedisir. O O ‘ 2 30-35
DOWN: Pedal'in donus hizini azaltmak igin. RPM —

h A o T - o 3 40~ 45
seviyeleri O seviyesinden 5 seviyesine kadar
degisir. Q 4 50-55

— 5 60-65

Ekran fonksiyonu

SCAN: Her bir fonksiyonu é saniye boyunca goruntuler.

TIME: Egzersizin gegen veya kalan zamanini goruntuler.

Count up: Zaman degerini ayarlamadan, kullanici egzersizi baslatmak igin kontrol cihazindaki UP
diugmesine basabilir. Zaman, her bir saniye artan O:00'den 99:59 dakikaya kadar sayilir. Pedal devrim hizi,
kontrol cihazindaki UP veya DOWN dugmesine basarak ayarlanabilir. Zaman 99:59'e kadar sayildidinda,
pedallar otomatik olarak donmeyi durdurur. STOP isareti kontrolcUnun ekraninda belirecek. UP dUgmesine
basarak tekrar egzersize baglayabilirsiniz.

Count down: Kullanici, antrenmandan once egzersiz suresini ayarlayabilir. Egzersiz stresini ayarlamak igin
MODE dugmesine basin ve sonra egzersiz suresini ayarlamak igin TIME islevini segmek icin MODE dugmesini
2 saniye basll tutun, TIME egzersiz suresini ayarlamak igin yanip soner. Egzersiz suresini ayarlamak icin MODE
dugmesine basin. Her artis 1 dakikadir. Ayarlanan egzersiz suresi aralidi 5:00 ile 30:00 dakika arasindadir.
Egzersiz sUresini ayarladiktan sonra egzersize baslamak igin UP dUgmesine basinca, zaman ayarlanan
egzersiz suresinden O:00’a her bir saniye geriye dodru saymaya baslar. Pedal devrim hizi, kontrolcUdeki UP
veya DOWN dugmesine basarak ayarlanabilir. Egzersiz siresi O:00’e kadar geri sayildiginda, kontrolcu 5
saniye boyunca alarm verecek ve ardindan pedallar otomatik olarak duracaktir. STOP isareti kontrolcUnin
ekraninda belirecek. UP dugmesine basarak egzersize tekrar baglayabilirsiniz.

RPM: Mevcut RPM (Devir/dakika) seviyesini goruntdler.

COUNT: Her pedal devrimi igin bir sayim.

CALORIES: Egzersiz sirasinda yaklasik olarak yakilan kaloriler.

Fonksiyon ekranini segmek igin: MODE dugmesine basin.

TIME fonksiyonunda olmadidinda tum fonksiyonel degerleri sifirlamak icin MODE dugmesini 2 saniye

boyunca basil tutun.
Egzersiz yapmayi 4 dakikadan fazla durdurursaniz, monitor kapanir.
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Egzersiz

OxyCycle 2 Pedal Exerciser’i nasil kullanacaksiniz

OxyCycle 2 Pedal Exerciser ancak gug baglantisi elektrik prizine takildiktan sonra galigir. OxyCycle 2 Pedal
Exerciser't gug bagdlantisini prize takmadan kesinlikle KULLANMAYIN ¢unkd bu cihaza zarar verir. OxyCycle 2
Pedal Exerciser’ 1 kullanirken egzersiz yapmanin en uygun yolu denetleyici Ustundeki UP veya DOWN tusuna
basarak istenen pedal hizini (RPM seviyesi) kurmak ve daha sonra da en iyi sonuglari almak igin bu hizi
uygulamaktir. Egzersiz hizinda pedal gevirmek veya asirt glg uygulamak, fazla ytk koruma devresini harekete
gegirerek motoru durdurur ve kullanicinin ayaklarini/ellerini gekmesine olanak tanir. Motor 2 - 3 saniye sonra
durur ve sonra otomatik olarak tekrar ¢alisir. E§er motor fazla yUk durumu 10 kez tekrarlanirsa (motor kapanir
ve sonra agllir)motor tamamen durur ve bu da motorda hasara yol agabilir. RPM seviyesi O'a gelene kadar
DOWN tusuna basin. Daha sonra egzersize yeniden baglamak igin UP tusuna basabilirsiniz.

Bacak egzersizi

Pedal Exerciser' kaymayan bir althidin Ustdne koyun ve cihaz
direk olarak onunuze gelecek sekilde bir iskemleye rahat bir
sekilde oturun. Diz eklemi 9O dereceden az bukdlmemelidir.
Lastik tabanl ayakkabilar giyin ve ayak pedali bantlarini
uygun uzunlukta ayarlayin. Pedal Exerciser’i giplak ayakla
kullanmaniz tavsiye edilmez.

UYARI

Unitenin Uzerinde ayakta durarak egzersiz yapmayin.
Sadece oturarak egzersiz yapin. Oturdudunuz yerin hareket
etmemesi veya donmemesi gerekir. Tekerlekli iskemleye
oturmayin.

Kol egzersizi
Uniteyi direk olarak onuinuze masanin ustune koyun. Kol
egzersizleriigin sapl pedallart kullanin.

NOT: Bacak igin ayak pedallarini
kullanin egzersizler.




I[sinma ve soguma rutini

ISINMA, herhangi bir antrenmanin dnemli bir pargasidir. Isinmanin amaci, vicudu egzersiz igin hazirlamak ve
yaralanmalari en aza indirmektir. Aerobik egzersizden once iki ila bes dakika isinmak onemlidir. Her seans,
kaslariniziisitarak ve esneterek, dolasiminizi ve nabzinizi artirarak ve kaslariniza daha fazla oksijen saglayarak,
vucudu daha yodun egzersizlere hazirlamak igin baslamalidir.

SOGUMA egzersizin sonunda, yorgun kaslardaki agriyi azaltmak igin bu egzersizleri tekrarlayin. Sogumanin
amaci, her egzersiz seansinin sonunda vicudu dinlenme durumuna geri dondurmektir. Dogru bir soguma,
kalp atis hizini yavaslatir ve kanin kalbe geri donmesine izin verir.

1. Bas dondiirmeler

Basinizi saga bir sayr kadar dondurin,
sol boyun tarafinda geriime hissetmelis-
iniz. Ardindan, baginizi bir say kadar
geri dondurun, genenizi tavana dogru
gerdirerek ve adzinizi agarak Basinizi
bir sayr kadar sola gevirin, sonra baginizi
gogsunuze bir sayr kadar indirin

2. Omuz kaldirmalari

Bir say1 kadar sag omzunuzu kulaginiza
dogru kaldirin. Ardindan, sol omzunuzu
yukari dogdru kaldirin ve sag omzunuzu
asadindirin

3. Yan germe

Kollarinizi yanlara agin ve basinizin Uze-
rine kadar kaldirin. Sag kolunuzu tavana
dogru uzatin ve bir sayi kadar kaldirin
Bu eylemi sol kolunuzla tekrarlayin

4. Dortlu kaval kirisi germe

Denge igin duvara bir elinizle dokunun,
ardinizi donun ve sag ayadinizi yukari
Gekin. Topugunuzu mumkun oldugunca
kalganiza yaklastirin. 15 sayi kadar bek-
leyin ve sol ayadinizla tekrarlayin

5.1¢ uyluk germe

Ayak tabanlariniz bir arada ve di-
zleriniz disa dogru bakacak sekil-
de oturun. Ayaklarinizi mimkun
oldudunca kasik bolgenize gekin
Dizlerinizi nazikge yere dodru itin
15 sayi kadar bekleyin

6. Ayak uglarina dokunma
Belinizden yavasga one dodru
egilin, sirtinizin ve omuzlarinizin
gevsemesine izin vererek ayak
parmaklariniza dogru germeyin
Ulasabildiginiz kadar ileri uzanin
ve 15 sayl kadar bekleyin

7. Arka baldir germe

Sag bacadinizi uzatin. Sol
ayadinizin tabanini sag i¢
uylugunuzun Ustune dinlendirin
Ayak parmadiniza mumkan
oldudunca uzanin. 15 sayi kadar
bekleyin. Rahatlayin ve ardindan
sol bacakla tekrarlayin

8. Baldir/Asil tendonu
germe

Sag ayadinizi solun dnunde
olacak sekilde duvara yaslanin
ve kollariniziileri dogru uzatin
Sol bacadinizi duz tutun ve sag
ayadinizi yerde tutun; ardindan
sag bacadinizi bukun ve
kalgalarinizi duvara dogru hare-
ket ettirerek one edilin. Bekleyin,
ardindan diger tarafa gegin ve 15
sayl kadar bekleyin
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OrnaenenHve

Mepbl TPEeaoCTOPOXKHOCTHU
OnekTpobe3onacHOCTb
OB30PHbBIN UePTEXK, CIMCOK ASTAMNEN 1 UHCTRYMEHTOB .
MHCTPYKUMM NO cBopke
YRpOBAEHWE KOHTPOMMEePOM
TpeHnpoBKa
PasmuHka 1 oxnaxxkaeHue

Mepbl NPEeOOCTOPOXXHOCTH

Mepen NCToMb30BAHWS TREHAXKEPd TLIATEMNBHO MNPOUMTANTE BCE MHCTPYKLIMKU. COXPAHUTE 3TO OPUMMHAMBHOE
PYKOBOLCTBO, A TAK>Ke Pepermte Bce OpUrMHArbHbIE KBATALIMM COSMKM AN DyAyLUen CrpaBKM.

KoHCynbTUpyTe CO CBOMM BPAUOM HAUMHAS TREHUPOBKY MO 3TOM UM NMIOBOM NMPOorpaMMe YrpaskKHeHUes
Ecrnn Bbl nOUyCTBYINTE rOMNoBOKPYKEHME, CUMbHAS DOMb MYCKYMOB M MbILLLL M BOrb B rpyam nNpu
BbINOMHEHNM YNPAXKHEHNS HEMEANEHHO MPEKPATUTE TPEHMPOBKY 1 OPbSA3ATENBHO OPPATUTECH K BPAUY.
CnenuTe 3a TeM, UTODbI AETU U AOMALLIHME XKUMBOTHBLIE HE HOXOOMIUCH MOBMN30CTH OT TPEHAXKEPA BO
BPEMS TPDEHNPOBKM.

He akcnnyatupyiite 310 nnuv nioboe nanenve ecnv OHO NOBPEXAEHHOE

CMOHTUPYITE TPEHAXKEP KAK MOKA3AHO B MHCTRYKLIMSAX 1 MOCTABUTE HO POBHY!IO, HECKOSb3SALLIIOIO
MOBEPXHOCTb.

[epyKuTe PyKM 1 HOM HA YOONEHUM OT OABMXKYLUMXCS AeTANen. HUKOraa BCTOBNATL HUKOKME MOTMHBbKNE
OPbEKTbI B OTKPBLITUN U3OENUs.

BbINONHMTE PASMUHKY 1 PACTAXKEHME MbILLILL OT TPEX OO MATU MUHYT Nnepen YNpoXKHEHNEB HA TREHOXKEP.
Hvkoroa TpeHMpoBATL OO0 U3HYPEHMS.

He cTolTe Ha TpeHaXKep, TOMbKO NCMOMb3ynTe B MO3ULIMN CUOALLETO.

B Lenax bezonacHocTn ybeamtecs B HaNMUmMmM HEOPXOAMMOrO MPOCTPAHCTBA AN Be30NacHOro npoxond
BOKpPYI n3genuns. Hacrosee nsnenne NnpeaHasHAUeHo ans AOMALHEro nNofb3oBaHWd. Y notpebutens
OOMKEH BbITb MOMHBIM KOHTPOIMb MYCKYTOB UTO Dbl BBIMOMHUTL YMPOXKEHNS HO TPEHAXKeP. TpeHaXXep
MOXET DbITb HENOAXOOSALLUMI NS MIOAEN KOTOpble KBAOpUNIermueckme nnm napannermyeckme.
MOXXANYMNCTA, KOHCYNTUPRYNTE CO CBOWM BPAUOM.

MpoBepsiiTe perynsapHO COCTOsHME AeTaner, HaMbonee NoaBEPXKEHHbBIX N3HOCY.

MponyKT TonbKo AN NOTPUTENS.

Bo BpeMst pacpaboTKTN yNPOXKHEHNEB HOCUTE YOODBHYHO, MOXOOALLMIA AN TPEHNPOBKM OAeXAY.

Kaxkooe ynpaykHeHne OOMKHO BbiTb COBEPLLIEHO CNOKMHOM 1 KOHTPOMMYPEMOon MaHepolt. Bceroa
HOUMHAWTE YMPOXKHEHWE MELNEHHO.

[na cepBrca arperaTa nnm obMeHa AeTanm BCeraa NCnosb3ymTe NOMOLLb KBANMMCOULIMPOBAHHOIO
TEXHVKO OPCY>XXKMBAHUSA. HEMb3s CAMAro NOMEHUATL OETANM Ui ODCIY>KMBATL TREHAXKEP.

MpenocToperxeHue:

TpeHokep pedal exerciser KOHCTPYKTUPOBAH AN MCNOMNb30OBAHNSA TOMBKO B MO3NLMM CUAOALLErO HO NIIOCKOM
1 CTabUNbHOM Nofe. MNPenoCTOPOMXHOCTN XPAHEHWUS HeNb3s XPAHWUTL ArperaT B MecTe, rae OUeHb BbICOKMe
MM OUEHb HU3KKME TeMNepaTypPbl. HEMNb3sa XPaHUTL ArperaT Noa NPSMOoro CONHeUHoro cBeTa. Henb3s XpaHUTb
B CbIPOM UI MbINTHOM MeCTe.
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30min /
session




ONeKkTpobe3onacHOCTb

Koroa ynotpebnsetcs anekTpuueckie Nprbopbl HOOO NOCNEA0BAT OCHOBHbIE De30NaCHOCTH, CReayioLero:
MpenocTepexxeHne - YMEHLLATb PUCK OXOroB, MOXAPJ, AMEKTPUUECKOrO LOKA U TPABMbI MHOMO POAA.

Hvkoraa ocTaBMTh NPMBOoPA Pe3 BHMMOHWS KOrAd OH BKIOUeH. Bceraa oTkrouaiTe ecriv He ncnorbayeTte
npwbop.

He ncnonbayiTe TpeHoxKep Noa oaesana Unm noayLlek. YpeamepHoe Temnno MOXET MPUUMHUTL MOXAPRY,
SMNEKTPUUECKMIA LLIOK U TPABMY.

Hy>xpaetcs TwaTensHoe HabmoaeHne ecrm TREHAXKEP MCMOMb3OBAH AETbAMM NIV MHBAMMOCOMM.
MoXanyncTa NCnomnb3ymTe NPMDOP TONBKO LeNEHANPABIEHHO, KOK MOKA3AHHO B MHCTRYKLMK. He
1Cnonb3yeTe ODOBNEHHbIE OETAMbU HEPEKOMEHAYEMbIE MPOMBILLIIEHHNKOM.

Hvikoraa He ncnonb3ymTe NpWbop ecnv YacTy U AeTANM NPUBOPC NPOBPEXAEHDI UM COMPUKACANCH
C BOOOW.

Henb3asa HecTu nprbopa, NCNonb3ys MPOBOLM KAK PYKOSAKY.

[epknTe PaMKy TPEHOXKEPA OTAENEHNM OT TEMMbIX MOBEPXHOCTEN.

Hrkoraa ncnonbaymnTte TpeHaxXep ¢ BIOKMPOBAHHLIMK OTBEPCTUAMU. CMOTPUTE, UTO Pl OTBEPCTUSA BCErad
HEDNOKMPOBAHHbBIE.

Hvkoraa BCTaBASATL HUKAKME MAMMHBKME OPBbEKTLI B OTKPLITUM ArperaTal.

Henb3sa MCnonb3oBATL HO OTKPLITOM BO3AYXE.

He TpeHnmpyiTech C TPEHOXXEPOM eCrv BBOAMTE OEPO30SbHbIE MEONKAMEHTbI U KMCIOPOL.

YTo Bl BEIKIIOUATL MNPUBOP, MOBAPAUMBANTECH BCE BKITIOUATENN B MONOXEHNE BKIIIOUEHWS 1 TOrad
yAAnUTE WTENCENbHYIO BUIMKY C 3MEKTPOCETH.

Y npubopa ecTb NONAPU3OBAHHAS LUTENCENBHASA BUMKA (OOMH 13 KIMHKOB LLIMPOKEE UeM Apyrowv),

UTO Dbl YMEHLLATE PUCK IMEKTPUUECKOTrO LWOKA. LLTencenbHas BUIKA MOAXOOMT K 3MeKTPOCETM TONbKO
OOHOCTOPOHHO. [epeBoPAUNBANTECH LUTEMNCENbHYIO BUIKY K OBPATHOM CTOPOHE €CI OHA He MOAXOaNT
C 3IIKTPOCETLIO. ECv OHA BCe elLie He MOXOOAMT KOHTAKMPYMTE C MPOJOECUOHASTBHBIM SMEKTPUKOM UTO Dbl
MEHSITH LUTEMNCENbHYIO BUMKY. Henb3s MeHsTb BUMKY CAMAro.

Tonbko Ans BITOBOro MCMOMb30BAHMS.

MoTpebnaemas MowwHocTe: 220 B nepeMeHHOro Toka

ODB30pPHbLIN YepTEX, CMUCOK AeTarnen 1 MHCTPYMEHTOB




(24) Hexagon Socket

(31) Spring Washer

Pan Head Cap Bolt 6 PCS
6 PCS
( [ )
Wrench Allen Wrench
1PC 1PC

Part # Description Q'ty Part # Description Q'ty

OO0l Controller 1 023 Phillips-Slot Pan Head Bolt Méx12 6

002 Rear Stabilizer 50.8x380 1 024 Hexagon Socket Pan Head Cap 6
Bolt M8xI12

003 Front Stabilizer 50.8x220 1 025 Cross Recessed Pan Head Tap- 2
ping Screw ST29x10

004 Main Frame 1 026 Cross Recessed Pan Head Tap- 7
ping Screw ST4.2x15

005 Magnet Bracket @27.8x10 1 027 Controller Bracket A 1

006 Right Cover 1 028 Washer @51x@10.3xO.8t 1

007 Left Cover 1 029 Spring Washer @51x@81x11t 1

008 Right Crank 1 O30 Spring Washer ©6.4x®9.6x15t 6

009 Left Crank 1 031 Spring Washer @84x®135x2.5t 6

10 Plastic Cap 2 032 Controller Bracket B 1

on PCB Support 6 033 Right Handgrip Pedal 1

o2 Stabilizer End Cap 4 O34 Left Handgrip Pedal 1

Q13 Motor 1 Q035 Power Cord 1

(o)) Square Sensor 1 036 Non-slip Mat 1

O15 Square Magnet 1 037 Power Socket 1

Ql6 Power Control Board 1 038 Red Wire 1

o7 Right Foot Pedal JD-23A 1 039 Black Wire 1

o18 Left Foot Pedal JD-23A 1 040 EVA Cushion 30x50xT30 2

Q19 Hexagon Head Bolt Méx40 2 O41 Rubber Bumper Pad @20x@4.2x2 | 2

020 Hexagon Flange Bolt M8x20 2 042 Earth wire 1

021 Nut Mé 2 043 Cross Recessed Pan Head Tap- 4
ping Screw ST40x15

022 Cross Recessed Pan Head Bolt 1 044 Cross Recessed Pan Head 2

M5x10

Tapping Screw ST42x20




NHCTPYKUMM Mo cBopke

Controller (1) —¥ ...




1. [ep>xuTe yCTPOWCTBO B BEPTUKATBHOM MONoxeHun. KoHTponnep (1) obpalleH BepxHel CTOpOHOM BBEPX, O
CNUPAnbHbIN Kabernb HOXOAMUTCS CHU3Y. 3aTEM BCTABLTE NEPENHUN CTAPUAM3ATOP (3) B OCHOBHYIO pamy (4)

2. MpukpenuTe NepenHUn cTabunmnaaTop (3) K OCHOBHOM pPAMe (4) C MOMOLLBIO TPEX FOMOBOK C LLIECTUMPAHHOMN
BHYTPEHHEN LUECTUrPAHHOM rONoBKM (24) 1 Tpex NPy >KMHHbIX Wanb (31). (CM. «OBLWMIA uepTexx, CrMCOK
aeTanemn N MHCTPYMEHTOB»)

3. BcTaBbTe 30AHMM CTABUMM3ATOP (2) B OCHOBHYIO pamy (4).

4. MpuKpenuTe 30aHNM CTABUM3ATOP (2) K OCHOBHOM PAME (4) C MOMOLLIBbIO TPEX FOMOBOK C LLIECTUMPAHHOM
BHYTPEHHEN LUECTUMPAHHOM rONoBKM (24) 1 Tpex NPy >KMHHbIX Wanb (31). (CM. «OBLWMIA uepTexx, CrIMCOK
aeTanemn N MHCTPYMEHTOB»)

5. NookniounTe neyto Neaasns (18) K neBow WaTyHHOM (9) cbopke, rae PyoeT pacnonarateCy BALG NeBas
HOra BO BPEMS 3AHATUIM CNOPTOM. 3AdOUKCUPYITE ee B LUATYHHOM CHOPKE MPOTUB UCCOBOW CTPENKM C
MOMOLLIBIO MPEOOCTABMEHHOMO MHCTRYMEHTA. (CM. prcyHKKM 5 1 5-1). Mook ntounte npasyto neaans (17) K
MPABOW WATYHHOW (8) cBopkKe, 3aKPYTUB ee Mo UACOBOW CTPESKe.

MprMeuaHue: neBas/npaBas Neaany u nesble/NpaBble LWATYHbI MOMeUeHbl KAk “L” 1 “R” (neBo 1 npaeo)

6. BCTaBbTE YKA3AHHBIV KOHELl CETEBOrO Kabens (35) B pa3beM HA YCTPOWCTBE.

YnpaBreHme KOHTPOMIEPOM

RPM LEVEL RPM

!DyHKLI.VISl KHOMKM (Rotation Speed Level) (Unloaded)

MODE: HoxkumaiTe kHomnky «<MODE» koraa xotute o O (STOP)

BbIDUPATE AnCNen coyHKLIMN.

UP: [1ns yBENuUUeH1s BPLLATENBHOM CKOPOCTU. Y POBHM e ! 20-25

CKOPOCTV BapbpytoT of O 10 5. O ‘ 9 30-35

DOWN: [1n§1 yMeHbLLUEHS BPLLATENBHOM CKOPOCTU. Q

YPOBHM CKOPOCTU BApPbUPYIOT oT 5 0o O. i = 3 40-45
g 4 50~55

= 5 60 ~65

DyHKUMKM aucnnes
SCAN: OTOBpa>KaeT KaXKAYIO OYHKLMIO B TeUeHne 6 CeKyHO.

TIME: OTobparkaeT npoluedlee Bpems U OCTOBLLEECH BPEMS TPEHNPOBKM.

Count up: [MonNb30BATENL MOXKET HOXKATL KHOMKY UP HO KOHTpOMMNepe, utobbl HAUATb YNPAXKHEHWEe Bbes
YCTAHOBKM BpemMeHn. Bpems HaunHaeT cueT ¢ O:00 0o 99:59 MUHYT € yBenuueHrem Ha 1 cekyHay. CKopoCTb
BPALLEHNSA NEOAIV MOXKHO PErYyIMPOBATL, HOXKMMASA KHOMKY UP 1 DOWN Ha KoHTponnepe. Koraa Bpems
pgocTuraet 99:59, negany ABTOMATMUYECKM OCTAHABMBAKOTCS BPALLATHCS. HO 3KpaHe KOHTponepa
nosiBuTCA 3HAK STOP. HaxkmmTe KHomnky UP, UToBbl HOUATE YNPO>KHEHME CHOBA.

Count down: [onb3oBATENb MOXXET YCTAHOBUTL BPEMS YNPAXKHEHWUS Nepen TREHNPOBKOW. HaxKMmTe
KHorky MODE, utobebl BeIbpaTh doyHKUMO TIME, a 3aTeM HOXXKMUTE 1 yaep KmBanTe KHornky MODE B TeueHne
2 cekyHA, utobbl TIME MUrHYNO ANs YCTAHOBKW BPeMeHW YNpaXKHeHUSA. HoxkmuTe kHonky MODE, utobebl
YCTAHOBUTL BPeMA YNPA>KHEHNS. Kaxkaoe yBenunueHue coctasnaeT 1 MuHyTY. Inanas3oH yCTAHOBIEHHOMO
BpemeHn ynpaxkHeHrs oT 5:00 o 30:00 MUHYT. Kak TOrMbKO Bbl YCTAHOBUTE BPEMS YIPOXKHEHUS, HOXKMUTE
KHOMKyY UP, utobbl HOUATE YNPOXKHEHWE, BPEMS HOUHET OTCUMTLIBATL 40 O:00 C yMeHbLIEHVEM HA 1 CeKyHay.
CKOPOCTb BPALLEHMS NeOan MOXXHO perynmpoBaTh, HaXKuMas KHOMKy UP nnv DOWN Ha KoHTponnepe.
Korgoa ycTaHoBNeHHoe BpeMst yNpaxkKHeHUA yMmeHbLuaeTcd 0o O:00, KOHTPONNep NoaacT CUrHAM TPeBOrv
Ha 5 cekyHA, d 3aTeM Neaany aBTOMATUUECKM OCTAHABIMBAIOTCS BPALLATLCS. Ha 9KpaHe KOHTponnepa
nosiBuTCA 3HAK STOP. HaxkmmnTe KHomnky UP, UToBbl HOUATE YNPO>KHEHME CHOBA.

RPM: OTobparkaeT TekyLmin ypoBeHs RPM (0DOPOTOB B MUHYTY).

COUNT: OauH noacueT Ha Kaxkaoe BpALleHWe Neaanm.

CALORIES: MpurbnmantensHoe KONMUECTBO COXIXKEHHBLIX KANOPpUIA BO BPEMS YMPOXKHEHMS.

[ns BbIbopa oTobparkaeMon coyHKUMK: HaxkmmTe kHomnky MODE.

Haxkmute n ynepskmsante kHonky MODE B TeueHme 2 cekyHL, UTobbl CBPOCKUTL BCE dOYHKLMOHAMBbHBLIE
3HAYEHWA HO HOMb, KOraa dpyHkums TIME He akTuBHA.

Ecnn Bbl NpekpaLlaeTe ynparKHATECA Ponee uem HA 4 MUHY Tbl, MOHUTOP BbIKITIOUNTCS.
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TpennpoBka

Kak ncnonbsosatb OxyCycle 2 Pedal Exerciser

OxyCycle 2 Pedal Exerciser MO>KHO MCMOMNb30BATh TOMBKO LUTENCENBHASA BUNKA B ANEKTpOCeTe U

TPEeHaXKeP BKIMIOUEH. 3aMpeLLaeTcs MCNonb30BATL KOMAA TREHAXKEP BLIKITIOUEH U He B arekTpoceTe. Takoe
AeCTBME NOBPEXAAET TPEHAXKEP. VICMoNb30BATE TREHAXKEP NPABUIbHEIM ODPA30M 3TO, BO NePBbIX
HAMNCXKMBATE XKENAMYIO BPALLATENbHYIO CKOpOCTb Nenant (RPM yposeHb) Harkimas UP nnn DOWN
KHOMKY Ha KOHTponmnep, Crnenys no CKOpOCTX MNOITyUnTe CaMbIe XOPOLLME Ppe3ynbTaThl. PaBoTaTh neaansamm
HO UpPE3MEPHYIO CKOPOCTbL U MPUMNOXKUTE U3MULLHYIO CUMY OKTUBU3MPYET 3ALUMTY Neperpysku ans
OCTAHOBMEHWNS MOTOPA, MO3BOMAS CMOMb30BATENIO BTAMVBATL HOMW/PYKK. MOTOp BbIKTlouaeT cebs B
TeUeHWM 2-3 CeKyHOa 1 CHOBA BKItoUdeT cePsi aBTOMATUUHO. ECnn cUTyaumrs neperpy3kin MPOOorKaeTCs
(MOTOP BKIMIOUCET 1 CHOBA BbIKtOUAET cePs) B TeueHMn 10 MUHYTOB MOTOP OKOHUATESBHO BEIKITIOUaET cepsi.
BO3MOXXHO, UTO 3TO BbI3LIBAET NOBPEXOEHME MOTOPA. 3HOK STOP MenkaeT Ha 3KPaHe 1 KOHTpOomnep
curHanuampyet 8 cekyHAoB. Haxkmnmaite kHonky DOWN go MoMeHTa, koraa yposeHs RPM noxoamnt oo O.
Toraa Bl MOXKeTe MOBLILLNTE CKOPOCTbL M CHOBA TPEHUPOBATHCS.

Ynpa>KHeHWUs1 st HOros

Ecnn >kenaete 1Cronb30BaATh TREHAXKEP AN TOEHNPOBKM
HU3>KHEro Tena NocTaBTe MPUDOP HA MAOCKYIO 1
CTAPUIBHYIO MOBEPXHOCTbL 1 CHMAUTE HA CTyNe TAK, UTo Dbl
npbopP NPAMO Nepen BaMM 1 UTO Dbl CYCTAB KONEHa He
M30rHYTO He MeHbLUe ueM 90 rpanycos.

QOueHb BAXKHO, UTO MoTpebuTens HOCUT OBYBM C
PE3NHOBBIMU MATKAMM UTO Dbl BO BPEMS YMPOXKHEHNS HE
MOCKOMb3HYTbCA C NeAasnu.

npenynpeXxaneHve
He cTouTe Ha nenanax TPeHaXkepa ecrv XoTnTe
TPEHNPOBATLCS. VIcnonbayiTe TREHAXKEP TONBKO B MO3MUMN
cuogdulero. Ybeamteck B TOM, UTO CTyI HE KAUOETCS.

°
\_\/ “ MPUMEYAHVIE: Vicnonb3ayiTe HOXHble
N\ b 2) Nenany Ang BeINOMHEHNS YNPCAXKHEHNN ANS

HOT YNPOXKHEHWIA.

Yrpa>kHeHUs1 Anst pyK

MoMecTunTe YCTPOMCTBO HEMOCPEACTBEHHO Nepen
norb3oBaATENeM Ha cTone. VICNomnbaynTe pyKo|TKM Ans
YMPOXKHEHW ONS PYK.




Pa3mMuHKa 1 oxnaXxaoeHme

PASMIHKA - BOXKHOS UOCTb MIODOM TPEHMPOBKM. Lienb pa3MmUHKM COCTOUT B MOArOTOBKE BALLErO OPraHN3Ma
K doM3NUECKMM YIPOXKHEHWSM Y MUHUMN3ALIM PUCKA MOy UeHWS TPABM. Pa3MrHaTeCh ABE-NSATb MUHYT
nepen aspPOBHBIMU YMPAXKHEHNSAMM. OHA AOMKHA HOUMHATLCS NepPen KOXKAOW TPEHNPOBKOW, UTODbI
MOArOTOBWTL BALL OPraHM3M K Donee MHTEHCUBHBIM YMPOXHEHNSIM, PA3OT PEBAS U PACTAMMBAS BOLLM MbILLILIBI,
YBENMUMBAS KPOBOORPALLEHWE U NYSbC, A TOKXXE AOCTABMNSAA POMbLLE KMCNOPOAA B MbLLLIbI.

OXMNAXIOEHVE B KOHLIE BALLEN TREHMPOBKM, MOBTOPUTE 3TN YMPOXKHEHNS, UTODBI YMEHBLLMTEL PONE3HEHHOCTD
B YCTOBLUMX MbILILIOX. Llenb oxnaxkaeHs 30KMoUaeTcst B BO3BPALLEHMN OPraHM3MA K MOKOsILLEMYCS
COCTOSHMIIO K KOHLLY KO>KAOW TPEHUPOBKU. [MPABUIIbHOE OXICKAEHNE MOCTENEHHO CHMXKAET UACTOTY
CcepaeyUHbIX COKPALLEHNI 1 MO3BONSAET KPOBM BEPHYTLCH B cepaLe.

1. MoBopoThkI ronosbl

MoBepHUTE rofoBy BMNPABO HA OOHO
ABV>KEHME, Bbl NOMKHbI MOUYBCTBOBATL
pacTarvBaioLLee oLLyLLeHe BOOMb
NEeBOW CTOPOHLI BALErO Lewn. 3aTtem
NOBEPHWTE FONoBY HA3GA HA OOHO
ABWKEHVE, PACTArMBAS NOABOPONOK
K NOTONKY W OTKPBIBAS POT. [oBEpHUTE
rofoBy BMEBO HO OOHO ABVXEHME,
3ATEM OMNYCTUTE rONOBY K MPYAN HA
OMHO ABVKEHVIE,

2.Monwvemsl nney

MoAHVMITE MPABOE MAEUO K XY HA
OHO ABV>KEHWe. 3aTeM NoAHUMUTE
neBoe Nneyo BBEPX HA OAHO
ABM>KEHVE, OMNYCTUB NPY 3TOM MPABOE
nneuvo.

3. PacTsikkn BOKOBbIX MbILULL
Passenvte pyku B CTOPOHbI 1
MOAHMMTE WX 0O YPOBHS rOMNOBbI
MPOTSHUTE NPABYIO PYKY KK MOXHO
AAnbLUE K MOTOMNKY HA OHO ABVXEHNE.
MoBTOPUTE 3TO OENCTBKE C NEBOW
pyKown

4. PacTskka Ksaapuvuencos
Moanep>K1Bas OOHOM PYKOW CTeHyY ANs
PABHOBECUS, MPOTSAHNTECH HA3CA
NOAHUMUTE MPABYIO HOTY. MovbBrasTe
NATKY K AroauLe HACKOBKO 31O
BO3MOXHO. Y AEpPXKVBAITE B TeueHue 15
CEKYHL 1 MOBTOPUTE C NEBO HOroM

5. PacTsi>kKa BHYTPEHHe! uactm
Benpa

CanbTe ¢ NoAOWBAMYM HOI BMeCTe
N KOMEHSIMY, HONPOBNEHHBIMU
HapyKy. MOTSHNTE HOM M K MaXY KOK
MOXHO Brke. HexxHo onyctute
KOMeHu K nony. Y aep>xusaire 8
TeueHe 15 cekyHn

6.MonHMaHue 0o HOCKOB
MenneHHo HOKMoHWTECH Bnepen
13 TOMMK, POACCABKB CrMHY 1
nneum, NoTArMBASCh K NAbLAM
Hor. [oTAHUTECE KOK MOXKHO
aansle U ynepXxrBanTecs B
TeueHe 15 cekyHn

7.Pactsxxka Benpa

BhITsHUTE NpaByio Hory. OnycTtuTe
CTOMY NEBOW HOMM HA BHY TPEHHIOIO
UacTb NPaBoro Beapa. MoTaHMTECH
K NAMBLAM HOM W, HOCKOMBKO

3TO BO3MOXHO. Y AepxmBaliTe B
TeueHve 15 cekyHa. Paccnabetecs,
30TeM NOBTOPUTE C NEBOV HOroM

8. PacTsi>KKa MKPOHOXKHOM
MbILULbI

OnuMpaTeCk CANHOM O CTEHY, C
NPABOW HOrOW BNepenn Nesow,
a pyku Bnepeant. CorHmte
NPABYIO HOMY W HOKIOHUTECH
Bnepen, nepemellas beapa k
CTeHe. YOepKvBalTe B TeueHve
15 cekyHn, 3aTeM NoBTOPUTE HA
APYrov CTOpOHe
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