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Original instructions

Instructions d’origine

Recumbent bike

Vélo allongé

EN_IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY.

FR_IMPORTANT : A LIRE ATTENTIVEMEN ET A CONSERVER POUR VOUS Y REFERER 
ULTERIEUREMENT.
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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 120 kg.

1. Instructions for safe use EN



3

 

2. Exploding Drawing
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3. Parts List

No. Description Qty QtyDescriptionNo.

49

52

53

55

58

59

60

61

62

63

66

67

69

70

71

73

74

1

2

3

4

5

6

8

20

21

30

31

32

42

43

46

47

48

Main Frame

Console Tube

Front Handle Bar

Back Tube Frame

Seat Tube

Rear Handle Bar

Crank

Left Pedal

Right Pedal

Square Neck Bolt M10*57

Arc Washer φ10.2*Φ25*1.5

Cap Nut M10*1.0

Magnetic Sensor

Tension Wire

Sensor Wire

Console Upper Wire 1

Bolt M8*15

1

1

1

1

1

1

1

1

1

4

4

4

1

1

1

3

10

6

1

4

1

4

6

1

1

8

2

2

2

2

1

2

1

1

Arc Washer Ф8.5*Ф20*1.5

Console

Screw M5*10

Adjust Foot Knob

Spring Washer D8

Flat Washer D8

Back Cushion

Seat

Bolt M6*12

Connect Line 3

Hand Pulse

Console Middle Line 2

Square Neck Bolt M8*45

Rear Handle Bar Cover

Cap Nuts M8

Front Stabilizer

Rear Stabilizer

30# Square Neck Bolt M10*57 4PCS

31# Arc Washer φ10.2*Φ25*1.5 4PCS

32# Cap Nut M10*1.0 4PCS

69# Square Neck Bolt M8*45 2PCS
71# Cap Nuts M8 2PCS
59# Flat Washer D8 2PCS

76# Socket Head Wrench 1PC

75# Open-End Wrench 1PC

48# Bolt M8*15 10PCS

49# Arc Washer D8 6PCS 59# Flat Washer D8 4PCS

58# Spring Washer D8 4PCS
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4. Installation steps

Step 1: 

1. Install the Front stabilizer (73) to 
Main Frame (1) with Square Neck 
Bolt (30), Arc Washer(31) and Cap 
Nut(32) .

2. Install the Rear stabilizer (74) to 
Back Tube Frame (4) with Square 
Neck Bolt (30), Arc Washer(31) 
and Cap Nut(32) . Lock Adjust Foot 
Knob(55).

Step 2:

1.Connect well the Computer Upper 
Wire (47) , Console Middle Line 
(67)on Console Tube (2) with 
Tension Knob Wire (42). Connect 
well Sensor Wire (46) and Tension 
Wire (43) on the Console Tube (2).

2. Install Console Tube (2) to Main 
Frame(1) with Bolt M8*15(48) and 
Arc Washer (49).

75#*1

30#/31#/32#*4

55#*1

76#*1

49#*4

48#*4
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Step 3: 

1. Install the Front Handle Bar(3) to 
Console Tube (2) with Bolt M8*15 
(48), and Arc Washer(49) .

2. Connect well Console (52) with 
Console Upper Wire (47).Use 
Combined Wrench lock Console 
(52)to Console Tube (2) with 
Screw M5*10(53).

Step 4:

1. Install the Seat Tube (5) to Back 
Tube Frame (4) with Bolt M8*15 
(48), Spring Washer (58) , and Flat 
Washer (59).

75#*1

53#*4

76#*1

49#*2

48#*2

76#*1

48#*4

59#*4

58#*4
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Step 5: 

1. Install the Rear Handle Bar (6) to 
Seat Tube (5) with Square Neck 
Bolt M8*45 (69), Flat Washer (59) 
and Cap Nuts M8 (71). Then 
connect Hand Pulse (66) with 
Connect Line 3 (63).

Step 6:

1. Lock the Back Cushion (60) and 
Seat (61) to Seat Tube 
(5)separately with Bolt M6*12(62) .

2. Lock Left & Right Pedal tightly to 
Crank with Combined Wrenches. 
Assembly completed.

Check if all connections are locked 
after assembly.

75# *1

69#/71#/59#*2

75#*1

62#*8
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5. Operation instructions

Resistance adjustment: 

The resistance adjustment of recumbent car is achieved through tension. 1st gear is 
the smallest, 8th gear is the largest. Rotate the knob clockwise to increase resistance, 
and counterclockwise to reduce resistance.

Rear frame assembly adjustment:

Loosen the adjustment knob and adjust the distance between the rear frame and the 
main frame appropriately to ensure effective and comfortable movement that meets 
one's own needs.

Warning: Before using this product, please make sure that you have locked each bolt 
and nut tightly, and the entire machine is placed stably and not shaken!

BATTERY WARNING:

1. Do not mix alkaline, standard (carbon-zinc),or rechargeable (nickel-cadmium) batteries.

2. Never mix old and new batteries.

3. Batteries are to be inserted with the correct polarity.

4. Remove the batteries when the unit is not in use for long periods.

5. The supply terminals are not to be short-circuited.

6. Always comply with local laws and regulations. 
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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 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.

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.

1

2

3

4

5

6. WARM UP STAGE

Before exercise, it is better Warm muscles stretch more easily, so the first of 5 ~ 10 
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 
it again after the end of the exercise.
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1. Assemblez ce produit correctement en utilisant des pièces d'origine conformément 
aux instructions d'installation. Avant le montage, vérifiez si les emballages sont en 
bon état et si les pièces détachées sont complètes conformément aux précautions 
de transport et à la liste des pièces détachées.

2. Avant l'exercice, veuillez à ce que les fixations de l'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 l'équipement ne subisse des dommages tels que  l'abrasion 
ou les tâches, placez sous le fond un objet tel qu’ un tapis en caoutchouc tel qu'un fin 
tapis de sport ou  une fine plaque de bois. 

5.	Lorsque vous commencez l'exercice, assurez-vous qu'aucun objet ne se trouve à 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. Après l'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. Il peut 
vous fournir d'excellentes recommandations sur vos gestes d'exercice, vos objectifs 
d'exercice et votre alimentation. Ne faites jamais d'exercice après un repas.  Ce vélo 
d'exercice n'est pas à des fins médicales.

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

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

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

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

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

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

14.	L'exercice doit être interrompu si l'une des manifestations suivantes se produit : 
Nausées, tremblements, essoufflement extrême, rythme cardiaque excessivement 
rapide, tête lancinante ou douleurs dans la poitrine. Votre médecin doit être consulté si 
l'un des symptômes de malaise persiste.

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

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

17.	Veuillez à ce qu'aucune partie d'une autre personne ne sera accessible à l'équipement 
pendant l'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 120 kg.

1. Instructions d'utilisation sécuritaire FR
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2. Dessin explosif
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3. Liste des pièces 

N° Description Qté QtéDescriptionN°

49

52

53

55

58

59

60

61

62

63

66

67

69

70

71

73

74

1

2

3

4

5

6

8

20

21

30

31

32

42

43

46

47

48

Cadre principal

Tuyau de console

Guidon avant

Cadre de tuyau arrière

Tuyau de siège

Guidon arrière

Manivelle

Left Pedal

Pédale droite

Boulon à col carré M10*57

Rondelle en arc φ10.2*Φ25*1.5

Écrou à chapeau M10*1.0

Capteur magnétique

Fil de tension

Fil de capteur

Fil supérieur de console 1

Boulon M8*15

1

1

1

1

1

1

1

1

1

4

4

4

1

1

1

3

10

6

1

4

1

4

6

1

1

8

2

2

2

2

1

2

1

1

Rondelle en arc Ф8.5*Ф20*1.5

Console

Vis M5*10

Poinçon de réglage du pied

Rondelle à ressort D8

Rondelle plate D8

Coussin arrière

Siège

Boulon M6*12

Fila de connexion 3

Pouls manuel

Fila milieu de console 2

Boulon à col carré M8*45

Couverture de guidon arrière

Écrous à chapeau M8

Stabilisateur avant

Stabilisateur arrière

30# Boulon à col carré M10*57 4PCS

31# Rondelle en arc φ10.2*Φ25*1.5 4PCS

32# Écrou à chapeau M10*1.0 4PCS

69# Boulon à col carré M8*45 2PCS
71# Écrous à chapeau M8 2PCS
59# Rondelle plate D8 2PCS

76# clé Allen à tête cylindrique 1 PC

75# clé plate 1 PC

48# Boulon M8*15 10PCS

49# Rondelle en arc D8 
6PCS

59# Rondelle plate D8 
4PCS

58# Rondelle à ressort D8 
4PCS
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4. Étapes d'installation

Étape 1 : 

1. Monter le stabilisateur avant (73) 
sur le cadre principal (1) à l'aide du 
boulon à col carré (30), de la 
rondelle en arc (31) et de l'écrou à 
chapeau (32).

2. Monter le stabilisateur arrière (74) 
sur le cadre de tuyau arrière (4) à 
l'aide du boulon à col carré (30), de 
la rondelle en arc (31) et de l'écrou 
à chapeau (32). Visser fermement 
le poignée de réglage du pied (55).

Étape 2 : 

1.Connecter correctement le fil 
supérieur de console (47) et le fil 
milieu de console (67) sur le tuyau 
de console (2) au fil du poignée de 
tension (42). Connecter 
correctement le fil de capteur (46) 
et le fil de tension (43) sur le tuyau 
de console (2).

2. Monter le tuyau de console (2) sur 
le cadre principal (1) à l'aide du 
boulon M8*15 (48) et de la rondelle 
en arc (49).

 

75#*1

30#/31#/32#*4

55#*1

76#*1

49#*4

48#*4
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Étape 3: 

1. Monter le guidon avant (3) sur le 
tuyau de console (2) à l'aide du 
boulon M8*15 (48) et de la rondelle 
en arc (49).

2. Connecter correctement la 
console (52) au fil supérieur de 
console (47). Utiliser la clé 
combinée pour visser la console 
(52) sur le tuyau de console (2) à 
l'aide de la vis M5*10 (53).

Étape 4: 

1. Monter le tuyau de siège (5) sur le 
cadre de tuyau arrière (4) à l'aide 
du boulon M8*15 (48), de la 
rondelle à ressort (58) et de la 
rondelle plate (59).

75#*1

53#*4

76#*1

49#*2

48#*2

76#*1

48#*4

59#*4

58#*4
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Étape 5: 

1. Monter le guidon arrière (6) sur le 
tuyau de siège (5) à l'aide du 
boulon à col carré M8*45 (69), de 
la rondelle plate (59) et de l'écrou 
à chapeau M8 (71). Ensuite, 
connecter le pouls manuel (66) au 
fil de connexion 3 (63).

Étape 6: 

1. Visser séparément le coussin 
arrière (60) et le siège (61) sur le 
tuyau de siège (5) à l'aide du 
boulon M6*12 (62).

2. Visser fermement les pédales 
gauche et droite sur la manivelle à 
l'aide des clés combinées. 
Assemblage terminé.

Après l'assemblage, vérifier que 
toutes les connexions sont bien 
vissées.

75# *1

69#/71#/59#*2

75#*1

62#*8
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5. Mode d'emploi

Réglage de la résistance :

Le réglage de la résistance du vélo couché se fait par tension. Le 1er rapport est le 
plus faible, le 8e rapport est le plus élevé. Tournez le bouton dans le sens des aiguilles 
d'une montre pour augmenter la résistance, et dans le sens inverse pour la diminuer.

Réglage de l'assemblage du cadre arrière :

Desserrer le bouton de réglage et ajuster la distance entre le cadre arrière et le cadre 
principal de manière appropriée pour garantir un mouvement efficace et confortable 
qui réponde à ses propres besoins.

Avertissement : Avant d'utiliser ce produit, assurez-vous d'avoir bien serré chaque 
boulon et écrou, et que l'ensemble de la machine soit posé de manière stable et ne 
vibre pas !

AVIS RELATIF AUX PILES :

1. Ne mélangez pas des piles alcalines, standard (carbone-zinc), ou rechargeables 
(nickel-cadmium).

2. Ne mélangez jamais des piles anciennes avec de nouvelles piles.

3. Les piles doivent être insérées avec la bonne polarité.

4. Retirez les piles lorsque l'appareil n'est pas utilisé pendant une longue période.

5. Les bornes d'alimentation ne doivent pas être court-circuitées. 

6. Respectez toujours les lois et règlements locaux.
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Mode d'emploi :

1. Réveil/Veille de l'écran

En mode veille, appuyez sur n'importe quel bouton pour réveiller le moniteur. Si le moniteur 
est inactif pendant 4 minutes, il s'éteindra automatiquement et passera en mode veille.

2. Réglages des fonctions

Pour définir un compte à rebours cible pour une fonction d'exercice, arrêtez l'exercice et 
assurez-vous que le moniteur est inactif. Appuyez sur le bouton MODE pour faire clignoter la 
fonction actuellement réglée. Utilisez le bouton MODE pour passer à la fonction souhaitée (les 
fonctions réglables sont le temps, la distance, les calories et les coups). Lorsque la fonction 
souhaitée clignote, utilisez les boutons HAUT ou BAS pour augmenter ou diminuer la valeur. 
Une fois les réglages terminés, vous pouvez commencer à vous exercer en visant la valeur 
cible. Un clignotement et un bip avertiront lorsque la valeur cible sera atteinte.

3. Fonction Bluetooth

Ce moniteur peut se connecter à diverses applications mobiles via Bluetooth. Les applications 
spécifiques pouvant être connectées sont désignées par le fabricant de l'appareil de fitness et 
doivent suivre leurs exigences. Pour connecter via Bluetooth, appuyez sur le bouton 
Bluetooth. Le Bluetooth s'activera et l'affichage du moniteur s'éteindra, permettant la 
connexion à une application mobile. Reportez-vous aux instructions d'utilisation de l'APP 
fournies séparément par le fabricant de l'appareil de fitness pour les méthodes de connexion 
selon les différentes applications.

Remarques:

1. Si l'appareil affiche des images anormales ou plante, ouvrez le couvercle de la pile et retirez 
la pile, puis réinstallez la pile.

2. Si l'affichage de l'appareil devient sombre ou si la fonction de fréquence cardiaque ne 
fonctionne pas correctement, ouvrez le couvercle de la pile et remplacez la pile.

3.Spécifications de la pile : Pile de l'appareil : R6 SIZE AAA 1.5Vx2 (deux piles carbon AAA).

Bluetooth / Fonction de l’application

Pour utiliser l’application Kinomap, activez le Bluetooth sur le rameur et sur votre 
smartphone ou tablette. Il se peut que vous deviez activer les services de localisation sur 
votre smartphone ou tablette pour permettre une connexion via l’application.

Lorsque vous lancez l’application pour la première fois, il vous sera demandé de vous 
inscrire. L’inscription est nécessaire pour utiliser l’application. Vous serez ensuite invité à 
ajouter un appareil.

Si l’on ne vous demande pas d’ajouter un appareil, appuyez sur « Plus », « Gestion des 
appareils » puis sur « + » en haut à droite. Appuyez sur l’icône du rameur. Sélectionnez 
ensuite « SENSORS - FTMS » dans la liste.

Suivez maintenant les instructions dans l'application pour ajouter le rameur à l'application. 
Pour plus d'informations sur l'utilisation de l'application, visitez www.kinomap.com.
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1.Étirement vers le bas

Pliez légèrement les genoux et le corps 
lentement, laissez votre dos et vos épaules se 
détendre, et essayez de toucher vos 
orteils.Gardez cette position pendant 10 à 15 
secondes, répétez 3 fois.

2. Étirement des ischio-jambiers

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

3. Étirement du mollet et du pied

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

4. Étirement des quadriceps

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

5. Étirement de l'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 à15 secondes, répétez 3 fois.

1

2

3

4

5

6. ÉTAPE D'ÉCHAUFFEMENT

Avant l'exercice, il est préférable de chauffer les muscles en faisant un échauffement 
de 5 à 10 minutes. Une fois la fin, il est recommandé de faire des exercices 
d'étirement. Vous pourrez vous référer aux exercices ci-dessous en les faisant 5 fois 
par jambe pendant 10 secondes ou plus.
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If you have any questions, please contact our customer care center. 
Our contact details are below:

If you have any questions, please contact our customer care center. 
Our contact details are below:

Si vous avez la moindre question, veuillez contacter notre centre d'assistance à la clientèle.
Nos coordonnées sont les suivantes:

001-877-644-9366 

customerservice@aosom.com

416-792-6088

customerservice@aosom.ca

Imported by Aosom LLC  
27150 SW Kinsman Rd Wilsonville, OR 97070 USA 
MADE IN CHINA

Imported by Aosom Canada Inc.
7270 Woodbine Avenue, Unit 307, Markham, Ontario Canada
L3R 4B9
MADE IN CHINA

Importé par Aosom Canada Inc.
7270 Woodbine Avenue, unité 307, Markham, Ontario Canada
L3R 4B9
FABRIQUÉ EN CHINE

US

CA



21


	页 1
	页 2
	页 3
	页 4
	页 5
	页 6
	页 7
	页 8
	页 9
	页 10
	页 11
	页 12
	页 13
	页 14
	页 15
	页 16
	页 17
	页 18
	页 19
	页 20
	页 21

