
คู่่�มืือสำำ�หรัับผู้้�ใช้้งาน

เครื่่�องออกกำำ�ลัังกายเสมืือนปีีนเขา

รุ่่�น H-ORB7005

สำำ�คััญ!

โปรดอ่่านคู่่�มืืออย่่างละเอีียดก่่อนประกอบและใช้้งาน

เก็็บคู่่�มืือผู้้�ใช้้เล่่มนี้้�ไว้้เพ่ื่�อใช้้อ้้างอิิงในอนาคต

ขอบคุุณท่ี่�เลืือกผลิตภััณฑ์์ของเรา เพ่ื่�อรับรองความปลอดภััย และสุุขภาพของคุุณ 

โปรดใช้้คู่่�มืือนี้้�อย่่างถููกต้อง และโปรดอ่่านข้้อมููลด้้านล่่างอย่่างละเอีีี�ยดก่่อนการใช้้งาน

1. สำำ�คัญมากต้องอ่่านคู่่�มืือให้้ครบถ้้วนก่่อนประกอบและใช้้งาน เครื่่�องออกกำำ�ลังกายนี้้�จะ

สามารถใช้้งานได้้อย่่างปลอดภััย และมีีประสิิทธิิภาพ หากประกอบ บำำ�รุงรัักษา 

และใช้้งานอย่่างถููกต้อง

2. ก่่อนการใช้้งานควรตรวจสอบน็็อต และสลักเกลียว ว่่าทุุกอย่่างอยู่่�ในสภาพท่ี่�สมบููรณ์์ 

และแข็็งแรง หากคุณได้้ยิินเสีียงท่ี่�ผิิดปกติจากการใช้้งานหรือขณะประกอบให้้หยุุดใช้้งานทััน

ทีี และห้้ามใช้้จนกว่าปััญหานั้้�นจะได้้รัับการแก้้ไข

3. วางเครื่่�องในท่ี่�แห้้งและวางให้้ห่่างจากความชื้้�น แฉะ และน้ำำ��

4. วางฐานท่ี่�เหมาะสม (เช่่น แผ่่นยาง, กระดานไม้้ ฯลฯ ) เพ่ื่�อหลีกเลี่่�ยงสิ่่�งสกปรก

และอื่่�นๆ

5. อย่่าวางเครื่่�องใกล้กัับสิ่่�งของรอบๆ บริิเวณประกอบ 2 เมตร

6. หากต้องการทำำ�ความสะอาด ไม่่ควรใช้้ผงซัักฟอกประเภท กััดกร่อน โปรดใช้้เครื่่�องมืือท่ี่�จัั

ดทำำ�โดยเครื่่�องจัักรหรือเครื่่�องมืือท่ี่�เหมาะสมอื่่�นๆ 

หมายเหตุุ : หลังจากออกกำำ�ลังกายโปรดเช็็ดบริิเวณท่ี่�มีีเหงื่่�อ 

7. โปรดสัังเกตสััญญาณเตืือนท่ี่�ผิิดปกติท่ี่�เกิิดจากการออกกำำ�ลังกายท่ี่�ไม่่ถููกต้อง 

หรือมากเกิินไป จนทำำ�ให้้เกิิดอัันตรายต่อร่างกายของคุุณ หยุุดการออกกำำ�ลังกายนั้้�น

หากคุณรู้้�สึกถึงอาการเหล่านี้้� อาการเจ็็บปวดต่่างๆ แน่่นหน้าอก หััวใจเต้้นผิิดปกติ 

หายใจติิดขััด วิิงเวีียนศรีีษะ คลื่่�นไส้้ และอื่่�นๆ หากเกิิดอาการเหล่านี้้�ควรปรึึกษาแพทย์์

ก่่อนการดำำ�เนิินการออกกำำ�ลังกายต่อ

8. ปรึึกษาแพทย์์ ก่่อนออกกำำ�ลังกาย เครื่่�องสามารถกำำ�หนดการตั้้�งค่่าสููงสุุด

(พััลส์์. วััตต์์. ระยะเวลาของการออกกำำ�ลังกายและอื่่�นๆ) ท่ี่�คุุณสามารถฝึึกฝนตััวเอง 

และรัับข้้อมููลท่ี่�แม่่นยำำ�ในระหว่างการออกกำำ�ลังกาย เครื่่�องนี้้�ไม่่เหมาะสำำ�หรับการรัักษา

9. เครื่่�องควรได้้รัับการซ่่อมแซมในสภาพท่ี่�สมบููรณ์์เมื่่�อต้องการการซ่่อมแซม ควรใช้้

อุุปกรณ์์เสริมท่ี่�พร้อมมาในกล่องเท่่านั้้�น

10. ควรใช้้งานเครื่่�องออกกำำ�ลังกายทีละคน

11. โปรดสวมใส่่เสื้้�อผ้าท่ี่�เหมาะสมขณะใช้้งานเครื่่�องออกกำำ�ลังกาย หลีกเลี่่�ยงเสื้้�อผ้าท่ี่� 

รุ่่�มร่าม ซึ่่�งอาจทำำ�ให้้เข้้าไปติิดในอุุปกรณ์์หรือทำำ�ให้้การเคลื่่�อนไหวลำำ�บาก

12. หากมีอาการวิิงเวีียนศีีรษะเจ็็บป่่วยหรือมีอาการผิิดปกติอื่่�นๆ โปรดหยุุดการ

ออกกำำ�ลังกายและปรึึกษาแพทย์์โดยเร็็ว

13. ผู้้�พิการและเด็็ก หากต้องการใช้้งานเครื่่�องออกกำำ�ลังกาย ควรได้้รัับการดููแลจาก

ผู้้�ช่วยอย่่างใกล้ชิิด

14. เครื่่�องนี้้�สามารถปรัับขนาดความหน่วงได้้ตามความต้องการของการออกกำำ�ลังกาย

จากเบาไปหนัก

15. เครื่่�องนี้้�มีีความหน่วงท่ี่�เหมาะสม รัับน้ำำ��หนักผู้้�ใช้้สููงสุุดท่ี่� 120 กก.

16. เครื่่�องออกกำำ�ลังกายนี้้�เหมาะสำำ�หรับใช้้ในบ้้าน หรือในร่่มเท่่านั้้�น

ข้้อควรระวััง: ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าขัันสกรูู และเกลียว แน่่นก่่อนใช้้งาน

ข้้อสัังเกต: ด้้านหน้ามีีล้้อเลื่่�อนซึ่่�งทำำ�ให้้สะดวกในการเคลื่่�อนย้้ายเครื่่�อง

คำำ�แนะนำำ�การประกอบ

เมื่่�อเปิิดกล่องจะพบชิ้้�นส่่วนอะไหล่ต่่อไปนี้้�:

รายการชิ้�นส่่วนต่่างๆ :

เครื่่�องมืือประกอบ
ชื่่�อ

1. เตรียม :

A. ก่่อนท่ี่�จะประกอบให้้แน่่ใจว่่าคุุณมีีพื้้�นท่ี่�เพีียงพอในการจััดวาง

B. ใช้้เครื่่�องมืือท่ี่�มีีอยู่่�สำำ�หรับการประกอบ

C. ก่่อนประกอบโปรดตรวจสอบว่่ามีีชิ้้�นส่่วนทั้้�งหมดครบถ้้วนหรือไม่่ (ด้้านหลังของแผ่่น

คำำ�แนะนำำ�นี้้�คุุณจะพบภาพวาดชิ้้�นส่่วนทั้้�งหมด (แสดงเครื่่�องหมายด้วยตัวเลข) 

ซึ่่�งรายการนี้้�ประกอบด้้วย
2. คำำ�แนะนำำ�การประกอบ:

ขั้้�นตอนท่ี่� 1:

ล็็อคลููกบิด (29) บนเฟรมหลัก (A) และ 

เลื่่�อนแถบเลื่่�อนขึ้้�นลง และทำำ�เข้้าให้้เป็็น

แผ่่นเกีียร์ผ่่านสลักเกลียว (M16)

ขั้้�นตอนท่ี่� 2:
1. ใช้้ประแจ (105) ล็็อคตัวฐาน ด้้านหน้า (C) 
บนเฟรมหลัก (A) ด้้วยแหวนสปริิง (73) 4 
ชิ้้�น, แหวนรองแบน (66) 4 ชิ้้�น
และสลักเกลียว (50) 4 ตััว
2. ใช้้ประแจ (105) ล็็อค ฐานด้้านหลัง (B) 
บนเฟรมหลัก (A) ด้้วยแหวนสปริิง (73) 4 
ชิ้้�น, แหวนรองแบน (66) 4 ชิ้้�น 

และ สลักเกลียว (51) 4 ตััว

ข้้อควรระวัังด้้านความปลอดภััย

ขั้้�นตอนท่ี่� 3:

ใส่่ท่่อตรงกลาง (7) ขึ้้�น ใช้้ประแจ (105) 

และประแจมััลติิฟัังก์์ชััน (106)

ล็็อคท่อตั้้�งตรงกลาง (7) เข้้าสู่่�เฟรมหลัก (A) 

โดยสลักเกลียว (44), 1ตััว, แหวนรองแบน 

(66) 1 ชิ้้�น และ น๊๊อต (62) 1 ตััว 

จากด้านข้้าง ล็็อคท่อตรง- กลาง (7) 

บนเฟรมหลัก (A) โดย สลักเกลียว (50) 1 ตััว 

และแหวนรองแบน(66) 1 ตััว จากด้านหลัง
ประแจหกเหลี่่�ยม
ประแจหกเหลี่่�ยม

ประแจหกเหลี่่�ยม

ประแจหกเหลี่่�ยม

ประแจ

ประแจ

ประแจ

ประแจ



Step 3:

Put the Middle Upright Tube (No.7) 

up,Use Allen wrench(No.105) and 

Multifunctional Wrench (No.106), 

Lock the Middle Upright Tube 

(No.7) onto the Main frame(A) by 1 

Bolt (No.44) , 1 Flat Washer (No.66) 

and 1 Nut (No.62) from the side. 

Lock the Middle Upright Tube 

(No.7) onto the Main frame(A) by 	

1 Bolt  (No.50) and 1 Flat Washer 	

			          (No.66) from behind.

Step 4:

Use Allen wrench(No.104), Lock the

Connection Pad (E) onto the Swing 

Handle Bar (No.10&11) and Pedal 

Frame(No.5&6) by 4 Bolts (No.56).

Step 5:

Rotate the Pedal Tube(No.43) 

branch downward, use Allen wrench 

(No.104) and Multifunctional 

Wrench(No.106), Lock the Pedal 

Tube (No.43) onto the Pedal Frame 

(No.5&6) by 2 Bolts (No.64), and 2 

Nuts (No.63).

Step 6:

1. Put Left Pedal (No.16) and 1 

Bolt (No.49) onto the Pedal 

Tube(No.43) . Use Multifunctional 

Wrench (No.106) and lock it by 2 

Nuts (No.62).

2. Put Right Pedal (No.17) and 1 

Bolt (No.49) onto the Pedal Tube 

(No.43). Use Multifunctional 

Wrench (No.106) and lock it by 2 

Nuts (No.62).

Step 9: 				  

 1. Remove the 4 Bolts (No.58) 

that are pre-assembled on the 

back of the Computer(No.90), set 

them aside nearby.

2. Connect wire from Middle 

Upright Tube (No.7) and tuck into 

Computer(No.90).

3. Use Allen wrench (No.104), 

lock the Computer(No.90) onto 

the Middle Upright Tube (No.7) 

by 4 Bolts (No.58), Insert the pulse 

wire into the Computer(No.90).
Step 7:

Put the Left & Right Handle Bar 

Set (F&G) onto the Swing Handle 

Bar Frame. Use Multifunctional 

Wrench (No.106) and lock it by 4 

Bolts (No.82), 4 Wavy Washers 

(No.83) and 4 Nuts (No.80).

Step 8:

Put the Left & Right Handle Bar Set 

(F&G) onto the Swing Handle Bar 

Frame. Use Multifunctional Wrench 

(No.106) and lock it by 4 Bolts 

(No.82), 4 Wavy Washers (No.83) 

and 4 Nuts (No.80).

Figure 3

Figure 4

Figure 5

Figure 6

Figure 7

Figure 8

Figure 9

3. How to exercise

3.1 Stretch before exercise

Using your SPIN BIKE provides you with several benefits, it will improve
your physical fitness, tone muscle and in conjunction with calorie 
controlled diet help you lose weight

This stage helps get the blood flowing around the body and the muscles 
working properly. It will also reduce the risk of cramp and muscle injury. 
It is advisable to do a few stretching exercises as shown below. Each 
stretch should be held for approximately 30 seconds, do not force or 
jerk your muscles into a stretch
- if it hurts, STOP.
1. Obliques Stretch
As the picture in next column.
• Stand tall with your feet shoulder width apart. Place your right hand on 
your hip and raise the left arm.
• Incline your torso to the right until you feel a stretch in the obliques.
• Hold the stretch for 20 to 30 seconds and then repeat on the other 
side.

As the picture below.



3.3 The Cool Down Phase

This stage is to let your Cardio-vascular System and muscles wind down. 

This is a repeat of the warm up exercise e.g. reduce your tempo, 

continue for approximately 5 minutes. The stretching exercises should 

now be repeated, please again remember not to force or jerk your 

muscles into the stretch.

As you get fitter you may need to train longer and harder. It is advisable 

to train at least three times a week, and if possible space your workouts 

evenly throughout the week.

Muscle Toning

To tone muscle while on your machine you will need to have the 

resistance set quite high. This will put more strain on our leg muscles 

and may mean you cannot train for as long as you would like. If you are 

also trying to improve your fitness you need to alter your training 

program. You should train as normal during the warm up and cool down 

phase but towards the end of the exercise phase you should increase 

resistance, making your legs work harden than normal. You may have to 

reduce your speed to keep your heart rate in the target zone.

Weight Loss

The important factor here is the amount of effort you put in. The harder 

and longer you work the more calories you will burn. Effectively this is 

the same as if you were training to improve your fitness, the difference is 

the goal.
4. Use

The tension control knob allows you to alter the resistance of the 

pedals. A high resistance makes it more difficult to pedal, a low resist-

ance makes it easier. For the best results set the tension while the bike is 

in use.

This stage should last for a minimum of 12 minutes though most people start at 

about 15-20 minutes.

EXERCISE COMPUTER

3. Calf Stretch
• Stand holding onto a wall with your arms extended and your toes 
pointingforward.
• Extend your right leg back, keeping your right foot flat on the floor.
• Lean forward and slowly bend your left knee until you feel the stretch 
in your back calf.
• Hold the stretch for 20 to 30 seconds and then stand up slowly.
• Repeat on the other side.

As the picture below.

This is the stage where you put the effort in. After regular use , the 
muscles in your legs will become Stronger. Work to your but it is very 
important to maintain a steady tempo throughout. 

The rate of work should be sufficient to raise your heart beat into 

the

target zone shown on the graph below.

4. Butterfly Stretch (Inner thighs)
• Sit down on the floor and bring both feet together.
• With the help of your arms, drive your knees down into the floor.
• Hold the stretch for 20 to 30 seconds and then slowly release.

As the picture below.

5. Quad Stretch

• Stand up tall and shift your weight to the right leg.

• Lift your left foot and grasp it with your left hand.

• Pull the left foot towards your butt until you feel the stretch in your  

quads.

• Hold the stretch for 20 to 30 seconds and then repeat on the other 

side.

As the picture below.

3.2 Exercise

2. Standing Forward Bend
• Stand up tall and bend forward by rotating your hip joints.
• Keep your knees straight and place your palms on the floor,
beside your feet, or hold the back of your ankles.
• Hold the stretch for 20 to 30 seconds and then stand up slowly.

As the picture below.



EXPLODED VIEW

PART LIST

OPERATION

BUTTONS:

1. [RESET] clears data from selected mode..

To reset all stored information from previous workout, press and hold for 

four seconds 

2. [MODE] selects mode.

Choose between CAL,DIS,TIME ,ODO and PULSE to be shown on display 

during exercise.

SPEED are always shown on.

3. [SET] programs new setting for selected mode.

To set up exercise goals for the TIME, CALORIES, DISTANCE functions.

Select function by pressing [MODE].

Press [SET] to set your desired goal.

DISPLAY:

Display turns off after 4 minutes when not in use.

4. DISTANCE: Press [MODE] to display distance in kilometers for current 

workout or [SET] to program a countdown from distance goal.

5. CALORIES: Press [MODE] to display estimated calories expended or 

[SET]to program a countdown from calorie goal.

6. TIME: Press [MODE] to time workout or [SET] to program a countdown 

time goal. 

7. SPEED: Displays estimated KMH.

8. PULSE: Put your hands on the pulse patch, displays estimated pulse 

value(this data is just for reference, cannot be regarded as medical data).

9. SCAN:The monitor will then rotate displaying through the following 

functions:Time- distance -calories - ODO - pulse. 

10. ODO: Displays total accumulated distance.
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