IN221200390V01_CA

FR: INSTRUCTIONS D’ASSEMBLAGE
EN: ASSEMBLY INSTRUCTION

FR: IMPORTANT : ALIREATTENTIVEMENT ET A CONSERVER POUR
CONSULTATION ULTERIEURE.

EN: IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY.




Dear customer,

Thank you for purchasing this product. So that your appliance serves you well, please
read all the instructions in this user's manual. If you have any questions, please contact
our customer care center.

Our contact details are below:

CA 416-792-6088 customerservice@aosom.ca




Before Using! i

1.Assembly this product properly using original parts according to the installation
instruction. Before assembly, inspect whether packages are in good condition and
whether spare parts are complete in accordance with transport precautions and the
list of spare parts.

2.Prior to exercise, make sure equipment fasteners are in locking state.
3.Please place the exercise bike on a dry and flat ground.

4.To prevent the bottom of the equipment from damage such as abrasion and stain,
put under the bottom an object such as a rubber cushion or a thin wood plate.

5.When starting the exercise, be sure to have no any object within 2m from the
exercise bike.

6.Please use the attached or other appropriate tools to assemble or repair the
exercise bike. After exercise, please wipe sweat off it.

7.Improper use and excessive exercise endanger your health. Please carry out your

exercise plan under the direction of a doctor. He can provide you with excellent
suggestions on your exercise gestures, exercise goals and your food. Never make
exercise after a meal. This exercise bike is not for the medical purpose.

8.This product is used in home, please do not apply to commercial use, so as to avoid
injury or cause accident.

9.Please use the exercise bike when the equipment is in good operation. Make
necessary maintenance using original spare parts.

10.Do not modify or modify the product yourself to avoid any abnormality or accident.

11.When regulating the equipment, note to observe the best position and largest
adjustable position to ensure the adjusted position is safe.

12.Unless otherwise specified in the instruction, this exercise bike is only for use by
one person at one time.

13.During exercise, please wear sports cloths and shoes. The clothes shall not be too
long and too wide so as to prevent them from being hooked or hung during exercise.
The shoes must be suited for the feet and the soles shall be anti-slip.

14 Exercise should be stopped if any of the following occur: Nausea, Trembling,
Extreme Shortness of Breath, Excessively Fast Heart Rate, A Throbbing Head or
Pains in the Chest. Your physician should be consulted if any of the symptoms of
discomfort persist.

15.Please the sport equipment are not toys for playing with, and thus, shall be used by
those people for exercise purpose.

16.Children and disabled persons shall use the equipment in the presence of adults or
healthy people. Appropriate measures shall be taken to ensure a child is unable to
use the equipment without the supervision of an adult.

17.Make sure any part of another person will not be accessible to the equipment
during the exercise.

18.To protect the environment, never discard packages or batteries, and please put
them into a designated dustbin or other waste collection point.

19.The exercise bike has a maximum load of 150 KG.




Attention! i

1.1f the computer would not be displaying data normally, please install the battery
again.

2.The battery must be taken out from the computer for safe treatment once it was
out of energy for trash.

3.This manual is also suitable for equipment without computer.

MAINTAIN

Neutral detergent can be used to dilute the water to wipe the cloth carefully wipe the
oil, and then dry with a dry cloth.

Do not use alkaline solvents, solvents such as solvent,volatile oils and other solvents.

MAINTENANCE / INSPECTION

Avoid high temperature, moisture or direct sunlight, please place in a well-ventilated
place.

When not in use please fold the admission, and placed in the children can not touch
the Department.

If you do not use it for a while, be sure to check the precautions before using this
product and use it for normal use.

When you accidentally wet the product, use a dry cloth to avoid skidding.

In case of malfunction, abnormality or any operational problem, please contact us at
the company.

PRODUCT RECYCLING

Due to the different national recycling regulations, please refer to the relevant
regulations.




Before exercise, it is better Warm muscles stretch more easily, so the first of 5~ 10 i
minutes to warm up. Then in accordance with the following methods to stop and do
stretching exercises - do five times, each leg every time 10 seconds or more time to
do itagain after the end of the exercise.

1.Down Stretch

Bend your knees slightly and body slowly, let your
back and shoulders relax, and try to touch your
toes. Keep it for 10~15 seconds, repeat 3 times.

2.Hamstring Stretch

Sitting on a clean cushion, then bend your left foot.
Place your left foot against the inner thigh of your
right foot. Try to touch your toes. Keep it for 10~15
seconds, repeat each foot 3 times.

3.Calf and Foot Stretching

Stand and place both hands on a wall or a tree,
one foot behind. Keep the behind foot stand and it
is heel on the floor, then tilt to the wall or tree.
Keep it for 10~15 seconds, repeat each foot 3
times.

4. Quadriceps Stretch

Place your right hands against a wall or a desk to 3
aid your balance. Then grasp your ankle with your
left hand and pull your foot toward your buttocks.
Keep it for 10~15 seconds, repeat each foot 3
times. 4

5.Groin Stretch

Sit with your knees flexed and soles of feet
together. Hold your ankles and bend at your hips.
Keep it for 10~15 seconds, repeat 3 times.







NO. DESCRIPTION SIZE QryY
1 Cushion 1
2 Nut M6 4
3 handlebar 1
4 Cushion soleplate 1
5 Cushiou lifting pipe 1
6 Cushionknob 1
7 Knob Torx 1
7 Knob 1
8 Digital watch 1
9 Hand bolt M6 4
10 Lifting pipe 1
1L Left pedal 1
11R Right pedal 1
12 Cap nut M8 4
13 washer 08 4
14 Rear foot tube 1
14 Front foot bube 1
15 Mobilephone bracket 1
16 Carrageboit M8x50 4
17 Adjustable foot screw 4
18 tool 1

A




Assembly Instructions Assembly Step One:

Open the box, remove the above material from the case, and place the
main frame flat on the ground. Using an open wrench, the semicircle
head square neck bolts (16) are put on the washer (13), the cover nut (12)
respectively the forefoot tube 14) and the hindleg tube are locked in the

main frame (14).




Second step

1. Insert (5) cushion lifting pipe into main frame. Unscrew the (7) Pull knob.
Cushion (1) is locked in the cushion mounting seat (4), pad on the large flat
pad (3), with (6) Nut lock on (5) Cushion lifting tube. 3, the left L, right R
pedal respectively locked in the main frame (on. (Note that the left and right,
and then the thread to tighten)

Third step:
(1) Insert (10) The lifting pipe into the main frame. Lock (7) Draw
knob. The (3) hand tube (9) bolt, (2) nut is installed in (2)

hand to install the electronic meter of the lifting pipe (8) handle.




Cher client,

Nous vous remercions d'avoir acheté ce produit. Afin que vous puissiez profiter
pleinement de votre appareil, veuillez lire toutes les instructions de ce manuel
d'utilisation. Sivous avez la moindre question, veuillez contacter notre centre
d'assistance ala clientéle.

Nos coordonnées sont les suivantes:

CA

416-792-6088 customerservice@aosom.ca
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Avant utilisation!

1.Assemblez ce produit correctement en utilisant des piéces d'origine
conformément aux instructions d'installation. Avant le montage, vérifiez si les
emballages sont en bon état et si les piéces détachées sont compléetes
conformément aux précautions de transport et a la liste des piéces détachées.

2.Avant l'exercice, veillez a ce que les fixations de I'équipement sont en état de
verrouillage.

3.Veuillez placer le vélo d'exercice sur un sol sec et plat.

4 Pour éviter que le fond de I'équipement ne subisse des dommages tels que
I'abrasion et les taches, placez sous le fond un objet tel qu'un coussin en
caoutchouc ou une fine plaque de bois.

5. Lorsque vous commencez l'exercice, assurez-vous qu'aucun objet ne se
trouve a moins de 2 m du vélo d'exercice.

6.Veuillez utiliser les outils fournis ou d'autres outils appropriés pour assembler ou
réparer le vélo d'exercice. Aprés |'exercice, veuillez essuyer la sueur.

7.Une utilisation incorrecte et un exercice excessif mettent votre santé en danger.
Veuillez réaliser votre programme d'exercice sous la direction d'un médecin. I
peut vous fournir d'excellentes recommandations sur vos gestes d'exercice, vos
objectifs d'exercice et votre alimentation. Ne faites jamais d'exercice aprés un
repas. Ce vélo d'exercice n'est pas a des fins médicales.

8.Ce produit est utilisé a la maison, veuillez ne pas l'appliquer a un usage
commercial, afin d'éviter toute blessure ou tout accident.

9.Veuillez utiliser le vélo d'exercice lorsque lI'équipement est en bon état de
fonctionnement. Effectuez I'entretien nécessaire en utilisant des piéces de
rechange originales.

10. Ne modifiez pas ou ne modifiez pas vous-méme le produit afin d'éviter toute
anomalie ou accident.

11. Lorsque vous réglez I'équipement, notez d'observer la meilleure position et la
plus grande position réglable pour vous assurer que la position réglée est sare.

12. Sauf indication contraire dans les instructions, ce vélo d'exercice ne doit étre
utilisé que par une seule personne a la fois.

13. Pendant I'exercice, veuillez porter des vétements et des chaussures de sport.
Les vétements ne doivent pas étre trop longs et trop larges afin d'éviter qu'ils ne
soient accrochés ou suspendus pendant I'exercice. Les chaussures doivent étre
adaptées aux pieds et les semelles doivent étre antidérapantes.

14. L'exercice doit étre interrompu si l'une des manifestations suivantes se produit

Nausées, tremblements, essoufffement extréme, rythme cardiaque
excessivement rapide, téte lancinante ou douleurs dans la poitrine. Votre médecin
doit étre consulté sil'un des symptomes de malaise persiste.

15. Veuillez noter que les équipements de sport ne sont pas des jouets et qu'ils
doivent donc étre utilisés par ces personnes a des fins d'exercice.

16. Les enfants et les personnes handicapées doivent utiliser I'équipement en
présence d'adultes ou de personnes en bonne santé. Des mesures appropriées
doivent étre prises pour s'assurer qu'un enfant ne peut pas utiliser I'équipement
sans la surveillance d'un adulte.

17. Veillez a ce qu'aucune partie d'une autre personne ne sera accessible a
I'équipement pendant I'exercice.

18. Pour protéger l'environnement, ne jetez jamais les emballages ou les
batteries, et veuillez les déposer dans une poubelle ou un autre point de collecte
de déchets désigné.

19. Le vélo d'exercice a une charge maximale de 150 KGS.
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Attention!

1.Si l'ordinateur n'affiche pas les données normalement, veuillez installer la
batterie a nouveau.

2.La batterie doit étre retirée de I'ordinateur pour un traitement sdr une fois qu'elle
n'a plus d'énergie pour étre mise a la poubelle.

3.Ce manuel est également adapté aux équipements sans ordinateur.

ENTRETIEN

Un détergent neutre peut étre utilisé pour diluer I'eau afin d'essuyer le chiffon avec
précaution, puis sécher avec un chiffon sec.

N'utilisez pas de solvants alcalins, de solvants tels que les solvants, les huiles
volatiles et autres solvants.

ENTRETIEN/INSPECTION

Evitez les températures élevées, I'humidité ou la lumiéere directe du soleil, veuillez
le placer dans un endroit bien ventilé.

Lorsque vous ne l'utilisez pas, veuillez le plier et le placer dans un endroit ou les
enfants ne peuvent pas la toucher.

Sivous ne l'utilisez pas pendant un certain temps, veillez a vérifier les précautions
avant d'utiliser ce produit et utilisez-le pour une utilisation normale.

Lorsque vous mouillez accidentellement le produit, utilisez un chiffon sec pour
éviter tout dérapage.

En cas de dysfonctionnement, d'anomalie ou de tout probléme de fonctionnement,
veuillez nous contacter aupres de |'entreprise.

RECYCLAGE DU PRODUIT

En raison des différentes réglementations nationales en matiére de recyclage,
veuillez vous référer aux réglementations en vigueur.
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Avant I'exercice, il est préférable que les muscles chauds s'étirent plus facilement, i
donc le premier de 5 a 10 minutes pour se réchauffer. Ensuite, conformément aux
méthodes suivantes pour arréter et faire des exercices d'étirement — faire cinq fois,
chaque jambe chaque fois 10 secondes ou plus de temps pour recommencer aprés
la fin de I'exercice.

1.Etirement vers le bas
Pliez 1égérement les genoux et le corps lentement,
laissez votre dos et vos épaules se détendre, et
essayez de toucher vos orteils. Essayez de toucher
vos orteils. Gardez cette position pendant 10 a 15
secondes, répétez 3 fois.
1

2. Etirement des ischio-jambiers

Asseyez-vous sur un coussin propre, puis pliez votre
pied gauche. Placez votre pied gauche contre I'inté
rieur de la cuisse de votre pied droit. Essayez de
toucher vos orteils. Gardez cette position pendant
10 a 15 secondes, répétez chaque pied 3 fois.

3. Etirement du mollet et du pied

Tenez-vous debout et placez les deux mains sur un
mur ou un arbre, un pied derriere. Gardez le pied en
arriere et le talon sur le sol, puis inclinez-vous vers
le mur ou I'arbre. Gardez cette position pendant 10 a
15 secondes, répétez chaque pied 3 fois.

4 Etirement des quadriceps

Placez vos mains droites contre un mur ou un
bureau pour vous aider a garder l|'équilibre.
Saisissez ensuite votre cheville avec votre main
gauche et tirez votre pied vers vos fesses. Gardez
cette position pendant 10 a 15 secondes, répétez
chaque pied 3 fois.

5. Etirement de I'aine

Asseyez-vous avec les genoux fléchis et les plantes
de pieds jointes. Tenez vos chevilles et pliez vos
hanches. Gardez cette position pendant 10 a15
secondes, répétez 3 fois.
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N

NO. DESCRIPTION TAILLE QUANTITE
1 Coussin 1
2 Ecrou M 6 4
3 Guidon 1
4 Semelle coussin 1
5 Tuyau de levage a 1

coussin
6 Bouton de coussin 1
7 Bouton Torx 1
7 Bouton 1
8 Montre numérique 1
9 Boulon a main M6 4
10 Tuyau de levage 1

11L Pédale gauche 1

11R Pédale droite 1
12 Ecrou borgne M8 4
13 machine a laver a8 4
14 Tube de pied 1

arriere
14 Tube de pied avant 1
15 Support de 1
téléphone portable
16 Ecrou du chariot M8*50 4
17 Vis de pied réglable 4
18 Outil 1
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Instructions d'assemblage
Etape une d'assemblage

Veuillez ouvrir la boite, et retirez le matériau ci-dessus du boitier puis vous pouvez
placer le cadre principal a plat sur le sol. A I'aide d'une clé ouverte, vous pouvez
placerles boulons a téte carrée a demi-cercle (16) surlarondelle (13), I'écrou de

couvercle (12) respectivement le tube avant-pied 14) et le tube de |la patte arriére
sont verrouillés dans le chassis principal (14).
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Deuxiéme étape:

1. Veuillez insérez (5) le tuyau de levage du coussin dans le cadre principal.
Dévissez le (7) bouton de traction. Le coussin (1) est verrouillé dans le siege de
montage du coussin (4), le coussin sur le grand coussin plat (3), avec (6) I'écrou de
blocage sur (5) le tube de levage du coussin. 3, la pédale gauche L, droite R
respectivement verrouillée dans le cadre principal (allumée. (Vous pouvez noter
que la gauche et la droite, puis le fil a serrer)

@ N
Troisiéme étape:
1, d'abord, insérez (10) le tuyau de levage dans le cadre principal. Ainsi que le
Verrou (7) Bouton de tirage. Le (3) boulon du tube a main (9), (2) Vous pouvez
installer I'écrou dans (2) la main pour fixer le compteur électronique de la poignée
du tuyau de levage (8).

-17-




