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SAFETY INSTRUCTIONS

Consult your doctor before you start exercising. This is particularly

important for people with health problems. Please read all instructions
before using the equipment. Flow Fitness assumes no responsibility for
injury or property damage resulting from the use of this equipment. Please
read this manual carefully before assembling and/or using the equipment.

- Use the product only as described in this instruction manual.

- Persons with a disability should consult a medical professional
before use and follow their guidance.

- Stop training immediately and consult a physician if you experience
dizziness, nausea, or any other physical discomfort.

- Place the product on a flat and stable surface before use.

- Ensure that there is at least one meter of free space in all directions
around the product during use.

- The product is intended for use by one person at a time only.
- The maximum user weight for this product is 150 kilograms.
- Keep children and pets away from the product at all times.

- Always wear appropriate sports clothing and avoid loose garments
that could become caught in moving parts.

- Before each use, check that the product is functioning correctly.
- Do not use the product if it is not operating properly.

- In the event of a malfunction or defect, stop using the product
immediately and contact your dealer.

- Do not insert any objects into openings or moving parts of the
equipment.

- Do not open the equipment without consulting your dealer.

- Do not place hands or feet underneath the product.

- When moving the equipment, use proper lifting techniques to
prevent back injury.

- Check screws and bolts regularly and tighten them if necessary.

- This product is intended for use in a clean and dry environment.
Use or storage in cold or humid conditions may result in damage
or malfunction.

- Operate the equipment only in environments with an ambient

temperature between 0°C and 40°C. Store the equipment in
environments with a temperature between -10°C and 60°C.

POWER SUPPLY

MAINS POWER

Connect the supplied adapter to the adapter port on the rear of the device.
Plug the adapter into a wall outlet. The device is now ready for use.

- Use only the supplied original adapter.
- Always unplug by holding the plug, not the cord.
- For indoor use only.

ADJUSTING

ADJUSTING THE SEAT (A)

Vertical adjustment
To adjust the seat height:
1. Press and hold the seat adjustment lever.
2. Raise or lower the seat to the desired height.
3. Release the lever to lock the seat at the selected height.
4. Check that the seat is securely locked before use.

Horizontal adjustment

To adjust the seat position:
1. Loosen the L-bolt underneath the seat.
2. Slide the seat forward or backward to the desired position.
3. Tighten the L-bolt securely to fix the seat in place.

ADJUSTING THE HANDLEBAR ANGLE (B)

To adjust the handlebar angle:
1. Loosen the adjustment lever.
2. Rotate the handlebar to the desired angle.
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3. Tighten the adjustment lever securely.
4. Ensure the handlebar is firmly locked before use.

MOVING

- Store the product in a dry place, out of reach of children. Ensure
that the product is stable and secure to prevent it from falling on
children or animals.

- Beforemovingthe B3, ensurethatthe poweradapteris disconnected
from both the product and the power outlet.

- After repositioning the product, it may be necessary to relevel the
upright bike by adjusting the leveling feet located underneath the
stabilizers. Once the product is placed in the desired position and
properly leveled, reconnect the power adapter.

HEART RATE MONITORING

Hand sensors

This Flow Fitness equipment is equipped with hand sensors located on
the handles for heart rate monitoring. The sensors function only when
both are held simultaneously and continuously for an extended period.
For accurate readings, your hands should be slightly moist and apply
consistent pressure to the sensors. Excessively dry or sweaty hands may
result in inaccurate or irregular measurements.

Bluetooth heart rate monitoring

This Flow Fitness device is equipped with a built-in wireless heart rate
receiver. To measure your heart rate wirelessly, use a Bluetooth-compatible
heart rate monitor. When using a wireless heart rate monitor, make sure the
electrodes are slightly moist and that the monitor fits snugly against your
body. Always follow the instructions provided in the heart rate monitor’s
user manual. Incorrect use may result in inaccurate or abnormal readings.

- A wireless heart rate monitor is not supplied as standard. Please
contact your dealer to purchase a compatible device.

- If you have a pacemaker, consult your physician before using a
wireless heart rate monitor.

- In environments where multiple heart rate monitors are in use,
maintain sufficient distance between devices to prevent interference.

- For optimal signal reception, keep the wireless heart rate monitor
within a range of one meter from the console.

- Always wear the wireless heart rate monitor directly on the body,
underneath clothing.

MAINTENANCE

Safe and effective use of this equipment is only possible when it is
correctly installed and properly maintained. It is the user’s responsibility to
ensure that the appliance is serviced on a regular basis. Worn or damaged
parts must be replaced before the equipment is used again. This product
is intended for indoor use and storage only. Prolonged exposure to outdoor
conditions or fluctuations in temperature and humidity may adversely
affect the electrical components and moving parts. Always disconnect the
power cord before cleaning or performing any maintenance.

Daily maintenance
- Wipe down the equipment after each use to remove sweat and
moisture.
- Ensure the unit is kept free from dust and dirt.
- Do not use aggressive or abrasive cleaning agents and avoid
excessive moisture.

Semi-annual maintenance
- Inspect all bolts and nuts connected to moving parts and tighten
them if necessary.
- Check the operation of all moving components and apply silicone
spray if required.

General cleaning guidelines
- Clean the equipment after each training session.
- Use adry cloth to clean the control panel.
- Use a soft, clean cloth with a mild detergent to remove stubborn
dirt or stains.
- Store the equipment in a clean, dry environment, away from direct
heat and water sources.

Repairs mustonly be carried out by a qualified technician, unless otherwise
instructed by the supplier or manufacturer.

TROUBLESHOOTING

Check that all sensor and console cables

No data is displayed on the are securely connected and undamaged.

console If the problem persists, gently adjust the

position of the sensor.

Ensure that all bolts and nuts are properly
tightened.
Lubricate moving parts if necessary.

The equipment produces a
squeaking noise during use
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This may be caused by incorrectly
mounted pedals.

Firmly tighten the pedal(s).

If the noise continues, remove and

The equipment produces remount the pedals correctly:

a ticking or clicking noise

during use The R (right) pedal must be mounted

clockwise.

The L (left) pedal must be mounted
counter-clockwise.

If the problem persists, contact your
supplier.

Heart-rate readings taken through

the handlebar sensors are not always
consistent. Perspiration, movement, and
substances such as hand cream can

all weaken the contact between your
hands and the sensors. For this reason,
the handlebar sensors are intended only
for occasional heart-rate checks during
a workout. When training heart-rate-
controlled programs, we recommend
using a Bluetooth chest strap for reliable,
continuous measurement.

If you are not receiving a heart-rate signal
while using a Bluetooth chest strap, check
the following:
The displayed heart rate is
inaccurate or no heart rate is
detected.

1. Confirm that the screen of your Flow
Fitness device is active and that the device
is not already paired with a smartphone

or tablet.

2. Confirm that your Bluetooth chest strap
is not connected to another device, such
as a smartphone or tablet.

3. Review the instructions supplied with
your chest strap. The sensors must be
moistened to ensure good contact with
the skin.

4. Make sure the battery is fully charged
and correctly installed.

5. Make sure the chest strap is worn
snugly against the body.

1. Place the exercise bike on a level, solid
surface.

The exercise bike feels

unstable during use. 2. Adjust the levelling feet located

underneath the stabilizers until the bike
stands firmly without rocking.

If your problem persists or is not covered in this troubleshooting guide,
please contact the fitness dealer from whom you purchased the product
for further assistance.

TRAINING GUIDELINES

A well-balanced training program consists of three phases: a warm-up, the
main training session, and a cool-down. For optimal results, complete the
full training program at least twice per week, preferably three times, with
a rest day between sessions. After several months, the training frequency
and intensity may be increased, for example to four or five sessions per
week, depending on your fitness level and recovery.

Warm-up

The purpose of the warm-up is to prepare the body for physical activity
and to reduce the risk of injury. Perform a warm-up for two to five minutes
before starting a training session. Choose exercises that gradually
increase your heart rate and warm up the muscles that will be used during
training. Suitable activities include light jogging, running in place, jumping
jacks, skipping, or similar low-intensity movements.

Stretching

Stretching is most effective when the muscles are warm and should be
performed after a proper warm-up and again during the cool-down phase.
Stretching helps improve flexibility and reduces the risk of injury. Each
stretch should be held for 15 to 30 seconds without bouncing.

Cool-down

The purpose of the cool-down is to gradually return the body to its normal
resting state after exercise. A proper cool-down slowly lowers the heart
rate, supports muscle recovery, and helps prevent stiffness. Perform light
movements and gentle stretches to conclude your training session safely
and comfortably.

PRODUCT SPECIFICATIONS

TECHNICAL DATA

Length 113,5cm
Width 55,5cm
Height 145,5cm
Weight 43 kg
Max. user weight 150 kg

WARRANTY

The warranty is provided by the Flow Fitness reseller in your country
from whom you purchased the product. For contact details, please visit:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/
Warranty claims are not accepted if the defect is caused by any of the
following:
- Maintenance or repair work that has not been carried out by an
authorized dealer.
- Improper use, negligence, or inadequate maintenance of the product.
- Failure to maintain the equipment in accordance with the
manufacturer’s instructions.

REPLACEMENT PARTS

- Torequest replacement parts for your Flow Fitness equipment, please
refer to the contact information provided on the front cover of this
manual. To ensure efficient handling of your request, please provide
the following details when contacting our support department:

- The product name

- The model number and serial number of the equipment

- The part number and a clear description of the required part or
parts, as indicated in the parts list and illustrated in the exploded
view section of this manual

Providing complete and accurate information will enable us to process
your request as quickly and efficiently as possible.
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ADDITIONAL INFORMATION

Responsible disposal of packaging

Flow Fitness is committed to minimizing its environmental impact. We
kindly request that all packaging materials are disposed of through
designated recycling facilities, in accordance with applicable national
waste management and recycling regulations.

Product disposal

Your Flow Fitness equipment is designed for long-term performance and
reliability. When the product reaches the end of its service life, it must be
disposed of in compliance with the European WEEE Directive. This means
delivering the product to an authorized collection point to ensure safe and
environmentally responsible recycling.

DECLARATION OF THE MANUFACTURER

Flow Fitness hereby declares that this product complies with the
following standards and directives:

- ENISO 20957

- EMC Directive (2014/30/EU)

- Low Voltage Directive (2014/35/EU)

- Radio Equipment Directive (2014/53/EU)

- RoHS Directive (2011/65/EU and 2015/863)
As a result of compliance with the above standards and directives, this
product is CE certified.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands

User Manual

EN|10



FLOWFITNESS

NEDERLANDS

INDEX

Veiligheidsinstructies 11
Stroomvoorziening 11
Afstellen 11
Verplaatsen 12
Hartslagmeting 12
Onderhoud 12
Probleemoplossing 13
Trainingsrichtlijnen 13
Product specificaties 13
Garantie 13
Vervangende onderdelen 13
Aanvullende informatie 14
Verklaring van de fabrikant 14

VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Raadpleeg altijd je arts voordat je begint met trainen, zeker als je
gezondheidsproblemen hebt. Lees alle instructies zorgvuldig door voordat je
het apparaat gebruikt. Flow Fitness is niet aansprakelijk voor letsel of schade
aan eigendommen als gevolg van het gebruik van dit apparaat. Lees deze
handleiding aandachtig door voér montage en/of gebruik van het apparaat.

- Gebruik het product uitsluitend zoals beschreven in deze handleiding.

- Personen met een beperking dienen véér gebruik een medisch
deskundige te raadplegen en diens advies op te volgen.

- Stop de training onmiddellijk en raadpleeg een arts bij duizeligheid,
misselijkheid of andere lichamelijke klachten.

- Plaats het product véér gebruik op een vlakke en stabiele ondergrond.

- Zorg tijdens gebruik voor minimaal één meter vrije ruimte rondom
het product.

- Het product is uitsluitend bedoeld voor gebruik door één persoon
tegelijk.

- Het maximaal toegestane gebruikersgewicht bedraagt 150 kg.
- Houd kinderen en huisdieren te allen tijde uit de buurt van het product.

- Draag altijd geschikte sportkleding en vermijd losse kleding die
bekneld kan raken in bewegende onderdelen.

- Controleer véor elk gebruik of het product correct functioneert.
- Gebruik het product niet wanneer het niet naar behoren werkt.

- Stop het gebruik onmiddellijk bij een storing of defect en neem
contact op met de dealer.

- Steek geen voorwerpen in openingen of bewegende onderdelen
van het apparaat.

- Open het apparaat niet zonder vooraf overleg met de dealer.
- Plaats geen handen of voeten onder het product.

- Verplaats het apparaat met behulp van correcte tiltechnieken om
rugletsel te voorkomen.

- Controleer regelmatig alle schroeven en bouten en draai deze
indien nodig vast.

- Dit product is bedoeld voor gebruik in een schone en droge
omgeving. Gebruik of opslag in koude of vochtige omstandigheden
kan leiden tot schade of storingen.

- Gebruik het apparaat uitsluitend in omgevingen met een

omgevingstemperatuur tussen 0 °C en 40 °C. Sla het apparaat op in

een omgeving met een temperatuur tussen -10 °C en 60 °C.

STROOMVOORZIENING

NETVOEDING

Sluit de meegeleverde adapter aan op de adapteraansiuiting aan de
achterzijde van het apparaat. Steek de adapter vervolgens in een
wandcontactdoos. Het apparaat is nu gereed voor gebruik.

- Gebruik uitsluitend de meegeleverde originele adapter.

- Trek de adapter altijd uit het stopcontact door de stekker vast te
houden en niet aan het snoer.

- Uitsluitend geschikt voor gebruik binnenshuis.

AFSTELLEN

HET AFSTELLEN VAN HET ZADEL (A)

Verticale afstelling
Ga als volgt te werk om de zadelhoogte af te stellen:
1. Houd de zadelverstelhendel ingedrukt.
2. Beweeg het zadel omhoog of omlaag naar de gewenste hoogte.
3. Laatdehendellos om het zadel op de gekozen hoogte te vergrendelen.
4. Controleer véor gebruik of het zadel goed is vergrendeld.

Horizontale afstelling

Ga als volgt te werk om het zadel horizontaal af te stellen:
1. Draai de L-bout onder het zadel los.
2. Schuif het zadel naar voren of naar achteren in de gewenste positie.
3. Draai de L-bout stevig vast om het zadel te fixeren.
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HET AFSTELLEN VAN DE STUURHOEK (B)

Ga als volgt te werk om de stuurhoek af te stellen:
1. Draai de stelhendel los.
2. Draai het stuur in de gewenste hoek.
3. Draai de stelhendel stevig vast.
4. Controleer voor gebruik of het stuur goed is vergrendeld.

VERPLAATSEN

- Berg het product op in een droge ruimte, buiten het bereik van
kinderen. Zorg ervoor dat het product stabiel staat en goed geborgd
is, zodat het niet kan omvallen op kinderen of dieren.

- Controleer voor het verplaatsen van de B3 of de voedingsadapter
zowel uit het product als uit het stopcontact is verwijderd.

- Na het verplaatsen kan het nodig zijn de hometrainer opnieuw te
stellen door middel van de stelvoetjes onder de stabilisatoren. Sluit
de voedingsadapter pas weer aan zodra het product op de gewenste
plek staat en correct waterpas is gesteld.

HARTSLAGMETING

Handsensoren

Deze Flow Fitness-apparatuur is voorzien van handsensoren in de
handgrepen voor het meten van de hartslag. De sensoren werken
uitsluitend wanneer beide sensoren gelijktijdig en gedurende langere tijd
worden vastgehouden. Voor een nauwkeurige meting dienen uw handen
licht vochtig te zijn en dient u een gelijkmatige druk op de sensoren
uit te oefenen. Bij zeer droge of bezwete handen kunnen de metingen
onnauwkeurig of onregelmatig zijn.

Bluetooth-hartslagmeting

Dit Flow Fitness-apparaat is voorzien van een ingebouwde draadloze
hartslagontvanger. Gebruik voor draadloze hartslagmeting een Bluetooth-
compatibele hartslagmeter. Zorg er bij gebruik van een draadloze
hartslagmeter voor dat de elektroden licht vochtig zijn en dat de meter
goed aansluit op het lichaam. Volg altijd de aanwijzingen in de handleiding
van de hartslagmeter. Onjuist gebruik kan leiden tot onnauwkeurige of
afwijkende metingen.

- Een draadloze hartslagmeter wordt niet standaard meegeleverd.
Neem contact op met uw dealer voor de aanschaf van een
compatibel apparaat.

- Raadpleeg uw arts voordat u een draadloze hartslagmeter gebruikt
indien u een pacemaker heefft.

- Houd in omgevingen waar meerdere hartslagmeters in gebruik zijn
voldoende afstand tussen de apparaten om storing te voorkomen.

- Houd de draadloze hartslagmeter binnen een afstand van één
meter van de console voor een optimale signaalontvangst.

- Draag de draadloze hartslagmeter altijd direct op het lichaam,
onder de kleding.

ONDERHOUD

Veilig en effectief gebruik van dit apparaat is alleen mogelijk wanneer
het correct is geinstalleerd en goed wordt onderhouden. Het is de
verantwoordelijkheid van de gebruiker om het apparaat regelmatig te
controleren en te onderhouden. Versleten of beschadigde onderdelen
dienen te worden vervangen voordat het apparaat opnieuw wordt gebruikt.
Dit product is uitsluitend bedoeld voor gebruik en opslag binnenshuis.
Langdurige blootstelling aan buitenomstandigheden of schommelingen
in temperatuur en luchtvochtigheid kan nadelige gevolgen hebben

voor de elektrische onderdelen en bewegende delen. Koppel altijd

de stroomvoorziening los voordat het apparaat wordt gereinigd of
onderhoudswerkzaamheden worden uitgevoerd.

Dagelijks onderhoud
- Reinighet apparaat na elk gebruik om zweet en vocht te verwijderen.
- Zorg ervoor dat het apparaat vrij blijft van stof en vuil.
- Gebruik geen agressieve of schurende schoonmaakmiddelen en
vermijd overmatig gebruik van water.

Halfjaarlijks onderhoud
- Controleer alle bouten en moeren van bewegende onderdelen en
draai deze indien nodig vast.
- Controleer de werking van alle bewegende onderdelen en breng
indien nodig siliconenspray aan.

Algemene schoonmaakadviezen
- Reinig het apparaat na iedere trainingssessie.
- Gebruik een droge doek voor het reinigen van het bedieningspaneel.
- Gebruik een zachte, schone doek met een mild reinigingsmiddel
om hardnekkig vuil of vlekken te verwijderen.
- Bewaar het apparaat in een schone en droge omgeving, uit de buurt
van directe warmtebronnen en water.

Reparaties mogen uitsluitend worden uitgevoerd door een gekwalificeerde
technicus, tenzij anders aangegeven door de leverancier of fabrikant.
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PROBLEEMOPLOSSING

Controleer of alle sensor- en consolekabels
goed zijn aangesloten en onbeschadigd
Er wordt geen data zijn.
weergegeven op de console
Verstel bij aanhoudende problemen

voorzichtig de positie van de sensor.

Het apparaat maakt een
piepend geluid tijdens
gebruik

Controleer of alle bouten en moeren goed
zijn aangedraaid. Smeer zo nodig de
bewegende delen.

Dit kan worden veroorzaakt door onjuist
gemonteerde pedalen.

Draai de pedalen stevig vast.

Demonteer de pedalen en monteer deze

opnieuw op de juiste wijze indien het
Het apparaat maakt een geluid aanhoudt:
tikkend of klikkend geluid
tijdens gebruik Het R-pedaal (rechts) dient met de klok
mee te worden gemonteerd.

Het L-pedaal (links) dient tegen de klok in
te worden gemonteerd.

Neem contact op met uw leverancier
indien het probleem aanhoudt.

Hartslagmetingen via de sensoren in de
handgrepen zijn niet altijd consistent.
Transpiratie, beweging en middelen zoals
handcréme verzwakken het contact
tussen uw handen en de sensoren. De
handsensoren zijn daarom uitsluitend
bedoeld voor incidentele hartslagcontroles
tijdens de training. Voor hartslaggestuurde
programma'’s adviseren wij een Bluetooth-
borstband voor een betrouwbare, continue
meting.

Ontvangt u geen hartslagsignaal bij
gebruik van een Bluetooth-borstband?
Controleer dan het volgende:

De weergegeven hartslag is
onnauwkeurig of er wordt
geen hartslag gemeten

1. Controleer of het scherm van uw
Flow Fitness-apparaat actief is en of het
apparaat niet al is gekoppeld met een
smartphone of tablet.

2. Controleer of uw Bluetooth-borstband
niet is verbonden met een ander apparaat,
zoals een smartphone of tablet.

3. Raadpleeg de instructies die bij uw

borstband zijn geleverd. De sensoren

dienen te worden bevochtigd voor een
goed contact met de huid.

4. Controleer of de batterij volledig is
opgeladen en correct is geplaatst.

5. Zorg ervoor dat de borstband strak op
het lichaam wordt gedragen.

1. Plaats de hometrainer op een vlakke,
stevige ondergrond.
De hometrainer voelt

instabiel tijdens gebruik 2. Stel de stelvoetjes aan de onderzijde van

het frame bij totdat de hometrainer stevig
en zonder wiebelen staat.

Is uw probleem hiermee niet opgelost of wordt het hier niet beschreven?
Neem dan contact op met de Flow Fitness-dealer waar u dit product hebt
gekocht.

TRAININGSRICHTLIJNEN

Een evenwichtig trainingsprogramma bestaat uit drie fasen: een warming-
up, de eigenlijke training en een cooling-down. Voor een optimaal resultaat
doorloopt u het volledige trainingsprogramma minimaal twee keer
per week, bij voorkeur drie keer, met een rustdag tussen de trainingen.
Na enkele maanden kan de trainingsfrequentie en -intensiteit worden

verhoogd, bijvoorbeeld naar vier of vijf trainingen per week, afhankelijk van
uw conditie en herstelvermogen.

Warming-up

De warming-up bereidt het lichaam voor op de inspanning en verkleint
de kans op blessures. Voer voorafgaand aan iedere training twee tot vijf
minuten een warming-up uit. Kies oefeningen waarmee u uw hartslag
geleidelijk verhoogt en de spieren opwarmt die u tijdens de training
gebruikt. Geschikte activiteiten zijn onder meer rustig joggen, op de plaats
hardlopen, jumping jacks, touwtjespringen of vergelijkbare bewegingen
met een lage intensiteit.

Rekken

Rekoefeningen zijn het meest effectief wanneer de spieren warm zijn
en dienen daarom te worden uitgevoerd na een goede warming-up en
nogmaals tijdens de cooling-down. Rekken bevordert de flexibiliteit
en verkleint de kans op blessures. Houd iedere rekoefening 15 tot 30
seconden aan, zonder te veren.

Cooling-down

De cooling-down brengt het lichaam na de inspanning geleidelijk terug
in rusttoestand. Een goede cooling-down verlaagt de hartslag langzaam,
ondersteunt het spierherstel en helpt stijfheid te voorkomen. Voer
lichte bewegingen en rustige rekoefeningen uit om uw training veilig en
comfortabel af te sluiten.

PRODUCT SPECIFICATIES
TECHNISCHE GEGEVENS
Lengte 113,5¢cm
Breedte 55,5cm
Hoogte 145,5 cm
Gewicht 43 kg

Max. gebruikersgewicht 150 kg

GARANTIE

De garantie wordt verleend door de Flow Fitness dealer in uw land waar
het product is aangeschaft. Voor contactgegevens kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Garantieclaims worden niet in behandeling genomen indien het defect is
veroorzaakt door een van de volgende oorzaken:
- Onderhouds- of reparatiewerkzaamheden die niet zijn uitgevoerd
door een erkende dealer.
- Onjuist gebruik, nalatigheid of onvoldoende onderhoud van het
product.
- Het niet naleven van de onderhoudsvoorschriften van de fabrikant.

VERVANGENDE ONDERDELEN

Voor het aanvragen van vervangende onderdelen voor uw Flow Fitness
apparaat kunt u gebruikmaken van de contactgegevens die op de voorzijde
van deze handleiding staan vermeld. Om uw aanvraag snel en correct te
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kunnen verwerken, verzoeken wij u bij contact met de klantenservice de
volgende gegevens te vermelden:
- De productnaam
- Het modelnummer en serienummer van het apparaat
- Het onderdeelnummer en een duidelijke omschrijving van het
benodigde onderdeel of de benodigde onderdelen, zoals vermeld
in de onderdelenlijst en weergegeven in de explosietekening van
deze handleiding
Het verstrekken van volledige en correcte informatie stelt ons in staat uw
aanvraag zo efficiént mogelijk te behandelen.

AANVULLENDE INFORMATIE

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

Flow Fitness streeft ernaar de impact op het milieu tot een minimum te
beperken. Wij verzoeken u het verpakkingsmateriaal af te voeren via de
daarvoor bestemde recyclingvoorzieningen, overeenkomstig de geldende
nationale regelgeving voor afvalverwerking en recycling.

Productafvoer aan het einde van de levensduur

Het Flow Fitness apparaat is ontworpen voor langdurig en betrouwbaar
gebruik. Wanneer het product het einde van de levensduur heeft bereikt,
dient het te worden afgevoerd conform de Europese WEEE richtlijn.
Dit houdt in dat het product moet worden ingeleverd bij een erkend
inzamelpunt, zodat een veilige en milieuvriendelijke verwerking en
recycling kan worden gewaarborgd.

VERKLARING VAN DE FABRIKANT

Flow Fitness verklaart hierbij dat dit product voldoet aan de onderstaande
normen en richtlijnen:

- ENISO 20957

- EMC-Richtlijn 2014/30/EU

- Laagspanningsrichtlijn 2014/35/EU

- Richtlijn radioapparatuur 2014/53/EU

- RoHS-Richtlijn 2011/65/EU en 2015/863

Door te voldoen aan bovengenoemde normen en richtlijnen is dit product
CE gecertificeerd.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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SICHERHEITSHINWEISE

Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dies ist
besonders wichtig fiir Menschen mit gesundheitlichen Problemen. Bitte lesen
Sie alle Anweisungen, bevor Sie das Gerat benutzen. Flow Fitness iibernimmt
keine Verantwortung fiir Verletzungen oder Sachschiden, die durch die
Benutzung dieses Gerats entstehen. Bitte lesen Sie diese Anleitung sorgfaltig
durch, bevor Sie das Gerat zusammenbauen und/oder benutzen.

- Verwenden Sie das Produkt nur wie in dieser Gebrauchsanweisung
beschrieben.

- Personen mit einer Behinderung sollten vor der Anwendung einen
Arzt konsultieren und dessen Anweisungen befolgen.

- Brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt,
wenn Sie Schwindel, Ubelkeit oder andere kérperliche Beschwerden
verspuren.

- Stellen Sie das Produkt vor Gebrauch auf eine ebene und stabile Flache.

- Stellen Sie sicher, dass wéahrend des Gebrauchs rund um das Produkt
in alle Richtungen mindestens ein Meter Freiraum vorhanden ist.

- Das Produkt ist nur fiir die Verwendung durch jeweils eine Person
bestimmt.

- Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Produkt betragt 150
Kilogramm.

- Halten Sie Kinder und Haustiere jederzeit vom Produkt fern.
- Tragen Sie stets geeignete Sportbekleidung und vermeiden Sie
lockere Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen

koénnten.

- Uberpriifen Sievorjedem Gebrauch, ob das Produkt ordnungsgeman
funktioniert.

- Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es nicht ordnungsgeman
funktioniert.

- Beieiner Fehlfunktion oder einem Defekt stellen Sie die Verwendung
des Produkts sofort ein und wenden Sie sich an lhren Handler.

- Stecken Sie keine Gegensténde in Offnungen oder bewegliche Teile
des Geréts.

- Offnen Sie das Gerat nicht ohne Riicksprache mit Inrem Handler.
- Legen Sie weder Hande noch FiiBe unter das Produkt.
- Verwenden Sie beim Transportieren der

Gerate geeignete
Hebetechniken, um Riickenverletzungen zu vermeiden.

- Uberpriifen Sie regelmaRig die Schrauben und Bolzen und ziehen
Sie sie gegebenenfalls fest.

- Dieses Produkt ist fiir den Einsatz in einer sauberen und trockenen
Umgebung vorgesehen. Die Verwendung oder Lagerung unter
kalten oder feuchten Bedingungen kann zu Beschédigungen oder
Fehlfunktionen fiihren.

- Betreiben Sie das Gerdt nur in Umgebungen mit einer

Umgebungstemperatur zwischen 0 °C und 40 °C. Lagern Sie das Gerat

in Umgebungen mit einer Temperatur zwischen -10 °C und 60 °C.

STROMVERSORGUNG

NETZSTROM

SchlieRen Sie den mitgelieferten Adapter an den Adapteranschluss auf
der Riickseite des Gerats an. Stecken Sie den Adapter in eine Steckdose.
Das Gerat ist nun betriebsbereit.

- Verwenden Sie ausschlie8lich den mitgelieferten Originaladapter.

- Ziehen Sie den Stecker immer am Stecker selbst und nicht am
Kabel aus der Steckdose.

- Nur fiir den Gebrauch in Innenrdumen.

EINSTELLEN

EINSTELLEN DES SITZES (A)

Hohenverstellung
So stellen Sie die Sitzhohe ein:
1. Halten Sie den Hebel zur Sitzverstellung gedriickt.
2. Stellen Sie den Sitz auf die gewiinschte Hohe ein.
3. Lassen Sie den Hebel los,um den Sitz in der gewahiten Hohe zu arretieren.
4. Vergewissern Sie sich vor der Benutzung, dass der Sitz sicher
verriegelt ist.

Horizontale Einstellung
So stellen Sie die Sitzposition ein:
1. Losen Sie die L-Schraube unter dem Sitz.
2. Schieben Sie den Sitz nach vorne oder hinten in die gewiinschte
Position.
3. Ziehen Sie die L-Schraube fest an, um den Sitz zu befestigen.
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EINSTELLUNG DES LENKERWINKELS (B)

So stellen Sie den Lenkerwinkel ein:
1. LOsen Sie den Einstellhebel.
2. Drehen Sie den Lenker in den gewiinschten Winkel.
3. Ziehen Sie den Einstellhebel fest an.
4. Vergewissern Sie sich vor der Benutzung, dass der Lenker fest
arretiert ist.

- Bewabhren Sie das Produkt an einem trockenen Ort und auB3erhalb der
Reichweite von Kindern auf. Achten Sie darauf, dass das Produkt stabil
und sicher steht, damit es nicht auf Kinder oder Tiere fallen kann.

- Bevor Sie das B3 transportieren, stellen Sie sicher, dass das
Netzteil sowohl vom Gerat als auch von der Steckdose getrennt ist.

- Nach der Neupositionierung des Produkts kann es erforderlich sein,
das aufrecht stehende Fahrrad durch Verstellen der NivellierfiiBBe
unterhalb der Stabilisatoren erneut waagerecht auszurichten. Sobald
das Produkt in der gewiinschten Position steht und ordnungsgemanB
waagerecht ausgerichtet ist, schlieBen Sie das Netzteil wieder an.

HERZFREQUENZUBERWACHUNG

Handsensoren

Dieses Flow Fitness-Gerét ist mit Handsensoren an den Griffen zur
Herzfrequenzmessung ausgestattet. Die Sensoren funktionieren nur,
wenn beide gleichzeitig und Uber einen ldngeren Zeitraum hinweg
kontinuierlich gehalten werden. Fiir genaue Messwerte sollten lhre Hande
leicht feucht sein und gleichmaRigen Druck auf die Sensoren ausiiben.
UbermaRig trockene oder verschwitzte Hande kénnen zu ungenauen oder
unregelméaBigen Messwerten fiihren.

Bluetooth-Herzfrequenzmessung
Dieses Flow Fitness-Gerdt ist mit einem
ausgestattet.

drahtlos zu messen, verwenden Sie einen Bluetooth-kompatiblen

integrierten drahtlosen

Herzfrequenzempfanger Um |hre  Herzfrequenz
Herzfrequenzmesser. Achten Sie bei der Verwendung eines drahtlosen
Herzfrequenzmessers darauf, dass die Elektroden leicht feucht sind und
der Herzfrequenzmesser eng am Korper anliegt. Befolgen Sie stets die
Anweisungen in der Bedienungsanleitung des Herzfrequenzmessers.
Eine unsachgeméfle Verwendung kann zu ungenauen oder abnormalen

Messwerten fiihren.

- Ein kabelloser Herzfrequenzmesser ist nicht im Lieferumfang
enthalten. Bitte wenden Sie sich an lhren Handler, um ein
kompatibles Gerét zu erwerben.

- Wenn Sie einen Herzschrittmacher tragen, sollten Sie vor der
Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenzmessgerits lhren Arzt
konsultieren.

- In Umgebungen, in denen mehrere Herzfrequenzmesser im Einsatz
sind, sollten Sie einen ausreichenden Abstand zwischen den Geraten
einhalten, um Stérungen zu vermeiden.

- Um einen optimalen Signalempfang zu gewahrleisten, halten
Sie den drahtlosen Herzfrequenzmesser in einem Abstand von
maximal einem Meter zur Konsole.

- Tragen Sie den kabellosen Herzfrequenzmesser stets direkt am
Korper unter der Kleidung.

WARTUNG

Eine sichere und effektive Nutzung dieses Geréts ist nur méglich, wenn es
ordnungsgemaR installiert und gewartet wird. Es liegt in der Verantwortung
des Benutzers, dafiir zu sorgen, dass das Gerat regelmaRig gewartet wird.
Abgenutzte oder beschédigte Teile miissen vor der erneuten Nutzung des
Gerats ausgetauscht werden. Dieses Produkt ist ausschlieBlich fiir den
Gebrauch und die Lagerung in Innenrdumen bestimmt. Langere Einwirkung
von Witterungseinflissen oder Schwankungen bei Temperatur und
Luftfeuchtigkeit konnen die elektrischen Komponenten und beweglichen
Teile beeintréchtigen. Ziehen Sie vor der Reinigung oder der Durchfiihrung
von Wartungsarbeiten immer den Netzstecker.

Téagliche Wartung
- Wischen Sie die Gerate nach jedem Gebrauch ab, um Schweil und
Feuchtigkeit zu entfernen.
- Stellen Sie sicher, dass das Gerat frei von Staub und Schmutz bleibt.
Sie aggressiven
Reinigungsmittel und vermeiden Sie iberméaRige Feuchtigkeit.

- Verwenden keine oder  scheuernden

Halbjahrliche Wartung
- Uberpriifen Sie alle Schrauben und Muttern, die mit beweglichen
Teilen verbunden sind, und ziehen Sie sie gegebenenfalls fest.
- Uberpriifen Sie die Funktion aller beweglichen Teile und spriihen
Sie bei Bedarf Silikonspray auf.

Allgemeine Reinigungsrichtlinien
- Reinigen Sie die Gerate nach jeder Trainingseinheit.
- Verwenden Sie ein trockenes Tuch, um das Bedienfeld zu reinigen.
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- Verwenden Sie ein weiches, sauberes Tuch mit einem milden
Reinigungsmittel, um hartnédckigen Schmutz oder Flecken zu entfernen.

- Lagern Sie die Geréte in einer sauberen, trockenen Umgebung, fern
von direkten Warme- und Wasserquellen.

Reparaturen diirfen nur von einem qualifizierten Techniker durchgefiihrt
werden, sofern vom Lieferanten oder Hersteller nichts anderes angegeben ist.

FEHLERSUCHE

Uberpriifen Sie, ob alle Sensor- und
Konsolenkabel fest angeschlossen und

Auf der Konsole werden unbeschédigt sind.

keine Daten angezeigt Sollte das Problem weiterhin bestehen,

passen Sie die Position des Sensors
vorsichtig an.

Stellen Sie sicher, dass alle Schrauben und
Muttern ordnungsgemal angezogen sind.
Schmieren Sie bewegliche Teile bei Bedarf.

Das Gerat gibt wahrend des
Betriebs ein quietschendes
Gerausch von sich.

Dies kann durch falsch montierte Pedale
verursacht werden.

Ziehen Sie das/die Pedal(e) fest an.

Sollte das Gerdausch weiterhin auftreten,
bauen Sie die Pedale aus und montieren

Das Gerdt gibt wahrend des Sie sie wieder ordnungsgemaf:

Betriebs ein tickendes oder
klickendes Gerausch von

sich Das rechte Pedal muss im Uhrzeigersinn

montiert werden.

Das linke Pedal (L) muss gegen den
Uhrzeigersinn montiert werden.

Sollte das Problem weiterhin bestehen,
wenden Sie sich bitte an Ihren Lieferanten.

Die Uiber die Lenkersensoren erfassten
Herzfrequenzwerte sind nicht immer
konsistent. Schweil’, Bewegungen und
Substanzen wie Handcreme kdnnen den
Kontakt zwischen Ihren Handen und den
Sensoren beeintrachtigen. Aus diesem
Grund sind die Lenkersensoren nur fiir
gelegentliche Herzfrequenzkontrollen
wiahrend des Trainings

vorgesehen. Bei der Durchfiihrung

von herzfrequenzgesteuerten
Trainingsprogrammen empfehlen wir die
Verwendung eines Bluetooth-Brustgurts
fiir eine zuverl&dssige, kontinuierliche
Messung.

Wenn Sie bei Verwendung eines Bluetooth-
Brustgurts kein Herzfrequenzsignal
empfangen, iberpriifen Sie Folgendes:

Die angezeigte Herzfrequenz
ist ungenau oder es wird
keine Herzfrequenz erfasst.

1. Vergewissern Sie sich, dass der
Bildschirm lhres Flow Fitness-Geréts aktiv
ist und dass das Gerat noch nicht mit
einem Smartphone oder Tablet gekoppelt
ist.

2. Vergewissern Sie sich, dass |hr
Bluetooth-Brustgurt nicht mit einem
anderen Gerat, wie beispielsweise einem
Smartphone oder Tablet, verbunden ist.

3. Lesen Sie die mit Ihrem Brustgurt
mitgelieferte Gebrauchsanweisung durch.
Die Sensoren miissen angefeuchtet
werden, um einen guten Kontakt zur Haut
zu gewdhrleisten.

4. Vergewissern Sie sich, dass der Akku
vollstandig aufgeladen und korrekt
eingelegt ist.

5. Achten Sie darauf, dass der Brustgurt
eng am Korper anliegt.

1. Stellen Sie den Heimtrainer auf einen
ebenen, festen Untergrund.
Der Heimtrainer fiihlt sich
beim Training instabil an. 2. Stellen Sie die NivellierfiiBe an der
Unterseite der Stabilisatoren so ein, dass

das Fahrrad fest steht und nicht wackelt.

Sollte Ihr Problem weiterhin bestehen oder in dieser Anleitung zur
Fehlerbehebung nicht behandelt werden, wenden Sie sich bitte an den
Fitnesshéndler, bei dem Sie das Produkt erworben haben, um weitere
Unterstiitzung zu erhalten.

SCHULUNGSRICHTLINIEN

Ein ausgewogenes Trainingsprogramm besteht aus drei Phasen: Aufwarmen,
Haupttraining und Abkiihlen. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, sollten
Sie das gesamte Trainingsprogramm mindestens zweimal pro Woche,
vorzugsweise dreimal, mit einem Ruhetag zwischen den Trainingseinheiten
absolvieren. Nach einigen Monaten konnen Sie die Trainingshaufigkeit und
-intensitat erhdhen, beispielsweise auf vier oder fiinf Trainingseinheiten pro
Woche, je nach lhrem Fitnesslevel und Ihrer Erholungsféhigkeit.

Aufwarmen

Der Zweck des Aufwédrmens besteht darin, den Korper auf korperliche
Aktivitat vorzubereiten und das Verletzungsrisiko zu verringern. Fiihren
Sie vor Beginn einer Trainingseinheit ein zwei- bis filinfminitiges
Aufwarmprogramm durch. Wahlen Sie Ubungen, die lhre Herzfrequenz
allmahlich erhohen und die Muskeln aufwarmen, die wéhrend des Trainings
beansprucht werden. Geeignete Aktivitdten sind leichtes Joggen, Laufen
an Ort und Stelle, Hampelmann, Seilspringen oder dhnliche Bewegungen
mit geringer Intensitéat.

Dehnen

Dehnen ist am effektivsten, wenn die Muskeln warm sind, und sollte nach
einem angemessenen Aufwédrmen und erneut wahrend der Abkiihlphase
durchgefiihrt werden. Dehnen hilft, die Flexibilitdt zu verbessern und
verringert das Verletzungsrisiko. Jede Dehnung sollte 15 bis 30 Sekunden
lang gehalten werden, ohne zu wippen.

Abkiihlung

Der Zweck des Cool-downs besteht darin, den Korper nach dem Training
allmahlich wieder in seinen normalen Ruhezustand zu versetzen. Ein
richtiges Cool-down senkt langsam die Herzfrequenz, unterstiitzt

die Muskelregeneration und beugt Steifheit vor. Fiihren Sie leichte
Bewegungen und sanfte Dehniibungen durch, um lhre Trainingseinheit
sicher und angenehm zu beenden.

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

TECHNISCHE DATEN

Lange 113,5cm
Breite 55,5cm
Hohe 145,5cm
Gewicht 43 kg
Max. Benutzergewicht 150 kg

GARANTIE

Die Garantie wird von dem Flow Fitness-Handler in Ihrem Land gewahrt,
bei dem Sie das Produkt gekauft haben. Die Kontaktdaten finden Sie unter:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/
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Garantieanspriiche werden nicht akzeptiert, wenn der Defekt durch
einen der folgenden Griinde verursacht wurde:

- Wartungs- oder Reparaturarbeiten, die nicht von einem autorisierten
Handler durchgefiihrt wurden.

- Unsachgeméle Verwendung, Fahrldssigkeit oder unzureichende
Wartung des Produkts.

- Nichtbeachtung der Wartungsanweisungen des Herstellers.

ERSATZTEILE

Um Ersatzteile fiir Ihr Flow Fitness-Geréat anzufordern, beachten Sie bitte
die Kontaktinformationen auf der Titelseite dieses Handbuchs. Um eine
effiziente Bearbeitung lhrer Anfrage zu gewéhrleisten, geben Sie bitte die
folgenden Angaben an, wenn Sie sich an unseren Kundendienst wenden:
- Der Produktname
- Die Modellnummer und Seriennummer des Gerats
- Die Teilenummer und eine klare Beschreibung des/der
bendtigten Teile(s), wie in der Teileliste angegeben und in der
Explosionsdarstellung in diesem Handbuch abgebildet.
Durch die Bereitstellung vollstandiger und korrekter Informationen konnen
wir lhre Anfrage so schnell und effizient wie moglich bearbeiten.

ZUSATZLICHE INFORMATIONEN

Verantwortungsvolle Entsorgung von Verpackungen

Flow Fitness ist bestrebt, seine Auswirkungen auf die Umwelt so gering
wie mdglich zu halten. Wir bitten Sie, alle Verpackungsmaterialien geman
den geltenden nationalen Abfallentsorgungs- und Recyclingvorschriften
liber die dafiir vorgesehenen Recyclingstellen zu entsorgen.

Produktentsorgung

Ihre Flow Fitness-Geréte sind auf langfristige Leistung und Zuverlassigkeit
ausgelegt. Wenn das Produkt das Ende seiner Lebensdauer erreicht hat,
muss es gemaR der europdischen WEEE-Richtlinie entsorgt werden. Das
bedeutet, dass das Produkt zu einer autorisierten Sammelstelle gebracht
werden muss, um ein sicheres und umweltgerechtes Recycling zu
gewahrleisten.

ERKLARUNG DES HERSTELLERS

Flow Fitness erklart hiermit, dass dieses Produkt den folgenden
Normen und Richtlinien entspricht:

- ENISO 20957

- EMV-Richtlinie (2014/30/EU)

- Niederspannungsrichtlinie (2014/35/EU)

- Richtlinie Giber Funkanlagen (2014/53/EU)

- RoHS-Richtlinie (2011/65/EU und 2015/863)
Aufgrund der Einhaltung der oben genannten Normen und Richtlinien ist
dieses Produkt CE-zertifiziert.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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CONSIGNES DE SECURITE

Consultez votre médecin avant de commencer a faire de I'exercice. Ceci
est particulierement important pour les personnes ayant des problémes
de santé. Veuillez lire toutes les instructions avant d'utiliser I'équipement.
Flow Fitness décline toute responsabilité en cas de blessures ou de
dommages matériels résultant de l'utilisation de cet équipement.
Veuillez lire attentivement ce manuel avant d' assembler et/ou d'utiliser
I'équipement.

- Utilisez le produit uniquement conformément aux instructions
fournies dans ce manuel.

- Les personnes handicapées doivent consulter un professionnel de
santé avant utilisation et suivre ses conseils.

- Cessez immédiatement l'entrainement et consultez un médecin
si vous ressentez des vertiges, des nausées ou tout autre malaise
physique.

- Placez le produit sur une surface plane et stable avant utilisation.

- Veillez a laisser au moins un métre d'espace libre dans toutes les
directions autour du produit pendant son utilisation.

- Le produit est destiné a étre utilisé par une seule personne a la fois.
- Lepoids maximal de'utilisateur pour ce produit est de 150 kilogrammes.

- Gardez les enfants et les animaux domestiques éloignés du produit
a tout moment.

- Portez toujours des vétements de sport adaptés et évitez les
vétements amples qui pourraient se coincer dans les piéces

mobiles.

- Avant chaque utilisation, vérifiez que le produit fonctionne
correctement.

- Nutilisez pas le produit s'il ne fonctionne pas correctement.

- Encas de dysfonctionnement ou de défaut, cessezimmédiatement
d'utiliser le produit et contactez votre revendeur.

- N'insérez aucun objet dans les ouvertures ou les pieces mobiles
de I'équipement.

- N'ouvrez pas I'équipement sans consulter votre revendeur.
- Ne placez pas vos mains ou vos pieds sous le produit.

- Lorsque vous déplacez I'équipement, utilisez des techniques de
levage appropriées pour éviter les blessures au dos.

- Vérifiez régulierement les vis et les boulons et resserrez-les si
nécessaire.

- Ceproduit est destiné a étre utilisé dans un environnement propre et
sec. Son utilisation ou son stockage dans des conditions froides ou
humides peut entrainer des dommages ou un dysfonctionnement.

- Utilisez I'équipement uniqguement dans des environnements ou la
température ambiante est comprise entre 0 °C et 40 °C. Stockez

I'équipement dans des environnements ou la température est
comprise entre -10 °C et 60 °C.

ALIMENTATION ELECTRIQUE

ALIMENTATION SECTEUR

Branchez I'adaptateur fourni sur le port prévu a cet effet situé a l'arriére
de l'appareil. Branchez I'adaptateur sur une prise murale. Lappareil est
désormais prét a I'emploi.

- Utilisez uniquement I'adaptateur d'origine fourni.

- Débranchez toujours la prise en la tenant par la fiche, et non par
le cordon.

- Auutiliser uniquement a l'intérieur.

REGLAGE

REGLAGE DU SIEGE (A)

Réglage vertical

Pour régler la hauteur du siege :

Maintenez enfoncé le levier de réglage du siege.

Réglez la hauteur du siége a la hauteur souhaitée.

Relachez le levier pour verrouiller le siege a la hauteur choisie.

Hw N =

Vérifiez que le siége est bien verrouillé avant utilisation.

Réglage horizontal
Pour régler la position du siége :
1. Desserrez le boulon en L situé sous le siége.
2. Faites glisser le siége vers l'avant ou vers l'arriére jusqu'a la position
souhaitée.
3. Serrez fermement le boulon en L pour fixer le siége.

User Manual

FR|19



FLOWFITNESS

FRANGAIS

REGLAGE DE LANGLE DU GUIDON (B)

Pour régler I'angle du guidon :
1. Desserrez le levier de réglage.
2. Tournez le guidon jusqu'a I'angle souhaité.
3. Serrez fermement le levier de réglage.
4. Assurez-vous que le guidon est bien verrouillé avant utilisation.

DEMENAGEMENT

- Conservez le produit dans un endroit sec, hors de portée des
enfants. Assurez-vous que le produit est stable et bien fixé afin
d'éviter qu'il ne tombe sur des enfants ou des animaux.

- Avant de déplacer le B3, assurez-vous que I'adaptateur secteur est
débranché a la fois de I'appareil et de la prise de courant.

- Aprésavoirrepositionné le produit, il peut étre nécessaire de remettre
le vélo a la verticale en réglant les pieds de mise a niveau situés sous
les stabilisateurs. Une fois le produit placé dans la position souhaitée
et correctement mis a niveau, rebranchez I'adaptateur secteur.

FREQUENCE CARDIAQUE ENTRAINEMENT

Capteurs manuels

Cet appareil Flow Fitness est équipé de capteurs situés sur les poignées
et permettant de surveiller la fréquence cardiaque. Les capteurs ne
fonctionnent que lorsque les deux poignées sont tenues simultanément
et de maniére continue pendant une période prolongée. Pour obtenir des
mesures précises, vos mains doivent étre légérement humides et exercer
une pression constante sur les capteurs. Des mains trop séches ou trop
moites peuvent entrainer des mesures imprécises ou irréguliéres.

Suivi de la fréquence cardiaque via Bluetooth
Cet appareil Flow Fitness est équipé d'un récepteur de fréquence cardiaque
sans fil intégré. Pour mesurer votre fréquence cardiaque sans fil, utilisez

un cardiofréquencemetre compatible Bluetooth. Lors de l'utilisation d'un
cardiofréquencemeétre sans fil, assurez-vous que les électrodes sont
légérement humides et que le capteur est bien ajusté contre votre corps.
Suivez toujours les instructions fournies dans le manuel d'utilisation
du cardiofréquencemétre. Une utilisation incorrecte peut entrainer des
mesures inexactes ou anormales.

- Un moniteur de fréquence cardiaque sans fil n'est pas fourni de
série. Veuillez contacter votre revendeur pour acheter un appareil
compatible.

- Sivous portez un stimulateur cardiaque, consultez votre médecin
avant d'utiliser un cardiofréquencemétre sans fil.

- Dans les environnements ou plusieurs moniteurs de fréquence
cardiaque sont utilisés, veillez a maintenir une distance suffisante
entre les appareils afin d'éviter toute interférence.

- Pour une réception optimale du signal, veillez a ce que le capteur
de fréquence cardiaque sans fil se trouve a moins d'un métre de la
console.

- Portez toujours le capteur de fréquence cardiaque sans fil
directement sur le corps, sous vos vétements.

ENTRETIEN

Lutilisation s(re et efficace de cet équipement n'est possible que s'il est
correctement installé et entretenu. Il incombe a ['utilisateur de veiller a
ce que l'appareil fasse l'objet d'un entretien régulier. Les piéces usées ou
endommagées doivent étre remplacées avant toute nouvelle utilisation
de I'équipement. Ce produit est destiné exclusivement a un usage et
a un stockage en intérieur. Une exposition prolongée aux conditions
extérieures ou aux variations de température et d’humidité peut nuire aux
composants électriques et aux piéces mobiles. Débranchez toujours le
cordon d'alimentation avant de nettoyer I'appareil ou d'effectuer toute
opération d'entretien.

Entretien quotidien
- Essuyez |'équipement aprés chaque utilisation pour éliminer la
sueur et 'humidité.
- Veillez a ce que 'appareil reste exempt de poussiére et de saleté.
- N'utilisez pas de produits nettoyants agressifs ou abrasifs et évitez
toute humidité excessive.

Maintenance semestrielle
- Inspectez tous les boulons et écrous reliés aux piéces mobiles et
resserrez-les si nécessaire.
- Vérifiez le fonctionnement de tous les composants mobiles et
appliquez un spray silicone si nécessaire.

Consignes générales de nettoyage
- Nettoyez I'équipement aprés chaque séance d'entrainement.
- Utilisez un chiffon sec pour nettoyer le panneau de commande.
- Utilisez un chiffon doux et propre avec un détergent doux pour
éliminer les salissures ou les taches tenaces.
- Rangez I'équipement dans un endroit propre et sec, a I'abri de la
chaleur directe et des sources d'eau.
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Les réparations doivent étre effectuées uniquement par un technicien
qualifié, sauf indication contraire du fournisseur ou du fabricant.

DEPANNAGE

Vérifiez que tous les cables des capteurs
et de la console sont correctement
Aucune donnée n'apparait branchés et en bon état.
sur la console
Si le probleme persiste, ajustez

délicatement la position du capteur.

Lappareil émet un
grincement lorsqu'il est en
marche.

Assurez-vous que tous les boulons et
écrous sont correctement serrés.
Lubrifiez les pieéces mobiles si nécessaire.

Cela peut étre d @ un mauvais montage
des pédales.

Serrez fermement la ou les pédales.

Si le bruit persiste, démontez puis

remontez correctement les pédales :
Lappareil émet un bruit
de tic-tac ou de cliquetis
lorsqu'il est en marche.

La pédale R (droite) doit étre montée dans
le sens des aiguilles d'une montre.

La pédale L (gauche) doit étre montée
dans le sens inverse des aiguilles d'une
montre.

Si le probleme persiste, contactez votre
fournisseur.

Les mesures de fréquence cardiaque
relevées par les capteurs du guidon ne
sont pas toujours fiables. La transpiration,
les mouvements et certaines substances,
telles que la créme pour les mains,
peuvent tous altérer le contact entre vos
mains et les capteurs. C'est pourquoi

les capteurs du guidon sont uniquement
destinés a des contrdles occasionnels

de la fréquence cardiaque pendant une
séance d'entrainement. Lorsque vous
suivez des programmes d'entrainement
basés sur la fréquence cardiaque, nous
vous recommandons d'utiliser une ceinture
thoracique Bluetooth pour obtenir des
mesures fiables et continues.

Si vous ne recevez pas de signal de
fréquence cardiaque lorsque vous utilisez
une ceinture thoracique Bluetooth, vérifiez

La fréquence cardiaque > |
les points suivants :

affichée est inexacte ou
aucune fréquence cardiaque

nest détectée. 1. Vérifiez que I'écran de votre appareil

Flow Fitness est allumé et que celui-ci n'est
pas déja appairé a un smartphone ou a
une tablette.

2. Vérifiez que votre ceinture thoracique
Bluetooth n'est pas connectée a un autre
appareil, tel qu'un smartphone ou une
tablette.

3. Consultez les instructions fournies avec
votre ceinture thoracique. Les capteurs
doivent étre humidifiés pour garantir un
bon contact avec la peau.

4. Assurez-vous que la batterie est
complétement chargée et correctement
installée.

5. Assurez-vous que la sangle thoracique
soit bien ajustée contre le corps.

1. Placez le vélo d'appartement sur une

Le vélo d'appartement surface plane et stable.
Is'l?trir;ibslg instable lorsqu'on 2. Réglez les pieds de mise a niveau situés
. sous les stabilisateurs jusqu’a ce que le

vélo tienne bien en place sans vaciller.

Sivotre probléme persiste ou n'est pas abordé dans ce guide de dépannage,
veuillez contacter le revendeur d'équipements de fitness auprés duquel
vous avez acheté le produit pour obtenir de l'aide.

DIRECTIVES DE FORMATION

Un programme d'entrainement bien équilibré comprend trois phases :
un échauffement, la séance d'entrainement principale et un retour au
calme. Pour obtenir des résultats optimaux, effectuez le programme
d'entrainement complet au moins deux fois par semaine, de préférence
trois fois, avec un jour de repos entre les séances. Apres plusieurs mois,
la fréquence et lintensité de I'entrainement peuvent étre augmentées,
par exemple a quatre ou cing séances par semaine, en fonction de votre
condition physique et de votre récupération.

Echauffement

Le but de I'échauffement est de préparer le corps a l'activité physique et
de réduire le risque de blessure. Effectuez un échauffement de deux a cing
minutes avant de commencer une séance d'entrainement. Choisissez des
exercices qui augmentent progressivement votre fréquence cardiaque et
échauffent les muscles qui seront sollicités pendant I'entrainement. Les
activités appropriées comprennent le jogging léger, la course sur place,
les sauts avec écart, la corde a sauter ou tout autre mouvement similaire
de faible intensité.

Etirement

Les étirements sont plus efficaces lorsque les muscles sont chauds. Ils
doivent étre effectués aprés un échauffement adéquat, puis a nouveau
pendant la phase de récupération. Les étirements contribuent a améliorer
la souplesse et réduisent le risque de blessure. Chaque étirement doit étre
maintenu pendant 15 a 30 secondes, sans rebond.

Récupération

Le but du retour au calme est de ramener progressivement le corps a son
état de repos normal apreés l'effort. Un retour au calme approprié ralentit
progressivement le rythme cardiaque, favorise la récupération musculaire
et aide a prévenir les courbatures. Effectuez des mouvements légers et
des étirements doux pour terminer votre séance d'entrainement en toute
sécurité et confortablement.

SPECIFICATIONS DU PRODUIT

DONNEES TECHNIQUES
Longueur 113,5¢cm
Largeur 55,5cm
Hauteur 145,5cm
Poids 43 kg
Poids maximal de l'utilisateur 150 kg

GARANTIE

La garantie est fournie par le distributeur Flow Fitness de votre pays et par
le revendeur auprés duquel vous avez acheté le produit. Pour obtenir ses
coordonnées, rendez-vous sur : https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut est causé
par l'un des éléments suivants :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués par
un concessionnaire agréé.
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- Utilisation inappropriée, négligence ou entretien inadéquat du
produit.

- Non-respect des instructions du fabricant concernant I'entretien de
I'équipement.

PIECES DE RECHANGE

Pour demander des pieces de rechange pour votre équipement Flow
Fitness, veuillez vous reporter aux coordonnées indiquées sur la couverture
de ce manuel. Afin de garantir un traitement efficace de votre demande,
veuillez fournir les informations suivantes lorsque vous contactez notre
service d'assistance :
- Le nom du produit
- Le numéro de modele et le numéro de série de I'équipement
- Laréférence et une description claire de la ou des pieces requises,
telles gu'indiquées dans la liste des pieces et illustrées dans la
section « Vue éclatée » de ce manuel.

En fournissant des informations complétes et précises, vous nous permettez
de traiter votre demande aussi rapidement et efficacement que possible.

INFORMATIONS SUPPLEMENTAIRES

Elimination responsable des emballages

Flow Fitness s'engage a minimiser son impact sur I'environnement. Nous
vous demandons de bien vouloir jeter tous les matériaux d'emballage
dans les installations de recyclage désignées, conformément aux
réglementations nationales applicables en matiéere de gestion des
déchets et de recyclage.

Elimination du produit

Votre équipement Flow Fitness est congu pour offrir des performances et
une fiabilité a long terme. Lorsque le produit arrive en fin de vie, il doit étre
éliminé conformément a la directive européenne DEEE. Cela signifie que
le produit doit étre remis a un point de collecte agréé afin de garantir un
recyclage s(r et respectueux de I'environnement.

DECLARATION DU FABRICANT

Flow Fitness déclare par la présente que ce produit est conforme aux
normes et directives suivantes :

- ENISO 20957

- Directive CEM (2014/30/UE)

- Directive « Basse tension » (2014/35/UE)

- Directive relative aux équipements hertziens (2014/53/UE)

- Directive RoHS (2011/65/UE et 2015/863)
Ce produit bénéficie de la certification CE, en raison de sa conformité aux
normes et directives susmentionnées.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Consultare il proprio medico prima di iniziare I'attivita fisica. Cio é
particolarmente importante per le persone con problemi di salute. Leggere
tutte le istruzioni prima di utilizzare I'attrezzatura. Flow Fitness non si
assume alcuna responsabilita per lesioni o danni alla proprieta derivanti
dall' uso di questa attrezzatura. Leggere attentamente il presente manuale
prima di montare e/o utilizzare I'attrezzatura.

- Utilizzare il prodotto solo come descritto nel presente manuale di
istruzioni.

- Le persone con disabilita dovrebbero consultare un medico prima
dell'uso e seguire le sue indicazioni.

- Interrompi immediatamente I'allenamento e consulta un medico se
avverti vertigini, nausea o qualsiasi altro malessere fisico.

- Posizionare il prodotto su una superficie piana e stabile prima
dell'uso.

- Assicurarsi che durante I'uso vi sia almeno un metro di spazio
libero in tutte le direzioni attorno al prodotto.

- Il prodotto & destinato all'uso da parte di una sola persona alla
volta.

- Il peso massimo dell'utente per questo prodotto & di 150 kg.
- Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal prodotto.

- Indossare sempre abbigliamento sportivo adeguato ed evitare
indumenti larghi che potrebbero impigliarsi nelle partiin movimento.
utilizzo, verificare che il

- Prima di ogni

correttamente.

prodotto funzioni

- Non utilizzare il prodotto se non funziona correttamente.

- Incasodimalfunzionamento o difetto, interrompere immediatamente
l'uso del prodotto e contattare il proprio rivenditore.

- Non inserire oggetti nelle aperture o nelle parti mobili

dell'apparecchiatura.
- Non aprire 'apparecchiatura senza consultare il proprio rivenditore.
- Non mettere mani o piedi sotto il prodotto.

- Quando si sposta l'attrezzatura, utilizzare tecniche di sollevamento
adeguate per evitare lesioni alla schiena.

- Controllare regolarmente le viti e i bulloni e serrarli se necessario.

- Questo prodotto e destinato all'uso in un ambiente pulito e asciutto.
L'uso o la conservazione in condizioni di freddo o umidita possono
causare danni o malfunzionamenti.

- Utilizzare I'apparecchiatura solo in ambienti con una temperatura

ambiente compresa tra 0 °C e 40 °C. Conservare l'apparecchiatura
in ambienti con una temperatura compresa tra-10 °C e 60 °C.

ALIMENTAZIONE

ALIMENTAZIONE DI RETE

Collegare I'adattatore in dotazione alla porta apposita situata sul retro del
dispositivo. Inserire I'adattatore in una presa a muro. Il dispositivo € ora
pronto per l'uso.

- Utilizzare esclusivamente I'adattatore originale in dotazione.
- Scollegare sempre la spina tenendola per la presa, non per il cavo.
- Solo per uso interno.

REGOLAZIONE

REGOLAZIONE DEL SEDILE (A)

Regolazione verticale
Per regolare l'altezza del sedile:
1. Tenere premuta la leva di regolazione del sedile.
2. Alzare o abbassare il sedile all'altezza desiderata.
3. Rilasciare la leva per bloccare il sedile all'altezza selezionata.
4. Verificare che il sedile sia bloccato saldamente prima dell'uso.

Regolazione orizzontale

Per regolare la posizione del sedile:
1. Allentare il bullone a L sotto il sedile.
2. Farscorrere il sedile in avanti o indietro fino alla posizione desiderata.
3. Serrare saldamente il bullone a L per fissare il sedile in posizione.

User Manual

IT|23



FLOWFITNESS

ITALIANO

REGOLAZIONE DELLANGOLO DEL MANUBRIO (B)

Per regolare I'angolazione del manubrio:
1. Allentare la leva di regolazione.
2. Ruotare il manubrio fino all'angolazione desiderata.
3. Serrare saldamente la leva di regolazione.
4. Assicurarsi che il manubrio sia ben bloccato prima dell'uso.

TRASLOCO

- Conservare il prodotto in un luogo asciutto, fuori dalla portata dei
bambini. Assicurarsi che il prodotto sia stabile e ben fissato per
evitare che possa cadere su bambini o animali.

- Primadispostare il B3, assicurarsi che I'alimentatore sia scollegato
sia dal prodotto che dalla presa di corrente.

- Dopo aver riposizionato il prodotto, potrebbe essere necessario
livellare nuovamente la bicicletta in posizione verticale regolando
i piedini di livellamento situati sotto gli stabilizzatori. Una volta
che il prodotto é stato posizionato nella posizione desiderata e
correttamente livellato, ricollegare I'alimentatore.

MISURAZIONE FREQUENZA CARDIACA

Sensori manuali

Questo attrezzo Flow Fitness & dotato di sensori situati sulle impugnature
per il monitoraggio della frequenza cardiaca. | sensori funzionano solo
se entrambi vengono tenuti in mano contemporaneamente e in modo
continuativo per un periodo prolungato. Per ottenere letture accurate,
le mani devono essere leggermente umide ed esercitare una pressione
costante sui sensori. Mani eccessivamente secche o sudate potrebbero
causare misurazioni imprecise o irregolari.

Monitoraggio della frequenza cardiaca tramite Bluetooth

Questo dispositivo Flow Fitness e dotato di un ricevitore wireless integrato
per la frequenza cardiaca. Per misurare la frequenza cardiaca in modalita
wireless, utilizzare un cardiofrequenzimetro compatibile con Bluetooth.
Quando si utilizza un cardiofrequenzimetro wireless, assicurarsi che
gli elettrodi siano leggermente umidi e che il dispositivo aderisca bene
al corpo. Seguire sempre le istruzioni riportate nel manuale d'uso del
cardiofrequenzimetro. Un uso scorretto pud causare letture imprecise o
anomale.

- Un cardiofrequenzimetro wireless non é incluso nella dotazione
standard. Si prega di contattare il proprio rivenditore per acquistare
un dispositivo compatibile.

- Se si e portatori di un pacemaker, consultare il proprio medico
prima di utilizzare un cardiofrequenzimetro wireless.

- Negli ambienti in cui vengono utilizzati piti cardiofrequenzimetri,
mantenere una distanza sufficiente tra i dispositivi per evitare
interferenze.

- Per garantire una ricezione ottimale del segnale, mantenere il
cardiofrequenzimetro wireless entro un raggio di un metro dalla
console.

- Indossare sempre il cardiofrequenzimetro wireless direttamente
sul corpo, sotto i vestiti.

MANUTENZIONE

L'uso sicuro ed efficace di questa apparecchiatura & possibile solo se
installata correttamente e sottoposta a una manutenzione adeguata. E
responsabilita dell'utente garantire che l'apparecchio sia sottoposto a
regolare manutenzione. Le parti usurate o danneggiate devono essere
sostituite prima di riutilizzare 'apparecchiatura. Questo prodotto & destinato
esclusivamente all'uso e alla conservazione in ambienti interni. Lesposizione
prolungata alle condizioni atmosferiche esterne o alle variazioni di
temperatura e umidita puo influire negativamente sui componenti elettrici e
sulle parti mobili. Scollegare sempre il cavo di alimentazione prima di pulire
0 eseguire qualsiasi intervento di manutenzione.

Manutenzione quotidiana
- Pulire l'attrezzatura dopo ogni utilizzo per rimuovere il sudore e
['umidita.
- Assicurarsi che l'unita sia mantenuta libera da polvere e sporcizia.
- Non utilizzare detergenti aggressivi o abrasivi ed evitare un'umidita
eccessiva.

Manutenzione semestrale
- Controllare tutti i bulloni e i dadi collegati alle parti mobili e serrarli
se necessario.
- Controllare il funzionamento di tutti i componenti mobili e, se
necessario, applicare uno spray al silicone.

Linee guida generali per la pulizia
- Pulire I'attrezzatura dopo ogni sessione di allenamento.
- Utilizzare un panno asciutto per pulire il pannello di controllo.
- Utilizzare un panno morbido e pulito con un detergente delicato per
rimuovere lo sporco ostinato o le macchie.
- Conservare l'attrezzatura in un ambiente pulito e asciutto, lontano
da fonti dirette di calore e acqua.

Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente da un tecnico
qualificato, salvo diversa indicazione da parte del fornitore o del produttore.
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RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

Verificare che tutti i cavi dei sensori e della
console siano collegati saldamente e non
Sulla console non vengono presentino danni.
visualizzati dati
Se il problema persiste, regolare

delicatamente la posizione del sensore.

Assicurarsi che tutti i bulloni e i dadi siano
serrati correttamente.
Se necessario, lubrificare le parti mobili.

Lapparecchio emette un
cigolio durante l'uso

Cio potrebbe essere dovuto a un
montaggio errato dei pedali.

Serrare saldamente il/i pedale/i.

Se il rumore persiste, smontare e rimontare

L'apparecchio emette un correttamente i pedali:

ticchettio o uno scatto

durante il funzionamento Il pedale R (destro) deve essere montato in

Senso orario.

Il pedale L (sinistro) deve essere montato
in senso antiorario.

Se il problema persiste, contattare il
proprio fornitore.

Le letture della frequenza cardiaca
rilevate tramite i sensori sul manubrio

non sono sempre affidabili. Il sudore, i
movimenti e sostanze come la crema

per le mani possono compromettere

il contatto tra le mani e i sensori. Per
questo motivo, i sensori sul manubrio
sono destinati esclusivamente a controlli
occasionali della frequenza cardiaca
durante l'allenamento. Quando si seguono
programmi di allenamento basati sulla
frequenza cardiaca, si consiglia di
utilizzare una fascia toracica Bluetooth per
ottenere misurazioni affidabili e continue.

Se non ricevi il segnale della frequenza
cardiaca mentre utilizzi una fascia toracica

La frequenza cardiaca Bluetooth, verifica quanto segue:

visualizzata non é precisa
oppure non viene rilevata
alcuna frequenza cardiaca.

1. Verifica che lo schermo del tuo
dispositivo Flow Fitness sia attivo e che
il dispositivo non sia gia associato a uno
smartphone o a un tablet.

2. Verifica che la fascia toracica Bluetooth
non sia collegata a un altro dispositivo,
come uno smartphone o un tablet.

3. Leggi le istruzioni fornite con la fascia
toracica. | sensori devono essere inumiditi
per garantire un buon contatto con la pelle.

4. Assicurarsi che la batteria sia
completamente carica e installata
correttamente.

5. Assicurarsi che la fascia toracica sia
ben aderente al corpo.

1. Posizionare la cyclette su una superficie
piana e stabile.

La cyclette sembra instabile

durante l'uso. 2. Regolare i piedini di livellamento situati

sotto gli stabilizzatori fino a quando la
bicicletta non rimane ben salda senza
oscillare.

Se il problema persiste o non é trattato in questa guida alla risoluzione
dei problemi, ti invitiamo a contattare il rivenditore di articoli per il fitness
presso il quale hai acquistato il prodotto per ricevere ulteriore assistenza.

LINEE GUIDA PER LA FORMAZIONE

Un programma di allenamento ben bilanciato consiste in tre fasi: riscaldamento,
sessione di allenamento principale e defaticamento. Per ottenere risultati
ottimali, completa il programma di allenamento completo almeno due volte alla

settimana, preferibilmente tre volte, con un giorno di riposo tra una sessione e
I'altra. Dopo diversi mesi, la frequenza e lintensita dell'allenamento possono
essere aumentate, ad esempio a quattro o cinque sessioni alla settimana, a
seconda del tuo livello di forma fisica e del tuo recupero.

Riscaldamento

Lo scopo del riscaldamento € preparare il corpo all'attivita fisica e ridurre
il rischio di infortuni. Esegui un riscaldamento di due-cinque minuti prima
di iniziare una sessione di allenamento. Scegli esercizi che aumentino
gradualmente la frequenza cardiaca e riscaldino i muscoli che saranno
utilizzati durante l'allenamento. Tra le attivita adatte figurano jogging leggero,
corsa sul posto, jumping jack, saltelli o movimenti simili a bassa intensita.

Allungamento

Lo stretching & piu efficace quando i muscoli sono caldi e dovrebbe
essere eseguito dopo un adeguato riscaldamento e nuovamente durante
la fase di defaticamento. Lo stretching aiuta a migliorare la flessibilita e
riduce il rischio di lesioni. Ogni allungamento dovrebbe essere mantenuto
per 15-30 secondi senza rimbalzare.

Raffreddamento

Lo scopo del defaticamento e riportare gradualmente il corpo al suo
normale stato di riposo dopo lesercizio fisico. Un defaticamento
adeguato abbassa lentamente la frequenza cardiaca, favorisce il recupero
muscolare e aiuta a prevenire la rigidita. Esegui movimenti leggeri e
stretching delicato per concludere la tua sessione di allenamento in modo
sicuro e confortevole.

SPECIFICHE DEL PRODOTTO

DATI TECNICI

Lunghezza 113,5cm
Larghezza 55,5cm
Altezza 145,5cm
Peso 43 kg
Peso massimo dell'utente 150 kg

GARANZIA

La garanzia é fornita dal distributore Flow Fitness nel tuo Paese e dal
rivenditore presso il quale hai acquistato il prodotto. Per i dettagli di
contatto, visita il sito: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Non si accettano richieste di garanzia se il difetto & causato da uno dei
seguenti motivi:
- Lavori di manutenzione o riparazione non eseguiti da un rivenditore
autorizzato.
- Uso improprio, negligenza o manutenzione inadeguata del prodotto.
- Mancata manutenzione dell'apparecchiatura secondo le istruzioni
del produttore.
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RICAMBI

Per richiedere parti di ricambio per le attrezzature Flow Fitness, fare
riferimento alle informazioni di contatto riportate sulla copertina di questo
manuale. Per garantire un'efficiente gestione della richiesta, fornire i
seguenti dettagli quando si contatta il nostro reparto di assistenza:
- Il nome del prodotto
- Il numero di modello e il numero di serie dell'apparecchiatura
- Il codice articolo e una descrizione chiara del componente o dei
componenti richiesti, come indicato nell'elenco dei componenti e
illustrato nella sezione con le viste esplose del presente manuale.
Fornendo informazioni complete e accurate ci consentirai di elaborare la
tua richiesta nel modo piu rapido ed efficiente possibile.

INFORMAZIONI AGGIUNTIVE

Smaltimento responsabile degli imballaggi

Flow Fitness si impegna a ridurre al minimo il proprio impatto ambientale.
Chiediamo gentilmente di smaltire tutti i materiali di imballaggio tramite gli
impianti di riciclaggio designati, in conformita con le normative nazionali
vigenti in materia di gestione dei rifiuti e riciclaggio.

Smaltimento del prodotto

Le attrezzature Flow Fitness sono progettate per garantire prestazioni
e affidabilita a lungo termine. Quando il prodotto raggiunge la fine del
suo ciclo di vita, deve essere smaltito in conformita con la direttiva
europea RAEE. Cio significa consegnare il prodotto a un punto di raccolta
autorizzato per garantire un riciclaggio sicuro e rispettoso dell'ambiente.

DICHIARAZIONE DEL PRODUTTORE

Flow Fitness dichiara che il presente prodotto & conforme alle seguenti
norme e direttive:

- ENISO 20957

- Direttiva EMC (2014/30/UE)

- Direttiva sulla bassa tensione (2014/35/UE)

- Direttiva sulle apparecchiature radio (2014/53/UE)

- Direttiva RoHS (2011/65/UE e 2015/863)
In ottemperanza alle norme e alle direttive sopra citate, questo prodotto
e certificato CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

Consulte a su médico antes de comenzar a hacer ejercicio. Esto es
especialmente importante para personas con problemas de salud. Lea
todas las instrucciones antes de utilizar el equipo. Flow Fitness no asume
ninguna responsabilidad por lesiones o dafios materiales que puedan
derivarse del uso de este equipo. Lea atentamente este manual antes de
montar y/o utilizar el equipo.

- Utilice el producto Unicamente seguin se describe en este manual
de instrucciones.

- Las personas con discapacidad deben consultar a un profesional
médico antes de usar este producto y seguir sus indicaciones.

- Deje de entrenar inmediatamente y consulte a un médico si
experimenta mareos, nduseas o cualquier otra molestia fisica.

- Coloque el producto sobre una superficie plana y estable antes de
utilizarlo.

- Asegurese de que haya al menos un metro de espacio libre en
todas las direcciones alrededor del producto durante su uso.

- El producto esta disefiado para ser utilizado por una sola persona
alavez.

- Elpeso méximo del usuario para este producto es de 150 kilogramos.

- Mantenga a los nifios y las mascotas alejados del producto en todo
momento.

- Lleve siempre ropa deportiva adecuada y evite las prendas
holgadas que puedan engancharse en las piezas moviles.

- Antes de cada uso, compruebe que el producto funciona correctamente.
- No utilice el producto si no funciona correctamente.

- Encasodemalfuncionamiento o defecto, deje de utilizar el producto
inmediatamente y pdngase en contacto con su distribuidor.

- No introduzca ningln objeto en las aberturas ni en las partes
moviles del equipo.

- No abra el equipo sin consultar a su distribuidor.
- No coloque las manos ni los pies debajo del producto.

- Al mover el equipo, utilice técnicas de elevacion adecuadas para
evitar lesiones en la espalda.

- Compruebe regularmente los tornillos y pernos y apriételos si es
necesario.

- Este producto esta disefiado para su uso en un entorno limpio y
seco. Su uso o almacenamiento en condiciones de frio o humedad
puede provocar dafios o un mal funcionamiento.

- Utilice el equipo Unicamente en entornos con una temperatura

ambiente comprendida entre 0 °C y 40 °C. Guarde el equipo en
entornos con una temperatura comprendida entre-10 °C y 60 °C.

FUENTE DE ALIMENTACION

ALIMENTACION DE RED

Conecta el adaptador suministrado al puerto para adaptador situado
en la parte trasera del dispositivo. Enchufa el adaptador a una toma de
corriente. El dispositivo ya esta listo para su uso.

- Utiliza unicamente el adaptador original suministrado.
- Desenchiifalo siempre sujetando el enchufe, no el cable.
- Solo para uso en interiores.

AJUSTE

AJUSTE DEL ASIENTO (A)

Ajuste vertical
Para ajustar la altura del asiento:
1. Mantén pulsada la palanca de ajuste del asiento.
2. Sube o baja el asiento hasta la altura deseada.
3. Suelta la palanca para bloquear el asiento a la altura seleccionada.
4. Comprueba que el asiento esté bien fijado antes de utilizarlo.

Ajuste horizontal

Para ajustar la posicion del asiento:
1. Afloja el perno en L situado debajo del asiento.
2. Desliza el asiento hacia delante o hacia atras hasta la posicién deseada.
3. Aprieta bien el perno en L para fijar el asiento en su sitio.
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AJUSTE DEL ANGULO DEL MANILLAR (B)

Para ajustar el angulo del manillar:

uy

. Afloja la palanca de ajuste.
Gira el manillar hasta el angulo deseado.
Apriete bien la palanca de ajuste.

H WD

Asegurate de que el manillar esté bien bloqueado antes de utilizarlo.

MUDANZA

- Guarda el producto en un lugar seco, fuera del alcance de los niios.
Asegtirate de que el producto esté bien sujeto y estable para evitar
que se caiga sobre nifios o animales.

- Antes de mover el B3, asegtrate de que el adaptador de corriente
esté desconectado tanto del producto como de latomade corriente.

- Tras volver a colocar el producto, puede que sea necesario volver a
nivelar la bicicleta vertical ajustando las patas niveladoras situadas
debajo de los estabilizadores. Una vez que el producto esté
colocado en la posicion deseada y debidamente nivelado, vuelve a
conectar el adaptador de corriente.

MEDICION DEL PULSO

Sensores de mano

Este equipo de Flow Fitness esta equipado con sensores situados en las
empufiaduras para controlar la frecuencia cardiaca. Los sensores solo
funcionan cuando se sujetan ambos a la vez y de forma continua durante
un periodo prolongado. Para obtener lecturas precisas, las manos deben
estar ligeramente himedas y ejercer una presién constante sobre los
sensores. Las manos excesivamente secas o sudorosas pueden dar lugar
a mediciones inexactas o irregulares.

Monitorizacion de la frecuencia cardiaca por Bluetooth

Este dispositivo Flow Fitness esté equipado con un receptor inaldmbrico de
frecuencia cardiaca integrado. Para medir la frecuencia cardiaca de forma
inaldmbrica, utilice un monitor de frecuencia cardiaca compatible con
Bluetooth. Cuando utilice un monitor de frecuencia cardiaca inaldémbrico,
asegurese de que los electrodos estén ligeramente himedos y de que el
monitor quede bien ajustado al cuerpo. Siga siempre las instrucciones
incluidas en el manual de usuario del monitor de frecuencia cardiaca. Un
uso incorrecto puede provocar lecturas inexactas o anormales.

- El monitor de frecuencia cardiaca inalambrico no se incluye de
serie. Ponte en contacto con tu distribuidor para adquirir un
dispositivo compatible.

- Sitienes un marcapasos, consulta a tu médico antes de utilizar un
monitor de frecuencia cardiaca inalambrico.

- En entornos en los que se utilicen varios monitores de frecuencia
cardiaca, mantenga una distancia suficiente entre los dispositivos
para evitar interferencias.

- Para una recepcion optima de la senal, mantén el monitor de
frecuencia cardiaca inalambrico a una distancia maxima de un
metro de la consola.

- Lleva siempre el monitor de frecuencia cardiaca inalambrico
directamente sobre el cuerpo, debajo de la ropa.

MANTENIMIENTO

El uso seguro y eficaz de este equipo solo es posible si se instala 'y se
mantiene correctamente. Es responsabilidad del usuario asegurarse
de que el aparato se someta a un mantenimiento peridédico. Las
piezas desgastadas o dafiadas deben sustituirse antes de volver a
utilizar el equipo. Este producto estd destinado exclusivamente al
uso y almacenamiento en interiores. La exposicién prolongada a las
condiciones exteriores 0 a las fluctuaciones de temperatura y humedad
puede afectar negativamente a los componentes eléctricos y a las piezas
moviles. Desconecte siempre el cable de alimentacion antes de limpiarlo
o de realizar cualquier tarea de mantenimiento.

Mantenimiento diario
- Limpia el equipo después de cada uso para eliminar el sudor y la
humedad.
- Asegurese de que la unidad se mantenga libre de polvo y suciedad.
- No utilice productos de limpieza agresivos o abrasivos y evite la
humedad excesiva.

Mantenimiento semestral
- Inspeccione todos los pernos y tuercas conectados a las piezas
moviles y apriételos si es necesario.
- Compruebe el funcionamiento de todos los componentes moviles
y aplique spray de silicona si es necesario.

Pautas generales de limpieza
- Limpia el equipo después de cada sesion de entrenamiento.
- Utilice un pafio seco para limpiar el panel de control.
- Utilice un pafio suave y limpio con un detergente suave para
eliminar la suciedad o las manchas dificiles.
- Guarde el equipo en un lugar limpio y seco, lejos de fuentes directas
de calory agua.

Las reparaciones solo deben ser realizadas por un técnico cualificado, a
menos que el proveedor o el fabricante indiquen lo contrario.
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SOLUCION DE PROBLEMA

Comprueba que todos los cables de

los sensores y de la consola estén bien
No se muestran datos en la conectados y no presenten dafios.
consola

Si el problema persiste, ajusta con cuidado

la posicién del sensor.

El aparato emite un
chirrido cuando esta en
funcionamiento.

Asegurate de que todos los pernos y
tuercas estén bien apretados.
Lubrica las piezas moviles si es necesario.

Esto puede deberse a que los pedales
estén mal montados.

Aprieta bien el pedal o los pedales.

Si el ruido persiste, retira los pedales y
El aparato emite un ruido vuelve a montarlos correctamente:
similar a un tictac o un
chasquido cuando esta en

El pedal R (derecho) debe montarse en el
funcionamiento.

sentido de las agujas del reloj.

El pedal L (izquierdo) debe montarse en
sentido antihorario.

Si el problema persiste, ponte en contacto
con tu proveedor.

Las lecturas de la frecuencia cardiaca
obtenidas a través de los sensores del
manillar no siempre son fiables. El sudor,
el movimiento y sustancias como la crema
de manos pueden reducir el contacto entre
las manos y los sensores. Por este motivo,
los sensores del manillar estan pensados
unicamente para comprobaciones
ocasionales de la frecuencia cardiaca
durante un entrenamiento. Cuando se
realicen programas de entrenamiento
controlados por la frecuencia cardiaca,
recomendamos utilizar una banda pectoral
Bluetooth para obtener una medicion fiable
y continua.

Si no recibes la sefial de frecuencia
cardiaca mientras utilizas una banda
pectoral Bluetooth, comprueba lo

La frecuencia cardiaca que CCl
siguiente:

se muestra es inexacta
o no se detecta ninguna

frecuencia cardiaca. 1. Comprueba que la pantalla de tu

dispositivo Flow Fitness esté activa y que
el dispositivo no esté ya emparejado con
un smartphone o una tableta.

2. Comprueba que tu banda pectoral
Bluetooth no esté conectada a otro
dispositivo, como un smartphone o una
tableta.

3. Lee las instrucciones que vienen con
la banda pectoral. Los sensores deben
humedecerse para garantizar un buen
contacto con la piel.

4. Asegurate de que la bateria esté
completamente cargada y bien colocada.

5. Asegurate de que la banda pectoral
quede bien ajustada al cuerpo.

1. Coloca la bicicleta estética sobre una
superficie nivelada y firme.
La bicicleta estatica da
sensacion de inestabilidad
mientras se utiliza.

2. Ajusta las patas niveladoras situadas
debajo de los estabilizadores hasta

que la bicicleta se mantenga firme sin
balancearse.

Si el problema persiste o no se trata en esta guia de resolucion de
problemas, ponte en contacto con el distribuidor de articulos de fitness al
que le compraste el producto para obtener mas ayuda.

DIRECTRICES DE FORMACION

Un programa de entrenamiento bien equilibrado consta de tres fases:
calentamiento, sesion de entrenamiento principal y enfriamiento. Para obtener

resultados 6ptimos, complete el programa de entrenamiento completo al
menos dos veces por semana, preferiblemente tres veces, con un dia de
descanso entre sesiones. Después de varios meses, se puede aumentar la
frecuencia y la intensidad del entrenamiento, por ejemplo, a cuatro o cinco
sesiones por semana, dependiendo de su nivel de forma fisica y recuperacion.

Calentamiento

El objetivo del calentamiento es preparar el cuerpo para la actividad
fisica y reducir el riesgo de lesiones. Realice un calentamiento de dos
a cinco minutos antes de comenzar una sesién de entrenamiento. Elija
ejercicios que aumenten gradualmente su frecuencia cardiaca y calienten
los musculos que se utilizaran durante el entrenamiento. Las actividades
adecuadas incluyen trotar ligeramente, correr sin moverse del sitio, saltos
de tijera, saltar a la comba o movimientos similares de baja intensidad.

Estiramientos

El estiramiento es mas eficaz cuando los musculos estén calientes y debe
realizarse después de un calentamiento adecuado y de nuevo durante la
fase de enfriamiento. El estiramiento ayuda a mejorar la flexibilidad y
reduce el riesgo de lesiones. Cada estiramiento debe mantenerse durante
15 a 30 segundos sin rebotar.

Enfriamiento

El objetivo del enfriamiento es devolver gradualmente al cuerpo a su estado
normal de reposo después del ejercicio. Un enfriamiento adecuado reduce
lentamente la frecuencia cardiaca, favorece la recuperacion muscular y
ayuda a prevenir la rigidez. Realiza movimientos ligeros y estiramientos
suaves para concluir tu sesién de entrenamiento de forma seguray cémoda.

ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

DATOS TECNICOS
Longitud 113,5cm
Ancho 55,5cm
Altura 145,5cm
Peso 43 kg
Peso maximo del usuario 150 kg

GARANTIA

La garantia la proporciona el distribuidor de Flow Fitness en su pais y
el revendedor al que le compr6 el producto. Para obtener los datos de
contacto, visite: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

No se aceptaran reclamaciones de garantia si el defecto se debe a alguna
de las siguientes causas:
- Trabajos de mantenimiento o reparaciéon que no hayan sido
realizados por un distribuidor autorizado.
- Uso inadecuado, negligencia o mantenimiento inadecuado del
producto.
- Nomantener el equipo de acuerdo con las instrucciones del fabricante.
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PIEZAS DE RECAMBIO

Para solicitar piezas de repuesto para su equipo Flow Fitness, consulte
la informacién de contacto que se encuentra en la portada de este
manual. Para garantizar una gestion eficiente de su solicitud, facilite los
siguientes datos cuando se ponga en contacto con nuestro departamento
de asistencia técnica:

- Elnombre del producto

- El nimero de modelo y el nimero de serie del equipo.

- El ndmero de pieza y una descripcién clara de la pieza o piezas
necesarias, tal y como se indica en la lista de piezas y se ilustra en
la seccion de vista detallada de este manual.

Proporcionar informacién completa y precisa nos permitira procesar su
solicitud de la forma mas répida y eficaz posible.

INFORMACION ADICIONAL

Eliminacion responsable de los envases

Flow Fitness se compromete a minimizar su impacto medioambiental.
Rogamos que todos los materiales de embalaje se desechen en las
instalaciones de reciclaje designadas, de conformidad con la normativa
nacional aplicable en materia de gestién de residuos y reciclaje.

Eliminacion del producto

Su equipo Flow Fitness esta disefiado para ofrecer un rendimiento y
una fiabilidad duraderos. Cuando el producto llegue al final de su vida
util, debera desecharse de conformidad con la Directiva europea RAEE.
Esto significa que debera entregarse el producto en un punto de recogida
autorizado para garantizar un reciclaje seguro y respetuoso con el medio
ambiente.

DECLARACION DEL FABRICANTE

Flow Fitness declara por la presente que este producto cumple con las
siguientes normas y directivas:

- ENISO 20957

- Directiva sobre compatibilidad electromagnética (2014/30/UE)

- Directiva sobre baja tension (2014/35/UE)

- Directiva sobre equipos de radio (2014/53/UE)

- Directiva RoHS (2011/65/UE y 2015/863)
Como resultado del cumplimiento de las normasy directivas mencionadas,
este producto cuenta con la certificacion CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pred zahajenim cviceni se poradte se svym lékarem. To je zvlasté dulezité
pro osoby se zdravotnimi problémy. Pred pouzitim zarizeni si prectéte
vsechny pokyny. Spolecnost Flow Fitness nenese Zadnou odpovédnost
za zranéni nebo skody na majetku zptisobené pouZivanim tohoto zarizeni.

Pred montazi a/nebo pouZitim zafizeni si peclivé prectéte tento navod.

- Pouzivejte vyrobek pouze v souladu s pokyny uvedenymi v tomto
navodu k pouziti.

- Osoby se zdravotnim postizenim by se pred pouzitim mély poradit
s |lékafem a Fidit se jeho pokyny.

- Pokud se u vés objevi zavraté, nevolnost nebo jakékoli jiné fyzické
potize, okamzité prestante cvicit a vyhledejte Iékafskou pomoc.

- Pred pouzitim umistéte vyrobek na rovny a stabilni povrch.

- Zajistéte, aby byl béhem pouzivani kolem produktu ve vSech
smérech alespon jeden metr volného prostoru.

- Produkt je uréen k pouziti pouze jednou osobou najednou.

- Maximalni hmotnost uZivatele pro tento produkt je 150 kilogram.

- Déti a domaci zvifata udrzujte vzdy mimo dosah produktu.

- Vzdy noste vhodné sportovni obleCeni a vyhybejte se volnym
odévim, které by se mohly zachytit v pohyblivych ¢astech.

- Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda vyrobek funguje spravné.

- Nepouzivejte vyrobek, pokud nefunguje spravné.

-V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité prestarite vyrobek
pouzivat a kontaktujte svého prodejce.

- Nevkladejte zadné predméty do otvorli nebo pohyblivych ¢&asti
zafizeni.

- Neotvirejte zafizeni bez konzultace s prodejcem.
- Neskladejte ruce ani nohy pod vyrobek.

- Pii premistovani zafizeni pouZivejte spravné zvedaci techniky,
abyste predesli poranéni zad.

- Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé potreby je
utadhnéte.

- Tento vyrobek je urcen k pouziti v Cistém a suchém prostfedi.
Pouziti nebo skladovani v chladnych nebo vihkych podminkach

mUze vést k poskozeni nebo poruse.

- Zafizeni provozujte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi 0 °C a
40 °C. Zafizeni skladujte v prostredi s teplotou mezi-10 °C a 60 °C.

NAPAJECi ZDROJ

NAPAJENI ZE SITE

Pfipojte dodany adaptér k adaptérovému portu na zadni strané zafizeni.
Zapojte adaptér do zasuvky. Zafizeni je nyni pfipraveno k pouziti.

- Pouzivejte vyhradné dodany originalni adaptér.
- Pri odpojovani vzdy drzte za zastrcku, nikoli za kabel.
- Pouze pro vnitini pouZziti.

NASTAVENI

NASTAVENI SEDADLA (A)

Vertikalni nastaveni
Nastaveni vysky sedadla:
1. Stisknéte a podrzte packu pro nastaveni sedadla.
2. Nastavte sedadlo do pozadované vysky.
3. Uvolnéte packu, aby se sedadlo zajistilo ve zvolené vysce.
4. Pred pouzitim se ujistéte, Ze je sedadlo radné zajisténo.

Vodorovné nastaveni
Nastaveni polohy sedadla:
1. Povolte L-Sroub pod sedadlem.
2. Posunite sedadlo dopfedu nebo dozadu do pozadované polohy.
3. Pevné utdhnéte L-Sroub, aby sedadlo pevné drzelo na svém misté.
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NASTAVENI UHLU RIDITEK (B)

Nastaveni Uhlu Fiditek:
1. Povolte nastavovaci packu.
2. Otocte fiditka do pozadovaného uhlu.
3. Pevné utdhnéte nastavovaci packu.
4. Pred pouzitim se ujistéte, Ze je fiditka pevné zajisténa.

STEHOVANI

- Vyrobek skladujte na suchém misté, mimo dosah déti. Zajistéte,
aby byl vyrobek stabilni a pevné upevnény, aby nemohl spadnout
na déti nebo zvirata.

- Pred premisténim zafizeni B3 se ujistéte, Ze je napajeci adaptér
odpojen jak od zarizeni, tak od elektrické zasuvky.

- Po premisténi vyrobku muizZe byt nutné znovu vyrovnat stojici
kolo pomoci vyrovnavacich noZicek umisténych pod stabilizatory.
Jakmile je vyrobek umistén v poZadované poloze a spravné
vyrovnan, znovu pripojte napajeci adaptér.

MONITOROVANI SRDECNi FREKVENCE

Senzory naruce

Tento pfistroj Flow Fitness je vybaven senzory na rukojetich, které slouzi
ke sledovani srde¢ni frekvence. Senzory funguji pouze tehdy, jsou-li obé
rukojeti drzeny soucasné a nepretrzité po delSi dobu. Pro pfesné méreni
by vase ruce mély byt mirné vihké a mély by na senzory vyvijet rovhomérny
tlak. PFili§ suché nebo zpocené ruce mohou vést k nepfesnym nebo
nepravidelnym mérenim.

Sledovani srdecniho tepu pres Bluetooth

Toto zafizeni Flow Fitness je vybaveno vestavénym bezdratovym
prijimacem srdecni frekvence. Pro bezdratové méreni srdecni frekvence
pouzivejte méfi¢ srdecni frekvence kompatibilni s technologii Bluetooth.
Pfi pouzivani bezdratového meéfice srdeéni frekvence se ujistéte, ze
jsou elektrody mirné navlhéené a Ze méfic tésné priléha k télu. Vzdy
dodrzujte pokyny uvedené v uzivatelské pfiruéce méfice srdecni
frekvence. Nespravné pouzivani mize vést k nepfesnym nebo neobvyklym
namérenym hodnotam.

- Bezdratovy méric srdecniho tepu neni soucasti standardni vybavy.
Chcete-li si zakoupit kompatibilni zafizeni, obratte se prosim na
svého prodejce.

- Pokud mate kardiostimulator, pred pouZitim bezdratového mérice
srdecniho tepu se poradte se svym lékarem.

- Vprostredich, kde se pouziva vice monitortsrdecniho tepu, dodrzujte
mezi zarizenimi dostatecnou vzdalenost, abyste predesli ruseni.

- Pro optimalni prijem signalu udrZujte bezdratovy snimac srdecniho
tepu ve vzdalenosti maximalné jednoho metru od konzole.

- Bezdratovy snimac srdecniho tepu noste vZdy pfimo na téle, pod
oblecenim.

UDRZBA

Bezpecné a efektivni pouzivani tohoto zafizeni je mozné pouze tehdy, je-
li spravné nainstalovano a radné udrzovano. Je odpovédnosti uzivatele
zajistit, aby bylo zafizeni pravidelné servisovano. Opotifebované nebo
poskozené dily musi byt pfed dal§im pouzitim zafizeni vyménény. Tento
vyrobek je ur€en pouze pro pouziti a skladovani v interiéru. Dlouhodobé
vystaveni venkovnim podminkdm nebo kolisani teploty a vlhkosti mize
mit nepfiznivy vliv na elektrické soucasti a pohyblivé ¢asti. Pfed ¢isténim
nebo provadénim jakékoli udrzby vzdy odpojte napéjeci kabel.

Denni udrzba
- Po kazdém pouziti zafizeni otfete, abyste odstranili pot a vlhkost.
- Zajistéte, aby zafizeni bylo chranéno pred prachem a necistotami.
- Nepouzivejte agresivni nebo abrazivni Cistici prostfedky a vyhnéte
se nadmérné vihkosti.

Pololetni udrzba
- Zkontrolujte vS§echny Srouby a matice spojené s pohyblivymi ¢astmi
av pripadé potfeby je utdhnéte.
- Zkontrolujte fungovani vSech pohyblivych souéasti a v pfipadé
potieby naneste silikonovy sprej.

Obecné pokyny pro uklid
- Po kazdém tréninku zafizeni vycCistéte.
- K ¢isténi ovladaciho panelu pouzijte suchy hadfrik.
- K odstranéni odolnych necistot nebo skvrn pouzijte mékky, Cisty
hadfik s jemnym ¢isticim prostfedkem.
- Zafizeni skladujte v Cistém a suchém prostredi, mimo dosah
pfimého tepla a zdrojd vody.

Opravy smi provadét pouze kvalifikovany technik, pokud dodavatel nebo
vyrobce nestanovi jinak.
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RESENi PROBLEM

Zkontrolujte, zda jsou vSechny kabely
snimac a fidici jednotky pevné pfipojeny a
Na konzoli se nezobrazuji zda nejsou poskozené.
zadné udaje
Pokud problém pretrvava, opatrné upravte
polohu snimace.

Ujistéte se, Ze jsou vSechny Srouby a
matice fadné utazeny.
V pfipadé potfeby namazte pohyblivé ¢4sti.

Zafizeni pfi provozu vydava
skripavy zvuk

Pficinou miize byt nesprévna montaz
pedald.

Pedal(y) pevné utahnéte.

Pokud hluk pretrvava, demontujte peddly a
Znovu je spravné namontujte:
Zafizeni pfi provozu vydava
tikavy nebo klapavy zvuk Pedal R (pravy) musi byt namontovan ve

sméru hodinovych rucicek.

Pedal L (levy) je tfeba namontovat proti
sméru hodinovych rugicek.

Pokud problém pretrvava, obratte se na
svého dodavatele.

Méfeni srdecni frekvence pomoci senzor
na fiditkach neni vzdy konzistentni. Pot,
pohyb a latky, jako je napfiklad krém na
ruce, mohou oslabit kontakt mezi vasimi
rukama a senzory. Z tohoto dlvodu jsou
senzory na fiditkach uréeny pouze k
prilezitostné kontrole srdecni frekvence
béhem tréninku. Pfi tréninku podle
programd fizenych srdecni frekvenci
doporucujeme pro spolehlivé a nepretrzité
mérfeni pouzivat hrudni pas s technologif
Bluetooth.

Pokud pfi pouzivani hrudniho pasu s
technologii Bluetooth nepfijiméate signal

; L srdecniho tepu, zkontrolujte nasleduijici:
Zobrazena srdecni frekvence

je nepfresna nebo neni
detekovana zadna srdecni
frekvence.

1. Ujistéte se, Ze je displej vaseho zafizeni
Flow Fitness aktivni a Ze zafizeni jesté
neni sparovano se smartphonem nebo
tabletem.

2. Ujistéte se, ze vas hrudni pas s
technologii Bluetooth neni pfipojen
k jinému zafizeni, jako je napfiklad
smartphone nebo tablet.

3. Prectéte si ndvod dodany s hrudnim
pasem. Senzory je tfeba navlhcit, aby byl
zajistén dobry kontakt s pokozkou.

4. Ujistéte se, Ze je baterie plné nabitd a
spravné nainstalovana.

5. Ujistéte se, ze hrudni popruh tésné
prileha k télu.

1. Umistéte rotoped na rovny a pevny
povrch.
Rotoped se pfi pouzivani jevi

jako nestabilni. 2. Nastavte vyrovnavaci nozicky umisténé

pod stabilizatory tak, aby kolo stalo pevné
a nekyvalo se.

Pokud vas problém pretrvava nebo neni popsan v tomto privodci FeSenim
problém, obratte se prosim na prodejce fitness vybaveni, u kterého jste
vyrobek zakoupili, a poZadejte o dalsi pomoc.

POKYNY PRO SKOLENI

Vyvéazeny tréninkovy program se sklada ze tfi fazi: rozcvicky, hlavni
tréninkové jednotky a zklidnéni. Pro dosaZeni optiméalnich vysledkd
absolvujte cely tréninkovy program alesporn dvakrat tydné, nejlépe tfikrat, s

odpocinkovym dnem mezi jednotlivymi tréninky. Po nékolika mésicich Ize
frekvenci a intenzitu tréninku zvysit, napfiklad na Ctyfi nebo pét tréninkd
tydné, v zavislosti na vasi kondici a regeneraci.

Rozcvicka

Ugelem rozcviéky je pfipravit télo na fyzickou aktivitu a snizit riziko zranéni.
Pred zahdjenim tréninku se rozcvicujte dvé az pét minut. Vyberte si cviky,
které postupné zvysuji vasi srde¢ni frekvenci a zahfivaji svaly, které budete
béhem tréninku pouzivat. Vhodné jsou napriklad lehky jogging, béh na
misté, skakani s roznozovanim, skakani pres svihadlo nebo podobné
pohyby s nizkou intenzitou.

Protahovani

Protahovani je nejucinnéjsi, kdyz jsou svaly zahraté, a mélo by se provadét
po fadném rozcviceni a znovu béhem féze zklidnéni. Protahovani pomaha
zlepsit flexibilitu a snizuje riziko zranéni. Kazdé protazeni by mélo trvat 15
az 30 sekund bez odrazeni.

Ochlazeni

Ugelem ochlazovani je postupné navraceni téla do normélniho klidového
stavu po cvi€eni. Spravné ochlazovéani pomalu snizuje srde¢ni frekvenci,
podporuje regeneraci svalti a pomaha predchazet ztuhlosti. Pro bezpe¢né
a pohodiné zakonceni tréninku provadéjte lehké pohyby a jemné
protahovani.

SPECIFIKACE PRODUKTU

TECHNICKE UDAJE

Délka 113,5cm
Sitka 55,5 cm
Vyska 145,5cm
Hmotnost 43 kg
Max. hmotnost uzivatele 150 kg

ZARUKA

Zéruku poskytuje prodejce Flow Fitness ve vasi zemi, u kterého jste
produkt zakoupili. Kontaktni Udaje naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Zarucni reklamace nebudou pfijaty, pokud je vada zptisobena nékterou
z nasledujicich pFicin:
- Udrzba nebo opravy, které nebyly provedeny autorizovanym
prodejcem.
- Nespravné pouziti, nedbalost nebo nedostate¢na udrzba produktu.
- Nedodrzeni pokynt vyrobce pfi idrzbé zafizeni.

NAHRADNI DiLY

Chcete-li pozédat o nahradni dily pro vase zafizeni Flow Fitness, obratte
se na kontaktni Udaje uvedené na predni strané tohoto manualu. Abychom
mohli vasi zadost efektivné vyfidit, uvedte pfi kontaktu s nasim oddélenim
podpory nasledujici idaje:

- Nazev produktu
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- Modelové &islo a sériové ¢islo zafizeni
- Cislo dilu a jasny popis pozadovaného dilu nebo dild, jak je uvedeno
v seznamu dilG a zndzornéno v rozlozeném pohledu v této pfirucce.
Poskytnuti Uplnych a pfesnych informaci nam umozni zpracovat vasi
zadost co nejrychleji a nejefektivnéji.

DALSIi INFORMACE

Odpovédna likvidace obalu

Spole¢nost Flow Fitness se zavazala minimalizovat sv(j dopad na Zivotni
prostfedi. Prosime, aby vSechny obalové materidly byly likvidovany
prostfednictvim ur€enych recyklacnich zafizeni v souladu s platnymi
narodnimi pfedpisy o nakladani s odpady a recyklaci.

Likvidace produktu

VaSe zafizeni Flow Fitness je navrzeno pro dlouhodoby vykon a
spolehlivost. Kdyz produkt dosdhne konce své Zivotnosti, musi byt
zlikvidovan v souladu s evropskou smérnici WEEE. To znamend, ze
produkt musi byt odevzdan na autorizovaném sbérném misté, aby byla
zajisténa bezpecéna a ekologicka recyklace.

PROHLASENi VYROBCE

Spolecnost Flow Fitness timto prohlasuje, Zze tento vyrobek spliiuje
nasledujici normy a smérnice:

- ENISO 20957

- Smérnice o elektromagnetické kompatibilité (2014/30/EU)

- Smérnice o nizkém napéti (2014/35/EU)

- Smérnice o radiovych zafizenich (2014/53/EU)

- Smérnice RoHS (2011/65/EU a 2015/863)
V souladu s vySe uvedenymi normami a smérnicemi je tento vyrobek
opatren certifikdtem CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem éwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegélnie
wazne dla osob z problemami zdrowotnymi. Przed uzyciem sprzetu przeczytaj
wszystkie instrukcje. Firma Flow Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za
obrazenia ciata lub szkody materialne wynikajace z uzywania tego sprzetu.
Przedmontazemi/lub uzyciem sprzetuprzeczytajuwaznie niniejszg instrukcje.

- Produkt nalezy uzywa¢ wytacznie zgodnie z opisem zawartym w
niniejszej instrukcji obstugi.

- Osoby niepetnosprawne powinny przed uzyciem skonsultowa¢ sie
z lekarzem i postepowac zgodnie z jego zaleceniami.

- W przypadku wystagpienia zawrotéw gtowy, nudnosci lub innych
dolegliwosci fizycznych nalezy natychmiast przerwaé trening i

skonsultowac sig z lekarzem.

- Przed uzyciem nalezy umiesci¢ produkt na ptaskiej i stabilnej
powierzchni.

- Podczas uzytkowania produktu nalezy zapewni¢ co najmniej metr
wolnej przestrzeni we wszystkich kierunkach wokoét produktu.

- Produkt jest przeznaczony do uzytku przez jedng osobe naraz.

- Maksymalna waga uzytkownika dla tego produktu wynosi 150
kilogramow.

- Przez caly czas nalezy trzymac¢ dzieci i zwierzgta z dala od produktu.

- Zawsze nos$ odpowiednig odziez sportows i unikaj luznych ubran,
ktére moga sie zaplata¢ w ruchome czesci.

- Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy produkt dziata prawidtowo.
- Nie uzywaj produktu, jesli nie dziata prawidtowo.

- W przypadku awarii lub usterki nalezy natychmiast zaprzesta¢
uzytkowania produktu i skontaktowac sie ze sprzedawca.

- Nie wktadaj zadnych przedmiotéw do otworéw ani ruchomych
czesci urzadzenia.

- Nie otwieraj urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.
- Nie nalezy wktadac¢ rak ani stop pod produkt.

- Podczas przenoszenia sprzetu nalezy stosowaé¢ odpowiednie
techniki podnoszenia, aby zapobiec urazom plecéw.

- Regularnie sprawdzaj $ruby i wkrety i w razie potrzeby dokrecaj je.

- Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w czystym i suchym
otoczeniu. Uzywanie lub przechowywanie w zimnych lub wilgotnych
warunkach moze spowodowaé uszkodzenie lub nieprawidtowe
dziatanie.

- Urzadzenie nalezy eksploatowa¢ wytacznie w $rodowiskach

o temperaturze otoczenia od 0°C do 40°C. Urzadzenie nalezy
przechowywaé w srodowiskach o temperaturze od -10°C do 60°C.

ZASILANIE

ZASILANIE SIECIOWE

Podtacz dotgczony zasilacz do gniazda zasilania znajdujacego sie z tytu
urzadzenia. Podtacz zasilacz do gniazdka $ciennego. Urzadzenie jest
teraz gotowe do uzycia.

- Nalezy uzywac wytacznie oryginalnej przejsciowki dostarczonej w
zestawie.

- Zawsze wyjmuj wtyczke z gniazdka, trzymajac ja za korpus, a nie
za przewod.

- Wylacznie do uzytku w pomieszczeniach.

REGULACJA

REGULACJA SIEDZENIA (A)

Regulacja w pionie

Aby wyregulowac¢ wysokos¢ siedziska:
1. Nacisnij i przytrzymaj dzwignie regulacji siedzenia.
2. Ustaw siedzenie na zadang wysokos¢, podnoszac je Ilub

opuszczajac.

3. Zwolnij dzwignig, aby zablokowa¢ siedzisko na wybranej
wysokosci.

4. Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy fotelik jest prawidtowo
zablokowany.

Regulacja w poziomie
Aby wyregulowac potozenie siedzenia:
1. Poluzuj Srube w ksztatcie litery L znajdujaca sie pod siedzeniem.
2. Przesun siedzenie do przodu lub do tytu do zadanej pozyc;ji.
3. Dokre¢ mocno $rube w ksztatcie litery L, aby zamocowac siedzenie
na miejscu.
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REGULACJA KATA NACHYLENIA KIEROWNICY (B)

Aby wyregulowac kat nachylenia kierownicy:
Poluzuj dzwignig regulacyjna.

Obro¢ kierownice do zagdanego kata.
Dokre¢ mocno dzwignig regulacyjna.

PN =

Przed uzyciem upewnij sig, ze kierownica jest solidnie zablokowana.

PRZEPROWADZKA

- Produkt nalezy przechowywac w suchym miejscu, poza zasiegiem
dzieci. Nalezy upewnic sie, ze produkt jest stabilny i dobrze
zamocowany, aby zapobiec jego upadkowi na dzieci lub zwierzeta.

- Przed przeniesieniem urzadzenia B3 nalezy upewnic sie, ze zasilacz
jestodtaczonyzarowno odurzadzenia, jakiodgniazdkaelektrycznego.

- Po zmianie potozenia produktu moze zaistnie¢ koniecznosé
ponownego wypoziomowania roweru stojagcego poprzez regulacje
nozek poziomujacych znajdujacych sie pod stabilizatorami. Gdy
produkt zostanie ustawiony w pozadanej pozycji i odpowiednio
wypoziomowany, nalezy ponownie podigczy¢ zasilacz.

MONITOROWANIE TETNA

Czujniki dtoniowe

Ten sprzet Flow Fitness jest wyposazony w czujniki dtoniowe umieszczone
na uchwytach, stuzagce do monitorowania tetna. Czujniki dziatajg tylko
wtedy, gdy obie dtonie sg przytozone do nich jednoczesnie i w sposéb
ciggly przez dtuzszy czas. Aby uzyska¢ doktadne odczyty, dtonie powinny
by¢ lekko wilgotne i wywiera¢ staty nacisk na czujniki. Zbyt suche lub
spocone dtonie mogg powodowac niedoktadne lub nieregularne pomiary.

Monitorowanie tetna przez Bluetooth
jest
bezprzewodowy odbiornik tetna. Aby bezprzewodowo mierzy¢ tetno,

To urzadzenie Flow Fitness wyposazone we wbudowany

nalezy uzywaé monitora tetna zgodnego z technologig Bluetooth. Podczas
korzystania z bezprzewodowego monitora tetna nalezy upewni¢ sie, ze
elektrody sg lekko zwilzone, a monitor Scisle przylega do ciata. Zawsze
nalezy postepowac zgodnie z instrukcjami zawartymi w podreczniku
uzytkownika monitora tetna. Nieprawidtowe uzytkowanie moze prowadzi¢
do niedoktadnych lub nieprawidtowych odczytéw.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nie wchodzi w sktad standardowego
wyposazenia. Aby nabyé kompatybilne urzadzenie, prosimy o
kontakt ze sprzedawca.

- Jesli masz rozrusznik serca, przed uzyciem bezprzewodowego
czujnika tetna skonsultuj sie z lekarzem.

- W srodowiskach, w ktorych uzywa sie wielu czujnikéw tetna,
nalezy zachowac odpowiednia odlegtos¢ miedzy urzadzeniami, aby
zapobiec zaktoceniom.

- Aby zapewni¢ optymalny odbior sygnatu, nalezy utrzymywacé
bezprzewodowy czujnik tetna w odlegtosci nie wiekszej niz jeden
metr od konsoli.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nalezy zawsze nosi¢ bezposrednio
na ciele, pod ubraniem.

KONSERWACJA

Bezpieczne i skuteczne uzytkowanie tego urzadzenia jest mozliwe tylko
wtedy, gdy jest ono prawidtowo zainstalowane i odpowiednio konserwowane.
Uzytkownik jest odpowiedzialny za zapewnienie regularnej konserwacji
urzadzenia. Zuzyte lub uszkodzone czes$ci nalezy wymieni¢ przed ponownym
uzyciem urzadzenia. Produkt ten jest przeznaczony wytgcznie do uzytku i
przechowywania w pomieszczeniach. Diugotrwata ekspozycja na warunki
zewnetrzne lub wahania temperatury i wilgotnosci moga niekorzystnie
wplywacé na elementy elektryczne i ruchome czesci. Przed czyszczeniem lub
konserwacja nalezy zawsze odtgczy¢ przewdd zasilajacy.

Codzienna konserwacja
- Po kazdym uzyciu wytrzyj sprzet, aby usung¢ pot i wilgo¢.
- Upewnij sig, ze urzadzenie jest wolne od kurzu i brudu.
- Nie uzywaj agresywnych lub $ciernych srodkéw czyszczacych i
unikaj nadmiernej wilgoci.

Pétroczna konserwacja
- Sprawdz wszystkie Ssruby i nakretki potaczone z ruchomymi
czesciami i w razie potrzeby dokre¢ je.
- Sprawdz dziatanie wszystkich ruchomych elementéw i w razie
potrzeby zastosuj spray silikonowy.

0goélne wytyczne dotyczace czyszczenia
- Po kazdej sesji treningowej nalezy wyczyscic sprzet.
- Do czyszczenia panelu sterowania uzywaj suchej Sciereczki.
- Uzyj migkkiej, czystej Sciereczki z tagodnym detergentem, aby
usung¢ uporczywe zabrudzenia lub plamy.
- Sprzet nalezy przechowywacé w czystym, suchym miejscu, z dala od
bezposrednich zrédet ciepta i wody.
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Naprawy moga by¢ wykonywane wylacznie przez wykwalifikowanego
technika, chyba ze dostawca lub producent zaleca inaczej.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie przewody
czujnikéw i konsoli sg prawidtowo

Na konsoli nie wyswietlaja podtaczone i nieuszkodzone.

sie zadne dane
Jesli problem nadal wystepuje, delikatnie

wyreguluj potozenie czujnika.

Nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie Sruby i
nakretki sg odpowiednio dokrecone.

W razie potrzeby nasmaruj ruchome
elementy.

Podczas uzytkowania
urzadzenie wydaje piskajacy
dzwiek

Przyczyng tego moze by¢ nieprawidtowy
montaz pedatéw.

Doktadnie dokre¢ pedat(y).

Jesli hatas nadal wystepuje, nalezy
zdjg¢ pedaty i ponownie zamontowac je

Podczas pracy urzadzenie prawidtowo:

wydaje odgtos tykania lub

Kiikania Pedat R (prawy) nalezy zamontowac¢

zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara.

Pedat L (lewy) nalezy zamontowa¢ w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara.

Jesli problem nadal wystepuje, skontaktuj
sie ze swoim dostawca.

Wyniki pomiaréw tetna uzyskane za
pomoca czujnikéw na kierownicy

nie zawsze sa spdjne. Pot, ruch oraz
substancije takie jak krem do rgk moga
ostabia¢ kontakt migdzy dtormi a
czujnikami. Z tego powodu czujniki na
kierownicy sg przeznaczone wytgcznie
do sporadycznego sprawdzania tetna
podczas treningu. Podczas realizacji
programéw treningowych opartych na
tetnie zalecamy korzystanie z paska na
klatke piersiowa z technologig Bluetooth,
ktéry zapewnia wiarygodny i ciaggty pomiar.

Jesli podczas korzystania z paska na

klatke piersiowg z technologig Bluetooth

nie odbierasz sygnatu tgtna, sprawdz, co
Wyswietlane tetno jest nastepuje:
niedoktadne lub nie wykryto

tetna. 1. Upewnij sie, ze ekran urzadzenia Flow

Fitness jest aktywny oraz Ze urzadzenie nie
jest jeszcze sparowane ze smartfonem ani
tabletem.

2. Upewnij sie, ze pas piersiowy Bluetooth
nie jest potaczony z innym urzadzeniem,
takim jak smartfon czy tablet.

3. Zapoznaj sie z instrukcjag dotagczong do
paska na klatke piersiowa. Czujniki nalezy
zwilzy¢, aby zapewni¢ dobry kontakt ze
skora.

4. Upewnij sig, ze akumulator jest w petni
natadowany i prawidtowo zamontowany.

5. Upewnij sig, ze pas piersiowy jest ciasno
przylegajacy do ciata.

1. Ustaw rower treningowy na réwnej,

Rower treningowy wydaje stabilnej powierzchni.

sie niestabilny podczas

uzytkowania. 2. Wyreguluj nézki poziomujace znajdujace

sie pod stabilizatorami, az rower bedzie
stat stabilnie, bez kotysania sie.

Jesli problem nadal wystepuje lub nie zostat oméwiony w niniejszym
przewodniku dotyczacym rozwigzywania problemow, prosimy o kontakt
ze sprzedawca sprzetu fitness, u ktorego zakupiono produkt, w celu
uzyskania dalszej pomocy.

WYTYCZNE DOTYCZACE SZKOLEN

Dobrze zbilansowany program treningowy sktada si¢ z trzech faz:
rozgrzewki, gtéwnej sesji treningowej i rozciggania. Aby uzyska¢ optymalne
wyniki, nalezy wykonywac petny program treningowy co najmniej dwa razy
w tygodniu, najlepiej trzy razy, z dniem odpoczynku pomiedzy sesjami. Po
kilku miesigcach czestotliwosé i intensywnosé treningdw mozna zwiekszy¢,
na przyktad do czterech lub pieciu sesji tygodniowo, w zaleznosci od
poziomu sprawnosci fizycznej i regeneracji organizmu.

Rozgrzewka

Rozgrzewka ma na celu przygotowanie ciata do aktywnosci fizycznej
i zmniejszenie ryzyka kontuzji. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
wykonac rozgrzewke trwajgca od dwoch do pigciu minut. Nalezy wybrac
éwiczenia, ktére stopniowo zwiekszajg tetno i rozgrzewaja migsnie, ktére
beda wykorzystywane podczas treningu. Odpowiednie éwiczenia to lekki
jogging, bieganie w miejscu, pajacyki, skakanie na skakance lub podobne
ruchy o niskiej intensywnosci.

Rozciaganie

Rozcigganie jest najskuteczniejsze, gdy migsnie sg rozgrzane, dlatego
nalezy je wykonywa¢ po odpowiedniej rozgrzewce i ponownie podczas
fazy schtadzania. Rozcigganie pomaga poprawi¢ elastycznosé i zmniejsza
ryzyko kontuzji. Kazde rozcigganie powinno trwac od 15 do 30 sekund bez
podskakiwania.

Ochtoniecie

Celemrozciggania jest stopniowe przywrécenie organizmu do normalnego
stanu spoczynku po wysitku fizycznym. Prawidtowe rozcigganie powoli
obniza tetno, wspomaga regeneracje miesni i pomaga zapobiegac
sztywnosci. Wykonuj lekkie ruchy i delikatne rozcigganie, aby bezpiecznie
i komfortowo zakoriczy¢ sesje treningowa.

SPECYFIKACJE PRODUKTU

DANE TECHNICZNE
Diugosé 113,5cm
Szerokos$é 55,5cm
Wysokosé 145,5cm
Waga 43 kg
Maksymalna waga uzytkownika 150 kg

GWARANCJA

Gwarancja jest udzielana przez sprzedawce Flow Fitness w Twoim kraju,
od ktérego kupites$ produkt. Dane kontaktowe znajdziesz na stronie:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Roszczenia gwarancyjne nie s3 przyjmowane, jesli wada zostala
spowodowana przez jedna z ponizszych przyczyn:
- Prace konserwacyjne lub naprawcze, ktére nie zostaty wykonane
przez autoryzowanego dealera.
- Niewtasciwe uzytkowanie, zaniedbanie Ilub nieodpowiednia
konserwacja produktu.
- Nieprzestrzeganie instrukcji producenta dotyczacych konserwacji

sprzetu.
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CZESCI ZAMIENNE

Aby zamoéwi¢ czesci zamienne do sprzetu Flow Fitness, prosimy
skorzystaé z danych kontaktowych podanych na pierwszej stronie
niniejszej instrukcji. Aby zapewni¢ sprawne rozpatrzenie zamoéwienia,
prosimy o podanie nastepujacych informacji podczas kontaktu z naszym
dziatem pomocy technicznej:
- Nazwa produktu
- Numer modelu i numer seryjny sprzetu
- Numer czesci i jasny opis wymaganej czesci lub czesci, zgodnie z
wykazem czesci i ilustracjami w sekcji ,Widok roztozony” niniejszej
instrukciji.
Podanie kompletnych i doktadnych informacji pozwoli nam na jak
najszybsze i jak najskuteczniejsze rozpatrzenie Twojej prosby.

INFORMACJE DODATKOWE

Odpowiedzialna utylizacja opakowan

Flow Fitness doktada wszelkich staran, aby zminimalizowa¢ swoj wptyw
na srodowisko. Uprzejmie prosimy o utylizacje wszystkich materiatow
opakowaniowych w wyznaczonych punktach recyklingu, zgodnie
z obowigzujgcymi krajowymi przepisami dotyczacymi gospodarki
odpadami i recyklingu.

Utylizacja produktu

Sprzet Flow Fitness zostat zaprojektowany z mysla o dtugotrwatej
wydajnosci i niezawodnosci. Gdy produkt osiggnie koniec okresu
uzytkowania, nalezy go utylizowac¢ zgodnie z europejska dyrektywa WEEE.
Oznacza to dostarczenie produktu do autoryzowanego punktu zbiérki w
celu zapewnienia bezpiecznego i przyjaznego dla srodowiska recyklingu.

OSWIADCZENIE PRODUCENTA

Firma Flow Fitness niniejszym os$wiadcza, ze niniejszy produkt jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- ENISO 20957

- Dyrektywa EMC (2014/30/UE)

- Dyrektywa w sprawie niskiego napiecia (2014/35/UE)

- Dyrektywa w sprawie urzadzen radiowych (2014/53/UE)

- Dyrektywa RoHS (2011/65/UE i 2015/863)
W wyniku spetnienia powyzszych norm i dyrektyw produkt ten posiada
certyfikat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Consulta i medicul inainte de a incepe exerci iile fizice. Acest lucru este
deosebit de important pentru persoanele cu probleme de sanatate. Citi i
toate instruc iunile inainte de a utiliza echipamentul. Flow Fitness nu isi
asuma nicio responsabilitate pentru leziuni sau daune materiale rezultate
din utilizarea acestui echipament. Citi i cu aten ie acest manual inainte de
a asambla si/sau utiliza echipamentul.

- Utilizati produsul numai conform instructiunilor din acest manual
de utilizare.

- Persoanele cu dizabilitati trebuie s& consulte un medic inainte de
utilizare si sa urmeze recomandarile acestuia.

- Intrerupeti imediat antrenamentul si consultati un medic dac aveti
ameteli, greata sau orice alt disconfort fizic.

- Asezati produsul pe o suprafata plana si stabild inainte de utilizare.

- Asigurati-va ca exista cel putin un metru de spatiu liber in toate
directiile in jurul produsului in timpul utilizarii.

- Produsul este destinat utilizarii de catre o singura persoana la un
moment dat.

- Greutatea maxima a utilizatorului pentru acest produs este de 150
de kilograme.

- Tineti copiii si animalele de companie departe de produs in orice
moment.

- Purtati intotdeauna imbracaminte sportiva adecvata si evitati
hainele largi care ar putea raméane prinse in partile mobile.

- Tnainte de fiecare utilizare, verificati dac produsul functioneaz4 corect.
- Nu utilizati produsul dacé nu functioneaza corect.

- In cazul unei defectiuni sau al unui defect, incetati imediat utilizarea
produsului si contactati distribuitorul.

- Nuintroduceti obiecte in orificiile sau partile mobile ale echipamentului.
- Nu deschideti echipamentul fara a consulta distribuitorul.
- Nu puneti méinile sau picioarele sub produs.

- Cand mutati echipamentul, utilizati tehnici adecvate de ridicare
pentru a preveni leziunile la spate.

- Verificati regulat suruburile si bolturile si strangeti-le daca este
necesar.

- Acest produs este destinat utilizarii intr-un mediu curat si uscat.
Utilizarea sau depozitarea in conditii de frig sau umiditate poate
duce la deteriorarea sau functionarea defectuoasd a produsului.

- Utilizati echipamentul numai in medii cu o temperatura ambianta

cuprinsa intre 0 °C si 40 °C. Depozitati echipamentul in medii cu o
temperatura cuprinsa intre -10 °C si 60 °C.

ALIMENTARE CU ENERGIE ELECTRICA

ALIMENTARE DE LA RETEA

Conectati adaptorul furnizat la portul pentru adaptor situat in partea
din spate a dispozitivului. Introduceti adaptorul intr-o priza de perete.
Dispozitivul este acum gata de utilizare.

- Folosi i numai adaptorul original furnizat.
- Scoate i intotdeauna din priza inand de fisa, nu de cablu.
- Numai pentru uz interior.

REGLAJ

REGLAREA SCAUNULUI (A)

Reglarea pe verticala

Pentru a regla indltimea scaunului:
1. Tineti apasat maneta de reglare a scaunului.
2. Reglati scaunul la indltimea doritd, ridicandu-l sau coborandu-I.
3. Eliberati maneta pentru a bloca scaunul la indltimea selectata.
4. Asigurati-va cd scaunul este bine fixat inainte de utilizare.

Reglarea pe orizontala
Pentru a regla pozitia scaunului:
1. Slabiti surubul in forma de L de sub scaun.
2. Glisati scaunul inainte sau inapoi pana la pozitia dorita.
3. Strangeti bine surubul in forma de L pentru a fixa scaunul in pozitie.
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REGLAREA UNGHIULUI GHIDONULUI (B)

Pentru a regla unghiul ghidonului:
1. Slabiti maneta de reglare.
2. Rotiti ghidonul pana la unghiul dorit.
3. Strangeti bine maneta de reglare.
4. Asigurati-va ca ghidonul este bine blocat inainte de utilizare.

MUTARE

- Pastra i produsul intr-un loc uscat, la indemana copiilor. Asigura i-
va ca produsul este stabil si bine fixat, pentru a preveni caderea
acestuia peste copii sau animale.

- Inainte de amutaaparatul B3, asigura i-va ca adaptorul de alimentare
este deconectat atat de la produs, cat si de la priza de curent.

- Duparepozi ionarea produsului, poate fi necesar sa nivela i din nou
bicicleta in pozi ie verticala prin reglarea picioarelor de nivelare
situate sub stabilizatoare. Odata ce produsul a fost asezat in pozi ia
dorita si nivelat corespunzator, reconecta i adaptorul de alimentare.

MONITORIZAREA RITMULUI CARDIAC

Senzori de mana

Acest aparat Flow Fitness este dotat cu senzori de méana amplasati pe
manere, destinati monitorizarii ritmului cardiac. Senzorii functioneaza
numai atunci cand ambii sunt tinuti simultan si in mod continuu pentru o
perioada indelungata. Pentru a obtine masuratori precise, méinile trebuie
sé fie usor umede si sd exercite o presiune constanta asupra senzorilor.
Mainile excesiv de uscate sau transpirate pot duce la masuratori inexacte
sau neregulate.

Monitorizarea ritmului cardiac prin Bluetooth

Acest dispozitiv Flow Fitness este echipat cu un receptor wireless integrat
pentru ritmul cardiac. Pentru a va masura ritmul cardiac fara fir, utilizati
un monitor de ritm cardiac compatibil Bluetooth. Atunci cand utilizati
un monitor wireless de ritm cardiac, asigurati-va ca electrozii sunt usor
umezi si cd monitorul este fixat ferm pe corp. Respectati intotdeauna
instructiunile din manualul de utilizare al monitorului de ritm cardiac.
Utilizarea incorectd poate duce la valori inexacte sau anormale.

- Un monitor wireless de ritm cardiac nu este inclus in dotarea
standard. Va rugam sa contacta i distribuitorul pentru a achizi iona
un dispozitiv compatibil.

- Daca ave i un stimulator cardiac, consulta i-va medicul inainte de a
utiliza un monitor wireless de ritm cardiac.

- In mediile in care se utilizeaza mai multe monitoare de ritm cardiac,
men inei o distan a suficienta intre dispozitive pentru a preveni
interferen ele.

- Pentru orecep ie optima a semnalului, men ine i monitorul wireless
de ritm cardiac la o distan a de cel mult un metru de consola.

- Purtai intotdeauna monitorul wireless de ritm cardiac direct pe
corp, sub haine.

INTRETINERE

Utilizarea sigura si eficientd a acestui echipament este posibild numai
atunci cand este instalat corect si intretinut corespunzator. Este
responsabilitatea utilizatorului sa se asigure ca aparatul este intretinut in
mod regulat. Piesele uzate sau deteriorate trebuie inlocuite inainte de a
utiliza din nou echipamentul. Acest produs este destinat exclusiv utilizarii
si depozitarii n interior. Expunerea prelungitd la conditii exterioare sau
fluctuatii de temperatura si umiditate poate afecta negativ componentele
electrice si piesele mobile. Deconectati intotdeauna cablul de alimentare
nainte de curatare sau de efectuarea oricarei operatiuni de intretinere.

Intretinere zilnica
- Stergeti echipamentul dupa fiecare utilizare pentru a indeparta
transpiratia si umezeala.
- Asigurati-va céd unitatea este ferita de praf si murdarie.
- Nu utilizati agenti de curatare agresivi sau abrazivi si evitati
umiditatea excesiva.

Intretinere semestriala
- Verificati toate suruburile si piulitele conectate la péartile mobile si
strangeti-le daca este necesar.
- Verificati functionarea tuturor componentelor mobile si aplicati
spray cu silicon, dacéa este necesar.

Instructiuni generale de curatare
- Curatati echipamentul dupa fiecare sesiune de antrenament.
- Curatati panoul de control cu o carpa uscata.
- Folositi o carpa moale si curata cu un detergent delicat pentru a
indeparta murdaria sau petele dificile.
- Depozitati echipamentul intr-un mediu curat si uscat, ferit de surse
directe de caldura si apa.

Reparaiiile trebuie efectuate numai de catre un tehnician calificat, cu
excep ia cazului in care furnizorul sau producatorul indica altfel.
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DEPANARE

Verificati daca toate cablurile senzorilor si

ale consolei sunt conectate corespunzator
Pe consola nu se afiseaza si nu prezintd semne de deteriorare.
nicio informatie

Daca problema persistd, reglati usor

pozitia senzorului.

Asigurati-va ca toate suruburile si piulitele
sunt stranse corespunzétor.

Lubrifiati piesele mobile, daca este
necesar.

Echipamentul scoate un
zgomot ascutit in timpul
utilizarii

Aceasta poate fi cauzata de montarea
incorecta a pedalelor.

Strangeti bine pedala (pedalele).

Dacd zgomotul persistd, demontati si

Aparatul scoate un zgomot remontati pedalele in mod corect:

de ticait sau de clic in timpul

functionarii Pedala R (dreapta) trebuie montata in

sensul acelor de ceasornic.

Pedala L (stanga) trebuie montata in sens
invers acelor de ceasornic.

Dacé problema persista, contactati
furnizorul.

Valorile ritmului cardiac inregistrate prin
senzorii de pe ghidon nu sunt intotdeauna
constante. Transpiratia, miscarea si
substantele precum crema de maini pot
afecta contactul dintre méini si senzori.
Din acest motiv, senzorii de pe ghidon sunt
destinati exclusiv verificarii ocazionale a
ritmului cardiac in timpul antrenamentului.
Atunci cand urmati programe de
antrenament bazate pe ritmul cardiac, va
recomandam sa utilizati o centura toracica
Bluetooth pentru o masurare fiabila si
continua.

Dacé nu primiti semnalul de ritm cardiac
atunci cand utilizati o centura toracica

Frecventa cardiaca afisata Bluetooth, verificati urmatoarele:

este inexacta sau nu se
detecteaza nicio frecventa

ctea 1. Asiguré-te cd ecranul dispozitivului tdu
cardiaca.

Flow Fitness este activ si ca dispozitivul
nu este deja asociat cu un smartphone sau
o tableta.

2. Asigura-te cd centura toracica Bluetooth
nu este conectatd la un alt dispozitiv, cum
ar fi un smartphone sau o tableta.

3. Cititi instructiunile furnizate impreund cu
centura toracica. Senzorii trebuie umeziti
pentru a asigura un contact bun cu pielea.

4. Asigurati-va cé bateria este complet
incércata si instalata corect.

5. Asigurati-va ca centura toracica este
fixata strans pe corp.

1. Asezati bicicleta de exercitii pe o
suprafata plana si stabila.
Bicicleta de exercitii pare

instabila in timpul utilizarii. 2. Reglati picioarele de nivelare situate sub

stabilizatoare pana cand bicicleta sta ferm,
fara sa se clatine.

Daca problema persista sau nu este abordata in acest ghid de depanare,
va rugam sa contacta i distribuitorul de echipamente de fitness de la care
a i achizi ionat produsul pentru asisten a suplimentara.

GHIDURI DE INSTRUIRE

Un program de antrenament bine echilibrat consta in trei faze: incalzire,
sesiunea principala de antrenament si racire. Pentru rezultate optime,
efectuati programul complet de antrenament de cel putin doua ori pe
sdptamand, de preferinta de trei ori, cu o zi de odihna intre sesiuni. Dupa
cateva luni, frecventa si intensitatea antrenamentului pot fi crescute, de

exemplu la patru sau cinci sesiuni pe sdptamang, in functie de nivelul dvs.
de fitness si de recuperare.

Incilzire

Scopul incélzirii este de a pregati corpul pentru activitatea fizica si de a
reduce riscul de accidentare. Efectuati o incalzire de doua pana la cinci
minute inainte de a incepe o sesiune de antrenament. Alegeti exercitii care
cresc treptat ritmul cardiac si incdlzesc muschii care vor fi folositi in timpul
antrenamentului. Activitatile potrivite includ jogging usor, alergare pe loc,
sarituri, sarituri cu coarda sau miscari similare de intensitate redusa.

Intinderea

Stretchingul este cel mai eficient atunci cand muschii sunt incalziti si
trebuie efectuat dupa o incélzire adecvaté si din nou in faza de racire.
Stretchingul ajutd la imbunatatirea flexibilitatii si reduce riscul de
accidentare. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de 15 pana la 30 de
secunde, fara sariti.

Racire

Scopul racirii este de a readuce treptat corpul la starea normala de repaus
dupa exercitii fizice. O racire adecvatd scade lent ritmul cardiac, sustine
recuperarea musculard si ajuta la prevenirea rigiditatii. Efectuati miscari
usoare si intinderi blande pentru a incheia sesiunea de antrenament in
sigurantd si confortabil.

SPECIFICATII PRODUS

DATE TEHNICE
Lungime 113,5cm
Latime 55,5cm
naltime 145,5cm
Greutate 43 kg
Greutatea maxima a utilizatorului 150 kg

GARANTIE

Garantia este oferita de distribuitorul Flow Fitness din tara dumneavoastra
de la care ati achizitionat produsul. Pentru detalii de contact, va rugam sa
vizitati: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Cererile de garantie nu sunt acceptate daca defectul este cauzat de
oricare dintre urmatoarele:
- Lucrari de intretinere sau reparatii care nu au fost efectuate de un
distribuitor autorizat.
- Utilizarea necorespunzdtoare, neglijenta sau intretinerea
inadecvata a produsului.
- Nerespectarea instructiunilor producéatorului privind intretinerea

echipamentului.

PIESE DE SCHIMB

Pentru a solicita piese de schimb pentru echipamentul dvs. Flow Fitness,
va rugam sa consultati informatiile de contact furnizate pe coperta
frontalda a acestui manual. Pentru a asigura o gestionare eficientd a
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solicitérii dvs., va rugdm s& furnizati urmatoarele detalii atunci cand
contactati departamentul nostru de asistenta:
- Numele produsului
- Numarul modelului si numarul de serie al echipamentului
- Numarul piesei si o descriere clard a piesei sau pieselor necesare,
asa cum sunt indicate in lista de piese si ilustrate in sectiunea cu
vedere explodata din acest manual.
Furnizarea de informatii complete si exacte ne va permite sa procesam
solicitarea dumneavoastra cat mai rapid si eficient posibil.

INFORMATII SUPLIMENTARE

Eliminarea responsabila a ambalajelor

Flow Fitness se angajeaza sa reduca la minimum impactul asupra
mediului. Va rugam sa aruncati toate materialele de ambalare la centrele
de reciclare desemnate, in conformitate cu reglementdrile nationale
aplicabile privind gestionarea si reciclarea deseurilor.

Eliminarea produsului

Echipamentul dvs. Flow Fitness este conceput pentru performantd si
fiabilitate pe termen lung. Cand produsul ajunge la sfarsitul duratei sale
de viata, acesta trebuie eliminat in conformitate cu Directiva europeana
DEEE. Acest lucru inseamna livrarea produsului la un punct de colectare
autorizat pentru a asigura reciclarea sigura si responsabila din punct de
vedere ecologic.

DECLARATIA PRODUCATORULUI

Flow Fitness declara prin prezenta ca acest produs respecta
urmatoarele standarde si directive:
- ENISO 20957
- Directiva privind compatibilitatea electromagnetica (2014/30/UE)
- Directiva privind joasa tensiune (2014/35/UE)
- Directiva privind echipamentele radio (2014/53/UE)
- Directiva RoHS (2011/65/UE si 2015/863)
Ca urmare a respectdrii standardelor si directivelor mentionate mai sus,
acest produs este certificat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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BIZTONSAGI UTASITASOK

Kezdje el a testmozgast csak orvosa tanacsat kovetéen. Ez kiilonsen fontos azok
szamara, akik egészségiigyi problémakkal kiizdenek. Kérjiik, olvassa el az 6sszes
utasitast a berendezés hasznalata el6tt. A Flow Fitness nem vallal felelésséget a
berendezés hasznalatabol ered6 sériilésekért vagy anyagi karokért. Kérjiik, olvassael
figyelmeseneztakézikonyvetaberendezés osszeszerelése és/vagy hasznalataelott.

- A terméket kizarélag a jelen hasznalati utasitasban leirtak szerint
haszndlja.

- A fogyatékkal él6 személyeknek hasznalat el6tt orvoshoz kell
fordulniuk, és az orvos utasitasait kell kdvetnilk.

- Haszédiilést, hanyingert vagy barmilyen mas fizikai kellemetlenséget
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

- Hasznalat el6tt helyezze a terméket sik és stabil feliiletre.

- Gy6z46djon meg arrdl, hogy a termék hasznélata kézben minden
irdnyban legaldbb egy méter szabad hely van koriilotte.

- Atermék egyszerre csak egy személy altal hasznélhato.
- Atermék maximalis felhasznaléi stlya 150 kilogramm.
- Gyermekeket és haziallatokat mindenkor tartson tavol a terméktél.

- Mindig viseljen megfelel6 sportruhdzatot, és keriilie a laza
ruhadarabokat, amelyek beakadhatnak a mozg¢ alkatrészekbe.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfeleléen
mikodik-e.

- Ne haszndlja a terméket, ha nem miikodik megfeleléen.

- Mikodési zavar vagy hiba esetén azonnal hagyja abba a termék
hasznalatat, és vegye fel a kapcsolatot forgalmazéjaval.

- Ne helyezzen semmilyen targyat a berendezés nyildsaiba vagy
mozg6 alkatrészeibe.

- Ne nyissa ki a berendezést anélkdil, hogy el6bb konzultalt volna a
kereskedéjével.

- Netegye a kezét vagy a labat a termék ala.

- A berendezés mozgatdsakor a hat sériiléseinek elkeriilése
érdekében megfelel6 emelési technikakat alkalmazzon.

- Rendszeresen ellenérizze a csavarokat és anydkat, és sziikség
esetén hizza meg 6ket.

- Ezatermék tiszta és szaraz kérnyezetben valé hasznalatra késziilt.
Hideg vagy nedves koriilmények kozott torténé hasznalata vagy
tarolasa karosodast vagy meghibasodast okozhat.

- A berendezést csak olyan kdrnyezetben Uzemeltesse, ahol a

kornyezeti h6mérséklet 0 °C és 40 °C kozott van. A berendezést-10
°C és 60 °C kozotti hémérsékletl kornyezetben tarolja.

TAPEGYSEG

HALOZATI TAPELLATAS

Csatlakoztassa a mellékelt adaptert a késziilék hatuljan talalhaté
adaptercsatlakozéhoz. Dugja be az adaptert egy fali aljzatba. A késziilék
most mar hasznalatra kész.

- Kizarolag a mellékelt eredeti adaptert hasznalja.

- Acsatlakozot mindig a dugaszanal fogva hiizza ki a konnektorbol,
ne a kabelt fogva.

- Kizardlag beltéri hasznalatra.

BEALLITAS

AZ ULES BEALLITASA (A)

Magassagi bedllitas
Az ilés magassaganak bedllitdsa:
1. Tartsa lenyomva az iilésallito kart.
2. Allitsa be az iilést a kivant magassagra.
3. Engedje el akart, hogy az lilés a kivalasztott magassagban rogziiljon.
4. Haszndlat el6tt ellendrizze, hogy az lilés megfeleléen rogzitve van-e.

Vizszintes beallitas
Az (ilés helyzetének beallitasa:
1. Lazitsa meg az ulés alatt talalhaté L-alaku csavart.
2. CsUsztassa az Uilést el6re vagy hatra a kivant pozicidba.
3. Huzza meg erésen az L-alaku csavart, hogy az Uilés a helyén rogziljon.
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A KORMANY SZOGENEK BEALLITASA (B)

A kormany szdgének bedllitasa:
1. Lazitsa meg a bedllité kart.
2. Forgassa el a kormanyt a kivant szogbe.
3. Huzza meg szorosan a bedllitd kart.
4. Hasznélat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a kormany szilardan
rogzitve van.

KOLTOZES

- A terméket szaraz helyen, gyermekektél elzarva tarolja.
Gondoskodjon arrol, hogy a termék stabilan és biztonsagosan
alljon, hogy ne essen ra gyermekekre vagy allatokra.

- AB3mozgatasa el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a halozati adaptert
levalasztotta mind a késziilékrél, mind a konnektorrol.

- A termék athelyezése utan sziikség lehet a fiiggéleges kerékpar
ujboli vizszintbe allitasara a stabilizatorok alatt talalhato
szintezélabak beallitasaval. Miutan a terméket a kivant helyre
helyezte és megfeleléen vizszintbe allitotta, csatlakoztassa tjra a
halozati adaptert.

PULZUSFIGYELES

Kézérzékelok

Ez a Flow Fitness edz6gép a fogantyukon elhelyezett kézi érzékelSkkel
rendelkezik a pulzusméréshez. Az érzékel6k csak akkor miikddnek, ha
mindkettét egyszerre és hosszabb ideig folyamatosan fogja. A pontos
mérés érdekében a kezeinek enyhén nedvesnek kell lenniiik, és egyenletes
nyomast kell gyakorolniuk az érzékel6kre. A tulzottan széraz vagy izzadt
kezek pontatlan vagy szabdlytalan mérési eredményeket okozhatnak.

Bluetooth-alapu pulzusmérés

Ez a Flow Fitness késziilék beépitett vezeték nélkili pulzusvevével van
felszerelve. A pulzus vezeték nélkiili méréséhez hasznaljon Bluetooth-
kompatibilis pulzusmérét. Vezeték nélkiili pulzusméré hasznalatakor
lgyeljen arra, hogy az elektr6dak enyhén nedvesek legyenek, és a
Mindig kovesse a
pulzusmérd hasznalati utmutatéjaban taldlhatéd utasitdsokat. A helytelen

pulzusmér§ szorosan illeszkedjen a testéhez.

hasznalat pontatlan vagy rendellenes mérési eredményekhez vezethet.

- Avezeték nélkiili pulzusméré nem tartozik az alapfelszereltséghez.
Kérjiik, forduljon a forgalmazdjahoz, ha kompatibilis késziiléket
szeretne vasarolni.

- Ha pacemakerrel rendelkezik, a vezeték nélkiili pulzusméré
hasznalata elétt konzultaljon orvosaval.

- Olyan kornyezetben, ahol tobb pulzusmérét is hasznalnak, tartson
megfeleld tavolsagot az eszkozok kozott az interferencia elkeriilése
érdekében.

- Azoptimalisjelvétel érdekében tartsaavezeték nélkiili pulzusmérét
legfeljebb egy méter tavolsagra a konzoltol.

- A vezeték nélkiili pulzusmérét mindig kozvetleniil a testen, a
ruhazat alatt viselje.

KARBANTARTAS

A berendezés biztonsagos és hatékony hasznalata csak akkor lehetséges,
ha azt helyesen telepitették és megfeleléen karbantartjak. A felhasznald
felel6ssége gondoskodni a késziilék rendszeres szervizelésérél. A
kopott vagy sériilt alkatrészeket ki kell cserélni, mielétt a berendezést
Ujra hasznalndk. Ez a termék kizarodlag beltéri haszndlatra és tarolasra
alkalmas. A kiiltéri koriilményeknek valé hosszan tart6 kitettség, illetve
a hémérséklet és pdratartalom ingadozdsa kdaros hatdssal lehet az
elektromos alkatrészekre és a mozg6 alkatrészekre. Tisztitds vagy
karbantartas el6tt mindig huzza ki a tapkabelt.

Napi karbantartas
- Minden haszndlat utan torolje le a felszerelést, hogy eltavolitsa az
izzadsdgot és a nedvességet.
- Gy6z6djon meg arrél, hogy a késziilék por- és szennyez6désmentes.
- Ne haszndljon agressziv vagy koptaté tisztitdszereket, és keriilje a
tulzott nedvességet.

Féléves karbantartas
- Ellenérizze az 6sszes mozgo alkatrészhez csatlakoz6 csavart és
anyat, és sziikség esetén hizza meg 6ket.
- Ellenérizze az 6sszes mozg6 alkatrész miikodését, és sziikség
esetén szilikonspray-t hasznaljon.

Altalanos tisztitasi iranyelvek
- Minden edzés utén tisztitsa meg a felszerelést.
- Avezérl6panelt szaraz ruhaval tisztitsa meg.
- A makacs szennyez6déseket vagy foltokat puha, tiszta ruhéval és
enyhe tisztitoszerrel tavolitsa el.
- A berendezést tiszta, széraz helyen térolja, kdzvetlen hé- és
vizforrasoktol tavol.

A javitasokat kizarolag szakképzett technikus végezheti, kivéve, ha a
szallito vagy a gyarté masképp rendelkezik.
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HIBAMEGALLAPITAS

Ellenérizze, hogy az dsszes érzékels- és
. . konzolkabel szilardan csatlakozik-e, és
A konzolon nem jelenik meg | nincs-e megrongalddva.
adat
Ha a probléma tovabbra is fennall,

6vatosan dllitsa be az érzékeld helyzetét.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy az dsszes
csavart és anyat megfeleléen meghuztak.
Sziikség esetén kenje meg a mozgé
alkatrészeket.

A késziilék hasznalat kozben
nyikorg6 hangot ad

Ennek oka lehet a pedalok helytelen
felszerelése.

Hulzza meg erésen a pedalt (pedalokat).

Ha a zaj tovdbbra is fenndll, szerelje le,

majd helyesen szerelje vissza a pedalokat:
A késziilék hasznalat kozben
ketyegé vagy kattogo hangot = Az R (jobb oldali) pedalt az éramutaté
ad jarasaval megegyez6 iranyban kell
felszerelni.

Az L (bal) pedalt az éramutatd jarasaval
ellentétes irdnyba kell felszerelni.

Ha a probléma tovabbra is fennall, vegye
fel a kapcsolatot a beszallitojaval.

A kormanyérzékel6kkel mért pulzusértékek
nem mindig konzisztensek. Az izzadsdg,
a mozgas, valamint olyan anyagok, mint
példaul a kézkrém, mind gyengithetik a
kezed és az érzékelSk kozotti érintkezést.
Emiatt a kormanyérzékelSk kizardlag az
edzés kozbeni alkalmi pulzusellenérzésre
szolgdlnak. Pulzusvezérelt
edzésprogramok végzése soran a
megbizhatd, folyamatos mérés érdekében
Bluetooth-os mellkasi 6v hasznalatat
javasoljuk.

Ha Bluetooth-mellkasi 6v hasznalata
kdzben nem érkezik pulzusjel, ellendrizze a
kovetkezoket:

1. Gy6z6djon meg arrél, hogy a Flow
Fitness késziilék képernydje aktiv, és
hogy a késziilék még nincs parositva
okostelefonnal vagy tablageppel.

A kijelzett pulzusszam
pontatlan, vagy nem
érzékelhet6 pulzusszam.

2. Gy6z6djon meg arrél, hogy a Bluetooth-
mellkasi 6v nincs csatlakoztatva mas
eszkozhoz, példaul okostelefonhoz vagy
tablagéphez.

3. Olvassa el a mellkasovvel egyiitt kapott
hasznélati utasitast. Az érzékel6ket meg
kell nedvesiteni, hogy biztositva legyen a
megfeleld érintkezés a bérrel.

4. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az
akkumulator teljesen feltéltve van és
megfeleléen van behelyezve.

5. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a mellkasov
szorosan illeszkedik a testhez.

1. Helyezze az edz6kerékpart egy

A szobabicikli hasznilat vizszintes, szilard felliletre.

kozben bizonytalannak

e 2. Allitsa be a stabilizatorok alatt talalhaté
tinik.

szintez6labakat, amig a kerékpar szildrdan
all, anélkiil, hogy imbolyogna.

nem tartalmaz ra megoldast, kérjiik, forduljon a termék megvasarlasanak
helye szerinti fitnesz-keresked6hoz tovabbi segitségért.

KEPZESI IRANYELVEK

A kiegyensulyozott edzésprogram harom fézisbol all: bemelegités, f6
edzés és levezetés. Az optimalis eredmények elérése érdekében végezze

el a teljes edzésprogramot legaldbb kétszer hetente, lehetleg hdromszor,
egy pihenénappal az edzések kdzott. Néhany honap elteltével az edzés
gyakorisaga és intenzitdsa novelhetd, példaul heti négy vagy 6t edzésre,
az On fizikai allapotatdl és regeneralodasatdl fiiggéen.

Bemelegités

A bemelegités célja, hogy felkészitse a testet a fizikai aktivitdsra
és csoOkkentse a sériilések kockazatat. Az edzés megkezdése el6tt
végezzen 2-5 perces bemelegitést. Valasszon olyan gyakorlatokat,
amelyek fokozatosan névelik a pulzusszamot és bemelegitik az edzés
soran igénybe vett izmokat. Megfelel6 tevékenységek lehetnek a konnyd
kocogas, a helyben futds, a felugrds, az ugrélas vagy hasonlé alacsony
intenzitdsu mozgasok.

Nyujtas

A nyujtas akkor a leghatékonyabb, ha az izmok felmelegedtek, ezért azt
megfelel6 bemelegités utan és a levezetés fazisaban is el kell végezni.
A nyljtas javitja a rugalmassagot és csokkenti a sériilések kockazatat.
Minden nyujtast 15-30 masodpercig kell tartani, ugrélas nélkdil.

Hiilés

A levezetés célja, hogy a testet fokozatosan visszavezessiik normalis
pihend allapotaba az edzés utan. A megfelels levezetés lassan csokkentia
pulzusszamot, tdmogatja az izmok regeneral6dasat és segit megel6zni az
izomlaz kialakulasat. Végezz kdnnyl mozgasokat és gyengéd nyujtasokat,
hogy biztonsagosan és kényelmesen zérhasd le az edzésedet.

TERMEKLEIRAS

MUSZAKI ADATOK

Hossz 113,5¢cm
Szélesség 55,5cm
Magassag 145,5cm
Suly 43 kg

A felhasznal6é maximalis teststlya 150 kg

GARANCIA

A garancidt az On orszdgaban a terméket értékesitd Flow Fitness
viszonteladd biztositja. Az elérhet6ségekért latogasson el a kdvetkezé
weboldalra: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

A jotallasi igényeket nem fogadjuk el, ha a hiba az alabbiak valamelyike
miatt kovetkezett be:
- A hivatalos markakereskedé altal nem végzett karbantartasi vagy
javitasi munkak.
- A termék nem megfelelé haszndlata, gondatlansdg vagy nem
megfelel6 karbantartas.
- A berendezés gyartdi utasitdsoknak megfelelé karbantartasanak
elmulasztasa.

POTALKATRESZEK

A Flow Fitness berendezéshez tartozoé pétalkatrészek megrendeléséhez
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kérjlk, olvassa el a kézikdnyv cimlapjan taldlhato elérhet6ségeket. A kérés
hatékony feldolgozdasa érdekében kérjiik, hogy a tdmogatasi részlegiinkkel
valé kapcsolatfelvételkor adja meg az aldbbi adatokat:
- Atermék neve
- Aberendezés modellszdma és sorozatszama
- A szikséges alkatrész vagy alkatrészek cikkszama és egyértelmd
leirdsa, az alkatrészlistaban feltlintetettek szerint és a kézikonyv
robbantott abrajan Iathaté médon.
A teljes és pontos informaciok megadasa lehet6vé teszi szamunkra, hogy
kérését a lehetd leggyorsabban és leghatékonyabban feldolgozzuk.

TOVABBI INFORMACIOK

A csomagolasok felelgsségteljes artalmatlanitasa

A Flow Fitness elkdtelezett a kornyezeti hatdsok minimalizalasa
irant. Kérjik, hogy minden csomagoldanyagot a vonatkozé nemzeti
hulladékgazdalkodasi és ujrahasznositasi eléirasoknak megfeleléen, a
kijelolt Gjrahasznosité létesitményekben artalmatlanitsanak.

Termék artalmatlanitasa

A Flow Fitness berendezései hossziu tavu teljesitményre és
megbizhat6sagra lettek tervezve. Amikor a termék élettartama lejart, azt
az eurdépai WEEE irdnyelvnek megfelel6en kell artalmatlanitani. Ez azt
jelenti, hogy a terméket egy engedélyezett gy(jt6helyre kell elszallitani,
hogy biztonsagos és kdrnyezetbarat Ujrahasznositasra keriljon.

GYARTO NYILATKOZATA

A Flow Fitness kijelenti, hogy ez a termék megfelel a kovetkezé
szabvanyoknak és iranyelveknek:

- ENISO 20957

- EMC-irényelv (2014/30/EU)

- Kisfesziiltségli berendezésekrél sz6l6 iranyelv (2014/35/EU)

- Aradidberendezésekrél szol6 iranyelv (2014/53/EU)

- RoHS-irdnyelv (2011/65/EU és 2015/863)
A fenti szabvanyoknak és irdnyelveknek valé megfelelés eredményeként
ez a termék CE-tanusitvannyal rendelkezik.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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PARTS LIST
1 FFSP001006 Main frame 1
2 FFP17305-2 Rear stabilizer 1
3L FFSP001007 Tri-angle end cap(left) 2
3R FFSP001008 Tri-angle end cap(right) 2
4 FFSP001009 Front stabilizer 1
5 FFSP001010 Allen screw M6x10L 2
6 FFSP001011 Allen bolt M8*1.25*20L 14
7 FFSP001012 Spring washer D15.4*D8.2*2T 15
8 FFSP001013 Flat washer D16*D8.5*1.2T 15
9 FFP17305-9-46174 Seat post fully assembled 1
10 FFP17305-10 Seat 1
11 FFP17305-11 Seat adjustment tube 1
12 FFP17305-12 Handlebar post 1
13 FFP17305-13 Knob 1
14 FFP17305-14 Handlebar 1
15 FFSP001014 Inner tube 80*55*147 1
16 FFP17305-16 Inner tube 27.4*80*150L 1
19 FFSP001015 Handle pulse sensor 4
20 FFP17305-20 Round knob 1
21 FFP17305-21 Fixing plate for the computer 1
22 FFP17305-22 Computer 1
23 FFSP001016 Hand pulse cable 2
24 FFP17305-24 Belt 1
25L FFP17305-25L Left chain cover 1
25R FFP17305-25R Right chain cover 1
26 FFP17305-26 Inner tube 1
27L FFP17305-27L+R Left front cover 1
27R FFSP001017 Right front cover 1
28 FFSP001018 Front computer bracket 1
29 FFP17305-29 Rear computer bracket 1
30 FFSP001019 Allen screw M10*1.5*75L 1
31 FFP17305-31 Upper protective cover 1
32 FFSP001020 Bearing #6004-2RS(CO0) 2
33 FFSP001021 Screw cover 2
34 FFSP001022 Upper fixing bracket for pulse cable 2
35 FFSP001023 Lower fixing bracket for pulse cable 2
36L FFSP001024 Left crank 1
36R FFP17305-36L Right crank 1
37 FFSP001025 Anti-loosen nut M10*1.25*10T 2
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39L +39R

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78

FFP17305-39L +39R

FFP17305-40

FFP17305-41

FFSP001026

FFSP001027

FFSP001028

FFSP001029

FFSP001030

FFSP001031

FFSP001032

FFP17305-49

FFSP001033

FFSP001034

FFSP001035

FFSP001036

FFSP001037

FFSP001038

FFSP001039

FFSP001040

FFSP001041

FFSP001042

FFSP001043

FFSP001044

FFSP001045

FFP17305-63

FFSP001046

FFSP001047

FFSP001048

FFP19306-68

FFSP001049

FFP17305-70

FFP17305-71

FFSP001050

FFSP001051

FFP17305-74

FFP17305-75

FFP17305-76

FFSP001052

FFP17305-H

Pedal set

Belt wheel

Crank axle

Bolt M6*1.0*12L

Round magnet

Nylon nut M6x1.0x6T

Screw M8*1.25*16L

Waved washer D27#D20.3*0.5T
Allen screw M6*1.0*15L
C-clip

Fixing plate for idle wheel
Flat washer D24*D16*1.5T
Bearing #99502

Waved washer D21*D16.2*0.3T
idle wheel axle

Allen bolt M8*1.25*30L
Plastic washer D10*D24*0.4T
Flat washer D25*D8.5*2T
Plastic cover

Spring D2.2*D14*55L
Adjustable screw M6*1.0*46
Nut M6*1*6T

Nylon nut M8*1.25*8T

Nut M8#*1.25*6T

EMS

Allen screw M6*1.0*15L
Allen screw M6*1.0*15L
Screw ST4.2*1.4*20L

Buffer D9*D5.8%13

Adaptor AC24V,3A

System connecting Cable
Sensor cable

Fixing plate

Bolt M5*0.8*10L

Power cable

Upper computer cable
Lower computer cable
Fixing tube

Control board
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79

80

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

94

95

96

97

98

101

102

103

104

105

106

108

110

111

112

113

114

115

116

117

118

119

120

121

122

123

FFSP001053

FFSP001054

FFSP001055

FFSP001056

FFSP001057

FFP17305-85

FFSP001058

FFSP001059

FFSP001060

FFSP001061

FFSP001062

FFSP001063

FFSP001064

FFSP001065

FFSP001066

FFP17305-96

FFSP001067

FFP17305-98

FFP17305-101

FFSP001068

FFSP001069

FFP17305-104

FFSP001070

FFD19403-106

FFP17305-108

FFP17305-110

FFSP001071

FFD19305-112

FFSP001072

FFSP001073

FFD19401-115

FFSP001074

FFSP001075

FFSP001076

FFSP001077

FFP17305-120

FFP17305-121

FFSP001078

FFSP001079

Screw ST4.2*15L

Bolt M5*0.8*8L

Pin

Screw ST4*1.41*12L
Adjustable wheel
Round wheel

Allen bolt M8*1.25*45L
Allen bolt M8*1.25*40L
Nylon nut M8#*1.25*8T
Spring

Screw ST3.5%1.41*15L
Bolt M8*1.25*60L

Bolt M8*1.25*35L
Screw cover D28*14
Buffer D10.5*20L
Water bottle holder
Bolt M5*0.8*20L

Water bottle

End cap(1)

End cap(2)

Flat washer D30*D10*3.0T

Adjustable pin

Screw ST4*1.41*13L
Brakcet

Tension cable

Bolt M8*1.25*16L
Screw M6*1*12L

Flat washer D20*D11*2T
Nylon nut M10*1.5%10T
Pull handle

Bolt M6*1*12L
Connecting tube

Screw ST4.8*15L

Bolt M5*0.8*45L
Grounding wire

Lower quick cable(1)
Lower quick cable(2)
Connecting socket

Button
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# SKU DESCRIPTION QTY.
124 FFSP001080 Membrane keyboard (-) 1
125 FFSP001081 Membrane keyboard (+) 1

Allen spanner M6

Spanner 14*15
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