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THIS INSTRUCTION BOOKLET CONTAINS IMPORTANT SAFETY INFORMATION. PLEASE READ AND KEEP FOR FUTURE REFERENCE.

Please give us a chance to make it right and do better! Follow Costway

Contact our friendly customer service department for help first. Visit us: www.costway.com

Replacements for missing or damaged parts will be shipped ASAP! p You @
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Contact Us!

Do NOT return this item.

Contact our friendly customer service department for help first.

E-mail
US: cs.us@costway.com
UK: cs.uk@costway.com

Before You Start

Please read all instructions carefully.

Retain instructions for future reference.

Separate and count all parts and hardware.

Read through each step carefully and follow the proper order.

We recommend that, where possible, all items are assembled near to the
area in which they will be placed in use, to avoid moving the product
unnecessarily once assembled.

Always place the product on a flat, steady and stable surface.

Keep all small parts and packaging materials for this product away from

babies and children as they potentially pose a serious choking hazard.
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Dear users:

You are welcome to use our fithess equipment,
and hope that you can achieve good results
through the fithess equipment.

Before using this fithess equipment,
please carefully read the instructions
and strictly follow the prompts for

manual operation!
If you have any questions, please contact

us, thank you for your cooperation!

Contents:
[1] Security Operation Guide

[2] Installation step instructions
[3] Electronic Meter Description

[4] Instructions for use
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Security Operation Guide

Read the instructions carefully before you use the
exercise bike. Ensure that you receive the correct
use of information.

- The maximum weight capacity for this exercise bike is
150 KG.

- Please strictly follow the prompts for manual operation.

- Choose the appropriate installation tools, you can
contact us if necessary to request the installation video
as a guide.

- Please carefully check the machine before first
use and every 1-2 months after using the machine
installed in accordance with the principle of checks;
please try to keep the normal use of the machine
and use the original parts.

- |f the exercise bike can not work, please contact us.
. Avoid the exercise bike in contact with corrosive
cleaning agents.

Use the correct installation and inspection.
- This product is an adult fitness equipment. If
children want to use it, adult supervision is required.
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Do not use this product to make a dangerous action.

- Please use this product under the guidance of a
doctor or health professional, and it will have a good
effect on relieving fatigue.

WARNING: The wrong training
methods and excessive use
can damage your health!

- Please use a reasonable customized training
program before use, and use this product in strict
accordance with the plan.

- The exercise bike can adjust the resistance, please
select the appropriate resistance for training.

* Please follow the instructions to use this product

safely.

" Please check carefully before using the knobs with
screw parts to ensure your safety.

Parts list

[ recs

b

Handrail pipe

1 1PCS
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Installation step instructions

Step 1: Install the feet

Distinguish the front foot (with
roller) and rear foot (without roller),
align the holes, and then fix them

ixing screws | with screws.

Step 2: Install the seat cushion (1)
First install the up and down
adjustment knob of the cushion to
the screw hole, twist 3-5 turns, then
insert the seat lifting tube, pull the
Frontand réar ad adjustment knob outward to adjust

the hole position, and then tighten it.

Step 3: Install the seat cushion (2)

Seat lifting tube Install the front and rear adjusting
\> tube in the upper slot of the lifting
\

tube, and fix the lower part with

screws.

Up and down
adjustment knob
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Step 4: Install the seat cushion (3)
Install the seat cushion on the front
and rear adjustment tube, adjust
. the angle and tighten the screws.

Step 5: Install the handlebar

First install the up and down
adjustment knob of the handlebar
to the screw hole, twist 3-5 turns,
then insert the handlebar lifting

Electronic meter

Handlebar tube, pull the adjustment knob
outward to adjust the hole position,
Seat lifting tube | and then tightenit.

Up and down
adjustment knob

Step 6: Install the electronic Meter
_ Fix the electronic meter on the
handlebar, connect the two wires
" on the meter with the two wires on
' the handlebar, and insert the wire
* from the bicycle into the metal
‘ round hole behind the meter.

|

1




COSTWAY

www.costway.com

,? Tightening direction Step 7: Install the pedals, the installation is
complete.
Distinguish the left (L) and right (R)
pedals, install the pedals on the crank. To
tighten them towards the flywheel
direction, and loosen them towards the

cushion direction.

Electronic Meter Description

Content Display

(SCAN): Automatically scan and display motion parameters.
(TMR): Display the time duration of your exercise.

(SPD): Display your current motion speed.

(DST): Display your current riding mileage.

(PULSE): Display your current heart rate.

(CAL): Display your current calorie consumption.

Use Instructions

1. Turn on/off

When any button is pressed or the equipment signal is input, the electronic meter
starts to work. If it is not used for 4 minutes, the meter will automatically shut down.
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2. Clear

In any state, press and hold the middle button of the
meter for 3 seconds, all motion data will be cleared.

3. Mode

When the function indicator on the display screen flashes,
the electronic meter enters the automatic scan mode. At
this time, pressing the selection button can lock the
meter on a certain motion parameter.

4. Scan

When the electronic meter enters the scan mode, the
meter automatically scans time, speed, mileage, heart
rate, and calories in sequence.

5. Battery

The electronic meter of this exercise bike uses a AAS

environmental protection battery, and the battery can be
replaced on the back of the meter.

Instructions for use

In order to adapt to your physical condition and make
your health significantly improved, here are some
suggestions to help you get the most optimized exercise.
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If you have not done for a long time any form of
physical exercise, it is best to consult a doctor
or professional for advice before you start
exercising.

Exercise intensity

For best results, select the correct intensity is
necessary.Cardiac pulsation of the exercise intensity
is based on your choice, and the following calculation

formula is customarily used in the selection of intensity.

Maximum heart rate = 200 — Age

Please keep the heart rate during exercise between
60% -85% of maximum, When a few weeks before

the beginning of exercise, your maximum heart rate
should be maintained at 60%, continued to improve
your flexibility, maximum heart rate will be gradually
adjusted to 85%.

Fat consumption

The body begins to burn fat at about 60% of the
maximum heart rate, in order to achieve optimal fat
burning efficiency, it is recommended to keep the
maximum heart rate between 60% to 70%. The best
amount of training should be more than twice a week,
30 minutes each time.
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For example, you are 40 years old and plan to start
exercising this year. Heartbeat limit value is
200-40 (age)=160/min

Minimum heart rate: heartbeat limit value*60%o,
that is 160*60%=96/min

Maximum heart rate: heartbeat limit value*70%,
that is 160*70%=112/min

In the first week, it is recommended to start with a
heart rate of 96, and then slowly increase to 112,
which can ensure your lasting exercise.

Fitness steps

1. Warmup

You should warm up for 5-10 minutes before each
exercise. You can do some stretching exercises
and aerobic training.

2. Exercise phase

When the actual maximum heart rate reaches
70%-85%, the length of time you exercise can be
calculated according to the following formula:
Daily training volume: about 10 minutes/unit
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2-3 times per week: about 30 minutes/unit

1-2 times per week: about 60 minutes/unit

3. Relax

In the last 5-10 minutes, the body's metabolism should be
completely relaxed. Stretching exercises can help you
prevent muscle strain.

4. Fitness success

Even after a short period of regular exercise, you will find
that as you continue to increase your heart rate to match
your optimal heart rate, you will become more and more
comfortable with this fithess machine during the correct
use period, and your fitness will also becomes simple. This
goal can motivate you to do more regular sports. Choose a

fixed time for your training. Please don't do intense
exercises at the beginning.

To quote an old sportsman: "The most difficult thing is how
tostart."

Hope our products can bring you fun, and wish you success
in fitness!




COSTWAY

www.costway.com

Welcome to visit our website and purchase our quality products!

With your inspiring rating, COSTWAY will be more consistent to offer you
EASY SHOPPING EXPERIENCE, GOOD PRODUCTS and EFFICIENT SERVICE!

US office: Fontana, California
UK office: Ipswich

* Reward Points
{‘ * Exclusive Customer Service
* Personalized Recommendations
COSTWAY

www.costway.com * Permanent Shopping Cart
* Order History

5 Star Rating

.68 8.6 ¢

We would like to extend our heartfelt thanks to "FA'M“

all of our customers for taking time to assemble

this product and giving us valuable feedbacks. v
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CosTwAY*

HANDBUCH

Heimtrainer
SP35699

DAS HANDBUCH ENTHALT WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE. BITTE LESEN UND BEWAHREN SIE FUR DIE ZUKUNFTIGE VERWENDUNG AUF.

Bitte geben Sie uns eine Chance, Folgen Costway
es zu korrigieren und besser zu machen! WWW.
Wenden Sie sich zunachst an unseren freundlichen Kundendienst. Besuchen uns: -costway.de

Ersatz fir fehlende oder beschadigte Teile wird so schnell wie méglich versendet! You
HOaE

14
EN
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Kontaktieren Sie uns!

Senden Sie diesen Artikel NICHT zuriick.

Wenden Sie sich zunachst an unseren freundlichen Kundendienst.

E-mail
DE:cs.de@costway.com

Vor dem Beginnen

Bitte lesen Sie alle Anweisungen sorgfaltig durch.

Bewahren Sie die Anweisungen zum zukiinftigen Verwendung auf.
Separieren und zahlen Sie alle Teile und Hardware.

Lesen Sie jeden Schritt sorgfaltig durch und befolgen Sie die richtige
Reihenfolge.

Wir empfehlen, wenn mdglich, alle Artikel in der Nahe des Einsatzortes zu
montieren, um ein unndtiges Bewegung des Artikels zu vermeiden.

Stellen Sie den Artikel immer auf eine glatte, flache und stabile Oberflache.
Halten Sie alle kleinen Teile und Verpackungsmaterialien dieses Artikels von
Babys und Kindern fern, da sie zur ernsthaften Erstickungsgefahr fihren

koénnen.
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Sehr geehrte Benutzer:

Sie kdnnen gerne unsere Fitnessgerite verwenden und hoffen, dass Sie mit den
Fitnessgeréten gute Ergebnisse erzielen kdnnen.

Bevor Sie dieses Fitnessgerit verwenden, lesen Sie bitte die Anweisungen
sorgfiltig durch und befolgen Sie die Anweisungen zur manuellen Bedienung
genau!

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an uns. Vielen Dank fiir [hre Mitarbeit!

Inhalt:

[1] Sicherheitshandbuch

[2] Anweisungen zum Installationsschritt

[3] Beschreibung des elektronischen Messgerits
[4] Gebrauchsanweisung

Sicherheitsbetriebsanleitung

Lesen Sie die Anweisungen sorgfiltig durch, bevor Sie das Heimtrainer
verwenden. Stellen Sie sicher, dass Sie die richtigen Informationen erhalten.
eDie maximale Gewichtskapazitit fiir dieses Heimtrainer betrdgt 150 kg.

eBitte befolgen Sie die Anweisungen zur manuellen Bedienung genau.

Waihlen Sie die geeigneten Installationstools aus. Sie konnen uns bei Bedarf
kontaktieren, um das Installationsvideo als Leitfaden anzufordern.

eBitte liberpriifen Sie die Maschine vor dem ersten Gebrauch und alle 1-2
Monate nach dem Gebrauch der installierten Maschine sorgfiltig nach dem
Prinzip der Kontrolle. Bitte versuchen Sie, den normalen Gebrauch der Maschine
beizubehalten und die Originalteile zu verwenden.

e Wenn das Heimtrainer nicht funktioniert, kontaktieren Sie uns bitte.
eVermeiden Sie, dass das Heimtrainer mit dtzenden Reinigungsmitteln in
Kontakt kommt. Verwenden Sie die richtige Installation und Inspektion.
eDieses Produkt ist ein Fitnessgerit fiir Erwachsene. Wenn Kinder es benutzen
mochten, ist eine Aufsicht durch Erwachsene erforderlich.

eVerwenden Sie dieses Produkt nicht, um gefahrliche MaBnahmen zu ergreifen.
eBitte verwenden Sie dieses Produkt unter Anleitung eines Arztes oder einer
medizinischen Fachkraft. Es hat einen guten Effekt auf die Linderung von
Miidigkeit.
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WARNUNG: Falsche Trainingsmethoden und iiberméfiger Gebrauch kénnen Thre
Gesundheit schéddigen!

eBitte verwenden Sie vor der Verwendung ein angemessenes, individuelles
Schulungsprogramm und verwenden Sie dieses Produkt in strikter
Ubereinstimmung mit dem Plan.

eDas Heimtrainer kann den Widerstand einstellen, bitte wéhlen Sie den geeigneten
Widerstand fiir das Training.

eBitte befolgen Sie die Anweisungen, um dieses Produkt sicher zu verwenden.
eBitte liberpriifen Sie dies sorgfiltig, bevor Sie die Kndpfe mit Schraubenteilen
verwenden, um Thre Sicherheit zu gewihrleisten.

Teileliste

|

Innensechskantschliissel | 13x15 Gabelschliissel | 17x19 Gabelschliissel | Schlittenschrauben | Instrumentenschnalle

IR s [ 1 I 5 |1

< 0 @ e b

S
runder Stift Elektronisches Messgerit Sitzrohr Handlaufrohr Sitzrohr

2 3 [ T 2 | 1

w 's

VorfuBrohr Lenkergriff

14 [ 1 5 [ 1
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Anweisungen fiir den Installationsschritt

Schritt 1: Installieren Sie die
Fifle

Unterscheiden Sie den vorderen
FuB (mit Rolle) und den
hinteren Fuf3 (ohne Rolle),
richten Sie die Locher aus und
befestigen Sie sie dann mit
Schrauben.

igungsschraube

Schritt 2: Installieren Sie das
Sitzkissen (1)

Installieren Sie zuerst den Auf-
und Ab-Einstellknopf des
Kissens am Schraubenloch,
drehen Sie ihn 3-5
Umdrehungen, setzen Sie dann
: das Sitzhubrohr ein, ziehen Sie
Einstellrohr vorne und hint@ den EinSternOpf nach aUBen,
um die Lochposition
einzustellen, und ziechen Sie ihn
dann fest.

Schritt 3: Installieren Sie das
Sitzkissen (2)

Installieren Sie das vordere und
hintere Einstellrohr im oberen
Schlitz des Hubrohrs und
befestigen Sie den unteren Teil
mit Schrauben.

Sitzhubrohr




COSTWAY

www.costway.de

Schritt 4: Installieren Sie das
Sitzkissen (3)

Installieren Sie das Sitzkissen
am vorderen und hinteren
‘Einstellrohr, stellen Sie den
"Winkel ein und ziehen Sie die
Schrauben fest.

Schritt 5: Installieren Sie den
Lenker

Installieren Sie zuerst den Auf-
und Ab-Einstellknopf des
Lenker v Lenkers am Schraubenloch,

drehen Sie ihn 3-5
Umdrehungen, setzen Sie dann
das Lenkerhubrohr ein, ziehen
Sie den Einstellknopf nach
auBen, um die Lochposition
einzustellen, und ziehen Sie ihn
dann fest.

Schritt 6: Installieren Sie das
elektronische Messgerat
Befestigen Sie das elektronische
Messgerit am Lenker,
verbinden Sie die beiden Kabel
am Messgerit mit den beiden
Kabeln am Lenker und fiithren
Sie das Kabel vom Fahrrad in
das runde Metallloch hinter dem

Kabel des Messgerit ein.

Herzfrequenzsensorkabel Geschwindigkeitssensors

19
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? Anzugstichtung o Schritt 7:.Installiere'n Si'e die

r | Pedale, die Installation ist
abgeschlossen.
Unterscheiden Sie das linke (L)
und das rechte (R) Pedal und

& installieren Sie die Pedale an

der Kurbel. Zum Festzichen in
Schwungradrichtung und Ldsen
in Kissenrichtung.

Beschreibung des elektronischen Messgerits

Inhaltsanzeige

(SCAN): Bewegungsparameter automatisch scannen und anzeigen.
(TMR): Zeigen Sie die Zeitdauer Ihrer Ubung an.

(SPD): Zeigen Sie Thre aktuelle Bewegungsgeschwindigkeit an.
(DST): Zeigen Sie Ihren aktuellen Kilometerstand an.

(PULSE): Zeigen Sie Ihre aktuelle Herzfrequenz an.

(CAL): Zeigen Sie Ihren aktuellen Kalorienverbrauch an.

Verwenden Sie die Anweisungen

1. Ein / Ausschalten

Wenn eine Taste gedriickt oder das Gerdtesignal eingegeben wird, beginnt das elektronische
Messgerit zu arbeiten. Wenn es 4 Minuten lang nicht verwendet wird, schaltet sich das Messgerit
automatisch aus.

2. Loschen

Halten Sie in jedem Zustand die mittlere Taste des Messgerits 3 Sekunden lang gedriickt, um alle
Bewegungsdaten zu 16schen.

3. Modus

Wenn die Funktionsanzeige auf dem Bildschirm blinkt, wechselt das elektronische Messgerit in
den automatischen Scanmodus. Zu diesem Zeitpunkt kann durch Driicken der Auswahltaste das
Messgerét auf einen bestimmten Bewegungsparameter eingestellt werden.

4. Scannen

Wenn das elektronische Messgerit in den Scanmodus wechselt, scannt das Messgerit automatisch
nacheinander Zeit, Geschwindigkeit, Kilometerstand, Herzfrequenz und Kalorien.

5. Batterie

Das elektronische Messgerit dieses Heimtrainers verwendet eine AAS-Umweltschutzbatterie. Die
Batterie kann auf der Riickseite des Messgerits ausgetauscht werden.
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Gebrauchsanweisung

Um sich an Thre korperliche Verfassung anzupassen und Thre Gesundheit deutlich zu verbessern,
finden Sie hier einige Vorschlédge, die Thnen helfen sollen, die bestmégliche Ubung zu erhalten.

Wenn Sie lingere Zeit keine korperliche Betétigung ausgeiibt haben, sollten Sie vor Beginn des
Trainings einen Arzt oder Fachmann um Rat fragen.

Trainingsintensitét
Fiir beste Ergebnisse wéhlen Sie die richtige Intensitét. Die Herzpulsation der Trainingsintensitét
basiert bekanntlich auf Ihrer Wahl der folgenden Formel: Bevorzugte Wahlintensitét:

Maximale Herzfrequenz = 200 - Alter

Bitte halten Sie die Herzfrequenz wihrend des Trainings zwischen 60% und 85% des Maximums.
Wenn einige Wochen vor Beginn des Trainings Thre maximale Herzfrequenz bei 60% gehalten
werden sollte, um Thre Flexibilitdt weiter zu verbessern, wird die maximale Herzfrequenz
schrittweise angepasst auf 85%.

Fettkonsum

Der Koérper beginnt bei etwa 60% der maximalen Herzfrequenz Fett zu verbrennen. Um eine
optimale Fettverbrennungseffizienz zu erreichen, wird empfohlen, die maximale Herzfrequenz
zwischen 60% und 70% zu halten. Die beste Trainingsmenge sollte mehr als zweimal pro Woche
sein, jeweils 30 Minuten.

Zum Beispiel sind Sie 40 Jahre alt und planen, dieses Jahr mit dem Training zu beginnen. Der
maximale Herzschlag betrdgt 200-40 (Alter) = 160 / min

Minimale Herzfrequenz: Begrenzung des Herzschlags * 60%, dh 160 * 60% -96 / min
Maximale Herzfrequenz: Grenzwert fiir Herzschlag * 70%, dh 160 * 70% -112 / min

In der ersten Woche wird empfohlen, mit einer Herzfrequenz von 96 zu beginnen und dann
langsam auf 112 zu erhdhen, um eine dauerhafte Bewegung zu gewihrleisten.

Fitnessschritte

1. Aufwdrmen ;

Sie sollten sich vor jeder Ubung 5-10 Minuten aufwirmen. Sie konnen einige Dehniibungen und
Aerobic-Training machen.

2. Ubungsphase

Wenn die tatsdchliche maximale Herzfrequenz 70% bis 85% erreicht, kann die Trainingsdauer
nach folgender Formel berechnet werden:

Tégliches Trainingsvolumen: ca. 10 Minuten / Einheit

2-3 mal pro Woche: ca. 30 Minuten / Einheit

1-2 mal pro Woche: ca. 60 Minuten / Einheit

3. Entspannen Sie sich

In den letzten 5-10 Minuten sollte der Stoffwechsel des Korpers vollstindig entspannt sein.
Dehniibungen konnen Ihnen helfen, Muskelverspannungen vorzubeugen.

4. Fitness-Erfolg

Selbst nach einer kurzen Zeit regelméBiger Bewegung werden Sie feststellen, dass Sie sich mit
diesem Fitnessgerdt wéihrend der richtigen Nutzungsdauer immer wohler fithlen, wenn Sie lhre
Herzfrequenz weiter erhéhen, um sie an Thre optimale Herzfrequenz anzupassen, und auch Ihre
Fitness wird einfach. Dieses Ziel kann Sie motivieren, regelmafig Sport zu treiben. Wihlen Sie
einen festen Zeitpunkt fiir Ihr Training. Bitte machen Sie zu Beginn keine intensiven Ubungen.
Um einen alten Sportler zu zitieren: "Das Schwierigste ist, wie man anféngt."

Hoffen Sie, dass unsere Produkte Thnen Spall machen kdnnen, und wiinschen Sie viel Erfolg in der
Fitness!

21
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lhre Vorschlage und Kommentare fiir COSTWAY sind wirklich wichtig fiir uns!

Mit Ihrer inspirierenden Bewertung wird COSTWAY konsistenter sein, um lhnen
EIN SCHONES EINKAUFSERLEBNIS, GUTE PRODUKTE und EFFIZIENTEN SERVICE zu bieten!
DE office:FDS GmbH,Neuer Holtigbaum 36,22143 Hamburg,Deutschland

* Belohnungspunkte
{‘ * Exklusiver Kundendienst
* Personalisierte Empfehlungen
COSTWAY

www.costway.de * Permanenter Einkaufswagen
* Bestellverlauf

5 Sterne Bewertung

1,88 .8 .6 ¢

Wir mochten uns bei allen Kunden herzlich bedanken, —LELEN
dass sie sich die Zeit genommen haben, dieses Produkt VANK

zusammenzubauen und uns wertvolle Bewertung
zukommen zu lassen. St
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CosTwAY®

MANUEL DE L'UTILISATEUR

Vélo d’Appartement
SP35699

CE MANUEL D'INSTRUCTIONS CONTIENT DES INFORMATIONS IMPORTANTES SUR LA SECURITE. VEUILLEZ LIRE ET CONSERVER POUR LA REFERENCE FUTURE.

VEUILLEZ NOUS DONNER UNE Suivez COStway

OCCASION DE L’AMELIORER ET FAIRE MIEUX! Consultez-nous : costwayfr

Contactez d’abord notre service a la clientéle amical pour I'aide.
Les replacements pour les piéces manquantes ou endommagées n a
seront envoyés le plus vite possible!

23




COSTWAY

www.costway.fr

Contactez-nous !

Ne retournez pas cet article.
Contactez d’abord notre service a la clientéele amical pour I'aide.

E-mail
FR: cs.fr@costway.com

Avant de Commencer

A Veuillez lire attentivement toutes les instructions.

/\ Conservez les instructions pour la référence future.

A Séparez et comptez toutes les piéces et les outils de matériel.

A Lisez attentivement chaque étape et suivez le bon ordre.

A Nous recommandons que, si possible, tous les éléments soient
assemblés a proximité de la zone dans laquelle ils seront utilisés, afin
d'éviter de déplacer inutilement le produit une fois assemblé.

A Placez toujours le produit sur une surface plane, solide et stable.

A Gardez toutes les petites pieces et le matériel d'emballage de ce produit
hors de portée des bébés et des enfants car ils pourraient provoquer un

risque grave d’étouffement.
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Chers utilisateurs :

Merci d’avoir acheté notre produit, avant d’utiliser cet appareil de fitness,
veuillez lire attentivement les instructions et suivre scrupuleusement les
instructions de fonctionnement manuel !

Si vous avez des questions, n’hésitez pas a nous contacter, merci pour votre
coopération !

Contenu :

[1] Guide de sécurité

[2] Instructions pour les étapes d’assemblage
[3] Description du moniteur

[4] Mode d’emploi

Guide de Sécurité

Lisez attentivement les instructions avant d’utiliser le vélo d’appartement.
Assurez-vous que vous recevez les informations correctes.

e | ¢ vélo d’appartement a un poids maximum de 150 kg.

e Veuillez suivre scrupuleusement les instructions d’utilisation.

e Choisissez les outils d’installation appropriés.

e Veuillez vérifier soigneusement la machine avant la premicre utilisation et tous
les 1 a 2 mois apres 'utilisation de la machine installée selon le principe des
vérifications ; veuillez essayer de garder 1’utilisation normale de la machine et
d’utiliser les pi¢ces d’origine.

e Si vous ne pouvez pas utiliser la machine, veuillez nous contacter.

e Evitez tout contact avec des produits de nettoyage de la machine contenant des
produits corrosifs .

e Utilisez une installation et une inspection correctes.

e Ce produit est un équipement de fitness pour adultes, si les enfants 1’utilisent, il
faut la surveillance de 1’adulte.

e N’utilisez pas ce produit pour effectuer une action dangereuse.

e Vuillez utiliser ce produit sous la direction d’un médecin ou un professionnel
de la santé.
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AVERTISSEMENT : de mauvaises méthodes d’entrainement et une utilisation
excessive peuvent nuire a votre santé !

e Veuillez utiliser des programmes de formation personnalisés raisonnables avant
d’utiliser ce produit et en respectant strictement le plan d’utilisation.

e Ce produit a la résistance réglable, veuillez sélectionner la résistance

d’entrainement appropriée.
e Veuillez utiliser ce produit en toute sécurité, vous pouvez utiliser la section de

référence.

e Veuillez vérifier soigneusement tous les boutons avec vis avant d’utiliser ce
produit pour assurer votre s€curité.

Liste des pieces

Cl¢ hexagonale intérieure]

7

13 * 15 CI¢ a fourche

17 * 19 CI¢ a fourche

Boulon de carrosserie

Boucle d’instrument

2 [

1 [ s

5 [

Goupille ronde

N

Moniteur

Coussin

Tuyau a coussin

-

Tuyau pour main
courante

Tuyau a coussin

[ 2

3 [

0 ] 1

T

2 | 1

Tuyau de pied

w 's

Tuyau de repose-pied

13 [ 1

14 [ 1
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Etapes d’assemblage

Etape 1 : Installer les pieds
Distinguez le pied avant (avec
rouleau) et le pied arriére (sans
rouleau), alignez les trous, puis
fixez-les avec des vis.

Vis de blocage

Etape 2 : Installer le coussin du
siege (1)

Installez d’abord le bouton de
réglage du coussin vers le haut
et vers le bas dans le trou de
vis, tournez de 3 a 5 tours, puis
insérez le tube de levage du

: si¢ge, tirez le bouton de réglage
Tube réglable vers |’extérieur pour ajuster la
position du trou, puis
resserrez-le.

Etape 3 : Installer le coussin du
siége (2)

Installez le tube de réglage
avant et arriere dans la fente
supérieure du tube de levage, et
fixez la partie inférieure avec
des vis.

Bouton de réglage
en haut et en bas
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Etape 4 : Installer le coussin du
siege (3)

Installez le coussin du si¢ge sur
les tubes de réglage avant et
arriére, réglez I’angle et serrez
'les vis.

Etape 5 : Installer le guidon
Installez d’abord le bouton de
Moniteur réglage du guidon vers le haut et
vers le bas dans le trou de vis,

: v tournez de 3 a 5 tours, puis
Guidon 4 insérez le tube de levage du
guidon, tirez le bouton de
réglage vers I’extérieur pour
ajuster la position du trou, puis
resserrez-le.
levage du siege

Bouton de
réglage en haut
et en bas

Etape 6 : Installer le moniteur
Fixez le moniteur sur le guidon,
connectez les deux fils du
moniteur aux deux fils du
guidon et insérez le fil de la
bicyclette dans le trou rond en
métal situé derriére le moniteur.

Fil du capteur de Fil du capteur de vitesse

fréquence cardiaque
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? Le sens du ressd o Etape 7 : Installer les pédales,
r | ’installation est terminée.
PA Distinguez les pédales de
A . gauche (L) et de droite (R),
installez les pédales sur la

& manivelle. Serrez les pédales
dans le sens du volant et

Description du moniteur

1. Affichage du contenu

(SCAN) : Scannez et affichez automatiquement les parameétres de mouvement.
(TMR) : Affiche la durée de votre exercice.

(SPD) : Affiche la vitesse actuelle de votre mouvement.

(DST) : Affiche le kilométrage parcouru.

(PULSE) : Affiche votre fréquence cardiaque actuelle.

(CAL) : Affiche votre consommation actuelle de calories.

2. Mode d’emploi

1. Allumer/éteindre

Lorsqu’on appuie sur un bouton ou que le signal de I’équipement est entré, le compteur
¢électronique se met en marche. S’il n’est pas utilisé¢ pendant 4 minutes, le compteur s’éteint
automatiquement.

2. Remise a zéro

Dans n’importe quel état, appuyez sur le bouton central du compteur et maintenez-le enfoncé
pendant 3 secondes, toutes les données de mouvement seront effacées.

3. Mode

Lorsque I’indicateur de fonction sur I’écran d’affichage clignote, le compteur électronique passe
en mode de balayage automatique. A ce moment, une pression sur le bouton de sélection peut
verrouiller le compteur sur un certain parametre de mouvement.

4. Scanner

Lorsque le compteur électronique entre en mode balayage, il analyse automatiquement le temps, la
vitesse, le kilométrage, la fréquence cardiaque et les calories dans 1’ordre.

5. Batterie

Le compteur €lectronique de ce vélo d’appartement utilise une pile AA pour la protection de
I’environnement, et la pile peut étre remplacée a 1’arriere du compteur.
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Mode d’emploi

Afin de vous adapter a votre condition physique et d’améliorer sensiblement votre santé, voici quelques
suggestions pour vous aider a faire le meilleur exercice possible.

Si vousn’avez pas fait d’exercice physique depuis longtemps, il estpréférable de consulter un médecinou
un professionnel avant de commencer a faire de I’exercice.

Intensité de I’exercice

Pour obtenir les meilleurs résultats, il est nécessaire de sélectionner la bonne intensité. La pulsation
cardiaque de I’intensité de 1’exercice est basée sur votre choix, comme on le sait, voici la formule dans
le choix d’intensité :

Fréquence cardiaque maximale = 200 - Age

Veuillez maintenir la fréquence cardiaque pendant I’exercice entre 60 % et 85 % du maximum, Lorsque
quelques semaines avant le début de I’exercice, votre fréquence cardiaque maximale doit étre maintenue
a 60 %, continuez a améliorer votre flexibilité, la fréquence cardiaque maximale sera progressivement
ajustée a 85 %.

Consommation de graisses

Le corps commence a briler les graisses a environ 60 % de la fréquence cardiaque maximale. Pour
obtenir une efficacité optimale de la combustion des graisses, il est recommandé de maintenir la
fréquence cardiaque maximale entre 60 et 70 %. Le meilleur entrainement doit étre effectué plus de
deux fois par semaine, a raison de 30 minutes a chaque fois.

Par exemple, vous avez 40 ans et prévoyez de commencer a faire de I’exercice cette année. Le rythme
cardiaque limite est de 200-40 (dge)=160/min

Fréquence cardiaque minimale : le rythme limite cardiaque*60 %, ¢’est-a-dire 160*60 %=96/min
Fréquence cardiaque maximale : le rythme limite cardiaque*70%, c’est-a-dire 160*70%=112/min

Au cours de la premiére semaine, il est recommandé de commencer avec un rythme cardiaque de 96,
puis d’augmenter lentement jusqu’a 112, ce qui peut assurer un exercice durable.

Etapes d’exercice

1. Echauffement

Vous devez vous échauffer pendant 5 a 10 minutes avant chaque exercice. Vous pouvez faire quelques
exercices d’étirement et d’entrainement aérobique.

2. Phase d’exercice

Lorsque la fréquence cardiaque maximale réelle atteint 70 a 85 %, la durée de I’exercice peut étre
calculée selon la formule suivante :

Volume d’entrainement quotidien : environ 10 minutes/unité

2 a 3 fois par semaine : environ 30 minutes/unité
1 a 2 fois par semaine : environ 60 minutes/unité

3. Refroidissement
Au cours des 5 a 10 derniéres minutes, le métabolisme du corps devrait étre complétement détendu. Les
exercices d’étirement peuvent vous aider a prévenir les tensions musculaires.

4. Réussir la mise en forme

Méme apres une courte période d’exercice régulier, vous constaterez qu’en continuant a augmenter
votre rythme cardiaque pour 1’adapter a votre fréquence cardiaque optimale, vous serez de plus en plus a
I’aise avec cet appareil de fitness pendant la période d’utilisation correcte. Choisissez un moment fixe
pour votre entrainement. Ne faites pas d’exercices intenses au début.

Nous espérons que nos produits vous apporteront du plaisir, et vous souhaitons de réussir votre remise
en forme !
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Bienvenue pour visiter notre site et acheter nos produits de qualité!

Avec votre évaluation inspirante, COSTWAY sera plus professionnel pour vous offrir une
BONNE EXPERIENCE D’ACHATS, de BONS PRODUITS et un SERCIVE EFFICACE !
FR office : 26 RUE DU VERTUQUET, 59960 NEUVILLE EN FERRAIN, FRANCE

* Points de Récompense
‘ * Service a la Clientele Exclusif
* Recommandations Personnalisées

* Panier Permanent
* Historique des Commandes

COSTWAY
www.costway.fr

Evaluation de Cing-étoiles

1.8 .8 .8 .6 ¢

Nous tenons a vous présenter nos remerciements
sincéres a tous nos clients qui prennent beaucoup EKC‘
de temps pour assembler ce produit et nous donner M

des commentaires précieux. s’




COSTWAY

www.costway.es

CosTway*

MANUAL DEL USUARIO

Bicicleta Estatica
SP35699

ESTE MANUAL DE INSTRUCCIONES CONTIENE IMPORTANTES INFORMACIONES DE SEGURIDAD, POR FAVOR LO LEAY GUARDE PARAREFERENCIAS FUTURAS.

ijPor favor dénos la oportunidad de hacerlo bien y mejorar! Siga Costway
Primero pongase en contacto con nuestro amable departamento de | Vjsjtenos: www.costway.es

servicio al cliente para obtener ayuda. jLos reemplazos de piezas
faltas o dafiadas se enviaran lo antes posible! p You @
32
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jContactenos!

NO devuelva este articulo.

Primero péngase en contacto con nuestro amable departamento de servicio al cliente para obtener ayuda.

E-mail

ES: cs.es@costway.com

Antes de Empezar

A Por favor lea todas instrucciones con mucha atencion.

A Retenga instrucciones para referencias futuras.

A Separe y cuente todas las piezas y accesorios.

A Lea cada paso cuidadosamente y siga el orden correcto.

A Recomendamos que, cuando sea posible, todos los articulos se armen cerca
del area en la que se utilizaran, para evitar mover innecesariamente el
producto cuando emsamble.

A Siempre coloque el producto sobre una superficie plana, estable y firme.

A Mantenga todas las piezas pequeias y los materiales de embalaje de este
producto lejos de los bebés y los nifios, ya que representan un grave riesgo

de asfixia potencialmente.
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Estimados usuarios:

Bienvenido a utilizar nuestro equipo de ejercicio, jy esperamos que usted pueda
lograr buenos resultados a través de usar este equipo de ejercicio!

Antes de utilizar este equipo de ejercicio, lea atentamente las instrucciones y siga
estrictamente las instrucciones de funcionamiento manual.

Si tiene alguna pregunta, no dude en ponerse en contacto con nosotros, jgracias
por su cooperacion!

Contenidos:

[1] Guia de Seguridad de Operacion

[2] Instrucciones para los Pasos de Montaje
[3] Descripcion del Medidor Electronico
[4] Instrucciones de Uso

Guia de Seguridad de Operacion

Lea atentamente las instrucciones antes de utilizar la bicicleta estatica. Aseglrese

de recibir la informacion correcta.

* La capacidad de carga méaxima de esta bicicleta estatica es de 150 kg.

* Siga estrictamente las instrucciones para la operacion manual.

* Elija las herramientas de instalacion adecuadas, puede contactarnos si es
necesario para solicitar el video de instalacion como guia.

* Compruebe la maquina cuidadosamente antes del primer uso y cada 1 o 2
meses después de usar la maquina instalada de acuerdo con el principio de
verificacion; intente mantener el uso normal de la maquina y utilice las piezas
originales.

* Si la bicicleta estatica no funciona, comuniquese con nosotros.

* Evite que la bicicleta estatica entre en contacto con agentes de limpieza
COITOSIVOS.

« Utilice la instalacion e inspeccion correctas.

* Este producto es un equipo de fitness para adultos. Si los nifios quieren usarlo,
se requiere la supervision de un adulto.

* No utilice este producto para realizar acciones peligrosas.

« Utilice este producto bajo la direccion de un médico o un profesional de la
salud.
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ADVERTENCIA: jLos métodos de entrenamiento inadecuados y el uso excesivo
pueden ser perjudiciales para su salud!

» Utilice un programa de formacion personalizado razonable antes de utilizarlo y
utilice este producto estrictamente de acuerdo con el plan.

* La bicicleta estatica tiene resistencia ajustable, seleccione la resistencia adecuada
para el entrenamiento.

* Siga las instrucciones para utilizar este producto de forma segura.

» Compruebe cuidadosamente todas las perillas con piezas de tornillo antes de usar
este producto para garantizar su seguridad.

Lista de Piezas

e

13 * 15 Llave de 17 * 19 Llave de
Llave hexagonal interior |  poca abierta boca abierta Perno de carro Hebilla de instrumento|

IR s [ 1 I 5 |1

=] -

Medidor electronico Tubo de cojin Tubo de pasamanos Tubo de cojin

3 [ 0 ] 1 T 2 | 1

w 's

Tubo de pata Tubo del antepié Manillar

13 [ 1 14 [ 1 5 [ 1
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Pasos de Montaje

Paso 1: Instale las patas
Distinga la pata delantera (con
rodillo) y la pata trasera (sin
rodillo), alinee los orificios y
luego fijelos con tornillos.

ornillos de fijacion

Paso 2: Instale el cojin del
asiento (1)

Primero instale la perilla de
ajuste hacia arriba y hacia abajo
del cojin en el orificio del
tornillo, gire 3-5 vueltas, luego
inserte el tubo de elevacion del
asiento, tire de la perilla de
Tubo de ajuste ajuste .hgl’cia afuera para ajustar
delantero y trasero la posicion del orificio y luego
3 apriételo.

Paso 3: Instale el cojin del

Tubo fle elevacion asiento (2)

del asiento Instale el tubo de ajuste
delantero y trasero en la ranura
superior del tubo de elevacion y
fije la parte inferior con
tornillos.

Perilia de ajﬁsté hacia
arriba y hacia abajo
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Medidor electronico

Manillar

Tubo de
elevacion
del asiento

Perilla de ajuste
hacia arriba y
hacia abajo

Cable del sensor

Cable del sensor de de velocidad

frecuencia cardiaca

‘trasero, ajuste el angulo y
rapriete los tornillos.

Paso 4: Instale el cojin del
asiento (3)

Instale el cojin del asiento en el
tubo de ajuste delantero y

Paso 5: Instale el manillar
Primero instale la perilla de
ajuste hacia arriba y hacia abajo
del manillar en el orificio del
tornillo, gire 3-5 vueltas, luego
inserte el tubo de elevacion del
manillar, tire de la perilla de
ajuste hacia afuera para ajustar
la posicion del orificio y luego
apriételo.

Paso 6: Instale el medidor
electronico

Fije el medidor al manillar,
conecte los dos cables del
medidor a los dos cables del
manillar e inserte el cable desde
la bicicleta en el orificio
metalico redondo detras del
medidor.
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? Direcci6n para 2 o Paso 7: .Ipstalerlos pedales, la
r | instalacion esta completa.
PA Distinga los pedales izquierdo
. (L) y derecho (R), instale los
pedales en la manivela. Apriete
& los pedales en la direccion del

volante y afldjelos en la
direccion del cojin.

Descripcion del Medidor Electronico

Visualizacion de Contenido

(SCAN): Escanea y muestra automaticamente los parametros de movimiento.
(TMR) : Muestra el tiempo de duracion de su ejercicio.

(SPD) : Muestra la velocidad actual de su movimiento.

(DST) : Muestra su kilometraje actual de conduccion.

(PULSE) : Muestra su frecuencia cardiaca actual.

(CAL) : Muestra su consumo de calorias actual.

Instrucciones de Uso

1. Encender / apagar

Cuando se presiona cualquier boton o se ingresa la sefal del equipo, el medidor electrénico
comienza a funcionar. Si no se usa durante 4 minutos, el medidor se apagara automaticamente.

2. Borrar
En cualquier estado, presione y mantenga presionado el boton central del medidor durante 3
segundos, se borraran todos los datos de movimiento.

3. Modo

Cuando el indicador de funcion en la pantalla parpadea, el medidor electrénico ingresa al modo de
escaneo automatico. En este momento, presionar el boton de seleccion puede bloquear el medidor
en un determinado parametro de movimiento.

4. Escanear
Cuando el medidor electronico ingresa al modo de escaneo, el medidor escanea automaticamente
el tiempo, la velocidad, el kilometraje, la frecuencia cardiaca y las calorias en secuencia.

5. Bateria
El medidor electronico de esta bicicleta de ejercicios usa una bateria de proteccion ambiental
AAS, y la bateria se puede reemplazar en la parte posterior del medidor.
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Instrucciones de

Para adaptarse a su condicion fisica y hacer que su salud mejore significativamente, aqui hay algunas
sugerencias para ayudarle a obtener el ejercicio mas optimizado.

Si no ha realizado durante mucho tiempo ninguna forma de ejercicio fisico, lo mejor es consultar a un
médico o profesional antes de comenzar a hacer ejercicio.

Intensidad del Ejercicio

Para obtener los mejores resultados, seleccionar la intensidad correcta es necesario. La pulsacion
cardiaca de la intensidad del ejercicio se basa en su eleccion, y la siguiente formula de calculo se utiliza
habitualmente en la seleccion de la intensidad.

Frecuencia cardiaca maxima = 200 — Edad

Mantenga la frecuencia cardiaca durante el ejercicio entre el 60% y el 85% del maximo. Cuando unas
semanas antes del comienzo del ejercicio, su frecuencia cardiaca maxima debe mantenerse al 60%,
contintie mejorando su flexibilidad, la frecuencia cardiaca maxima se ajustara gradualmente al 85%.

Consumo de grasas

El cuerpo comienza a quemar grasa aproximadamente al 60% de la frecuencia cardiaca maxima, para
lograr una eficiencia 6ptima de quema de grasa, se recomienda mantener la frecuencia cardiaca maxima
entre el 60% y el 70%. La mejor cantidad de entrenamiento debe ser mas de dos veces por semana, 30
minutos cada vez.

Por ejemplo, usted tiene 40 afios y planea comenzar a hacer ejercicio este aflo. El valor limite de latido
es 200-40 (edad) = 160 / min

Frecuencia cardiaca minima: valor del limite de latido * 60%, es decir 160 * 60% = 96 / min
Frecuencia cardiaca maxima: valor del limite de latido * 70%, es decir 160 * 70% = 112 / min

En la primera semana, se recomienda comenzar con una frecuencia cardiaca de 96 y luego aumentar
lentamente a 112, lo que puede garantizar un ejercicio duradero.

Pasos del fitness

1. Calentamiento

Debe calentar durante 5 a 10 minutos antes de cada ejercicio. Puede hacer algunos ejercicios de
estiramiento y entrenamiento aerdbico.

2. Fase de ejercicio

Cuando la frecuencia cardiaca méaxima real alcanza el 70% -85%, la duracion del ejercicio se puede
calcular de acuerdo con la siguiente formula:

Volumen de entrenamiento diario: aproximadamente 10 minutos / unidad

2-3 veces por semana: aproximadamente 30 minutos / unidad
1-2 veces por semana: aproximadamente 60 minutos / unidad

3. Relajamiento
En los ultimos 5-10 minutos, el metabolismo del cuerpo debe estar completamente relajado. Los
ejercicios de estiramiento pueden ayudarle a prevenir la tension muscular.

4. Exito en el fitness

Incluso después de un breve periodo de ejercicio regular, encontrara que a medida que contintia
aumentando su frecuencia cardiaca para que coincida con su frecuencia cardiaca optima, se sentira cada
vez mas comodo con esta maquina de ejercicios durante el periodo de uso correcto. Elija un horario fijo
para su entrenamiento. No haga ejercicios intensos al principio.

Para citar a un viejo deportista: "Lo mas dificil es como empezar".
jEsperamos que nuestros productos puedan brindarle diversion y le deseamos éxito en el fitness!
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iBienvenido a visitar nuestro sitio web y comprar nuestros
productos de alta calidad!

jCon su calificacion inspiradora, COSTWAY sera mas consistente para ofrecerle EXPERIENCIA
DE COMPRA CONVENIENTE, BUENOS PRODUCTOS y SERVICIO EFICIENTE!

EE.UU.: Fontana, California

Reino Unido: Ipswich

* Puntos de recompensa
‘ * Servicio al cliente exclusivo
* Recomendaciones personalizadas
COSTWAY * Carrito d
www.costway.es arrito de compras permanente

* Historial de pedidos

Calificacion de 5 estrellas

1.8 .8 .8 6 ¢

Nos gustaria expresar nuestro mas sincero
agradecimiento a todos nuestros clientes por tomarse é@AC‘AS
el tiempo de ensamblar este producto y brindarnos

V

valiosos comentarios.
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CosTway*

MANUALE UTENTE

Cyclette da Spinning

SP35699

QUESTO MANUALE DI ISTRUZIONI CONTIENE IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA. S| PREGA DI LEGGERE E CONSERVARE PER RIFERIMENTO FUTURO.

Vi preghiamo di darci la possibilita di fare bene e fare di meglio!
Per prima cosa contatta il nostro servizio di assistenza clienti.
Sostituzioni per parti mancanti o danneggiate saranno spedite al

piu presto!

Seguire Costway
Visitateci: www.costway.it

AAGC
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Contattaci!

NON restituire questo articolo.

Per prima cosa contatta il nostro servizio di assistenza clienti.

E-mail
IT: cs.it@costway.com

Prima di iniziare

Si prega di leggere attentamente tutte le istruzioni.

Conservare le istruzioni per riferimento futuro.

Separare e contare tutte le parti e I'hardware.

Leggere attentamente ogni passaggio e segui l'ordine corretto.
Raccomandiamo che, ove possibile, tutti gli articoli siano assemblati
vicino all'area in cui saranno collocati, per evitare di spostare il prodotto
inutilmente una volta assemblato.

Posizionare sempre il prodotto su una superficie piana e stabile.
Conservare tutte le parti di piccole dimensioni e i materiali di imballaggio
per questo prodotto lontano da neonati e bambini poiché potrebbero

causare un serio rischio di soffocamento.
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Gentili utenti:

Benvenuto per usare le nostre attrezzature per il fitness e spero che tu possa
ottenere buoni risultati di esercizio attraverso le nostre attrezzature per il fitness.
Prima di utilizzare questa attrezzatura per fitness, leggere attentamente le
istruzioni e seguire scrupolosamente le istruzioni per 1’operazione manuale!

In caso di domande, non esitare a contattarci, grazie per la collaborazione!

Contenuti:

[1] Guida alle Operazioni di Sicurezza
[2] Istruzioni per il Passo di Installazione
[3] Descrizione del Contatore Elettronico
[4] Istruzioni per 1'Uso

Guida alle Operazioni di Sicurezza

Leggere attentamente le istruzioni prima di utilizzare il prodotto. Assicurati di
ricevere l'uso corretto delle informazioni.

e[ a capacita di carico massima per questa cyclette ¢ di 150 kg.

oSi prega di seguire rigorosamente le istruzioni per 1I’operazione manuale!
eScegliere gli strumenti di installazione appropriati, puoi contattarci se
necessario per richiedere il video di installazione come guida.

oSi prega di controllare attentamente la macchina prima del primo utilizzo e ogni
1-2 mesi dopo l'utilizzo della macchina installata secondo il principio dei
controlli; si prega di cercare di mantenere il normale utilizzo della macchina e di
utilizzare le parti originali.

eSe la cyclette non funziona, contattaci.

eEvitare il contatto della cyclette con detergenti corrosivi.

eUtilizzare l'installazione e l'ispezione corrette.

e(Questo prodotto ¢ un'attrezzatura fitness per adulti, se 1 bambini vogliono
usarlo, ¢ necessaria la supervisione di un adulto.

eNon utilizzare questo prodotto per fare un'azione pericolosa.

oSi prega di utilizzare questo prodotto sotto la guida di un medico o di un
operatore sanitario e avra un buon effetto sull'alleviare la fatica.
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AVVERTENZA: I metodi di allenamento sbagliati e un uso eccessivo possono
danneggiare la tua salute!
oSi prega di utilizzare un ragionevole programma di allenamento e personalizzato
prima dell'uso e utilizzare questo prodotto in stretta conformita con il piano.

e[ a cyclette puo regolare la resistenza, selezionare la resistenza appropriata per
l'allenamento.
oSi prega di seguire le istruzioni per utilizzare questo prodotto in modo sicuro.
oSi prega di controllare attentamente prima di utilizzare le manopole con parti a
vite per garantire la propria sicurezza.

Lista delle Parti

Chiave esagonale interna

7

13*15 Chiave

17*19 Chiave

Bulloni del carrello

Fibbia dello strumento

< 2
Nl

Manopola

2 [

1 [ s

5 [

[ 1

N

Contatore elettronico

Cuscino

Tubo del cuscino

-

Tubo del corrimano

Tubo del cuscino

3 [

0 ] 1

T

2 | 1

Tubo del piede

w 's

Tubo del piede anteriore

Corrimano

13 [ 1

14 [ 1

[ 1
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Istruzioni per il Passo di Installazione

Passo 1: Installare i piedi
Distinguere il piede anteriore
(con ruota) e il piede posteriore
(senza ruota), allineare i fori e
fissarli con le viti.

Viti di fissaggio

Passo 2: Installare il cuscino
del sedile (1)

Installare prima la manopola di
regolazione su e giu del cuscino
nel foro della vite, ruotare di
3-5 giri, e poi inserire il tubo di
sollevamento del sedile, tirare
la manopola di regolazione
Tubo di regolazione verso l'esterno per regolare la
anteriore e posteriore posizione del fOl‘O, € po1

3 serrarla.

Passo 3: Installare il cuscino
Tubo d'i sollevamento del sedile (2)

del sedile Installare il tubo di regolazione
anteriore e posteriore nella
fessura superiore del tubo di
sollevamento e fissare la parte
inferiore con le viti.

Maﬁépola dir 7
regolazione su e giu




COSTWAY

www.costway.it

Contatore elettronico

Manubrio

del sedile

Manopola di
\ regolazione
sue giu

Cavo del sensore
di velocita

Sensore di frequenza
cardiaca

‘e posteriore, regolare 1'angolo e
‘serrare le viti.

Passo 4: Installare il cuscino del
sedile (3)

Installare il cuscino del sedile
sul tubo di regolazione anteriore

Passo 5: Installare il manubrio
Installare prima la manopola di
regolazione su e giu del
manubrio nel foro della vite,
ruotare di 3-5 giri, e poi inserire
il tubo di sollevamento del
manubrio, tirare la manopola di
regolazione verso l'esterno per
regolare la posizione del foro, e
poi serrarla.

Passo 6: Installare il contatore
elettronico

Fissare il contatore elettronico
sul manubrio, collegare i due fili
sul contatore con i due fili sul
manubrio e inserire il filo della
bicicletta nel foro rotondo di
metallo dietro il contatore.
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Passo 7: Installare i pedali,
| l'installazione ¢ completa.

Distinguere i pedali sinistro (L)
e destro (R), installare i pedali
sulla pedivella. Per stringerli

& verso la direzione del volano e
allentarli verso la direzione del
cuscino.

Descrizione del Contatore Elettronico

Visualizzazione dei Contenuti

(SCAN): Scandire automaticamente e mostrare i parametri di movimento.
(TMR): Mostrare la durata dell'esercizio.

(SPD): Mostrare la velocita di movimento corrente.

(DST): Mostrare il tuo attuale chilometraggio.

(PULSE): Mostrare la tua frequenza cardiaca attuale.

(CAL): Mostrare il consumo calorico corrente.

Istruzioni per I'uso

1. Accendere / spegnere

Quando viene premuto un pulsante o viene immesso il segnale della macchina, il contatore
elettronico inizia a funzionare. Se non viene utilizzato per 4 minuti, il contatore elettronico si
spegnera automaticamente.

2. Cancellare

In qualsiasi stato, premere e tenere premuto il pulsante centrale dello strumento per 3 secondi, tutti
i dati di movimento verranno cancellati.

3. Modalita

Quando l'indicatore di funzione sullo schermo del display lampeggia, il contatore elettronico entra
in modalita di scansione automatica. A questo punto, premendo il pulsante di selezione ¢ possibile
bloccare lo strumento su un determinato parametro di movimento.

4. Scansione

Quando il contatore elettronico entra in modalita di scansione, il contatore esegue
automaticamente la scansione in sequenza di tempo, velocita, chilometraggio, frequenza cardiaca
e calorie.

5. Batteria

11 contatore elettronico di questa cyclette utilizza una batteria di protezione ambientale AAS e la
batteria puo essere sostituita sul retro del contatore.
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Istruzioni per 1'Uso

Per adattarti alle tue condizioni fisiche e migliorare notevolmente la tua salute, ecco alcuni suggerimenti
per aiutarti a ottenere I'esercizio piu ottimizzato.

Se non si fa da molto tempo alcuna forma di esercizio fisico, ¢ meglio consultare un medico o un
professionista per un consiglio prima di iniziare l'esercizio fisico.

Intensita dell'esercizio

Per ottenere i migliori risultati, selezionare 'intensita corretta ¢ necessaria. La pulsazione cardiaca
dell'intensita dell'esercizio si basa sulla vostra scelta e la seguente formula di calcolo viene abitualmente
utilizzata nella selezione dell'intensita.

Frequenza cardiaca massima = 200 — Eta

Si prega di mantenere la frequenza cardiaca durante l'esercizio tra il 60% e 1'85% del massimo. Quando
poche settimane prima dell'inizio dell'esercizio, la frequenza cardiaca massima dovrebbe essere
mantenuta al 60%, continuando a migliorare la flessibilita, la frequenza cardiaca massima verra
gradualmente regolata all'85%.

Consumo di grassi

11 corpo inizia a bruciare i grassi a circa il 60% della frequenza cardiaca massima, al fine di ottenere
un'efficienza di combustione dei grassi ottimale, si consiglia di mantenere la frequenza cardiaca
massima tra il 60% e il 70%. La quantita migliore di allenamento dovrebbe essere piu di due volte a
settimana, 30 minuti ogni volta.

Ad esempio, hai 40 anni e intendi iniziare a fare esercizio quest'anno.

11 valore limite del battito cardiaco ¢ 200-40 (eta) = 160 / min

Frequenza cardiaca minima: il valore limite del battito cardiaco * 60%, ovvero 160 * 60% = 96 / min
Frequenza cardiaca massima: il valore limite del battito cardiaco * 70%, ovvero 160 * 70% = 112 / min
Nella prima settimana, si consiglia di iniziare con una frequenza cardiaca di 96, e poi aumentare
lentamente fino a 112, il che puo garantire un esercizio duraturo.

Passi di fitness

1. Riscaldamento

Dovresti riscaldarti per 5-10 minuti prima di ogni esercizio. Puoi fare alcuni esercizi di allungamento e
allenamento aerobico.

2. Fase di esercizio

Quando la frequenza cardiaca massima effettiva raggiunge il 70% -85%, la durata dell'allenamento puo
essere calcolata in base alla seguente formula:

Volume di allenamento giornaliero: circa 10 minuti / unita

2-3 volte a settimana: circa 30 minuti / unita

1-2 volte a settimana: circa 60 minuti / unita

3. Rilassare

Negli ultimi 5-10 minuti, il metabolismo del corpo dovrebbe essere completamente rilassato. Gli
esercizi di allenamento possono aiutarti a prevenire 1'affaticamento muscolare.

4. Successo nel fitness

Anche dopo un breve periodo di esercizio fisico regolare, scoprirai che mentre continui ad aumentare la
frequenza cardiaca per farla corrispondere alla tua frequenza cardiaca ottimale, diventerai sempre pit a
tuo agio con questa macchina fitness durante il periodo di utilizzo corretto e anche la tua forma fisica lo
fara diventa semplice.Questo obiettivo pud motivarti a fare sport piu regolari. Scegli un orario fisso per
il tuo allenamento. Per favore, non fare esercizi intensi all'inizio.

Per citare un vecchio sportivo: "La cosa piu difficile ¢ come iniziare". Spero che i nostri prodotti
possano portarti divertimento e ti auguro successo nel fitness!
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Benvenuti a visitare il nostro sito Web e acquistare i nostri
prodotti di qualita!

Con il tuo commento stimolante, COSTWAY continuera a offrirti FACILITA DI ACQUISTO FACILE,
PRODOTTI BUONI e SERVIZIO EFFICIENTE!

US ufficio: Fontana, California
UK ufficio: Ipswich

* Punti del premio
‘ * Servizio dei clienti esclusivo

COSTWAY * Raccomandazioni personalizzate
o *
WWW.costway.it Carr.ello pe.rmar.\e.nte
* Storia degli ordini

Commento di 5 stelle

.88 .8 .6 ¢

Ringraziamo sinceramente tutti i nostri clienti per
aver dedicato del tempo per assemblare questo é@#@‘e

prodotto e fornirci preziosi feedback.
)
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CosTwaY*

INSTRUKCJA OBSLUGI

Rower treningowy
SP35699

NINIEJSZAINSTRUKCJAZAWIERAISTOTNE INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA. PROSIMY O ZAPOZNANIE SIE Z NIA | ZACHOWANIE JEJ DO WGLADU W PRZYSZLOSCI.

W razie klopotéw skontaktuj sie z nami!

Jesli potrzebujesz pomocy skontaktuj sie z naszym przyjaznym

dziatem obstugi klienta.

Sledz Costway

Odwiedz nas: www.costway.pl

Ewentualne braki elementéw zostang uzupetione najszybciej jak to p You @

mozliwe!
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Skontaktuj sie z nami!

Nie zwracaj tego produktu.

Jesli potrzebujesz pomocy, skontaktuj sie z naszym przyjaznym dziatem obstugi klienta.

E-mail

PL: sklep@costway.pl

Zanim Zaczniesz

Zapoznaj sie z instrukcja.

Zachowaj instrukcje do wgladu.

Upewnij sie, ze zestaw jest kompletny.

Zapoznaj sie ze sposobem montazu i postepuj zgodnie z instrukcjg.
Sprawdz czy dysponujesz wystarczajgca przestrzenig robocza.

Upewnij sie, ze produkt znajdzie sie na ptaskiej i stabilnej powierzchni.

A\
A\
A\
AN\
A\
A\
A\

Upewnij sie, ze materiaty wykorzystane podczas pakowania produktu

oraz jego elementy znajdujg sie poza zasiegiem dzieci.
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Drodzy Uzytkownicy:

Dzigkujemy za zakup naszego produktu! Przed uzyciem sprzetu fitness,
przeczytaj uwaznie instrukcje i $cisle przestrzegaj zasad w niej zawartych!

Jesli masz jakie$ pytania, skontaktuj si¢ z Dziatem Obstugi Klienta. Dzigkujemy
za wspotprace!

Zawartos¢ zestawu:

[1] INSTRUKCIJA bezpieczenstwa
[2] Instrukcja montazu

[3] Opis dziatania wy$wietlacza
[4] Instrukcja uzytkowania

Przewodnik bezpieczenstwa

Przeczytaj uwaznie instrukcj¢ przed uzyciem roweru treningowego. Upewnij sig,
ze rozumiesz informacje zawarte w instrukcji .

e Maksymalny udzwig: 150 kg.

e Prosimy o doktadne przestrzeganie instrukcji obstugi.

e Wybierz odpowiednie narz¢dzia do montazu.

® Prosz¢ doktadnie sprawdzi¢ maszyn¢ przed pierwszym uzyciem oraz
dokonywac regularnych jej przegladow co 1 do 2 miesig¢cy; Nie naduzywaj
sprzetu 1 uzywaj TYLKO oryginalnych cze¢sci zamiennych.

e Jesli napotkasz problem w czasie korzystania z urzadzenia, skontaktuj si¢ z
nami.

e Unikaj srodkow czyszczacych, zawierajacych substancje zrace.

e Zmontuj w sposob prawidlowy, zgodny z instrukcja 1 przestrzegaj zasady
regularnych przegladow.

e Produkt jest sprzetem fitness przeznaczonym dla osob dorostych; jesli uzywaja
go dzieci, wymagany jest nadzor osoby doroste;j.

e Nie uzywaj tego produktu do wykonywania czynno$ci zagrazajacych zdrowiu
badz zyciu.

e Pamigtaj, aby uzywac tego produktu pod nadzorem lekarza lub pracownika
stuzby zdrowia.
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OSTRZEZENIE: Stosowanie niewlasciwych metod/planu treningowego, jak i zbyt
czeste uzywanie sprzgtu, moze by¢ szkodliwe dla zdrowia!

e Przed uzyciem tego produktu nalezy skorzysta¢ ze spersonalizowanych planow
treningowych i §cisle przestrzega¢ zasad wlasciwego uzytkowania sprzetu.
e Ten produkt posiada regulacje oporu. Dobierz poziom odpowiedni do swoich

potrzeb.

e Prosimy o bezpieczne korzystanie z tego produktu; mozna skorzystac z sekcji
referencyjnej.
e Przed uzyciem tego produktu doktadnie sprawdz wszystkie przyciski/czesci za
pomoca Srub, celem zapewnienia bezpieczenstwa uzytkowania.

LISTA CZESCI

Wewngtrzny klucz
imbusowy

g

13 * 15 Klucz ptaski

17 * 19 Klucz ptaski

Sruba korpusu

Pas kota

N2
Nl

Pokretto/przycisk

2 [

s [ 1

1 [ s

5 [

6 [ 1

okragta zawleczka

N

Wyswietlacz

Siodetko

Rura amortyzujaca

-

Rura porgczy
kierownicy

Rura amortyzujaca

[ 2

3 [

0 ] 1

T

2 | 1

Rura nozek

w 's

Rura podnézka

Kierownica

13 [ 1

14 [ 1

[ 1
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Etapy montazu

Krok 1: Zainstaluj nozki
Odréznij stopke przednia (z
rolka) i stopke tylng (bez rolki),
wyrownaj otwory, a nastepnie
zabezpiecz je Srubami.

Sruba blokujaca

Krok 2: Zamontuj siodetko (1)
Zamontuj pokretto regulacji
wysokosci siedziska, przesuwaj
najpierw w gore i w dot w
otworze na $rubg, obro¢ 3-5
razy, a nastepnie wioz rurke
podnoszaca siodetko, pociagnij
za pokretto regulacji, aby
wyregulowac na potrzebng
wysokos¢, a nastepnie dokrec
siodetko.

Regulowana rura

Krok 3: Zamontuj siodetko (2)
Rura do podnoszenia Zamontuj przednig i tylng rurke
siodelka regulacyjna, w gérnym otworze
rury podnoszacej i zabezpiecz
dolng czgs¢ srubami.

Przyéisk regﬁlaéji w
gore i w dot
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Wyswietlacz

Kierownica

Rura do
podnoszenia
siodetka
Przycisk
\ regulacji w
gore i w dot

Przewdd czujnika tgtna ' gggﬁ%%iczuj nika

Krok 4: Zamontuj siodetko (3)
Zamontuj siodetko na przednich
i tylnych rurach regulacyjnych,
wyreguluj kat 1 dokre¢ Sruby.

Krok 5: Zamontuj kierownice
Zamontuj pokretto regulacji
wysokosci kierownicy,
przesuwaj najpierw w gore i w
dot w otworze na $rube, obrdc
3-5 razy, a nastepnie wtoz rurke
podnoszaca kierownice,
pociagnij za pokretto regulacji,
aby wyregulowac¢ na potrzebna
wysoko$¢, a nastepnie dokrec
kierownice.

Krok 6: Zamontuj wyswietlacz
Przymocuj wyswietlacz do
kierownicy, podtacz dwa
przewody wyswietlacza do
dwoch przewodow kierownicy i
wtoz przewdd roweru do
okraglego, metalowego otworu,
za wyswietlaczem.
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Krok 7: Zamontuj pedaty.
Produkt gotowy do uzycia.
Rozroznij lewy (L) 1 prawy (R)
pedat, zamontuj pedaty na
korbie. Dokre¢ pedaty w

& kierunku kierownicy i poluzyj
je w kierunku siodetka.

0}

Opis dziatania wyswietlacza

1. Wyswietlanie tresci

(SCAN): Automatyczne skanowanie i wyswietlanie kolejnych parametrow ruchu.
(TMR): Wyswietla czas trwania ¢wiczenia.

(SPD): Wyswietla szacowang predkosé.

(DST): Wyswietla szacowany dystans.

(PULSE): Wyswietla aktualne tgtno.

(CAL): Wyswietla aktualne spalanie kalorii.

2. Instrukcja uzycia

1. Wiacz / wylacz

Po naci$nigciu przycisku lub wydania sygnatu przez urzadzenie na skutek ruchu korby, nastepuje
wlaczenie licznika elektronicznego. Jesli rower nie jest uzywany przez 4 minuty, miernik
automatycznie si¢ wylaczy.

2. Zresetuj

Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk wyswietlacza przez 3 sekundy, a wszystkie dane
zostang usunigte.

3. Tryb

Gdy wskaznik funkcji na ekranie wyswietlacza miga, licznik elektroniczny przechodzi do trybu
automatycznego skanowania. W tym momencie nacis$ni¢cie przycisku wyboru moze zablokowaé
miernik na okreslony parametr ruchu.

4. Skaner catosciowy

Gdy licznik elektroniczny przejdzie w tryb skanowania, automatycznie przeanalizuje w kolejnosci
czas, predkosc, przebieg, tetno i kalorie.

5. Zasilanie

Komputer elektroniczny roweru treningowego, wykorzystuje jedng bateri¢ typu AA; pokrywa
baterii znajduje si¢ z tylu komputera.
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PODRECZNIK OBJASNIAJACY

Aby dostosowac ¢wiczenia do swojej aktualnej kondycji fizycznej i znacznie poprawic¢ swoje zdrowie,
oto kilka wskazéwek, ktore pomoga Ci uzyskac¢ najlepsze mozliwe rezultaty.

Jesli nie ¢wiczyles przez diugi czas, najlepiej skonsultowac¢ si¢ z lekarzem lub trenerem personalnym,
przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Intensywnos¢ ¢wiczen

Aby uzyskac¢ najlepsze rezultaty, nalezy dobra¢ odpowiednig intensywnos$¢. Wybor stopnia
intensywnosci ¢wiczen nalezy do Ciebie. Celem uproszczenia podjgcia decyzji, ponizej zostat
zamieszczony wzor na dobor intensywnoscei:

Maksymalne t¢tno = 200 - wiek

Podczas ¢wiczen utrzymuj tetno migdzy 60% a 85% warto$ci maksymalnej. Gdy kilka tygodni przed
rozpoczeciem ¢wiczen, maksymalne tetno, bedzie utrzymywato si¢ na poziomie 60% wartosci
maksymalnej, nadal poprawiaj swoja kondycje, do czasu, az uzyskasz wynik tetna 85% wartosci
maksymalnej.

Spalanie ttuszczu

Ciato zaczyna spala¢ thuszcz przy osiagnigeiu tetna o wartosci ok. 60% maksymalnej wartos$ci. Aby
osiagna¢ optymalng efektywno$¢ spalania tkanki thuszczowej, zaleca si¢ utrzymywanie maksymalnego
tetna w granicach 60-70% warto$ci maksymalnej. Trening powinien by¢ wykonywany czgsciej niz dwa
razy w tygodniu, w seriach po 30 minut.

Przyktad: Masz 40 lat. Planujesz zacza¢ ¢wiczy¢ w tym roku. Tetno (wg wzoru) wynosi: 200-40 (wiek)
=160/ min

Tetno minimalne: t¢tno graniczne * 60%, czyli 160 * 60% = 96 / min

Tetno maksymalne: t¢tno graniczne * 70%, czyli 160 * 70% = 112 / min

W pierwszym tygodniu zaleca si¢ utrzymywanie t¢tna o wartosci 96. Z czasem stopniowo zwigkszaj do
112.

Etapy ¢wiczen

1. Rozgrzewka

Przed kazdym ¢wiczeniem nalezy rozgrzewac migénie przez 5-10 minut, przygotowujac je do pracy.
Mozesz wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace i trening acrobowy.

2. Faza ¢wiczen

Gdy rzeczywiste tetno maksymalne osiagnie warto$¢ 70-85%, czas trwania ¢wiczenia mozna obliczy¢
wedtug nastepujacego wzoru:

Trening codzienny: okoto 10 minut.

2-3 razy w tygodniu: okoto 30 minut.
1 do 2 razy w tygodniu: okoto 60 minut.

3. Faza odpoczynku )
W ciagu ostatnich 5-10 minut treningu, nast¢puje faza odpoczynku i rozluznienia. Cwiczenia
rozciggajace moga pomoc w zapobieganiu obcigzeniom migsni i dalszym uszkodzeniom.

4. Wzrost kondycji

Nawet po krotkim okresie regularnych ¢wiczen przekonasz sie, ze zwigkszajac stopniowo poziom tetna
(dopasowujac do tgtna optymalnego), bedziesz czut si¢ coraz bardziej komfortowo w czasie pracy ze
swoim nowo zakupionym sprzetem - pod warunkiem, ze bgdziesz z niego korzystal w sposob wiasciwy.
Ustal czas trwania treningu. Na poczatku nie ¢wicz w sposob zbyt gwaltowny i energiczny.

Mamy nadzieje, ze nasze produkty umilg Ci czas spozytkowany na treningu. Zyczymy powodzenia!
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Zapraszamy do odwiedzenia naszej strony internetowe;j!

Twoja ocena nas inspiruje! Dzigki niej COSTWAY bedzie dazyt do zaoferowania ci WYDAJNEJ
OBSLUGI, DOBRYCH PRODUKTOW | BEZPROBLEMOWYCH ZAKUPOW!
PL office: Gdansk

* punkty lojalnosciowe
‘ * doskonata obstuga klienta
* personalizowane rekomendacje
COSTWAY

www.costway.pl * k?rta :c.taiego’ kl!erlmta
* historia zamowien

Pieciogwiazdkowa Ocena

1.8 .8 8.6 ¢

Dziekujemy za dokonanie zakupu w naszym

sklepie i zapraszamy do odwiedzenia go w Vz‘ﬁKujeM‘(

przysztosci!
) g
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SHOP EASY. SAVE MONEY.




