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BRUGERVEJLEDNING
Spinningcykel YK-BKS110

Laes denne manual for brug og gem den til senere brug.
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Sikkerhedsanvisninger

Tak, fordi du har kebt denne spinningcykel. Den er blevet designet og fremstillet til at give dig mange ars
problemfri glaede. Selvom du maske allerede er bekendt med at bruge et lignende produkt, ber du tage dig tid,
til at laese disse instruktioner, som er blevet skrevet for at sikre, at du far det bedste ud af dit kab.

Advarsler

1. For at mindske risikoen for alvorlig personskade, skal felgende advarsler og instrukser laeses, for maskinen
bruges.

2. Inden du begynder pa et treeningsprogram, ber du konsultere din leege for at afggre, om du har nogen fysisk
eller sundhedsmaessige forhold, der kunne skabe en risiko for dit helbred og sikkerhed, eller forhindrer dig i at
bruge maskinen ordentligt. Din laeges rad er afgerende, hvis du tager medicin, der pavirker din puls, blodtryk
eller kolesterolniveau.

3. Veer opmaerksom pa kroppens signaler. Forkert eller overdreven motion kan skade dit helbred. Stop med
traeningen, hvis du oplever nogen af fglgende symptomer: Smerter, trykken i brystet, uregelmaessig
hjerterytme, ekstrem andengd, fglelse af at skulle besvime, svimmelhed eller kvalme. Hvis du oplever nogen
af disse tilstande ber du konsultere din leege, for du fortsaetter med dit treeningsprogram.

Generelle sikkerhedsforanstaltninger

1. Brug kun spinningcyklen pa den made, der er beskrevet i denne instruktionsbog.

2. Cyklen er tungt, og derfor bgr man veere to personer til at fierne den fra emballagen og to personer til at samle
den.

3. Brug spinningcyklen pa en solid og plan overflade med et klaede eller teeppe pa dit gulv eller gulvtaeppe, for at
skane gulvet. Placer den med mindst 2 meters frirum pa hver side.

4. Hold cyklen fri fra overdreven fugtighed og stev.
5. Far du bruger spinningcyklen, kontrollér mgtrikker og bolte er strammet.

6. Sikkerhedsniveauet for cyklen kan opretholdes, hvis det undersages regelmeaessigt for skader og slid. Udskift
defekte komponenter straks. Du ma ikke bruge den, indtil de er blevet udskiftet.

7. Hold barn og keeledyr vaek fra spinningcyklen. Den er kun beregnet til brug af en voksen.

8. Anvend passende beklaedning under brug af spinningcyklen. Undgéa at beere Igstsiddende tgj, som kan blive
fanget i cyklen, eller tgj der kan begreense og forhindre bevaegelse.

9. Alle bevaegelige dele kraever ugentlig vedligeholdelse. Tjek dem fgr hvert brug. Hvis noget er knaekket eller Igs,
skal du ordne det med det samme. Du kan fortszette med at bruge cyklen efter beskadigede dele er blevet
skiftet eller udbedret.



Reservedelstegning




Nr. Beskrivelse Antal Specifikationer
iL Pedal (L) 1 JD-301 (9/16") L
1R Pedal (R) 1 JD-301 (9/16") R
2 Spaendeskive 2 GB/T95-2002 12
3 Bolt 4 GB/T 12-1988 M8*52
4 Stabilisator 1 Svejsning
5 Spaendeskive 4 8
6 Matrik 2 GB/T(?_?:Z]jé?nSrﬁ) M8
7 Fjeder knop 2 ®57*62 (M16*1.5)
8 Plastik cover 2 50*25*1.5
9 Moatrik 2 M33*1*4
10 Saede 1 Svejsning
11 Kappe 2 40*20*1.5
12 Saede 1 Svejsning
13 Saede 1 DD-2681
14 Stopper 4 ©32*37/(M8X25)
15 Stabilisator 1 Svejsning
16 Hovedramme 1 Svejsning
17 Handtag 1 Svejsning
18 Handtag 1 Svejsning
19 Fjeder spaendeskive 4 GB/T 859-1987 8
20 Bolt 8 GB/T 70.2-2000 M8*15
21 Kappe 1 115*89*75 (60g)
22 Bolt 2 GB/T 5780-2000 M5*10
23 Hjul cover 1 ®59*35
24 Kappe 2 50*25*%1.5
25 Lase knop 1 PE+Q235/¢9p52*47 (M8x15)
26 Spaendeskive 1 P32*p8.2*2
27 Kappe 3 @14*14 (Ficp12FL)
28 Matrik 2 GB/T 6177.2-2000 M10*1.25
29 Kappe 2 ©23*7.5
30 Kappe 1 60*30*1.5
31 Meotrik 9 GB/T 889.1-2000 M8
32 Hjul 1 A7K-16 1/2"*1/8" 16T (1.37")
33 Venstre beslag 1 170*27
34 Cover 1 »56*28
35 Basning 2 6004zZ
36 Hojre beslag 1 170*27
37 Kappe 4 80*40*1.5
38 Matrik > GB/T 802(:_3]8_§m rI\T‘.A)ZI_2X1.25
39 Bolt 2 M6*54
40 Motrik 2 GB/T 889.1-2000 M6




NO NAME QUANTITY SPEC

41 Skrue 11 GB/T 845-1985 ST4.2*19
42 Skrue 3 GB/T 15856.1-2002 ST4.2X19
43 Skrue 3 GB/845-85 ST4.8X13
44 Cover 1 654*263*49 (5079)
45 Cover 1 108*37*3 (79)

46 Aksel 1 $®20*162

47 Langt ror 1 $25*9p20.5*41

48 Kort rar 1 ©25*p20.5*9

49 Cover 1 451*260*2 (2209)
50 Keede 1 P=12.7, 106

51 Kaede hjul 1 P=12.7,Z=52T

52 Knop 1 @40*160 (10>

53 Busk 1 ®18*p10*10

54 Fjeder 1 51.8X40

55 Bolt 2 GB/T 5780-2000 M8*40
56 Hjul 2 ®50*23

57 Mgatrik 4 GB/T 41-2000 M8
58 Matrik 2 M12X1.25 H=6

59 Roar 1 ®16*912.1*35

60 Bosning 2 600172z

61 Hjul 1 ©450*72

62 Hijul 1 ®12*160

63 Mgtrik 1 16X16X5 (M10>

64 Kappe 2 ©25*1.5

65 Skum 2 P23*p29*465

66 Magatrik 2 27*M20*1 (5mm)
67 Fjeder 1 @®1.0X55

68 Kort rar 1 ¢14*910.2*8.5

69 Spaendeskive 1 GB/T 95-2002 6
70 Mgotrik 1 GB/T 802-1988 M6
71 Fjeder cover 1 32*23*2

72 Fjeder 1 P2.2

73 Plastik ramme 1 200*47*30

74 Plastisk 1 14*9*14

75 Blok 1 113*25*8

76 Bolt 2 GB/T 5780-2000 M5*30
77 Fjeder 1 51.0

78 Mgotrik 2 GB/T 889.1-2000 M5
79 Fjeder spaendeskive 2 GB/T 859-1987 5




Samlevejledning

Trin 1

1. Montér front stabilisatoren (15) til
hovedrammen (16) med spaendeskiver
(5), matrikker (6) og bolte (3).

2. Montér bag stabilisatoren (4) til
hovedrammen (16) med spaendeskiver
(5), matrikker (6) og bolte (3).
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Trin 2

1. Glid sadel statten (12) pa
sadelpinden (10) , til den gnsket
position, og saet den fast med knop
(25) og spaendeskive (26).

2. Montér nu saedet (13) til sadel
stgtten (12) og montér sadelpinden
(10) til hovedrammen (16)

3. Find den gnsket hgjde pa saedet, og
sikre den fast med knop(7). Den
korrekte hgjde pa saede kan

indstilles igen efter samlingen af
cyklen, ved at lgsne og fjerne knop

(25) samt speendeskive (26).
Derefter rykkes saedet i den
gnskede position, og knop (25) og

speendeskive (26) skrues igen i.



Trin 3

Trin 4

1. Seet stangen til syret (17) pa
hovedrammen (16)

2. Find den gnsket hgjde, og sikre den fast
med knop (7) Den korrekte hgjde pa
styret kan indstilles igen efter samlingen
af cyklen, ved at lgsne knoppen (7).

3. Lasne og fjerne bolte og fjeder
spaendeskiver fra stangen til styret (17)

4. Montér derefter styret (18) ned 4 fjeder

spaendeskiver (19) og bolte (20)

Pedalerne er markeret med L og R.
L er venstre pedal
R er hgjre pedal

Skru pedalerne pa pedal armene der
sidder pa cyklen.

Den hgjre pedal skrues pa med uret.

Den venstre pedal skrues pd mod uret.



Trin 5

Trin 6

Du kan justere modstanden pa cyklen ved at
dreje pa fingerskruen (52)

For at sge modstanden drejes der mod hgijre.

For at mindske modstanden drejes der mod
venstre.

Du kan ogsa bruge fingerskruen (52) som
ngdbremse

Brug kun denne ngdbremse hvis du har akut
brug for at stoppe cyklen.

Anvend ngdbremsen ved at trykke ned pa
knappen.

Bemaerk: Det er vigtigt at undga at bruge
ngdbremsen eller selv stoppe tradet brat. Der er
ingen bremse pa cyklen og dine ledbandene
mm. er udsat ved hurtig opbremsning



Helbredsmaessige retningslinjer:

Falgende retningslinjer kan hjeelpe dig med at planlaegge dit traeningsprogram

samtidigt med at undga skader. Husk, at korrekt erneering og tilstreekkelig hvile er

afggrende for et godt resultat.

Hvis du begynder et program, bgr du tjekke med din laege, hvis:

Du er blevet diagnosticeret med hjerteproblemer, hgjt blodtryk eller andre
lignende problemer.

Du ikke har treenet i over et ar.

Du er over 35, og ikke er i form.

Du er gravid.

Du har diabetes.

Du har brystsmerter, eller oplever svimmelhed eller besvimelsesanfald.

Du dgjer med rygskade eller sygdom.

Traeningstips:

Udfgr altid straekavelser bade fgr og efter din treening.

Start langsomt. For hurtig forggelse eller overdrivelse for kan fere til skader, som derfor kan forringe eller
forhindre muligheden for at treene.

Hvis du er gm eller meget treet, sa udsaet videre traening et par dage, til din krop igen er klar.

Start med to eller tre 15 minutters sessioner om ugen, altid med en hviledag mellem traeninger, sa kroppen kan
restiturere og blive klar igen.

Varm gerne op for at undga skader. Det er passende med 5 eller 10 minutter med blide bevaegelser som at
svinge armene i cirkler og derefter streekke musklerne. Labebandet vil hovedsagelig treene lar- og
leegmusklerne, sa serg for at disse er godt opvarmet og strukket ud.

Jg tempoet og hardhedsgrad til over hvad der er mildt og komfortabelt og sa leenge du kan. Du
kan kun veere i stand til at udgve et par minutter ad gangen, men det vil aendre sig hurtigt, hvis du motionerer
regelmaessigt.

Forgg din traening med et par minutter hver uge, indtil du kan traene op til 30 minutter pr.
session uafbrudt.

Du bear ikke bekymre dig om afstand eller tempo i starten. For de farste par uger, fokuser kun pa udholdenhed
og konditionering.



Tips til udstraekning:

. Begynd med gradvist at opvarme med @velser af alle leddene, dvs. blot dreje
handleddene, bgje armen og rulle med skuldrene. Dette vil give kroppen naturlig
smering (ledvaeske) for at beskytte overfladen af knoglerne i alle led.

. Start med dine ben, og arbejde op i kroppen.

. Hver straekning bar holdes i mindst 10 sekunder (arbejder op til 20 til 30 sekunder) og

gentages ca. 2 eller 3 gange

. Straek kun indtil det ger ondt. Overanstreng ikke muskler og sener

. Gyngl/vip ikke med kroppen, for at na lzengere ned eller ud i straekket.

° Udstraekning skal ske afslappet med almindelig vejrtraekning

. Udstraek efter treening forhindrer ogsa at musklerne blive stive. Husk at straekke ud

flere gange dagligt, for at opretholde fleksibilitetet.

For-lar udstraekning:

. Sta pa hgjre ben og tage fat “
i den venstre ankel med A
venstre hand, hiv foden op ;
teet bag pa hofterne. Hiv
indtil det spaender i laret og
hold positionen.

. Hold ryggen lige og knae
sammen. Brug en vaeg for
balance, hvis det er

ngdvendigt.

. Hold i cirka 10 sekunder
eller behov.

. Gentag med det andet ben.

Laeg udstraekning:

. Sta med den bagerste fod
fladt pa gulvet og overfgr
vaegt til den forreste fod.
Laen dig fremover indtil det
streekker i bagerste laeg-
muskel og hold spaendet.

BA

. Hold i cirka 10 sekunder
eller efter behov.
. Gentag for andet ben.

Bemaerk: Hold ryggen og
bagerste ben lige, nar du
udfgrer denne gvelse.

Bag-lar udstraekning:

. Hold forreste ben lige, pej
foden opad, haender pa det
bagjede ben
(1ar). Tryk nu ned og udad,
indtil du begynder at meerke
streekket knaehagsen og
baglaret pa det strakte ben.

. Hold knze ulast og ryg
forholdsvis lige.

. Hold i cirka 10 sekunder.
. Gentag for andet ben.
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Inderlar udstraekning:

. Sid med fodsalerne
sammen og dine knae
udad. Traek dine
fedder mod din lysken
i videst muligt
omfang.

. Tryk nu med albuerne
pa kneeene indtil det
speender i larene og
hold speendet.

. Hold i cirka 10

sekunder eller efter
behov.
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