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DŮLEŽITÉ BEZPEČNOSTNÍ
POKYNY
Trenažér byl navržen a vyroben tak,
aby poskytoval maximální bezpečnost.
Nicméně je potřeba při jeho používání
dodržovat určitá opatření. Před 
sestavením a použitím trenažéru si 
přečtěte celý návod. Měli byste také
dodržovat následující bezpečnostní
opatření:
1 Trenažér vždy udržujte mimo dosah
dětí. Nenechávejte je bez dozoru v
místnosti, kde se zařízení nachází.
2 Trenažér může v daném čase použí-
vat pouze jedna osoba.
3 Pokud během cvičení ucítíte závrať,
nevolnost nebo bolest na hrudi, ihned
přestaňte cvičit a neprodleně vyhledejte 
lékařskou pomoc.
4 Trenažér používejte na rovném a
pevném povrchu. Nepoužívejte jej
venku nebo v blízkosti vody.
5 Ruce udržujte dostatečně daleko od
pohyblivých částí.
6 Na cvičení noste vhodný oděv. 
Nenoste volné oblečení, které se
může zachytit v trenažéru. Vždy 
používejte sportovní obuv. Ujistěte se,
že tkaničky či různé šňůrky máte
řádně zavázané
7 Trenažér smí být používán pouze k
účelům popsáným v návodu.
NEPOUŽÍVEJTE příslušenství, které
není doporučeno přímo výrobcem.
8 Do blízkosti trenažéru neumisťujte
žádné ostré předměty.
9 Lidé s postižením by neměli
používat trenažér bez pomoci 
kvalifikované osoby nebo lékaře.
10 Před použitím trenažéru proveďte
několik zahřívacích cviků.
11  Nepoužívejte trenažér, pokud 
nefunguje správně

 

Varování: Před začátkem cvičení na
trenažéru se poraďte se svým 
lékařem, zejména, pokud je vám víc
než 35 let nebo máte nějaké
zdravotní problémy.
Uschovejte si tyto pokyny pro 
budoucí použití.

 

VŠEOBECNÉ POKYNY
Před cvičením si prostudujte následují-
cí pokyny. Poskytují vám důležité infor-
mace o montáži, bezpečnosti a použí-
vání trenažeru.
1 Tato jednotka byla navržena pro 
domácí využití. Hmotnost uživatele ne-
smí přesáhnout 180 kg.
2  Rodiče a osoby zodpovědné za péči
děti musí brát zřetel na dětskou 
zvědavost, aby nedošlo ke zbytečným
úrazům. Děti si nesmí hrát v blízkosti
trenažéru a trenažér v žádném
případě nesmí sloužit jako hračka.
3 Majitel zařízení je zodpovědný za 
to,že každá osoba, která trenažér pou-
žije, je řádně informována o bez-
pečnostních opatřeních.

 

POKYNY KE CVIČENÍ
Používání trenažéru přináší řadu vý-
hod; zlepšuje kondici, zpevňuje svaly
a při používání v kombinaci s níz-
kokalorickou dietou pomáhá s redukcí
hmotnosti.
1. Zahřívací fáze
Tato fáze urychluje krevní oběh těla a 
připravuje svaly na cvičení. Také sni-
žuje riziko křečí a výronů. Je doporu 
čeno provádět strečinkové cviky, jak je
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ukázáno níže. Každý cvik by měl trvat
přibližně 30 sekund, nepřetěžujte
svaly. Pokud cítíte bolest, ZASTAVTE.

 2. Fáze cvičení
Tato fáze vyžaduje největší fyzické
úsilí. Po pravidelném cvičení se svaly
nohou stanou pružnějšími. Je důležité
udržovat konstantní rytmus. Rytmus
cvičení by měl být dostatečně rychlý,
aby zvýšil srdeční frekvenci do cílové
oblasti, jak je ukázáno na následujícím
grafu:

 
 

Tato fáze by měla trvat minimálně 12
minut, ačkoli je pro většinu lidí doporu
čeno začít s 10-15 minutami.

 

3. Fáze vyklidnění
Tato fáze umožňuje kardiovaskulární-
mu a svalovému systému uvolnit 
se.Skládá se z opakování zahříva-
cích cviků, tedy snižování tempa a 
pokračování přibližně po dobu 5 minut.

Opakujte také strečinkové cviky, ale
pamatujte, abyste nepřetěžovali svaly.
Nakonec budete muset prodloužit a
zintenzivnit své tréninky. Je doporu
čováno cvičit alespoň třikrát týdně, 
ideálně obden.

 

Formování svalů
Při cvičení byste měli vybrat vysokou
úroveň namáhání, abyste dosáhli for-
mování svalů. To znamená větší zátěž
na svaly nohou, takže může být ro-
zumné zkrátit dobu cvičení. Pokud si
také přejete zlepšit celkovou kondici,
měli byste změnit svůj tréninkový
program. Proveďte zahřívací a zklidňu-
jící cviky jako obvykle, ale když dosáh-
nete konce fáze cvičení, zvyšte úroveň
namáhání, abyste donutili své nohy
pracovat tvrději. Měli byste snížit rych-
lost, abyste udrželi srdeční frekvenci v
cílové oblasti.

 

Redukce hmotnosti
V tomto případě je důležitým faktorem
vynaložené úsilí . Čím intenzivnější a
delší je trénink, tím více kalorií spálíte.
I když cvičíte stejně jako při
zlepšování kondice, váš cíl se změnil.

 

MONTÁŽNÍ NÁVOD
Při montáži je doporučena pomoc
další osoby.
Všechny díly vyjměte z krabice a 
ujistěte se, že jsou v ní uvedené části
(viz obr. 1).
1 (1) Tělo trenažéru; (53) Pravý pe-
dál označený písmenem R; (53)
Levý pedál označený písmenem L,
(55) Hlavní sloupek, (56) Kryt spodní
části sloupku, (57) Řidítka; 

 



 

(58) Monitor; (59) Kryt řidítek, (60) dr-
žák lahve, (71) Přední stabilizátor; (73)
Zadní stabilizáror;(74) Zadní obložení, 
(77) Kolejnice, (91) Podpěra zádové 
opěrky, (92) Zádová opěrka; (93)Ob-
ložení opěradla; (97) Adaptér. Hard-
warová sada osahuje: (5) Plochá pod-
ložka M8; (61) šrouby s drážkou 
M5x15; (62) šrouby s drážkou M8x20; 
(63) pružná podložka; (64) šrouby s 
drážkou M8x15; (65) zakřivená pod-
ložka; (75) šrouby s drážkou M4x12; 
(94) šrouby s drážkou M6x15;
Imbusový šroub M6; Imbusový klíč
M5; Dvojitý otočný kroužkový klíč; Klíč
na pedály.

 

2 Vezměte přední stabilizátor s koleč-
ky (71) a umístěte jej, jak je znázorně-
no na obr. 71, vložte šrouby (64), na-
saďte ploché podložky (5), a pevně je 
utáhněte.
Vezměte zadní stabilizátor (73) a
umístěte ho na držák zadního stojanu
trenažéru (1), jak je znázorněno na 3,
zasuňte šrouby (64), nasaďte ploché
podložky (5) a bezpečně je utáhněte.

3 MONTÁŽ PEDÁLŮ
Pokyny k montáži pedálů musí být
přesně dodrženy, protože nesprávné
nasazení by mohlo poškodit závit 
šroubu na pedálu nebo klice.
Pravou a levou stranou se má na mysli
poloha, kterou uživatel zaujme při
cvičení, když sedí na trenažéru. Pravý
pedál (53), označený písmenem(R),
přišroubujte na pravou kliku, rovněž
označenou (R), ve směru hodinových
ručiček. Bezpečně utáhněte, obr. 4. 

Levý pedál (53), označený písmenem
(L), přišroubujte na levou kliku, rovněž
označenou (L), proti směru hodi-
novýchručiček. Po nainstalování pe-
dálů vložte konec pedálového klipu do 
drážky na pedálu a přizpůsobte jej 
vaší obuvi.

 

4. MONTÁŽ HLAVNÍHO SLOUPKU
Vezměte hlavní sloupek (55) a vložte
spodní kryt sloupku (56). Hlavní 
sloupek dejte (55) k výčnělku na těle
trenažéru (1), připojte svorky (99) (60)
(40) a (100), obr. 5.
Nasuňte hlavní sloupek (56) přes 
výstupek na hlavním těle (1), obr. 5, a
dejte pozor, aby se nezasekl žádný
kabel. Namontujte zpět šrouby (64) a
podložky (65), obr.5, a bezpečně je
utáhněte. Spusťte spodní část (56)
hlavního sloupku (55) dolů přes
výčnělkovou část těla trenažéru (1).

 5. MONTÁŽ ŘÍDÍTEK
Nasaďte řídítka (57) na hlavní sloupek
(55). Namontujte zpět šrouby (105) a
podložky (6) (63), obr. 6, a pevně je
utáhněte, poté namontujte kryt řídítek
(59) a zašroubujte šroubem (61).

 

6. MONTÁŽ DRŽÁKU LAHVE
Vložte držák lahve (60) do hlavního
sloupku (55) a zašroubujte šrouby (61)
obr. 6.
 

7. MONTÁŽ MONITORU
Připojte svorky vyčnívající z hlavního
sloupku (55) a svorky vyčnívající z 
monitoru (58), obr. 6. Umístěte moni-
tor (58) na horní část desky na hlavní
sloupek (55), jak je znázorněno na
obr. 6, přičemž dbejte na to, abyste
nepřiskřípli kabely. Pomocí šroubů za-
jistěte monitor na místě, obr. 6.
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8. MONTÁŽ SEDLOVÉHO PROFILU 
Dle obr. 7 umístěte sedlový profil (77) 
blízko těla trenažéru (1) a připojte
svorku ze sedlového profilu. Poté
vložte trubku těla trenažéru do 
hliníkového profilu, přičemž věnujte
zvláštní pozornost kabelům. Vložte
šrouby do drážek kolejnice a utáhněte
matice. Namontovat obložení (74).
Nakonec zašroubujte šrouby (75) a
pevně je utáhněte.

 

9. MONTÁŽ SEDADLA
Vezměte podpěru zádové opěrky (91)
a nasaďte kryt (93). Posuňte podpěru
zádové opěrky (91) přes výstupek na
těle (77), obr. 8. Namontujte zpět šrou-
by (62) a podložky (5) (63) a bezpečně
je utáhněte. Spusťte spodní část (93)
dolů přes výčnělkovou část těla (77).
Umístěte sedlo zpět, jak je znázorněno
na obr. 8, a bezpečně jej přišroubujte
šrouby (94). Chcete-li nastavit polohu
sedadla, uvolněte aretační šroub (89)
otočením proti směru hodinových 
ručiček. Umístěte jej a utáhněte
aretační šroub před zahájením cvi
čení..

 

10. VYROVNÁNÍ
Jakmile je trenažér umístěn na stálém
místě, ujistěte se, že je vodorovně na
podlaze. Můžete použít vyrovnávač
nerovností (70), viz obr. 9.
Pro vyrovnání sedadla: uvolněte šrou-
by (84) pod kolejnicí. Vyrovnejte pozi-
ci sedadla pomocí šroubů (108).
Znovu utáhněte šrouby (84). Obr.
11.

 

11. MANIPULACE A SKLADOVÁNÍ
Zařízení je vybaveno kolečky (67), pro
snadnější manipulaci. Kolečka
umístěná v přední části jednotky
usnadňují její přesun do zvolené 
polohy mírným zvednutím zadní části
jednotky a jejím zatlačením, jak je
znázorněno na obr.9. Skladujte
jednotku na suchém místě, pokud
možno bez teplotních výkyvů.

 

12. ZAPOJENÍ DO SÍTĚ
Zasuňte konektor (g) na transformáto-
ru (97) do připojovacího otvoru (h) na
hlavním těle (1) (spodní, část trenažé-
ru vzadu) a poté transformátor zapojte
do sítě 230 V, obr. 12.

 

Pokud máte jakékoli dotazy, obraťte
se na naši technickou podporu (viz po-
slední strana manuálu).

 

BH FITNESS SI VYHRAZUJE 
PRÁVO NA ÚPRAVU SPECIFIKACÍ 
BEZ PŘEDCHOZÍHO UPOZORNĚNÍ



Dovozce a distributor pro
Českou a Slovenskou republiku

Trinteco spol. s r.o.
Na Strži 2102/61a,

140 00 Praha 4 – Krč
IČ: 052 54 175 DIČ:CZ05254175
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Français 
 
IMPORTANTES CONSIGNES 
DE SÉCURITÉ 
PRÉCAUTIONS  
Cette bicyclette a été conçue et 
fabriquée de façon à ce qu’elle puisse 
offrir une sécurité maximale. 
Néanmoins, l’utilisateur est tenu de 
prendre certaines précautions au 
cours de ses entraînements. Avant de 
monter et d’utiliser ce vélo, veuillez lire 
attentivement cette notice et respecter 
les normes de sécurité indiquées ci-
après: 
1 Les enfants doivent être tenus à 
l’écart de cette machine. NE PAS 
laisser les enfants sans surveillance 
dans la pièce où se trouve la 
bicyclette. 
2 Cet appareil ne peut être utilisé que 
par une personne à la fois.  
3 En cas de malaises, nausées, 
douleur dans la poitrine ou tout autre 
symptôme durant l’utilisation de cet 
appareil, ARRÊTEZ l’exercice et 
CONSULTEZ UN MÉDECIN  
4 Cet appareil doit être utilisé sur une 
surface solide et bien nivelée. NE PAS 
utiliser le vélo à proximité de l’eau ni 
en plein air. 
5 Tenir les mains à l’écart des 
éléments mobiles de la bicyclette. 
6 Portez les vêtements appropriés 
pour réaliser vos exercices. Ne pas 
porter de vêtements amples qui 
risqueraient d’être happés par les 
pièces mobiles du vélo. Pour utiliser la 
machine, chaussez des chaussures 
de sport appropriées pour ce faire. 
Nouez bien vos lacets de chaussures. 

7 Cet appareil ne doit être utilisé qu’aux 
fins indiquées dans cette notice. NE 
pas utiliser d’accessoires autres que 
ceux recommandés par le fabricant. 
8 Ne pas poser d’objets coupants aux 
abords de la machine. 
9 Les personnes handicapées ne 
pourront utiliser la machine que si 
elles sont accompagnées par une 
personne qualifiée pour ce faire ou par 
un médecin. 
10 Avant d’utiliser cet appareil, 
l’utilisateur doit faire des 
échauffements par l’intermédiaire 
d’exercices d’étirement.  
11 Ne pas utiliser le vélo s’il 
fonctionne incorrectement. 
 
Précaution: Consultez votre médecin 
avant d’entreprendre des exercices 
sur cette machine. Cette remarque 
s’adresse plus particulièrement aux 
personnes âgées de + de 35 ans et 
aux personnes qui ont des 
problèmes de santé. 
Conservez cette notice. 
 
CONSIGNES GÉNÉRALES 
Lire cette notice très attentivement. 
Elle contient d’importantes 
informations sur le montage, la 
sécurité et l’utilisation de la machine. 
1 Cette machine a été conçue pour être 
utilisée chez soi. Le poids de l’utilisateur 
ne doit pas dépasser 180 kg. 
2 Les parents ou personnes à qui des 
enfants ont été confiés doivent tenir 
compte de leur soif de curiosité qui 
peut les conduire à avoir des 
conduites risquant de se traduire par 
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des situations dangereuses. Cet 
appareil n’est pas un jouet. 
3 Il incombe au propriétaire de vérifier 
si tous les utilisateurs de la machine 
sont habilités pour le faire et de leur 
fournir les informations requises à 
propos des précautions à prendre. 

 
INSTRUCTIONS POUR 
L’EXERCICE 
L’utilisation de la machine vous 
apportera de nombreux avantages, 
améliorera votre forme physique, 
votre tonus musculaire et 
conjointement à une alimentation 
basse en calories, vous permettra 
même de perdre du poids. 
 
1. Phase d’échauffement 
Cette phase accélère la circulation 
sanguine et prépare les muscles pour 
l’exercice. Elle réduit également les 
risques de crampes et de lésions 
musculaires. Il est conseillé de faire 
quelques exercices d’étirement 
comme indiqué ci-après. Chaque 
étirement doit durer environ 30 
secondes. Ne pas forcer les muscles.  
En cas de douleur, ARRÊTEZ 
l’exercice. 

 
 

2. Phase de l’exercice 
Il s’agit de la phase dans laquelle est 
réalisé l’exercice le plus important. 
Après l’exercice réalisé régulièrement, 
les muscles des jambes deviennent 
plus flexibles. Il est très important de 

maintenir un rythme constant. Le 
rythme de l’exercice sera suffi 
samment élevé pour augmenter les 
pulsations jusqu’à la zone-objectif 
indiquée sur le schéma suivant. 
 

 
 
Cette phase devrait durer 12 minutes 
au moins quoi qu’il soit plutôt 
recommandé à la plupart des 
personnes de commencer par des 
exercices de 10 à 15 minutes. 
 
3. Phase de relaxation 
Cette phase permet le relâchement du 
système cardio-vasculaire et 
musculaire. Il s’agit d’une répétition des 
exercices d’échauffement. Exemple: 
réduire le rythme et en continuant 
environ 5 minutes, répétez les exercices 
d’étirement et n’oubliez surtout pas de 
ne pas forcer les muscles. 
Après plusieurs jours d’entraînement, 
les séances devront être plus longues 
et plus intenses. Il est recommandé 
de s’entraîner au moins trois jours 
par semaine et d’alterner ces 
journées d’entraînement durant la 
semaine. 
 
Tonifi cation musculaire 
Pour tonifier les muscles durant 
l’exercice, il faudra sélectionner une 
résistance élevée. Cela se traduira par 
une tension plus élevée également sur 
la musculature des jambes et il faudra 
peut être aussi réduire la durée de 
l’exercice. Si vous souhaitez améliorer 
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votre forme physique en général, 
vous devrez modifi er  votre 
programme d’entraînement. Faites les 
exercices d’échauffement et de 
relaxation habituels et à la fin de  
phase de l’exercice, augmentez la 
résistance afin de soumettre vos 
jambes à un effort plus important. 
Vous devrez réduire la vitesse pour 
maintenir la fréquence cardiaque dans 
la zone-objectif. 
 
Pour perdre du poids 
Dans ce cas, l’effort réalisé est 
l’élément le plus important. Plus le 
travail sera intense et long, plus vous 
brûlerez de calories. En effet, le travail 
est le même que celui réalisé pour 
l’amélioration de la condition 
physique, mais l’objectif est différent. 
 
Conservez cette notice. 
 
MONTAGE  
Pour monter cette machine, il est 
vivement recommandé de se faire 
aider par une autre personne.  
Déballez l’appareil et vérifiez qu’il ne 
manque aucune pièce.  
1.(1) Corps principal, (53) Pédale 
droite la lettre (R); (53) Pédale droite 
signalée par la lettre (L); (55) Poste 
principal, (56) Couverture inférieur 
post, (57) Guidon, (58) Moniteur, (59) 
Couverture de guidon; (60) bouteille, 
(71) Support avant, (73) Support 
arrière, (74) Embellisseur arrière, (77)  
Rail, (91) Support du dossier, (92) 
Dossier selle, (97) Transformateur. 
Une boîte contenant: (5), rondelle M8 
(61) vis à tête bombée M5x15; (62) vis 
à tête bombée M8x20, (63) Rondelle 
ouverte de ressort, (64) vis à tête 
bombée M8x15, (75) vis à tête 
bombée M4x12, (94) vis à tête 

bombée M6x15 Clé Allen de 6 mm; 
Clé Allen de 5 mm, clé hexagonale à 
deux mâchoires, clé pédales.signalée 
par  
 

2 Prendre le tube du support avant 
muni de roulettes (71) en veillant à 
placer les deux points rouges (A) 
comme indiqué dans la figure 2. 
Ensuite introduire les vis (64), placez 
les rondelles (5) et vissez très fort.  
Prendre le tube du support arrière 
(73), le placer dans le support arrière 
de la machine (1), comme indiqué 
dans la (fig 3) puis introduire les  vis  
(64), placez les rondelles (5) et vissez 
très fort.  
 
3. MONTAGE DES PÉDALES  
Suivre très attentivement les 
instructions de montage des pédales 
car un montage défectueux risque 
d’endommager le filetage de la pédale 
ou celui de la bielle. 
La position droite et la position gauche 
sont les positions prises alors que 
l’utilisateur est assis sur la selle et sur 
la position d’exécution de l’exercice. 
La pédale droite (53), signalée par la 
lettre (R) est à visser dans le sens de 
rotation des aiguilles d’une montre 
dans la bielle droite signalée par la 
lettre (R). Serrez très fort, (fig 4). 
La pédale gauche (53), signalée par la 
lettre (L) est à visser dans le sens 
contraire à celui des aiguilles d’une 
montre dans la bielle gauche signalée 
par la lettre (L). Serrez très fort, (fig 4). 
Après avoir monté les pédales, 
introduire l’extrémité des cale-pied 
dans la rainure de la pédale et en 
l’adaptant à votre chaussure, fixez-le 
au support de la pédale. 
4. MONTAGE DU TUBE RAMEUR.- 
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Prendre le tube rameur (55) et 
introduire la carcasse du cache 
inférieur du rameur (56). Approcher le 
tube rameur (55) vers le tube qui 
dépasse du corps principal (1), 
connecter les connecteurs (66 au 40) 
(99 au 100) Fig.5. 
Introduire le tube rameur (55) dans le 
tube qui dépasse du corps central (1) 
dans le sens de la flèche, Fig.5 en 
veillant à ne pas pincer les câbles. 
Poser les vis (64) et les rondelles (65) 
Fig.5 et visser solidement. 
Faire descendre le cache (56) du tube 
rameur (55) jusqu’au tube de base du 
corps central (1). 
 
5. MISE EN PLACE DU GUIDON.- 
Placez le guidon (57) dans le tube du 
guidon (55), Fig.6. 
Poser les vis (105) et rondelle (6) (63) 
Fig.6 et visser solidement, placez 
ensuite le couvercle de protection de 
la bride (59) et les fixer avec le vis 
(61). 

 
6. MONTAGE DU PORTEBIDON.- 
Placer le porte-bidon (60) dans le tube 
(55) et les fixer avec les vis (61) Fig.6. 

 
7.- MONTAGE MONITEUR.- 
À présent connectez les connecteurs 
qui dépassent du tube guidon (55) et 
le connecteur qui dépasse du 
moniteur (58) Fig.6. 
Placez le moniteur (58) dans la 
rainure du tube guidon (55) comme 
indiqué dans la Fig.6 en prenant soin 
de ne pas pincer les câbles. 
Fixez le moniteur par l’intermédiaire 
des vis Fig.6. 
 

8. MONTAGE DE LA GLISSIÈRE  
Commencer par Fig 7 approcher la 
glissière de déplacement selle  (79 ) ai 
tube qui dépasse du corps principal  
(1) .Connecter le connecteur qui 
dépasse du tube du corps principal au 
connecteur qui dépasse de la glissière 
(77) et introduire le tube du corps 
principal dans la glissière, dans le 
sens de la flèche en veillant à ne pas 
pincer les câbles. Introduire la tête des 
vis dans les rainures de la glissière  
Fig 7A) jusqu’à la butée de la vis et 
vissez fermement les écrous. Placer 
l’enjoliveur arrière et visser la vis (74). 
Prendre ensuite la vis (75) et vissez 
très fort.  

 
9. MONTAGE DE LA SELLE 
Prendre le tube de fixation du dossier 
(91) et introduire la carcasse du cache 
inférieur (93).  
Introduire le tube de fixation du 
dossier (91) dans le tube qui dépasse 
du corps (77). 
Poser les vis (62) et les rondelles (5) 
(63) Fig.8 et visser solidement. 
Faire descendre le cache (93). 
Réglez le dossier (92), comme illustré 
à la (Fig. 8), fixer les vis (94) et serrer. 
Pour régler la position du siège, 
relâchez le bouton (89) en tournant 
dans le sens antihoraire. Positionnez 
et serrez le bouton avant de 
commencer l'exercice . 
 

10. NIVELLEMENT 
Après avoir installé la machine à 
l’emplacement qui lui a définitivement 
été réservé, vérifiez si l’assise et le 
nivellement au sol sont bons. Pour ce 
faire, vissez plus ou moins les pieds 
réglables (70) comme indiqué dans la 
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(fig 9). Pour mettre à niveau le siège:  
Desserrer les vis (84) de fixation du 
rail. Niveau position assise avec les 
vis (108). Serrer les vis (84) de 
nouveau. Figure 11. 

11. DÉPLACEMENT & RANGEMENT 
Cet appareil dispose de roulettes (67) 
qui permettent un déplacement facile.  
Ces roulettes sont placées à l’avant 
de l’appareil permettant ainsi à 
l’utilisateur de le conduire à 
l’emplacement choisi, en levant 
légèrement l’avant de l’appareil et en 
poussant, comme indiqué dans la (fig 
9). La machine doit être gardée dans 
un endroit sec, sans changements 
importants de température. 

 
 

12. BRANCHEMENT AU RÉSEAU 
Introduire la fiche de branchement (g) 
du transformateur (c) dans la prise de 
connexion (h) du corps central (1), 
(dans le bas de la partie arrière) et 
connectez le transformateur de 
courant à la ligne de 230 V, (fig 12). 
 
Pour toute information complémentaire 
et en cas de doute sur le bon état de 
l’une quelconque partie de la machine, 
l’hésitez pas à appeler le Service 
d’Assistance Technique (SAT) au 
numéro de téléphone d’Assistance 
Clientèle qui figure à la dernière page 
de cette notice. 
 
BH SE RÉSERVE LE DROIT DE 
MODIFIER LES CARACTÉRISTIQUES 
DE SES PRODUITS SANS PRÉAVIS. 
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Deutsch 
 
WICHTIGER 
SICHERHEITSHINWEIS 
VORSICHTSMASSNAHMEN 
Dieses Fahrrad wurde so entwickelt 
und konstruiert, dass es maximale 
Sicherheit bietet. Trotzdem müssen 
bestimmte Sicherheitshinweise bei der 
Benutzung von Trainingsgeräten 
beachtet werden. Lesen Sie bitte das 
gesamte Handbuch, bevor Sie das 
Gerät montieren und benutzen. 
Befolgen Sie bitte nachstehende 
Vorsichtsmaßnahmen:  
1 Halten Sie Kinder von dem Gerät 
fern. Lassen Sie sie NICHT 
unbeaufsichtigt in dem Raum, in dem 
das Fahrrad aufbewahrt wird.  
2 Das Gerät darf immer nur von einer 
Person gleichzeitig benutzt werden. 
3 Bei Schwindelgefühl, Übelkeit, 
Brustschmerz oder sonstigen 
Symptomen, die bei der Benutzung 
des Geräts auftreten, BRECHEN sie 
die Übung AB. WENDEN SIE SICH 
SOFORT AN EINEN ARZT. 
4 Stellen Sie das Gerät auf eine fest 
und ebene Fläche. Benutzen Sie das 
Gerät nicht in der Nähe von Wasser 
oder im Freien.  
5 Berühren Sie die in Bewegung 
befindlichen Teile nicht mit den 
Händen. 
6 Tragen Sie während des Trainings 
geeignete Kleidung. Weite Kleidung 
kann sich im Fahrrad verklemmen. 
Benutzen Sie Jogging- oder Aerobic-
Schuhe. Achten Sie darauf, dass die 
Schnürsenkel fest gebunden sind. 
7 Benutzen Sie dieses Gerät nur zu 

den in diesem Handbuch aufgeführten 
Zwecke. Verwenden Sie nur 
Zubehörteile, die vom Hersteller des 
Geräts empfohlen werden. 
8 Achten Sie darauf, dass sich in der 
Nähe des Gerätes keine scharfen 
Gegenstände befinden. 
9 Behinderte Personen dürfen das 
Gerät nur mit Unterstützung durch 
qualifiziertes oder medizinisches 
Personal benutzen. 
10 Bevor Sie das Gerät benutzen, 
führen Sie zum Aufwärmen 
Streckübungen durch.  
11 Benutzen Sie das Gerät nicht, 
wenn es nicht einwandfrei funktioniert. 
Achtung: Bevor Sie das Gerät 
benutzen, konsultieren Sie bitte 
Ihren Arzt. Dieser Hinweis ist 
besonders wichtig für Personen, 
die älter als 35 sind oder 
gesundheitliche Probleme haben.  
Bewahren Sie diese Anleitungen 
gut auf. 

 
ALLGEMEINE HINWEISE 
Lesen Sie diese Anleitungen 
aufmerksam. Sie finden hier wichtige 
Hinweise zur Montage, Sicherheit und 
Benutzung des Geräts.  
1 Dieses Gerät ist für den häuslichen 
Gebrauch vorgesehen. Das Gewicht 
des Benutzers darf 180 kg nicht 
überschreiten.  
2 Eltern bzw. Aufsichtspflichtige von 
Kindern sollten deren natürliche Neugier 
berücksichtigen, die u.U. gefährliche 
Situationen und Verhaltensweisen mit 
sich bringen kann. Dieses Gerät darf 
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unter keinen Umständen als Spielzeug 
verwendet werden. 
3 Der Eigentümer muss sich 
vergewissern, dass alle Benutzer des 
Geräts die notwendigen 
Sicherheitsvorkehrungen kennen und 
in geeigneter Weise beachten.   
 
HINWEISE ZUM TRAINING 
Das Training mit dem Gerät bringt Ihnen 
mehrere Vorteile: eine Verbesserung 
der physischen Kondition, des 
Muskeltonus und es hilft, zusammen 
mit einer kalorienbewussten Diät, bei 
der Gewichtsabnahme. 
 
1. Aufwärmphase 
In dieser Phase werden der 
Blutkreislauf im Körper beschleunigt 
und die Muskeln für das Training 
vorbereitet. Damit wird das Risiko von 
Krämpfen und Muskelverletzungen 
verringert. Es ist ratsam, einige 
Streckübungen vorzunehmen, die 
weiter unten erläutert werden. Führen 
Sie jeder dieser Streckübungen ca. 30 
Sekunden lang durch, ohne jedoch die 
Muskeln zu überlasten. Wenn Sie 
Schmerzen spüren, UNTERBRECHEN 
Sie bitte diese Übungen. 

 
 
2. Trainingsphase 
In dieser Phase wird erfolgt die 
hauptsächliche physische Ans- 
trengung. Nach dem regelmäßigen 
Training wird dei Flexibilität der 

Beinmuskulatur gesteigert. Es ist 
wichtig, einen regelmäßigen Rhythmus 
beizubehalten. Diese muss 
ausreichend hoch sein, um die 
Pulsschläge auf das Zielniveau zu 
steigern, das in nachfolgen- der 
Graphik dargestellt wird. 
 

 
 
Diese Phase dauert mindestens 12 
Minuten, wobei für die meisten 
Menschen eine anfängliche Dauer von 
10-15 Minuten zu empfehlen ist. 
 
3. Entspannungsphase. 
Diese Phase ermöglicht die 
Entspannung des Herz-Kreislauf-Syste- 
ms und der Muskulatur. Es handelt sich 
z.B. um die Wiederholung der Übungen 
aus der Aufwärmphase, bei 
reduziertem Rhythmus und während 
ungefähr 5 Minuten. Wiederholen Sie 
die Streckübungen und denken Sie 
daran, die Muskeln dabei nicht zu 
überstrecken. 
Nach einigen Tagen werden Sie 
längere Trainingssitzungen und eine 
stärkere Intensität der Übungen 
benötigen. Es wird empfohlen, 
mindestens drei Tage wöchentlich, ein 
über den anderen Tag zu trainieren. 
Stärkung der Muskeln 
Um die Muskeln bei den Übungen zu 
stärken, muss ein hoher Widerstand 
eingestellt werden. Dies hat eine höhere 
Spannung der Beinmuskulatur zur 
Folge. Möglicherweise müssen sie 
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dabei die Dauer des Trainings 
reduzieren. Wenn Sie darüber hinaus 
Ihre allgemeine physische Form 
verbessern wollen, müssen Sie Ihr 
Trainingsprogramm ändern. Behalten 
Sie die üblichen Aufwärm- und 
Entspannungsübungen bei; wenn Sie 
jedoch das Ende der Trainingsphase 
erreichen, erhöhen Sie den Widerstand, 
um den Grad der Anstrengung Ihrer 
Beine zu erhöhen. Dabei muss die 
Geschwindigkeit reduziert werden, um 
den Herzrhythmus aus dem Zielniveau 
zu halten. 
 
Gewichtsabnahme 
In diesem Fall ist die ausgeführte 
Anstrengung der wichtige Faktor. Je 
intensiver und länger die Körperarbeit, 
desto höher die Menge der verbrannten 
Kalorien. Die geleistete Arbeit ist die 
gleiche wie bei der Verbesserung der 
physischen Kondition, jedoch mit einem 
anderen Ziel. 
 
Bewahren Sie diese Anleitungen 
gut auf.  
 
MONTAGEHINWEISE 
Es wird empfohlen, dieses Gerät zu 
zweit zu montieren. 
Nehmen Sie das Gerät aus der Kiste 
und überprüfen Sie die Vollständigkeit 
der Teile (Abb. 1) 
1.(1) Hauptrahmen; (53) Rechtes 
Pedal, mit dem Buchstaben R 
gekennzeichnet; (53) Linkes Pedal, 
mit dem Buchstaben L 
gekennzeichnet; (55) Hauptpost, (57) 
Lenker; (58) Monitor; (59) 
Lenkerabdeckung, (60) 
Trinkflaschenhalter, (71) Vorderer 
Ständer; (73) Hinterer Ständer, (74) 
Heckverkleidung, (77) Bahn, (91) 

Rückenlehnenträger, (92) 
Sattelstange; (93) Rückenlehne 
trimmen; (97) Transformators. 
Ein Kästchen mit: (5) flachen 
Unterlegscheiben M8; (61) Schrauben 
mit gebogenem Kopf M5x15; (62) 
Schrauben mit gebogenem Kopf 
M8x20; (63) Offene Federscheibe; 
(64) Schrauben mit gebogenem Kopf 
M8x15; (65) Kurvenscheibe ; (75) 
Schrauben mit gebogenem Kopf 
M4x12; (94) Schrauben mit 
gebogenem Kopf M6x15; 
Inbusschlüssel 6 mm; Inbusschlüssel 
5 mm; Doppelter Sechskantschlüssel; 
Pedalschlüssel. 
 
2. Nehmen Sie das Rohr des vorderen 
Ständers mit Rädern (71), 
positionieren Sie die beiden roten 
Punkte (A) (Abb. 2) und setzen Sie die 
Schrauben (64), Scheiben (5) ein und 
ziehen Sie sie gut fest.  
Setzen Sie das Rohr des hinteren 
Ständers (73) in den hinteren Ständer 
des Geräts (1) (Abb. 3). Setzen Sie 
die Schrauben (64), flachen 
Unterlegscheiben (5) ein und ziehen 
Sie sie gut fest.  
 
3. MONTAGE DER PEDALE 
Befolgen Sie diese Hinweise zur 
Montage der Pedale genau, ein 
falsche Montage kann das Gewinde 
der Pedale oder der Kurbelstange 
beschädigen. 
Die Definitionen rechts und links 
gehen von der Sichtweise des auf 
dem Sattel in Übungsposition 
sitzenden Anwenders aus. 
Das mit (R) markierte rechte Pedal 
wird im Uhrzeigersinn auf die rechte, 
ebenfalls mit (R) markierte 
Kurbelstange gedreht. Fest anziehen. 
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(Abb. 4). 
Das mit (L) markierte linke Pedal wird 
gegen den Uhrzeigersinn auf die 
ebenfalls mit (L) markierte linke 
Kurbelstange gedreht. Fest anziehen. 
(Abb. 4). 
Nach dem Anbringen der Pedale, 
führen Sie bitte ein Ende der 
Pedalriemchen durch den Schlitz am 
Pedal und passen den Riemen an Ihre 
Schuhe an und befestigen ihn an dem 
Häkchen des Pedals. 
 
4. MONTAGE DES RUDERROHRS.- 
Führen Sie das Ruderrohr (55) in 
Pfeilrichtung in das untere 
Ziergehäuse (56) ein. 
Führen Sie das Ruderrohr (55) an das 
aus dem Hauptrahmen (1) tretende 
Rohr, verbinden Sie die Klemmen (40 
und 66) (99 und 100) miteinander 
Fig.5. 
 
Schieben Sie das Ruderrohr (55) in 
das heraustretende Rohr des 
Hauptrahmens (1) Fig.5 und achten 
Sie darauf, dass die Kabel nicht 
eingeklemmt werden. 
Setzen Sie die Schrauben (64) und 
die Unterlegscheiben (65) ein und 
ziehen Sie sie gut fest Fig.5. 
 
5. ANBRINGEN DES LENKERS.- 
Setzen Sie den Lenker (57) in die 
Lenkstange (55), Fig.6. 
Setzen Sie die Schrauben (105) und 
Unterlegscheibe (6) (63), ein und 
ziehen Sie sie gut fest Fig.6, setzen 
Sie dann den Schutzdeckel des 
Flansches auf (59) mit den Schrauben 
(61) fest. 
 
 
 

6. MONTAGE DES 
TRINKFLASCHENHALTERS.- 
Setzen Sie die Trinkflaschenhalter 
(60) auf das Rohr (55) mit den 
Schrauben (61) fest Fig.6. 
 
7. MONTAGE DES MONITORS.- 
Verbinden Sie die aus dem Lenkerrohr 
(55) kommenden Klemmen mit den 
Klemmen des Monitors (58) Fig.6. 
Setzen Sie den Monitor (58) auf das 
Blech an der Lenkstange (55) Fig.6. 
Achten Sie dabei darauf, dass die 
Kabel nicht eingeklemmt werden. 
Befestigen Sie den Monitor mit den 
Schrauben Fig.6. 
 
8. MONTAGE DER SCHIENE 
Nähern Sie zunächst (Abb. 7) die 
Verfahrschiene für den Sitz (77) dem 
aus dem Hauptrahmen (1) 
heraustretenden Rohr. Schließen Sie 
die aus diesem Rohr heraustretende 
Endklemme an die Endklemme aus 
der Schiene (77) heraustritt und 
führen Sie dann das Rohr des 
Hauptrahmens in Pfeilrichtung in die 
Schiene ein. Achten Sie dabei darauf, 
dass kein Kabel eingeklemmt wird.  
Nähern Sie den Sitz (77) mit dem 
bereits montierten hinteren 
Ständerrohr mit Einstellschrauben in 
Pfeilrichtung an die Schiene, führen 
Sie die Schrauben mit den Köpfen bis 
zum Anschlag der Schraube in die 
Schienennut (Abb. 7A) und ziehen Sie 
die Muttern gut fest.  
Die Verkleidung (74) wie auf der 
Abbildung dargestellt einsetzen. 
Ziehen Sie es danach mit der 
Schraube (75) gut fest.  
 
9. MONTAGE DES SITZES 
Führen Sie das Halterungsrohr für die 
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Rückenlehne (91) in Pfeilrichtung in 
das untere Ziergehäuse (93) ein. 
Schieben Sie das Halterungsrohr für 
die Rückenlehne (91) in das 
heraustretende Rohr des 
Hauptrahmens Fig.8. 
Setzen Sie die Schrauben (62) und 
die Unterlegscheiben (5) (63) ein und 
ziehen Sie sie gut fest Fig.8. 
Senken Sie die Abdeckung oben (93). 
Zum Einstellen der Sitzposition, 
lassen Sie den Knopf (89) durch 
Drehen gegen den Uhrzeigersinn. 
Positionieren Sie ihn und ziehen Sie 
den Knopf vor Beginn der Übung. 
 
10. NIVELLIERUNG 
Sobald sich das Gerät an seinem 
endgültigen Aufstellort befindet, an 
dem das Training stattfinden soll, 
prüfen Sie, ob es fest auf dem Boden 
steht und die Nivellierung korrekt ist. 
Eine Nivellierung kann durch Drehen 
der verstellbaren Füße (70) erfolgen 
(vgl. Abb. 9). 

 
Um die Sitzhöhe:  
Lösen Sie die Schrauben (84) 
Befestigen der Schiene. Ebene 
Sitzposition mit den Schrauben (108). 
Ziehen Sie die Schrauben (84) wieder. 
Abb. 11. 
 

11. TRANSPORT UND LAGERUNG 
Das Gerät verfügt über Räder (67), die 

das Verschieben desselben 
wesentlich erleichtern. Die Räder 
befinden sich auf der Vorderseite des 
Geräts. Durch leichtes Anheben und 
Schieben an der Vorderseite können 
Sie Ihr Gerät so problemlos an den 
gewünschten Ort transportieren (vgl. 
Abb. 9). Bewahren Sie das Gerät an 
einem trockenen Ort mit möglichst 
geringen Temperaturschwankungen 
auf.  

 
12. NETZANSCHLUSS. 
Stecken Sie den Verbindungsstecker 
(g) des Transformators (97) in den 
Anschluss (h) am Hauptrahmen 
(Rückseite unten) und schließen Sie 
den Transformator an das 220 V Netz 
(Abb. 11).  

Sollten über den Zustand einer 
Komponente Zweifel bestehen, setzen 
Sie sich bitte mit dem (TKD) 
Technischen Kundendienst in 
Verbindung, indem Sie das 
Servicetelefon anrufen (siehe letzte 
Seite des Handbuchs). 
 
BH BEWAHRT SICH DAS RECHT 
ZU ÄNDERUNGEN SEINER 
PRODUKTSPEZIFIZIERUNGEN 
OHNE VORHERIGE ANKÜNDIGUNG 
VOR. 
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Português 
 
AVISO IMPORTANTE DE 
SEGURANÇA 
PRECAUÇÕES 
Esta bicicleta foi desenhada e 
construída de modo a proporcionar a 
máxima segurança. No entanto, devem 
aplicar-se certas precauções ao utilizar 
aparelhos de exercício. Leia todo o 
manual antes de montar e utilizar a 
bicicleta. Além disso, cumpra as 
seguintes precauções de segurança: 
1 Mantenha as crianças afastadas 
deste aparelho em todo momento. 
NÃO as deixe sozinhas, sem estarem 
vigiadas no quarto onde guarda a 
bicicleta. 
2 Só pode utilizar o aparelho uma 
pessoa de cada vez.  
3 Se sofrer enjoos, náuseas, dor no 
peito ou qualquer outro sintoma 
durante a utilização deste aparelho, 
PARE o exercício. DIRIJA-SE A UM 
MÉDICO IMEDIATAMENTE. 
4 Utilize o aparelho sobre uma 
superfície sólida e nivelada. NÃO 
utilize a bicicleta perto da água nem 
ao ar livre. 
5 Mantenha as mãos afastadas das 
partes em movimento. 
6 Utilize uma indumentária adequada 
para a realização do exercício. Não 
use peças de roupa folgadas que 
poderiam ficar presas na bicicleta. 
Utilize sempre calçado para correr ou 
para aerobic quando utilizar esta 
máquina. Ate os atacadores 
correctamente. 
7 Só deverá utilizar este aparelho para 
os fins descritos neste manual. NÃO 

utilize acessórios que não sejam 
recomendados pelo fabricante. 
8 Não coloque objectos cortantes á 
volta da máquina. 
9 As pessoas com alguma 
incapacidade não deverão utilizar a 
máquina sem a assistência de uma 
pessoa qualificado ou de um médico. 
10 Antes de utilizar este aparelho, 
realize um aquecimento com 
exercícios de estiramento. 
11 Não utilize a bicicleta se esta não 
estiver a funcionar correctamente. 
Precaução: Antes de começar a 
utilizar a bicicleta, consulte com o 
seu médico. Esta advertência é 
especialmente importante para 
pessoas com uma idade superior a 
35 anos ou com problemas de saúde.  
Guarde estas instruções. 

 
INDICAÇÕES GERAIS 
Leia atentamente as instruções deste 
manual. Este lhe dará indicações 
importantes sobre a montagem, 
segurança e uso da máquina. 
1 Esta unidade está desenhada para 
ser usada em casa. O peso do 
usuário não deve exceder os 180 Kg. 
2 Os pais e outras pessoas 
responsáveis por crianças, deverão 
ter em conta a sua natureza curiosa, 
que poderá levá-las a situações e 
comportamentos que podem ser 
perigosos. Este aparelho nunca 
deverá utilizar-se como um brinquedo. 
3 É responsabilidade do proprietário 
assegurar-se que todos os usuários 
da máquina estejam adequadamente 
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informados sobre todas as 
precauções necessárias. 

 
INSTRUÇÕES PARA O 
EXERCÍCIO 
O uso da máquina aportar-lhe-á 
vários benefícios, melhorará a sua 
condição física, o tom muscular e, 
juntamente com uma dieta baixa em 
calorias, ajudar-lhe-á a perder peso. 
 
1. A fase de aquecimento 
Esta fase acelera a circulação 
sanguínea no corpo e prepara os 
músculos para o exercício. Também 
reduz o risco de cãibras e lesões 
musculares. É aconselhável realizar 
alguns exercícios de estiramento, 
como se mostra mais á frente. Realize 
cada estiramento aproximadamente 
durante 30 segundos; não force os 
músculos. Se sentir dor, PARE. 
 

 
 
2. A fase do exercício 
Nesta fase realiza-se o esforço mais 
importante. Depois do exercício 
regular, os músculos das pernas 
aumentaram a sua flexibilidade. É 
muito importante manter um ritmo 
constante. O ritmo do exercício deverá 
ser o suficientemente alto de forma a 
aumentar as pulsações até à zona 
objectivo que se mostra no seguinte 
gráfi co. 
 

 
 
Esta fase deveria durar um mínimo de 
12 minutos apesar de que se 
recomenda à maioria das pessoas 
começar com períodos de 
10-15 minutos. 
 
3. A fase de relaxamento 
Esta fase permite o relaxamento do 
sistema cardiovascular e muscular. 
Trata-se de uma repetição dos 
exercícios de aquecimento, por 
exemplo, reduzindo o ritmo, e 
continuando aproximadamen- te 5 
minutos. Repita os exercícios de 
estiramento, e lembre-se de não 
forçar os músculos. 
Dependendo de como transcorram os 
dias, necessitará treinos mais 
prolongados e de maior intensidade. É 
aconselhável exerci- tar-se um mínimo 
de três dias por semana, em dias 
alternos. 
 
Tonifi cação muscular 
Para tonificar os músculos durante o 
exercício deverá seleccionar uma 
resistência elevada. Isto implicará uma 
maior tensão sobre a musculatura das 
pernas e talvez seja necessário reduzir 
o tempo do exercício. Se também 
deseja melhorar a sua forma física 
geral, deverá mudar o seu programa 
de treino. Realize os exercícios de 
aquecimento e de relaxação habituais, 
mas quando estiver a chegar ao final 
da fase do exercício, aumente a 
resistência para submeter as suas 
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pernas a um maior esforço. Deverá 
reduzir a velocidade para manter o 
ritmo cardíaco na zona objectivo. 
 
Perda de peso 
Neste caso, o factor importante é o 
esforço realizado. Quando mais 
intenso e mais prolongado for o 
trabalho, maior será a quantidade de 
calorias queimadas. Efectivamente, o 
trabalho é o mesmo que se realiza 
para melhorar a condição física, mas 
o objectivo é diferente. 
 
Guarde estas instruções. 
 
INSTRUÇÕES DE MONTAGEM 
Para a montagem desta maquina 
recomenda-se a ajuda de uma 
segunda pessoa. 
Retire a unidade da caixa e comprove 
que estão todas as peças (Fig. 1) 
1.(1) Corpo principal; (53) Pedal 
direito marcado com a letra (R); (53) 
Pedal esquerdo marcado com a letra 
(L); (55) Tubo de remo; (56) carcaça 
embelezadora inferior de remo; (57) 
Guiador; (58) Monitor; (59) Cobertura 
guiador, (60) porta-garrafas, (71) 
Cavalete dianteiro; (73) Cavalete 
traseiro; (74) Embelecedor traseiro; 
(77) Rail; (91) Apoio do encosto, (92) 
Costas do selim; (97) Transformador. 
Uma caixa com o seguinte conteúdo: 
(5) Anel M8; (61) Parafuso c/ 
Alombado M5x15; (62) Parafuso c/ 
Alombado M8x20; (63) Anilha aberta 
de mola; (6) Parafuso c/ Alombado 
M8x15; (75) Parafuso c/allen 
alombado M5x12; (94) Parafuso 
c/allen alombado M6x15; Chave Allen 
de 6 mm; Chave de Allen de 5 mm; 
Chave hexagonal de duas bocas; 
Chave pedais. 
 
2 Pegue no tubo cavalete dianteiro 

com rodas (71) e tendo o cuidado de 
colocar os dois pontos vermelhos (A), 
como mostra a Fig. (71), introduza os 
parafusos (64), coloque as anilhas 
planas (5) e aperte com força. 
Pegue no tubo cavalete traseiro (73) e 
coloque-o no suporte do cavalete 
traseiro da máquina (1), como mostra a 
(Fig. 3). Introduza os parafusos (64), 
coloque os anéis (5) e aperte com força. 
 
3. MONTAGEM DOS PEDAIS  
Siga atentamente as instruções de 
montagem dos pedais; uma colocação 
incorrecta poderia danificar a rosca do 
pedal ou da biela.  
As posições de direita e esquerda 
deverão ser escolhidas estando o 
usuário montado no selim, na posição 
de fazer exercício. 
O pedal direito, marcado com a letra 
(R), deverá enroscar-se na biela 
direita, marcada com a letra (R), no 
sentido dos ponteiros do relógio. 
Aperte com força, (fig 4). 
O pedal esquerdo, marcado com a 
letra (L), deverá enroscar-se na biela 
esquerda, marcada com a letra (L), no 
sentido contrário ao dos ponteiros do 
relógio. Aperte com força, (fig 4). 
Depois de ter colocados os pedais, 
introduza o extremo da travessa do 
pedal pela ranhura do pedal e, 
adaptando-o a seu calçado, segure-o 
na saliência do pedal. 
 
4. MONTAGEM DO TUBO REMO.- 
Pegue no tubo de remo (55) e 
introduza a carcaça embelezadora 
inferior de remo (56). Depois junte o 
tubo de remo (55) ao tubo que sai do 
corpo central (1), e ligue os terminais 
(40 com o 66) (99 com o 100) Fig.5. 
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Introduza o tubo de remo (55) no tubo 
que sai, do corpo central (1), tendo 
cuidado para não prender os cabos. 
Coloque os parafusos (64) junto com 
as arandelas (65) Fig.5 e aperte com 
força. 
Coloque a tampa embelezadora (56) 
do tubo remo (55) até ao tubo base do 
corpo central (1). 
 
5. COLOCAÇÃO DO GUIADOR.- 
Coloque o guiador (57) no tubo do 
guiador (55), Fig.6. 
Coloque os parafusos (105) e porcas 
(6) (63) Fig.6 e aperte com força, 
coloque a tampa protecção do grampo 
(59) e depois aparafusar o parafuso 
(61). 
 
6. MONTAGEM DO 
PORTAGARRAFAS.- 
Posicione o porta-garrafas (60) no 
tubo (55) e depois aparafusar os 
parafusos (61) Fig.6. 
 
7. MONTAGEM DO MONITOR.- 
De seguida, ligue os terminais que 
saem do tubo volante (55) e o 
terminal, que sai do monitor (58) 
Fig.6. 
Coloque o monitor (58) sobre a chapa 
no tubo volante (55), Fig.6, tendo o 
cuidado de não prender os cabos. 
Prenda o monitor com os parafusos 
Fig.6. 
 
8. MONTAGEM DO CARRIL 
Em primeiro lugar Fig. 7, aproxime o 
carril de deslocamento selim (77) do 
tubo saliente do corpo principal (1). 
Ligue o terminal que sai do tubo do 
corpo principal com o terminal que sai 
do carril e introduza o tubo do corpo 
principal no carril na direcção da seta, 

tendo cuidado para não enganchar os 
cabos. A seguir pegue no parafuso 
(64) juntamente com a anilha (5) e 
aperte com força. 
Introduza a cabeça dos parafusos nas 
ranhuras do carril (Fig. 7A) até o tope 
do parafuso. Aperte com força as 
porcas. Coloque o embelecedor (74) 
(Fig. 7A) e depois aparafusar os 
parafusos (75). 
 
9. MONTAGEM DO SELIM 
Pegue no tubo sujeição costas (91) e 
introduza a carcaça embelezadora 
inferior de remo (93).  
Introduza o tubo sujeição costas (91) 
no tubo que sai, do corpo (77). 
Coloque os parafusos (62) junto com 
as arandelas (63) (5) Fig.8 e aperte 
com força. 
Coloque a tampa embelezadora (93). 
Depois realize com as costas (92) as 
seguintes fases de montagem: 
coloque as costas do selim (92) como 
mostra a (Fig. 8). Coloque os 
parafusos (94) e aperte com força. 
Para ajustar a posição do assento, 
solte o botão (89) girando anti-horário. 
Posicione -o e aperte o botão antes 
de iniciar o exercício. 
 
10. NIVELAMENTO.  
Depois de ter colocado a unidade no 
seu lugar definitivo, para a realização 
do exercício, comprove se a sua 
colocação no chão e o seu 
nivelamento são os correctos. Poderá 
conseguí-lo enroscando mais ou 
menos os pés reguláveis (70) como 
mostra a (fig 9). 
Para nivelar o assento:  
Solte os parafusos (84) de fixação do 
trilho. Nível posição sentada com os 
parafusos (108). Apertar os parafusos 
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(84) novamente. Fig. 11. 
 
11. DESLOCAÇÃO E 
ARMAZENAMENTO.  
A unidade vem equipada com rodas 
(67) que tornam mais simples o seu 
movimento. As rodas existentes na 
parte da frente da sua unidade, 
facilitar-lhe-ão manobrar a sua unidade 
até ao local escolhido para guardá-la, 
levantando, ligeiramente a parte da 
frente e empurrando, como mostra a 
(fig 9). Deverá guardar a sua máquina 
num lugar seco, com as menores 
variações de temperatura possíveis. 

 
 
 
 

12 LIGAÇÃO À REDE  
Introduza a cavilha de engate (g) do 
transformador (97) no ponto de 
conexão (h), do corpo central (1), 
(parte traseira inferior) e ligue o 
transformador da corrente à rede de 
220 V, (fig 11). 

 
Para qualquier consulta, não hesite em 
contactar com o S.A.T - Serviço de 
Assistência Técnica - , telefonando 
para o serviço de apoio ao cliente (ver 
página final do presente manual). 
 
BH RESERVA O DIREITO DE 
PODER MODIFICAR AS 
ESPECIFICAÇÕES DOS SEUS 
PRODUTOS SEM PRÉVIO AVISO. 
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Italiano 
 

AVVERTIMENTO 
IMPORTANTE DI SICUREZZA 
PRECAUZIONI 
Questa bicicletta è stata disegnata e 
costruita in modo che garantisca la 
massima sicurezza. Ciò nonostante si 
devono applicare certe precauzioni 
nell’ usare apparecchi per fare 
allenamento. Legga il manuale nella 
sua totalità prima di montare ed 
utilizzare la bicicletta. Comunque 
osservi al dettaglio le seguenti 
precauzioni di sicurezza: 
1 Mantenga i bambini lontani da 
questa apparec-chio in ogni momento. 
NON li lasci senza sorveglianda nella 
stessa stanza dove si trova la 
bicicletta. 
2 Solo può usare la bicicletta una 
persona allo stesso tempo. 
3 Se soffre capogiri, nausee, dolori nel 
petto o qualsiasi altro sintomo durante 
l’ uso di questo apparecchio, FERMI l’ 
allenamento. SI RECHI DA UN 
MEDICO IMMEDIATAMENTE. 
4 Usi l’ apparecchio su una superficie 
solida e livellata. NON usi la bicicletta 
vicino all’ acqua o all’ aria aperta. 
5 Mantenga le mani lontane dalle parti 
in movimento. 
6 Usi capi d’ abbigliamento adatti per 
la realizzazione dell’ allenamento. Non 
usi capi larghi che potrebbero 
agganciarsi nella bicicletta. Usi 
sempre scarpe da corsa o per esercizi 
aerobici quando usi l’ apparecchio. Si 
allacci le scarpe correttamente. 
7 Usi questo apparecchio sono per gli 
scopi descritti in questo manuale. 
NON usi accessori non consigliati dal 

fabbricante. 
8 Non collochi oggetti taglienti attorno 
alla bicicletta. 
9 Le persone handicappate non 
dovranno usare l’ apparecchio senza l’ 
assistenza di una persona qualificata 
o un medico. 
10 Prima di usare questo apparecchio, 
realizzi un riscaldamento con esercizi 
di stiramento. 
11 Non usi la bicicletta se non 
funziona correttamente. 
Precauzione: Prima di cominciare 
ad usare la bicicletta, chieda 
consiglo medico. Questo consiglio 
è specialmente importante per 
persone con età superiore ai 35 
anni o con problemi di salute. 
Conservi queste istruzioni. 

 

INDICAZIONI GENERALI 
Legga attentamente le istruzioni di 
questo manuale, fornisce indicazioni 
importanti sul montaggio, sicurezza ed 
uso della macchina. 
1 Questo apparecchio è stato disegnato 
per il suo uso in casa. Il peso dell’ utente 
non dovrà sorpassare i 180 Kg. 
2 I genitori ed altre persone 
resoponsabili del bambini devono 
tenere conto della natura curiosa di 
questi che li può portare a situazioni e 
condotto che possono risultare 
pericolose. Questo apparecchio non si 
deve usare in nessun caso come un 
giocattolo. 
3 È responsabilità del proprietario l’ 
assicurarsi che tutti gli utenti dell’ 
appareccio siano stati correttamente 
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informati su tutte le precauzioni 
necessarie da prendere. 

ISTRUZIONI PER L’ 
ALLENAMENTO 
L’ uso della macchina le procurerà 
diversi benefi ci, migliorerà il suo stato 
di forma fisica, il tono dei muscoli ed, 
allenandosi assieme ad una dieta 
bassa in calorie, l’ aiuterà a perdere 
peso. 
 
1. La fase del riscaldamento 
Questa fase accellera il flusso 
sanguigno nel corpo e mette a tono i 
muscoli per l’ allenamento. Riduce 
anche il rischio di crampi e lesioni 
muscolari. È consigliabile realizzare 
alcuni esercizi di stiramento e 
riscaldamento, como viene indicato 
più avanti. Realizzi ogni stiramento 
più o meno durante 30 secondi, non 
sforzi i muscoli. Se sente dolore, si 
FERMI. 
 

 
 
2. La fase dell’ allenamento 
In questa fase si realizza lo sforzo più 
importante. Dopo l’ allenamento 
regolare, i muscoli delle gambe 
aumenteranno la sua flessibilità. È 
molto importante mantenere un ritmo 
constante. Il ritmo dell’ allenamento 
sarà alto a sufficienza per fare in 
modo che aumentino le pulsazioni fino 
alla zona obiettivo che si mostra nel 
seguente grafi co. 

 

 
 
Questa fase dovrebbe durare un 
minimo di 12 minuti anche se alla 
maggior parte delle gente si consiglia 
di cominciare con periodi di 10-15 
minuti. 
 
3. La fase di rilassamento. 
Questa fase permette il rilassamento 
del sistema cardiovascolare e 
muscolare. Si tratta di una ripetizione 
della fase di riscaldamento, per 
esempio, riducendo il ritmo e 
continuando più o meno durante 5 
minuti. Ripeta l’ allenamento di 
stiramento e ricordi di non sforzare 
troppo i muscoli. 
Con il passare dei giorni, avrà 
bisogno di un allenamento più 
prolungato e di maggior intensità. È 
consigliabile allenarsi un minimo di tre 
giorni a settimana, in giorni alterni. 
 
Tonifi cazione muscolare 
Per tonificare i muscoli durante l’ 
allenamento dovrà scegliere una 
resistenza alta. Questo significa una 
tensione maggiore sulla muscolatura 
delle gambe e forse dovrà ridurre il 
tempo dell’ allenamento. Se desidera 
anche migliorare il suo stato di forma 
fisica dovrà cambiare il suo 
programma d’ allenamento. Realizzi il 
programma di riscaldamento e 
rilassamento abituali, peró quando 
sia vicina alla fine della fase d’ 
allenamento, aumenti la resistenza 
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per sottomettere le sue gambe ad uno 
sforzo maggiore. Dovrà ridurre la 
velocità per mantenere il ritmo 
cardiaco nella zona obiettivo. 
 
Perdita di peso 
In questo caso, il fattore importante è lo 
sforzo realizzato. Quanto più intenso e 
più prolungato è il programma d’ 
allenamento, maggiore sarà la 
quantità di calorie bruciate. In effetti, il 
lavoro è lo stesso di quello realizzato 
per migliorare la condizione fi sica, 
però l’ obiettivo è diverso. 
 
Conservi queste istruzioni.  
 
ISTRUZIONI DI MONTAGGIO 
Per il montaggio di questo 
apparecchio si raccomanda l’ aiuto 
di una terza persona. 
Estragga l’ apparecchio dalla scatola e 
verifichi di avere a disposizione tutti i 
pezzi (Fig. 1) 
1.(1) Corpo principale; (53) Pedale 
destro marchiato con la lettera (R); 
(53) Pedale sinistro marchiato con la 
lettera (L); (55) Tubo remo, (56) 
carenatura decorativa inferiore del 
remo; (57) Manubrio; (58) Monitor; 
(59) Corpechio manubrio; (60) 
Portabottiglia; (71) Cavalletto 
anteriore; (73) Cavalletto posteriore; 
(74) Abbellente posteriore; (77) Treno, 
(91) Supporto della spalliera; (92) 
Spalliera del sellino; (97) 
Trasformatore. 
Una scatola con il seguente contenuto: 
(5) Rondella M8; (61) Vite da M5x15; 
(61) Vite da M8x20; (63) Rondella 
aperta della molla; (64) Vite da M8x15 
(65) Rondella curva; (75) Vite da 
M8x20; (94) Vite da M8x20; Chiave 
Allen di 6 mm; chiave Allen di 5 
mm;Chiave esagonale a due bocche; 
Chiave dei pedali. 

2 Prenda il tubo cavalletto anteriore 
con ruote (71) e facendo attenzione a 
collocare i due punti rossi (A), come 
mostra la Fig. (71), introduca le viti 
(64), collochi le rondelle (5) e stringa 
con forza. 
Prenda il tubo cavalletto posteriore 
(73) e lo collochi nel cavalletto 
posteriore dell’ apparecchio (1), come 
mostra la (Fig. 3), ed introduca le viti 
(64), collochi le rondelle (5) e stringa 
con forza. 
 

3. MONTAGGIO DEI PEDALI 
Segua con attenzione le istruzioni di 
montaggio dei pedali, una 
collocazione scorretta potrebbe 
danneggiare il filetto del pedale o della 
biella. 
Le posizioni destra e sinistra si 
dovranno prendere con l’ utente 
montato sul sellino, in posizione 
pronta per realizzare l’ allenamento.  
Il pedale destro, marchiato con la 
lettera (R), si avviterà in senso orario 
nella biella destra, marchiata con la 
lettera (R). Stringa con forza, (fig 4). 
Il pedale sinistro, marchiato con la 
lettera (L), si avviterà in senso 
antiorario nella biella sinistra, 
marchiata con la lettera (L). Stringa 
con forza, (fig 4). 
Una volta collocati i pedali, introduca l’ 
estremità del fissaggio piede nella 
scanalatura del pedale ed adattandolo 
alla sua scarpa lo fissi al pedale. 
 
4. MONTAGGIO DEL TUBO REMO.- 
Prendere il tubo remo (55) ed 
introdurre la carenatura decorativa 
inferiore del remo (56). Avvicinare il 
tubo remo (55) al tubo uscente del 
corpo centrale (1), collegare i terminali 
(40 con il 66) (99 con il 100)  Fig.5. 
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Inserire il tubo remo (55) nel tubo 
uscente, del corpo centrale (1) nel 
verso della freccia, Fig.5, facendo 
attenzione a non prendere i cavi. 
Inserire le viti (64) con le rondelle (65), 
Fig.5 e stringere con forza. 
Abbassare il coperchio decorativo (56) 
del tubo remo (55) fino al tubo base 
del corpo centrale (1). 
 

5. COLLOCAZIONE DEL MANUBRIO.- 
Collochi il manubrio (57) nel tubo del 
manubrio (55). 
Inserire le viti (105) e rondelle (6) (63) 
Fig.6 e stringere con forza, collochi la 
carcassa di protezione manubrio (59) 
e avvitare entrambi usando le viti (61). 
 
6. MONTAGGIO DEL 
PORTABOTTIGLIA.- 
Posizionare il portabottiglie (60) nel 
tubo (55) e avvitare entrambi usando 
le viti (61) Fig.6. 
 
7. MONTAGGIO DEL MONITOR.- 
Poi, collegare i terminali che 
fuoriescono dal tubo manubrio (55) ed 
i terminali, che fuoriescono dal monitor 
(58) Fig.6. 
Montare il monitor (58) sulla lamiera 
del tubo manubrio (55), facendo 
attenzione a non prendere i cavi. 
Fissare il monitor con le viti Fig.6. 
 
8. MONTAGGIO DELLA ROTAIA 
In primo luogo Fig 7, avvicini la rotaia 
di slittamento del sellino (77) verso il 
tubo che fuoriesce dal corpo principale 
(1) .Colleghi il terminale che fuoriesce 
dal tubo del corpo principale con il 
terminale che fuoriesce dalla rotaia 
(77) ed introduca il tubo del corpo 
principale nella rotaia nella direzione 
indicata dalla freccia, facendo 

attenzione a non agganciare i cavi. 
Introduca la testa delle viti (C) nelle 
fessure della rotaial ( Fig 7A ) fino alla 
fine della vite, stringa con forza i dadi. 
Collochi l’ abbellente (74)  (Fig 7A). 
A continuazione prenda la vite (75) e 
stringa con forza. 
 
9. MONTAGGIO DEL SELLINO 
Prendere il tubo di supporto della 
spalliera (91) ed introdurre la 
carenatura decorativa inferiore (93).  
Inserire il tubo di supporto della 
spalliera (91) nel tubo uscente, del 
corpo (77) nel verso della freccia, 
Fig.8i. 
 
Inserire le viti (62) con le rondelle (5) 
(63), Fig.8 e stringere con forza. 
Abbassare il coperchio decorativo (93). 
Realizzi con la spalliera (92) le 
seguenti fasi di montaggio. Collochi la 
spalliera del sellino (92) come mostra 
la (Fig. 8), collochi le viti allentate 
anteriormente (94) e stringa con forza. 
Per regolare la posizione del sedile, 
rilasciare la manopola (89) in senso 
antiorario. Posizionare e serrare la 
manopola prima di iniziare l'esercizio . 
 
10. LIVELLAZIONE 
Una volta collocato l’ apparecchio nel 
suo luogo definitivo per la 
realizzazione dell’ allenamento, 
verifichi che il suo assestamento sul 
pavimento e la sua livellazione siano 
corretti. Questo si otterrà avvitando 
più o meno i piedi regolabili (70) come 
mostra la (fig 9). 
Per livellare la sede:  
Allentare le viti (84) che fissano la 
guida. Livello posizione di seduta con 
le viti (108). Serrare le viti (84) di 
nuovo. Fig. 11. 
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11. SPOSTAMENTO ED 
IMMAGAZZINAGGIO 
L’ apparecchio è munito di ruote (67) 
che rendono più semplice il suo 
spostamento. Le ruote che si trovano 
nella parte anteriore del suo 
apparecchio faciliteranno la manovra 
di collocare il suo apparecchio nel 
luogo scelto alzando leggeramente 
dalla parte anteriore e spingendo, 
come mostra la (fig 9). Conservi il suo 
apparecchio in un luogo secco che 
subisca le minori variazioni di 
temperatura possibili. 
 
12. COLLEGAMENTO ALLA RETE 
ELETTRICA 
Introduca la spina (g) del 
trasformatore (97) nel punto di 

collegamento (h), del corpo centrale 
(1), (parte posteriore inferiore) e 
colleghi il trasformatore di corrente 
alla rete elettrica da 220 V, (fig 11). 
 
Per qualsiasi domanda, non esitate a 
mettervi in contatto con il Servizio di 
Assistenza Tecnica, chiamando al 
telefono di attenzione al cliente 
(consultare l’ultima pagina del 
presente manuale). 
 
BH SI RISERVA IL DIRITTO DI 
MODIFICARE LE SPECIFICHE 
TECNICHE DEI SUOI PRODOTTI 
SENZA AVVERTIMENTO PREVIO. 
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Nederlands 
 

BELANGRIJKE 
VEILIGHEIDSVOORSCHRIFTEN 
VOORZORGSMAATREGELEN 
Deze hometrainer is dusdanig 
ontworpen en geconstrueerd om een 
maximale veiligheid te waarborgen. U 
moet echter verschillende 
voorzorgsmaatregelen in acht nemen 
bij het gebruik van trainingsapparaten. 
Lees de complete gebruiksaanwijzing 
voordat u overgaat tot het monteren 
van de hometrainer. Voldoe 
tegelijkertijd aan de volgende 
veiligheidsnormen: 
1 Houd kinderen ten alle tijden 
verwijderd van dit apparaat. Laat ze 
NIET zonder toezicht in de ruimte 
waar u de hometrainer heeft 
opgesteld. 
2 Dit apparaat kan slechts door één 
persoon tegelijk worden gebruikt.  
3 Wanneer u last krijgt van 
duizelingen, misselijkheid, pijn in de 
borst of andere symptomen tijdens het 
gebruik van dit apparaat, STOP dan 
met de oefening. RAADPLEEG 
ONMIDDELLIJK EEN ARTS. 
4 Gebruik het apparaat slechts op een 
stevige en genivelleerde ondergrond. 
Gebruik het apparaat NOOIT in de 
open lucht of in de buurt van water. 
5 Raak de bewegende onderdelen 
niet aan. 
6 Gebruik geschikte kleding tijdens het 
uitvoeren van de oefeningen. Gebruik 
geen wijde kledingsstukken die 
zouden kunnen blijven haken in de 
fiets. Gebruik altijd sportschoenen 
(loopschoenen of aerobic) wanneer u 
het apparaat gebruikt. Strik uw veters 

goed. 
7 Gebruik dit apparaat uitsluitend voor 
de gebruiksdoeleinden, zoals 
beschreven in deze handleiding. 
Gebruik GEEN accessoires die niet 
worden aanbevolen door de fabrikant. 
8 Plaats geen scherpe voorwerpen in 
de buurt van het apparaat. 
9 Invaliden dienen dit apparaat 
uitsluitend te gebruiken onder leiding 
van een bevoegde persoon of arts. 
10 Voordat u dit apparaat gaat 
gebruiken dient u een warming-up uit 
te voeren door middel van 
rekoefeningen. 
11 Gebruik het apparaat niet wanneer 
het apparaat niet naar behoren 
functioneert. 

 
Voorzorgsmaatregelen: Voordat u 
begint de fiets te gebruiken, is het 
raadzaam eerst uw arts te 
raadplegen. Deze waarschuwing is in 
het bijzonder belangrijk voor 
personen ouder dan 35 jaar of 
personen met 
gezondheidsproblemen.  

 
Bewaar deze instructies. 

 
ALGEMENE AANWIJZINGEN 
Lees zorgvuldig de instructies in deze 
gebruiksaanwijzing. Deze geeft u 
belangrijke aanwijzingen over de 
montage, veiligheid en het gebruik van 
het apparaat. 
1 Dit apparaat is uitsluitend ontworpen 
voor gebruik binnenshuis. De 
gebruiker dient niet zwaarder te zijn 
dan 180 Kg. 
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2 Ouders en andere personen die 
verantwoordelijk zijn voor kinderen, 
dienen er rekening mee te houden dat 
dezen van nature nieuwsgierig zijn en 
dat dit tot gevaarlijke situaties en 
gedrag kan leiden. Dit apparaat mag 
onder geen beding als speelgoed 
gebruikt worden. 
3 Het valt onder de verantwoording 
van de eigenaar zich ervan te 
verzekeren dat alle gebruikers van het 
apparaat gedegen geïnformeerd zijn 
over de benodigde 
voorzorgsmaatregelen. 
 
AANWIJZINGEN VOOR DE 
OEFENINGEN 
Het gebruik van de machine biedt 
verscheidene voordelen, u verbetert 
uw fysieke conditie, uw spieren en 
samen met een calorie-arm dieet kunt 
u gewicht verliezen. 
 
1. De opwarming 
Deze fase versnelt de bloedsomloop en 
bereidt de spieren voor op de oefening. 
Het risico op krampen en spierletsels 
wordt tevens verminderd. Het is 
raadzaam eerst wat te stretchen. Hou 
elke strechting ongeveer een 30 
seconden aan, forceer uw spieren 
niet. Als u pijn voelt, STOP dan. 
 

 
 
 
 
 

2. De oefening 
Tijdens deze fase wordt de 
belangrijkste oefening uitgevoerd. Na 
een gewone oefening verhoogt de 
flexibiliteit van de benen. Het is heel 
belangrijk om een constant ritme aan te 
houden. Het ritme van de oefening dient 
voldoende hoog te liggen om de 
polsslag in de zone te krijgen die in de 
onderstaande grafi ek is aangegeven. 
 

 
 
Deze fase dient minimaal 12 minuten te 
duren en de meerderheid van de 
mensen wordt aangeraden om met 
periodes van 10 tot 15 minuten te 
beginnen. 
 
3. De ontspanningsfase 
Tijdens deze fase kunnen het 
spierstelsel en het cardiovasculair 
systeem ontspannen. Het gaat om 
een herhaling van de 
opwarmingsoefeningen door het 
ritme te verminderen en gedurende 5 
minuten voort te doen. Herhaal de 
stretching en denk erom de spieren 
niet te forceren. 
Naargelang de dagen voorbij gaan 
heeft u langere en meer intense 
trainingen nodig. Het is aangewezen 
om minimaal drie dagen per week te 
oefenen, telkens met een dag 
ertussen. 
Het versterken van de spieren  
Om de spieren tijdens de oefeningen 
steviger en sterker te maken dient u 
een hoge weerstand te kiezen. Dit 
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geeft een hogere spanning op het 
spierstelsel en het kan soms 
aangewezen zijn de oefening iets in te 
korten. Als u uw algemene conditie 
wenst te verbeteren, dan moet u uw 
trainingsprogramma wijzigen. Doe de 
opwarmingsen ontspanningsoefeningen 
zoals gewoonlijk, maar wanneer u aan 
het einde van de oefening komt, 
vermeerdert u de weerstand om zo 
een grotere inspanning met uw benen 
te doen. U zult de snelheid moeten 
minderen om uw hartritme in de 
beoogde zone te behouden. 
Afvallen 
Voor deze gevallen is de gedane 
inspanning de belangrijke factor. Hoe 
intenser en langer de oefening is, des te 
meer calorieën u zult verbranden. De 
inspanning is dus hetzelfde als bij de 
verbetering van de fysieke conditie, 
het doel is echter verschillend. 
 
Bewaar deze instructies.  
 
MONTAGE INSTRUCTIES 
Voor de montage van dit apparaat 
wordt de hulp van een tweede 
persoon aangeraden. 
Haal het apparaat uit de verpakking 
en controleer of alle onderdelen 
aanwezig zijn (Fig. 1) 
1.(1) Centrale frame; (53) Rechter 
pedaal, gemarkeerd door de letter (R); 
(53) Linker pedaal, gemarkeerd door 
de letter (L); (55) Hoofdsteun, (56) 
steunkap voor de onderkant; (57) 
Stuur; (58) Monitor; (60) Drinkfles; (71) 
Voetstuk voor; (73) Voetstuk achter; 
(92) Rugsteun van het zadel; (97) 
Transformator. 
Een doos met de volgende inhoud: (5) 
Platte ring M8; (61) Schroef met 
afgeronde kop M5x15; (62) Schroef 
met afgeronde kop M8x20; (63) Open 

veerring; (64) Schroef met afgeronde 
kop M8x15; (75) Schroef met 
afgeronde kop M4x12; (94) Schroef 
met afgeronde kop M6x15; Inbussleutel 
6 mm; Inbussleutel 5 mm; Ringsleutel 
tweezijdig; Pedaalsleutel. 
 
2 Neem het voetstuk voor met wieltjes 
(71), waarbij u er rekening mee dient 
te houden de twee rode stippen (A) te 
plaatsen zoals wordt getoond in Fig. 
(71), plaats de schroeven (64), plaats 
de platten ringen (5) en draai stevig 
aan. 
Plaats het voetstuk achter (73), en 
plaats dit op de steun van het voetstuk 
achter van het apparaat (1), zoals wordt 
getoond in (Fig. 3), plaats de schroeven 
(64), plaats de platten ringen (5) en 
draai stevig aan. 
 
3. MONTAGE VAN DE PEDALEN 
Volg de montage-instructies voor de 
pedalen nauwgezet. Wanneer dezen 
niet correct worden gemonteerd kan 
de schroefdraad van het pedaal of 
crank beschadigd worden.  
De aanduidingen rechts en links 
worden gezien, gezeten op het zadel, 
in de richting waarin men de oefening 
doet Het rechterpedaal, aangegeven 
door de letter (R) wordt aan de rechter 
crank, aangegeven door de letter (R), 
met de wijzers van de klok mee, 
geschroefd. Draai stevig vast, (fig 4). 
Het linkerpedaal, aangegeven door de 
letter (L) wordt aan de linker crank, 
aangegeven door de letter (L), tegen 
de wijzers van de klok in, geschroefd. 
Draai stevig vast, (fig 4). 
Wanneer u de pedalen heeft 
gemonteerd, steekt u het uiteinde van 
het voetriempje door de opening in het 
pedaal en past deze aan uw schoeisel 
aan. 



38 
 

4. DE HOOFDSTANG BEVESTIGEN.- 
Pak de hoofdsteun (55) en bevestig 
de steunkap voor de onderkant (56) in 
de richting van de pijl. Breng de 
hoofdstang (55) vervolgens omhoog 
naar de naaf op het hoofdframe (1), 
en verbind uiteinden (40 en 66) (99 en 
100), Fig.5. 
Schuif de hoofdstang (55) over de 
naaf op het hoofdframe (1) in de 
richting van de pijl, Fig.5, erop 
toeziend de kabels niet te beknellen. 
Bevestig opnieuw de schroeven (64), 
de sluitringen (65), Fig.5, en maak 
alles goed vast. 
Laat de onderkantbedekking (56) voor 
de hoofdsteun (55) neer over het 
naafgedeelte van het hoofdframe (1). 
 
5. MONTAGE VAN HET STUUR.- 
Plaats het stuur (57), op de framebuis 
(55) Fig.6. 
Bevestig opnieuw de schroeven (105) 
en schroef (6) (63), Fig.6, en maak 
alles goed vast, zet het stuur goed en 
druk voorzichtig aan, plaats het 
beschermkapje (59). 
 
6. MONTAGE FLESHOUDER.- 
Plaats de fleshouder (60) in de buis 
(55) met schroeven (61), Fig.6. 
 
7. DE MONITOR BEVESTIGEN.- 
Sluit daarna de uit het stuur (55) 
stekende uiteinden en het uit de 
monitor (58) stekende uiteinde aan, 
Fig.6. Plaats de monitor (58) bovenop 
de plaat op de hoofdstang (55), zoals 
weergegeven in Fig.6, ervoor zorgend 
dat de draden niet bekneld komen te 
zitten.  
Maak gebruik van de schroeven om 
de monitor op zijn plaats te houden, 
Fig.6. 

8. MONTAGE RAILS 
In de eerste plaats Fig. 7, brengt de 
verplaatsingsrails voor het zadel (77) 
naar de buis die uit het centrale frame 
(1) steekt. Verbind de terminal die uit de 
buis van het centrale frame komt met de 
terminal die uit de rail (77) komt en 
breng de buis van het centrale frame in 
de rail, in de richting van de pijl, waarbij 
u er rekening mee dient te houden dat 
de kabels niet bekneld raken. 
Vervolgens neemt u de schroef (75) en 
draait vast. 
Breng de koppen van de schroeven in 
de openingen van de rail (Fig. 7A) tot de 
uiterste grens van de schroef en draai 
de schroeven stevig vast.  
Plaats de sierdop achter en draai de 
schroef vast (74) (Fig. 7A). 
 
9. MONTAGE ZADEL 
Pak de buis van de rugsteun omhoog 
(91) en bevestig de steunkap voor de 
onderkant (93) in de richting van de 
pijl. Schuif de buis van de rugsteun 
omhoog (91) over de naaf op het 
hoofdframe (77) in de richting van de 
pijl, Fig.8. 
Bevestig opnieuw de schroeven (62), 
de sluitringen (63) (5), Fig.8, en maak 
alles goed vast. 
Laat de onderkantbedekking (93) voor 
de hoofdsteun neer over het 
naafgedeelte van het hoofdframe (77). 
Vervolgens voert u voor de rugsteun 
(92) de volgende montagehandelingen 
uit; draai de schroeven (94) los en 
plaats de rugsteun voor het zadel (92) 
zoals wordt getoond in (Fig. 8), draai 
de eerder losgedraaide schroeven 
(94) weer vast en draai stevig aan. 
Om het zadel aan te passen , laat de 
knop los (89) door deze linksom te 
draaien. Plaats het en draai de knop 
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voor het starten van de oefening . 
 
10. NIVELLERING 
Controleer, wanneer u de eenheid op 
zijn definitieve plaats heeft geplaatst, 
of deze stevig op de grond staat en of 
deze waterpas staat.  
 
Dit kunt u regelen door de 
nivelleringspootjes (70) meer of 
minder uit te schroeven, zoals wordt 
getoond in (fig 9). 
Om de zitting waterpas:  
Draai de schroeven (84) bevestigen 
van de rail. Level zitpositie met de 
schroeven (108). Draai de schroeven 
(84) weer. Fig. 11. 
 
11. VERPLAATSING EN 
OPBERGEN 
Dit apparaat is uitgerust met wieltjes 
(67) wat het verplaatsen 
vergemakkelijkt. De twee wieltjes 
bevinden zich aan de voorkant van het 
apparaat en vergemakkelijken het u 
het apparaat te verplaatsen en op de 
uitgekozen plaats te plaatsen door de 
voorkant iets te laten overhellen en te 
duwen, zoals wordt getoond in (fig 9). 

Berg het apparaat op  een droge 
plaats op, waar zo min mogelijk 
temperatuursschommelingen plaats 
vinden. 
 
12. AANSLUITING OP HET 
ELEKTICITEITSNET 
Steek de verbindingsstekker (g) van 
de transformator (97) in het 
aansluitpunt (h), van het centrale 
frame (1), (achterkant onder) en sluit 
de transformator op een 
elektriciteitsnet van 220 Volt aan, (fig 
11). 

 
Als u twijfels hebt over enig onderdeel 
van dit toestel, aarzel dan niet contact 
op te nemen met de technische 
bijstandsdienst door dienstverlening te 
bellen (zie laatste pagina van de 
handleiding). 
 
BH HOUDT ZICH HET RECHT TOE 
DE PRODUCTSPECIFICATIES 
ZONDER VOORAFGAAND 
BERICHT TE VERANDEREN. 
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H650BiH 

 



41 
 

Para pedido de repuesto: Indicar el código de la pieza y la cantidad 

To order replacement parts: State the part code and Quantity 

Pour toute commande pièces détachées: Indiquer le code de la pièce et la quantité 
Bestellung von Ersatzteilen: Bitte angeben Teil-code und Menge 

Para encomenda de peça de recambio: Indicar o código da peça ea quantidade 

Per ordinare pezzi di ricambio: Indicare il codice del pezzo e la quantità 

Bestellen van vervangingsonderdelen: Geef het deel code en de hoeveelheid 
 

Ejemplo / E.g. / Exemple / Beispiel / Exemplo /Esempio / Bijvoorbeeld: 
H650002   1 

 

NO. Description Descripción Code 

2 
Deco cover under the 

saddle 
Tapa lateral trasera H650002 

3 End cap of base tube Tapón trasero H650003 

15 Bearing 6004 Rodamiento 6004 H862087 

17 ClipD20 Anillo D20 H862086 

25 MD3 Motor (anticlockwise) Motor antihorario MD3 0190168 

35 Bearing 6001 Rodamiento 6001 H862013 

36 Bearing/6003Z Rodamiento 6003 H650036 

37 Bearing/6901ZZ Rodamiento 6901 H650037 

39 Motor tension cable Cable tension H650039 

40 Cable Frame-motor #3 Cable cuadro 0190157 

41 Belt/J6(430) Correa/J6 (430) H650041 

42 Right cover Tapa cadena derecha H650Bi042 

43 Lower cover-Right Tapa drcha inferior G855062 

44 Crank cover Tapa redonda bielas H650Bi044 

47 Crank-right Biela derecha H862090 

50 Crank cap Tapa de biela H862083 

51 Left cover Tapa cadena izquierda H650Bi051 

52 Lower cover --Left Tapa izq inferior G855060 

53 Pedal set（ left& right） Conjunto pedal H862055 

54 Crank-left Biela izquierda H862085 

56 Front Post cover Tapa mástil H650Bi056 

57 Handle bar Manillar H650057 

58 M10Di FTMS M10Di FTMS 0191030 

59 Cover of handlebar Tapa manillar H650059 

60 Bottle holder Portabotellines H862097 
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66 Cable Console-frame #1 Cable alargador cuadro 0190156 

70 Adjusting pad Taco ajustable H862034 

72 stabilizer cap Taco del caballete H862033 

74 End cap of aluminum rail Tapón carril aluminio H650074 

76 Stopping Cushion Amortiguador tope H650076 

80 Foam of handlebar Espuma manillar H650080 

81 Pulse pad Handgrip H650081 

82 End cap ¢25.4 Tapón D25,4 H650082 

87 Carriage screw M8*70 Tornillo M8x70 H650087 

88 Square flat washer Arandela cuadrada H650088 

89 Knob Pomo H650089 

90 Transport wheel Rueda carro H650090 

92 Back rest Respaldo H650092 

93 Deco cover of backrest Tapa respaldo H650093 

95 Oval tube cap Tapón oval H650095 

96 Saddle Sillín H650096 

97 Adaptor 6V 0,5A Adaptador 6V 0,5A 0190174 

99 Hand pulse wire-middle Cable pulso medio H650099 

100 Hand pulse wire-Lower Cable pulso inferior H650100 

101 power wire Cable de potencia 0190160 

102 RPM sensor Reenvío 0190159 

104 Pulse connecting wire Cable pulso H650104 

G01 Front stabilizer set 
Conjunto caballete 

delantero 
H862BiG01 

G02 Aluminum Belt wheel set- Conjunto polea aluminio H862041 

G03 Idle pulley set 
Conjunto tensor de la 

polea 
H862G03 

G04 Inner magnetic flywheel set 
Conjunto volante 

mágnetico 
H862G02 

G05 Rail idle set Set tensor carril H650G05 
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Español Por medio de la presente Exercycle S.L. declara que este producto 
cumple con los requisitos esenciales y cualesquiera otras disposiciones 
aplicables o exigibles de las Directivas 2009/125/CE, 2011/65/CE, 
2014/30/CE y 2014/35/CE. 

English Hereby, Exercycle S.L, declares that this product is in compliance with 
the essential requirements and other relevant provisions of Directives 
2005/32/EC, 2011/65/EC, 2014/30/EC and 2014/35/EC. 

Français Par la présente Exercycle S.L déclare que cette appareil est conforme 
aux exigences essentielles et aux autres dispositions pertinentes des 
directives 2009/125/CE, 2011/65/CE, 2014/30/CE et 2014/35/CE. 

Deutsch Hiermit erklärt Exercycle S.L, dass sich das Gerät in Übereinstimmung 
mit den grundlegenden Anforderungen und den übrigen einschlägigen 
Bestimmungen der Richtlinien 2009/125/EG, 2011/65/EG, 2014/30/EG 
und 2014/35/EG befindet. 

Português Exercycle S.L. declara que este producto está conforme com os 
requisitos essenciais e outras disposições das Directivas 2009/125/CE, 
2011/65/CE, 2014/30/CE e 2014/35/CE. 

Italiano Con la presente Exercycle S.L. dichiara che questo prodotto è conforme 
ai requisiti essenziali ed alle altre disposizioni pertinenti stabilite delle 
direttive 2009/125/CE, 2011/65/CE, 2014/30/CE e 2014/35/CE. 

Nederlands Hierbij verklaart Exercycle S.L. dat het produkt in overeenstemming is 
met de essentiële eisen en de andere relevante bepalingen van 
richtlijnen 2009/125/EG, 2011/65/EG, 2014/30/EG en 2014/35/EG. 

 
 
 
 



 
 

 
BH FITNESS SPAIN 
EXERCYCLE,S.L. 
(Manufacturer) 
P.O.BOX 195 
01080 VITORIA (SPAIN) 
Tel.: +34 945 29 02 58 
Fax: +34 945 29 00 49 
e-mail: sac@bhfitness.com 
www.bhfitness.com 
 
POST-VENTA 
Tel: +34 945 292 012  
e-mail: 
asistencia@bhfitness.com  
 
 
BH FITNESS PORTUGAL 
Rua do Caminho Branco Lote 8, 
ZI Oiã 3770-068 Oiã  
Oliveira do Bairro (PORTUGAL) 
Tel.: +351 234 729 510 
e-mail: info@bhfitness.pt 
 
BH SERVICE PORTUGAL 
Tel.: +351 234 729 510 
e-mail: info@bhfitness.pt 
 
 
 
 

BH GERMANY GmbH 
Grasstrasse 13 
45356 ESSEN 
GERMANY 
 
Tel: +49 2015 997018 
e-mail: kundendienst@ 
bhgermany.com 
 
 
BH FITNESS UK 
Tel: 02037347554 
e-mail: sales.uk@bhfitness.com 
 
AFTER SALES – UK 
Tel.: 02074425525 
e-mail: 
service.uk@bhfitness.com 
 
 
BH FITNESS FRANCE 
 
SAV FRANCE 
Tel : +33 559 423 419 
savfrance@bhfitness.com 
 
 
 
 
 

BH FITNESS ASIA 
BH Asia Ltd. 
No.80, Jhongshan Rd.,  
Daya Dist., 
Taichung City 42841, 
Taiwan. R.O.C. 
Tel.: +886 4 25609200 
Fax: +886 4 25609280 
E-mail: 
info@bhasia.com.tw 
 
 
 
BH FITNESS MEXICO 
BH Exercycle de México 
S.A. de CV 
Eje 132 / 136 
Zona Industrial, 2A Secc. 
78395 San Luis Potosí 
S:L:P: MÉXICO 
Tel.: +52 (444) 824 00 29 
Fax: +52 (444) 824 00 31 
www.bhlatam.com.mx 
 
 
 

ESESSTNI

 
 
 
 
 
 
 
BH SE RESERVA EL DERECHO A MODIFICAR LAS ESPECIFICACIONES DE SUS PRODUCTOS 
SIN PREVIO AVISO. 
SPECIFICATIONS MAY BE CHANGED WITHOUT PRIOR NOTICE DUE TO OUR PROGRAMME OF 
CONTINUOUS PRODUCT DEVELOPMENT. 
BH SE RÉSERVE LE DROIT DE MODIFIER LES SPECIFICATIONS DE SES PRODUITS SANS 
PRÉAVIS. 
BH BEHALT SICH DAS RECHT VOR, ÄNDERUNGEN DER MODELL-ANGABEN OHRE 
VORHERIGE ANKÜNDIGUNG VORZUNEHMEN. 
DATI TECNICI E COMMERCIALI RELATIVI AGLI ARTICOLI DEL PRESENTE CATALOGO 
POSSONO ESSERE SOGGETIL A VARIAZIONI SENZA ALGUN PREAVVISO. 
BH RESERVA O DIREITO DE PODER MODIFICAR AS ESPECIFICAÇÕES DOS SEUS 
EQUIPAMENTOS SEM AVISO PRÉVIO. 
DOOR KONSTANTE PRODUKTVERNIEUWING EN VERBETERING HOUDEN WIJ ONS HET 
RECHT VAN WIJZIGING VOOR ZONDER VOORAFGAAND BERICHT. 
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