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ASSEMBLY DIAGRAM

PART LIST
Part No. Description
5R/L Pedal
8 Main frame
15 Nut M8
19 Curve washer
20 Domed nut
21 Flat washer
28 Rear stabilizer support tube
29 Quick Realse Knob
31 Seat Slide
32 Seat
33 Lower front post
34 Lower tension knob
35 Sensor
39 Allen bolt M8*15
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Part No.
41
43
44
45
46
49
52

54
56

57
62
64
65

Description
Spacer

Cover

Screw M5*10
Computer
Tension wire
Handlebar
Front stabilizer

Rear stabilizer
Upper front post

Middle computer wire
Carve Washer
Adjust Knob M8

Seat post

Computer wire
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MONTERINGSVEJLEDNING

TRIN 1

A). Fastgar den bageste stabilisator (54) til den bageste stabilisatorstetterer (28), og fastger
den med 2X kurveskive (19) og 2X kuplet matrik (20).

B). Fastger den forreste stabilisator (52) til hovedrammen (8), og fastger den med 2X
kurveskive (19) og 2X kuplet mgtrik (20).

TRIN 2

Tag frontposten (56), og slut den midterste computertrad (57) med den nedre computertrad
(35). Tilslut derefter det nedre spaendingskabel (34) med spaendingskabel (46), og seet
derefter den gverste forreste stolpe (56) ind i den nedre forreste stolpe (33), stram med 4X
unbrakobolte (39) og 4X kurveskive (19).

Bemaerk: Drej modstandsspaendingen til niveau 8 inden montering.




TRIN 3

A) Treek den midterste computertrad (57) fra den gverste forreste stolpe (56), forbind med
computertraden (45).

B). Las computeren (45) til den gverste forreste stolpe (56) med 2xSkrue (44).

TRIN 4
EN). Fastgar styret (49) pa den gverste forreste stolpe (56), stram med x1 deeksel (43), x1
fladskive (21), x1 afstandsstykke (41) og x 1 T-knap (40),




TRIN &

(EN). Fastggr seedet (32) til seedeskyderen (31), fastgares med 3 x skive (21) og 3 x matrik (15).
(B) Fastgar saedeskyderen (31) til sadelpinden (65), stram med 1xCarve Washer (62),
1xJusteringsknap (64).

(C) Seet sadelpinden (65) i hovedrammen (8). Indsaet derefter Quick Release-knappen (29) i
hullet pa sadelpinden pa det anskede sted.

TRIN 6

Venstre og hgjre pedal (5L) og (5R) er markeret med "L" og "R". Forbind dem til deres
passende krumtaparm. Den hgjre pedal er pa hgjre side af cyklen, nar du sidder pa
den. Bemaerk, at hgjre pedal skal traekkes med uret og venstre pedal mod uret.




COMPUTER MANUAL
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Funktioner

1. Installation af batterier

Installer venligst 2 stk. AAA 1,5V batterier i batterikassen pa bagsiden af skaermen.

(Nar batterier fijernes, nulstilles alle funktionsveerdier til nul.)

2. Auto til / fra

Mens brugeren begynder at treene, viser displayet traeningsvaerdien automatisk. Nar du holder op med at

treene i mere end 240 sekunder, slukkes skeermen. Men treeningsveerdien holdes. Mens brugeren trykker

pa tasten og begynder at udave igen, vil treeningsvaerdien akkumuleres kontinuerligt.

** Tryk pa Mode-tasten i 2 sekunder, alle funktionsvaerdier undtagen kilometerteeller nulstilles til nul.

3. Autoscanning

Nar skaermen er teendt, viser LCD-displayet alle funktionsvaerdier fra Speed -Time- Distance

- Kalorier-kilometerteeller / puls. Hver veerdi holdes nede i 6 sekunder.

4. Hastighed

Vis den aktuelle treeningshastighed fra 0,0 til 99,9 KPH eller MPH. Brugeren kan ogsa trykke pa Mode-

tasten for at fa vist hastighedsveerdien.

5. Afstand

Vis tripafstanden fra 0,0 til 99,99 km eller km. Brugeren kan ogsa trykke pa Mode-tasten for at vise

afstandsveerdien.

6. Tid

Vis traeningstiden fra 00:00 til 99:59. Brugeren kan ogsa trykke pa Mode-tasten for at fa vist treeningen
tidsveerdi.

7. Kalorier

Vis kalorieforbruget under traening fra 0 til 9999. Brugeren kan ogsa trykke pa tilstandstasten for at fa vist

kalorieforbrugsveaerdien.

8. kilometerteeller

Vis den samlede akkumulerede afstand fra 0 til 999.

9. Puls

Skaermen viser brugerens puls i slag pr. Minut under pulsfunktionen. Bruger kan trykke p4 MODE-tasten

for at ga ind i pulstilstand. Hvis der ikke er pulsindgange eller trykke pa tasten i 16 sekunder, traekker den

ud.

10. Nulstil

Tryk pa Mode-tasten i 2 sekunder, al funktionsveerdien undtagen kilometerteeller nulstilles til nul.

Note:

1. Hvis computeren vises unormalt, skal du geninstallere batteriet og prave igen.

2. Batterispecifikation: 1,5V UM-4 eller AAA (2PCS).

3. Batterierne skal fiernes fra apparatet, inden det skrottes, og at de bortskaffes af sikkerhed.

4. For at teste puls skal du trykke pa MODE og skifte funktion-SPEED-TIME-Distance-Calories-Pulse, indtil



viser P og ga ind i pulsfunktionen, sa kan brugeren starte testen. Hjertetilstand lukkes og viser ODO,
hvis der ikke er noget pulssignal, eller tryk pa tasten i 16s.



HEART RATE
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Denne fase skal vare i mindst 12 minutter, selvom de fleste starter omkring 15-20
minutter

3. Afkolingsfasen

Dette trin er at lade dit kardiovaskulaere system og muskler traekke sig ned. Dette er en
gentagelse af opvarmningsgvelsen, f.eks. reducer tempoet, fortsat i cirka 5 minutter.
Straekovelserne skal nu gentages, og husk igen at ikke tvinge eller rykke dine muskler
ind i strekningen.

Nar du bliver bedre, skal du muligvis traene laangere og hardere. Det tilrades at traene
mindst tre gange om ugen, og hvis det er muligt, skal du trane jevnt i Iebet af ugen.

MUSKELSTONERING

For at tone muskler, mens du er pa din UPRIGHT BIKE, skal du have modstanden sat
ganske hgjt. Dette vil la2gge storre belastning pa vores benmuskler og kan betyde, at
du ikke kan trane sa lange du vil. Hvis du ogsa prever at forbedre din kondition, skal
du andre dit traeningsprogram. Du skal treene som normalt i opvarmnings- og
afkelingsfaserne, men mod slutningen af traeningsfasen skal du gge modstanden, sa
dine ben arbejder hardere. Du bliver ngdt til at reducere din hastighed for at holde din
puls i malzonen.

VAEGTTAB

Den vigtige faktor her er mangden af indsats, du lzegger pa. Jo hardere og la&ngere du
arbejder jo flere kalorier vil du forbreende. Effektivt er dette det samme som hvis du
traener for at forbedre din kondition, forskellen er malet.



EXPLODED DIAGRAM
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PARTS LIST

PART NO.
1
2
3

DESCRIPTION
Screw ST4.2*19
Screw ST4.2*25
Cover of Crank

Left chain cover
Right chain cover
Pedal

Crank w/ Belt-driven wheel
B.B Parts

Main frame
Adjustable Screw M6
U-plate

Spring washer ¢ 6
Nut M6

France Nut M10
France Nut M8

Nut M8

Plastic washer ¢ 20
Plastic pipe

Spring

Curve washer @22
Domed nut

Flat washerp8

Bolt

Bearing 6000Z
Powder

Allen bolt M8*60

End cap for rear stabilizer
Nylon powder

Rear stabilizer support tube
Quick Release Knob M32
Plastic bushing

Seat Slide

Seat

Lower front post
Lower tension wire
Lower computer wire
Rubber bushing
Screw ST4.2*10
Switch holder

Allen bolt M8*15
T-Knob

Spacer

Curve washer@5
Cover for handle bar
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44 Screw M5*10

45 Computer

46 Tension knob

47 Round end cap

48 Foam grip

49 Handlebar

50L Cover for Left upper front post
50R Cover for right upper front post
51 Transportation wheel for front stabilizer
52 Front stabilizer

53 Screw ST4.8*15

54 Rear stabilizer

55 Belt

56 Upper front post

57 Middle computer wire

58 Fly wheel

59 Hand Pulse sensor

60 Washer

61 Screw ST4.2*25

62 Carve Washer

63 End cap of Seat Slide

64 Adjust Knob M8

65 Seat post

66 Screw M5*30

A Computer Wire
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GARLANDO SPA
Via Regione Piemonte, 32 - Zona Industriale D1
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