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Uporabniska navodila -

IN 5729 Sobno kolo inSPORTIine Xbike

Uvoznik za CZ: Seven Sport s.r.o., Délnickd, Vitkov 749 01 / Tel.: +420-556 770 199

Uvoznik za SK: inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trenéin / Tel: + 421 32 6526704

Uvoznik za PL: inSPORTlIine PL, ul. Kantorowicka 400, Krakéw 31-763 / Tel.: +48-012-4173850
Uvoznik za HU: inSPORTline Hungary Kft., Kossuth Lajos u.65, Esztergom 250 0 / Tel.: +36-33-313242
Uvoznik za RO: Total Sport Equip.S.R.L., Apuseni 1, Deva 330 18 / Tel: +40-0354-882222

Uvoznik za SLO: FS SPORT d.o.o., Hostal3, Skofja Loka 4220 / Tel.: +386-0-45151880



Zahvaljujemo se vam za nakup nase naprave. Kljub temu, da vlagamo veliko truda za zagotovitev
vsake naprave, ki jo proizvajamo, se obcasno lahko pojavi kakSna napaka in/ali tezava. V kolikor bi pri
napravi opazili kakSen okvarjen ali manjkajo¢ del vas prosimo, da nam to nemudoma sporocite.

Ta naprava je narejena izkljuéno za domoco uporabo. Garancija in odgovornost za delovanje ne
moremo prevzeti v kolikor bi bila naprava namenjena profesionalni uporabi ali uporabljena v
Sportnem/fitnes centru.

Naprava je oblikovana in narejena tako, da nudi optimalno varnost. Vseeno upostevajte dolocene
varnostne napotke, ki se nanasajo na to napravo in varno vadbo. Pred pri¢etkom sestavljanja in
uporabe naprave preberite prilozena navodila v celoti. UpoStevajte tudi naslednja varnostna navodila:

OBVESTILA:

e |zvajanje vadbe, ki zahteva visok nivo pripravljenosti in/ali modi, kot je to pogosto primer
na tej napravi, odsvetujemo brez predhodnega posveta z vasim zdravnikom.

e Za uporabo naprave ni dolo¢enih ali povezanih posebnih zdavstvenih zahtev.

e Meritve opravljene na napravi so naceloma to€ne, vendar se zanesite le na meritve, ki
jih opravi zdravnik.

e Pred pricetkom uporabe naprave vam svetujemo posvet z vasim zdravnikom. To je Se
posebno priporocljivo za osebe s predhodnimi zdravstvenimi tezavami.

e Prodajalec ne prevzema odgovornosti za morebitne poskodbe uporabnika ali uni¢enja
stvari pri ali ob uporabi te naprave.

POZOR: Teza vadecCega na tej napravi naj ne bi presegla 100 kg.
POMEMBNA OBVESTILA:

e Pred pri€etkom uporabe naprave preberite navodila v celoti. Navodila skrbno shranite,
morda jih boste Se kdaj potrebovali.

e Naprava se lahko malenkostno razlikuje od slike v navodilih.

e Ta naprava je bila testirana v skladu z zahtevami standardov EN 957-1/A1, EN 957-5 |
razred HC (DOMACA UPORABA). Maksimalna teza vade&ega je omejena na 100 kg.

e StarSem svetujemo povecano pozornost do otrok in njihove naravne nagnjenosti do igre,
kadar so v blizini naprave. V teh primerih bi lahko pripeljelo do nenamenske uporabe
naprave, pri cemer lahko pride do poskodb.

e V kolikor otroku dovolite uporabo naprave, ga poducite o pravilni uporabi ter nadzirajte
vadbo. Jasno poudarite, da naprava ni igraca.

SERVISNI NAPOTKI: Visoka kvaliteta naprave se obdrzi z rednimi pregledi vseh
premikajocih delov, spojev in pritrditvenih elementov (vijaki, matice...). PoSkodovane
elemente nemudoma zamenijajte. Naprave do odprave pomenjkljivosti ali napake ne smete
uporabljati.

POMEMBNA VARNOSTNA OPOZORILA

1. Naparava je narejenea kar se da varno. Vseeno pri vadbi na napravi upostevajte
opozorila.. Se posebej upostevajte opozorila v tem poglavju.

2. Pred pricetkom uporabe naprave preberite navodila v celoti.

3. Napravo uporabljajte izklju€¢no v njen namen, kot je opisano v teh navodilih.

4. Ne priblizujte rok v obmocje premikajocih delov naprave.

5.V blizino naprave ne pustite majhnih otrok ali domacih zivali. Ne pustite otrok samih v
sobi z napravo.

6. Pred priCetkom uporabe naprave se vedno dobro ogrejte z ogrevalnimi vajami.

7. Pred pricetkom vsake vadbe preverite napravo: preverite in pritrdite vse morebitne

ohlapne dele.
8. Naprava je namenjena uporabi izkljuéno samo ene osebe hkrati.
9. V kolikor med vadbo postanete omoticni,vam je slabo, vas bolijo plju¢a ali kakrSnokoli



drugacéno nepri¢akovano nelagadoje, NEMUDOMA prenehajte z vadbo. Glede tega se
cimprej posvetujte z z zdravnikom.

10. Napravo postavite na Cisto in ravno povrsino. Naprave ne uporabljajte blizu virovvode
ali zunaj.

11. Za vadbo uporabljajte ustrezna Sportna oblacila. Ne vadite v halji ali drugih oblagilih,
katerih deli bi lahko prisli med gibajo¢e dele naprave. Za vadbo priporo¢amo tudi
uporabo Sportne obutve.

12. V okolico naprave ne postavljajte ostrih predmetov.

13. Osebe z omejenimi zmoznostmi gibanja naj naprave ne uporabljajo brez nadzora
usposobljene osebe/zdravnika.

14. Naprave ne uporabljajte v primeru delne okvare ali nepravilnega delovanja.

15. Za morebitna popravila uporabite le originalne nadomestne dele.

16. Za CiS€enje ne uporabljajte agresivnih Cistil.

17. Za odpravo morebitnih okvar uporabite le prilozena ali druga ustrezna orodja.

18. Prosimo, da embalazo ter kasneje morda kaksSne sestavne dele odvrzete v za to
namnjene loene zbiralnike in tako pomagate pri reciklazi in varovanju narave.

19. SedeZne opore pri nastavljanju viSine sedeza NE dvigujte preko oznake 'max', ki je
narisana na opotri.

20. Naprava ni namenjena v terapeviske namene.

NAVODILA ZA SESTAVO

POGLED




SPLOSNO:
Vse dele kolesa vzemite iz Skatle in jih previdno postavite na tla. Sestavljanje kolesa je preprosto.
Natan¢no upostevajte ta navodila in vzelo vam bo priblizno 15 - 20 minut.

1.

KORAK: Prikljucitev stabilizatorjev

Izvlecite zati€ (40) iz glavnega okvirja (1) in namestite napravo, kot je prikazano na sliki 1, nato
pritrdite zati¢ (40) v odprtino na glavnem okvirju (1).

Namestitev in pritrditev zadnjega stabilizatorja (31) z dvema konénima
prilagoditvenima pokrovékoma (38): zvarjeni nosilec pre¢nega droga glavnega
okvirja glavnega okvirja (1) pritrdite z dvema ukrivljenima podloZzkama (47), vzmetno
podlozko (46), vijakoma (44) in namestite e obe matici (45).

Namestitev in pritrditev sprednjega stabilizatorja (32), z dvemi transportnimi kolesi
(37): zvarjeni nosilec precnega droga glavnega okvirja glavnega okvirja (1) pritrdite z
dvema ukrivljenima podlozkama (47), vzmetno podlozko (46), vijakoma (44) in
namestite Se obe matici (45).

Vsak kos posebej tesno privijte. Glejte sliko 2.

Slika 1 Slika 2

2. KORAK: Namestitev pedala

Namestite pedala (26R in 25L) na roCico. Pedal "R" namestite z desne strani gonilke,
pedal "L" pa z leve strani gonilke: Glejte oznako "R" in "L" (desno in levo) na pedalih
(26R in 25L) in gonilkah.

OPOMBA: desna stopalka "R" mora biti navita v smeri urinega kazalca. Leva stopalka
"L" mora biti navita v obratni smeri urinega kazalca.

Na stopalko pedala namestite pas (26R in 25L).

OPOMBA: Pas na stopalki prilagodite vasemu stopalu. Pas ima 4 luknje za nastavitev
velikosti pasu.



3. KORAK: Priklugitev sedeza in sedezne opore

- Znaslona sedeza (30) snemite predmontirano najlonsko matico (50) in podlozko (51).
Pritrdite sedeZ (30) na zgornjo sedezno cev (6) ter ga nazaj pritrdite z najlonsko
matico (50) in podlozko (51).

- Sedezno cev (6) pritrdite v glavni okvir (1). S hitrim gumbom za spro$canje (29)
nastavite pravilni polozaj sedezne opore. ViSino sedeza nastavite z izbiro poljubne
luknje v sedezni cevi.

Slika 4



OPOMBA: Ob nastavitvi viSine sedeza NE izvlecite sedezne cevi ez opozorilno ¢rto "MAX", ki je
prikazana na cevi.

4. KORAK: Prikljugitev krmila in Stevca

- Snemite predmontiran vijak (52), ravno podlozko (43) in ukrivljena podlozko (53) z
roCaja (8) na ogrodju. Glej Sliko 5.

- Krmilo (8) z dvema stranskima merilnikoma utripa postavite v oprijem na prednji cevi
(7) in pritrdite vijak (52), ravno podloZko (43) in ukrivljeno podlozko (53).

- Tesno privijte vsak kos posebe;.

- Prikljucite vti€ senzorja (54) v vti¢nico senzorja v Stevcu (55). Glej sliko 6.

Slika 5 Slika 6



NAVODILA ZA UPORABO RACUNALNIKA

FUNKCIJE :

CAS TIME(TMR) «...ooveee. 00:00-99:00 ODOMETER (e ga ima).............. 0.0-999.9KMorML
HITROST SPEED(SPD)............0.0-99.9KM/H SRCNI UTRIP PULSE*(¢e ga ima) ......... 40-240BPM
RAZDALJA DISTANCE(DST)...0.00-999.9KM KALORIJE CALORIES(CAL) ............. 0-9999KCAL
FUNKCIJE TIPK:

MODE: Ta tipka vam omogo¢a, da izberete in zaklenete doloGeno funkcijo, ki jo Zelite. Ce drZite gumb 3
sekunde ponastavite vse parametre - nastavite vse parametre na privzeto vrednost.

PAUSE: Gumb se uporablja za zaustavitev ali ponovni zagon trenutne funkcije. Pritisnite, da zac¢nete ali ustavite
delovanje funkcij.*( v primeru, da to tipko Va$a naprava ima)

SET: Tipka vam omogoca, da izberete ciljno vrednost za TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE.
SPEED in ODO ni mogoc¢e nastaviti.

RESET: pritisnite ta gumb, da odstranite trenutno izbrano vrednost parametra. Ce drZite gumb 3 sekunde
ponastavite vse parametre - nastavite vse parametre na privzeto vrednost.

KONTROLA

1. AUTO ON/OFF: Ko zacnete z vadbo ali pritisnite katerikoli gumb na racunalniku in se bo racunalnik
vklopil. Ce pustite napravo za 4 minute, se bo samodejno izklopila.

2. RESET : Pritisnite gumb RESET za 3 sekunde ali zamenjajte baterije, vse vrednosti funkcij se
ponastavijo.

3. KAKO NASTAVITE TIME, DISTANCE, ODOMETER, PULSE&CALORIES:
Pritisnite MODE dokler se funkcija ne zasveti. Nato izberite vrednost, ki jo Zelite nastaviti s tipko SET.

Nastavljeni parameter se zac¢ne odstevati, ko ste zaceli vrteti pedal. Po odStetju prilagojenega parametra bo 4-
sekundni zvocni signal oznacil konec vaja.

Nato bo zapiskal za 4 sekunde, ki oznaduje zakljudek vadbe. Za zaustavitev piska pritisnete katero koli tipko. Ce
podatki niso nastavljeni se bodo vse funkcije pristevale.

BATERIJE

Za uporabo raéunalnika potrebujete 2 baterije. Ce se prikazujejo slabo vidni podatki, baterijo zamenjajte.



STOPNJA SRCNEGA UTRIPA
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Reztezne vaje — ogrevanje in ohlajevanje

Uspesna vadba se sestoji iz ogrevalnih vaj, aerobne vadbe in raztezno-ohlajevalnih vaj.
Vadbeni program izvajajte vsaj dvakrat, priporoc¢eno pa trikrat tedensko z dnevom odmora
med vadbami. Po nekaj mesecih redne vadbe lahko postopoma zvisate koli¢ino vadbe na
Stiri do pet-krat tedensko.

Ogrevanje je pomemben del aktivnosti s katerim se mora priceti vsaka vadba. Na tak
nacin ustrezno pripravite vase telo na zahtevnejso telesno aktivnost pri cemer dobro
ogrejete in raztegnete vase misice, poviSate pretok krvi in sréni utrip ter dotok kisika.
Vaje ponovite tudi po vadbi s ¢imer zmanjSate moznost poskodb in bole¢in v miSicah.

Predlagamo naslednje ogrevalne/ohlajevalne raztezne vaje:

1. Raztezanje notranjih stegenskih misic
V sedecem polozaju pokrcite noge tako, da se vasi stopali stikata, koleni

pa sta obrnjeni navzven. Primaknite vasi stopali ¢im blizje vasim dimljam.
Rabhlo potisnite koleni proti tlom in zadrZzite 15 sekund.

2. Raztezanje zadnje stegenske tetive
V sedecem poloZaju iztegnite desno nogo. Stopalo leve noge spros¢eno

primaknite k stegnu desne noge. Z desno roko sezite proti prstom desne
noge dokler ne zacutite rahlega raztega zadnje stegenske tetive. Zadrzite 15
sekund, sprostite in ponovite enako k levi iztegnjeni nogi.

3. Rotacija glave
Pocasi nagnite glavo proti desni rami dokler ne zacutite blagega raztega leve strani

vratu. Glavo nato pocasi nagnite nazaj pri cemer brado usmerite proti stropu in odprite
usta. Iz te pozicije pocasi obrnite glavo na levo stran in na koncu enako $e proti
prsnemu koSu. Ponovite vajo nekajkrat.




4. Dvig ramen
Dvignite desno ramo proti vaSemu uesu in za trenutek zadrZite. Nato enako naredite z

levo ramo, pri ¢emer desno ramo pred tem spustite v osnovni poloZzaj.

5. Raztezanje me¢ne miSice in ahilove tetive
Nagnite telo naprej ter se varno oprite z rokami na steno pri ¢emer postavite levo nogo

pred desno.

Desna noga naj ostane iztegnjena leva pa v opori na tleh. Nato previdno pokrcite levo
nogo in boke pocasi nagnite proti steni. ZadrZite pozicijo za 15 sekund in nato ponovite
z drugo nogo.

6. Razteg stranskega dela trupa
Razmaknite roke in jih pocasi dvignite nad glavo. Iztegnite vaSo desno roko kar se da

visoko proti stropu in za trenutek zadrZite tako, da zacutite razteg desnega dela trupa.
Ponovite vajo z levo roko. Vajo lahko ponovite nekajkrat na vsaki strani.

7. Dotik stopala
V pasu se po€asi upognite naprej proti prstom na nogi, pri ¢emer naj bosta vas hrbet in

ramenski obro¢ spro§¢ena. Z ravnimi nogami se pustite ¢im niZje in spodnjo pozicijo
zadrzite za 15 sekund.




