
คู่่�มืือสำำ�หรัับผู่้�ใช้�ง�น

เคู่รืั�องออกกำ�ลัังก�ยเสำมืือนปีีนเข�

ร่ั�น H-ORB7005

สำำ�คัู่ญ!

โปรดอ่่านคู่่่มืือ่อ่ย่่างละเอี่ย่ดก่่อ่นประก่อ่บและใช้้งาน

เก็่บคู่่่มืือ่ผู้่้ใช้้เล่มืนี�ไว้้เพืื่�อ่ใช้้อ้่างอิ่งในอ่นาคู่ต

ขอ่บคุู่ณทีี่�เลือ่ก่ผู้ลิตภััณฑ์์ขอ่งเรา เพืื่�อ่รับรอ่งคู่ว้ามืปลอ่ดภััย่ และสุุขภัาพื่ขอ่งคุู่ณ 

โปรดใช้้คู่่่มืือ่นี�อ่ย่่างถู่ก่ต้อ่ง และโปรดอ่่านข้อ่ม่ืลด้านล่างอ่ย่่างละเอีี่ย่ดก่่อ่นก่ารใช้้งาน

1. สุำาคัู่ญมืาก่ต้อ่งอ่่านคู่่่มืือ่ให้้คู่รบถู้ว้นก่่อ่นประก่อ่บและใช้้งาน เคู่รื�อ่งอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่นี�จะ

สุามืารถูใช้้งานได้อ่ย่่างปลอ่ดภััย่ และมีืประสิุที่ธิิภัาพื่ ห้าก่ประก่อ่บ บำารุงรัก่ษา 

และใช้้งานอ่ย่่างถู่ก่ต้อ่ง

2. ก่่อ่นก่ารใช้้งานคู่ว้รตรว้จสุอ่บน็อ่ต และสุลัก่เก่ลีย่ว้ ว่้าทุี่ก่อ่ย่่างอ่ย่่่ในสุภัาพื่ทีี่�สุมืบ่รณ์ 

และแข็งแรง ห้าก่คุู่ณได้ย่ินเสีุย่งทีี่�ผิู้ดปก่ติจาก่ก่ารใช้้งานห้รือ่ขณะประก่อ่บให้้ห้ยุ่ดใช้้งานทัี่น

ทีี่ และห้้ามืใช้้จนก่ว่้าปัญห้านั�นจะได้รับก่ารแก้่ไข

3. ว้างเคู่รื�อ่งในทีี่�แห้้งและว้างให้้ห่้างจาก่คู่ว้ามืชื้�น แฉะ และนำ�า

4. ว้างฐานทีี่�เห้มืาะสุมื (เช่้น แผู่้นย่าง, ก่ระดานไม้ื ฯลฯ ) เพืื่�อ่ห้ลีก่เลี�ย่งสิุ�งสุก่ปรก่

และอื่�นๆ

5. อ่ย่่าว้างเคู่รื�อ่งใก่ล้กั่บสิุ�งขอ่งรอ่บๆ บริเว้ณประก่อ่บ 2 เมืตร

6. ห้าก่ต้อ่งก่ารที่ำาคู่ว้ามืสุะอ่าด ไม่ืคู่ว้รใช้้ผู้งซััก่ฟอ่ก่ประเภัที่ กั่ดก่ร่อ่น โปรดใช้้เคู่รื�อ่งมืือ่ทีี่�จั

ดที่ำาโดย่เคู่รื�อ่งจัก่รห้รือ่เคู่รื�อ่งมืือ่ทีี่�เห้มืาะสุมือื่�นๆ 

หมื�ยเหตุ่ : ห้ลังจาก่อ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่โปรดเช็้ดบริเว้ณทีี่�มีืเห้งื�อ่ 

7. โปรดสัุงเก่ตสัุญญาณเตือ่นทีี่�ผิู้ดปก่ติทีี่�เกิ่ดจาก่ก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ทีี่�ไม่ืถู่ก่ต้อ่ง 

ห้รือ่มืาก่เกิ่นไป จนที่ำาให้้เกิ่ดอั่นตราย่ต่อ่ร่างก่าย่ขอ่งคุู่ณ ห้ยุ่ดก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่นั�น

ห้าก่คุู่ณร้่สึุก่ถึูงอ่าก่ารเห้ล่านี� อ่าก่ารเจ็บปว้ดต่างๆ แน่นห้น้าอ่ก่ หั้ว้ใจเต้นผิู้ดปก่ติ 

ห้าย่ใจติดขัด วิ้งเวี้ย่นศรีษะ คู่ลื�นไสุ้ และอื่�นๆ ห้าก่เกิ่ดอ่าก่ารเห้ล่านี�คู่ว้รปรึก่ษาแพื่ที่ย่์

ก่่อ่นก่ารดำาเนินก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ต่อ่

8. ปรึก่ษาแพื่ที่ย่์ ก่่อ่นอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ เคู่รื�อ่งสุามืารถูก่ำาห้นดก่ารตั�งคู่่าสุ่งสุุด

(พัื่ลส์ุ. วั้ตต์. ระย่ะเว้ลาขอ่งก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่และอื่�นๆ) ทีี่�คุู่ณสุามืารถูฝึึก่ฝึนตัว้เอ่ง 

และรับข้อ่ม่ืลทีี่�แม่ืนย่ำาในระห้ว่้างก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ เคู่รื�อ่งนี�ไม่ืเห้มืาะสุำาห้รับก่ารรัก่ษา

9. เคู่รื�อ่งคู่ว้รได้รับก่ารซ่ัอ่มืแซัมืในสุภัาพื่ทีี่�สุมืบ่รณ์เมืื�อ่ต้อ่งก่ารก่ารซ่ัอ่มืแซัมื คู่ว้รใช้้

อุ่ปก่รณ์เสุริมืทีี่�พื่ร้อ่มืมืาในก่ล่อ่งเท่ี่านั�น

10. คู่ว้รใช้้งานเคู่รื�อ่งอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ทีี่ละคู่น

11. โปรดสุว้มืใสุ่เสืุ�อ่ผู้้าทีี่�เห้มืาะสุมืขณะใช้้งานเคู่รื�อ่งอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ ห้ลีก่เลี�ย่งเสืุ�อ่ผู้้าทีี่� 

รุ่มืร่ามื ซึั�งอ่าจที่ำาให้้เข้าไปติดในอุ่ปก่รณ์ห้รือ่ที่ำาให้้ก่ารเคู่ลื�อ่นไห้ว้ลำาบาก่

12. ห้าก่มีือ่าก่ารวิ้งเวี้ย่นศีรษะเจ็บป่ว้ย่ห้รือ่มีือ่าก่ารผิู้ดปก่ติอื่�นๆ โปรดห้ยุ่ดก่าร

อ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่และปรึก่ษาแพื่ที่ย่์โดย่เร็ว้

13. ผู้่้พิื่ก่ารและเด็ก่ ห้าก่ต้อ่งก่ารใช้้งานเคู่รื�อ่งอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่ คู่ว้รได้รับก่ารด่แลจาก่

ผู้่้ช่้ว้ย่อ่ย่่างใก่ล้ชิ้ด

14. เคู่รื�อ่งนี�สุามืารถูปรับขนาดคู่ว้ามืห้น่ว้งได้ตามืคู่ว้ามืต้อ่งก่ารขอ่งก่ารอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่

จาก่เบาไปห้นัก่

15. เคู่รื�อ่งนี�มีืคู่ว้ามืห้น่ว้งทีี่�เห้มืาะสุมื รับนำ�าห้นัก่ผู้่้ใช้้สุ่งสุุดทีี่� 120 ก่ก่.

16. เคู่รื�อ่งอ่อ่ก่ก่ำาลังก่าย่นี�เห้มืาะสุำาห้รับใช้้ในบ้าน ห้รือ่ในร่มืเท่ี่านั�น

ข�อคู่วรัรัะวัง: ตรว้จสุอ่บให้้แน่ใจว่้าขันสุก่ร่ และเก่ลีย่ว้ แน่นก่่อ่นใช้้งาน

ข�อสัำงเกตุ: ด้านห้น้ามีืล้อ่เลื�อ่นซึั�งที่ำาให้้สุะดว้ก่ในก่ารเคู่ลื�อ่นย่้าย่เคู่รื�อ่ง

คู่ำ�แนะนำ�ก�รัปีรัะกอบ

เมืื�อ่เปิดก่ล่อ่งจะพื่บชิ้�นสุ่ว้นอ่ะไห้ล่ต่อ่ไปนี�:

รั�ยก�รัช้้�นสำ�วนตุ��งๆ :

เคู่รืั�องมืือปีรัะกอบ
ชื่่�อ

1. เตุรีัยมื :

A. ก่่อ่นทีี่�จะประก่อ่บให้้แน่ใจว่้าคุู่ณมีืพืื่�นทีี่�เพีื่ย่งพื่อ่ในก่ารจัดว้าง

B. ใช้้เคู่รื�อ่งมืือ่ทีี่�มีือ่ย่่่สุำาห้รับก่ารประก่อ่บ

C. ก่่อ่นประก่อ่บโปรดตรว้จสุอ่บว่้ามีืชิ้�นสุ่ว้นทัี่�งห้มืดคู่รบถู้ว้นห้รือ่ไม่ื (ด้านห้ลังขอ่งแผู่้น

คู่ำาแนะนำานี�คุู่ณจะพื่บภัาพื่ว้าดชิ้�นสุ่ว้นทัี่�งห้มืด (แสุดงเคู่รื�อ่งห้มืาย่ด้ว้ย่ตัว้เลข) 

ซึั�งราย่ก่ารนี�ประก่อ่บด้ว้ย่
2. คู่ำ�แนะนำ�ก�รัปีรัะกอบ:

ขั�นตุอนทีี่� 1:

ล็อ่คู่ล่ก่บิด (29) บนเฟรมืห้ลัก่ (A) และ 

เลื�อ่นแถูบเลื�อ่นขึ�นลง และที่ำาเข้าให้้เป็น

แผู่้นเกี่ย่ร์ผู่้านสุลัก่เก่ลีย่ว้ (M16)

ขั�นตุอนทีี่� 2:
1. ใช้้ประแจ (105) ล็อ่คู่ตัว้ฐาน ด้านห้น้า (C) 
บนเฟรมืห้ลัก่ (A) ด้ว้ย่แห้ว้นสุปริง (73) 4 
ชิ้�น, แห้ว้นรอ่งแบน (66) 4 ชิ้�น
และสุลัก่เก่ลีย่ว้ (50) 4 ตัว้
2. ใช้้ประแจ (105) ล็อ่คู่ ฐานด้านห้ลัง (B) 
บนเฟรมืห้ลัก่ (A) ด้ว้ย่แห้ว้นสุปริง (73) 4 
ชิ้�น, แห้ว้นรอ่งแบน (66) 4 ชิ้�น 

และ สุลัก่เก่ลีย่ว้ (51) 4 ตัว้

ข�อคู่วรัรัะวังด้��นคู่ว�มืปีลัอด้ภััย

ขั�นตุอนทีี่� 3:

ใสุ่ท่ี่อ่ตรงก่ลาง (7) ขึ�น ใช้้ประแจ (105) 

และประแจมัืลติฟังก์่ชั้น (106)

ล็อ่คู่ท่ี่อ่ตั�งตรงก่ลาง (7) เข้าสุ่่เฟรมืห้ลัก่ (A) 

โดย่สุลัก่เก่ลีย่ว้ (44), 1ตัว้, แห้ว้นรอ่งแบน 

(66) 1 ชิ้�น และ น๊อ่ต (62) 1 ตัว้ 

จาก่ด้านข้าง ล็อ่คู่ท่ี่อ่ตรง- ก่ลาง (7) 

บนเฟรมืห้ลัก่ (A) โดย่ สุลัก่เก่ลีย่ว้ (50) 1 ตัว้ 

และแห้ว้นรอ่งแบน(66) 1 ตัว้ จาก่ด้านห้ลัง
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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