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CZ

Dékujeme, ze jste zakoupili nas vyrobek. Presto, ze vénujeme veskeré usili, abychom zajistili nejlepsi kvalitu
nasich vyrobki, mohou se objevit jednotlivé vady ¢i prehlédnuté nedostatky. Pokud zjistite vadu nebo chybéjici
soucastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpeénostni informace
Pted zaCatkem cviceni si prosim dikladné ptectéte ndsledujici informace. Navod uschovejte pro ptipad budouci
potieby.

e Tento stroj je uréen pouze pro domaci ucely a je testovan pro maximalni nosnost 150 kg.

e Pii skladani stroje dikladné dodrzujte postup.

Pouzivejte pouze originalni dily.

Pted skladanim zkontrolujte, zdali baleni obsahuje vSechny ¢asti pomoci seznamu ¢asti.

Pouzivejte pouze vhodné nafadi a pokud bude nutné, pozadejte o pomoc dalsi osoby.

Stroj umistéte na rovnou neklouzavou podlahu. Kviili mozné korozi nedoporucujeme pouzivat stroj ve

vlhkém prostiedi.

e Zkontrolujte pted a pak pravideln€ co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou pofadné dotazeny a jsou v
potradku.

e Poskozené ¢asti ihned vymeéiite. Stroj nepouzivejte, dokud neni opraven.

e Pro opravu pouzivejte pouze originalni ndhradni dily. Kontaktujte dodavatele.

e K CiSténi nepouzivejte agresivni Cistici pripravky.

e Ujistéte se, Ze zacinate cvicit pouze po spravném slozeni a kontrole stroje.

e U vsech nastavitelnych ¢asti dbejte na dodrzeni maximalni hranice pfi nastavovani.

e Tento stroj je ur¢en pro dospélé osoby. Ujistéte se, ze d€ti cvici na stroji pouze za dozoru dospé€lé osoby.

e Ujistéte se, Ze jste si védomi moznych rizik pii cviceni, jako naptiklad pohyblivé ¢asti béhem cviceni.

e Upozornéni: nespravné ¢i nadmérné cviceni muze zplsobit poskozeni zdravi.

e Dodrzujte prosim pokyny pro spravné cviceni v tréninkovych instrukcich.

Béhem cviceni a po ukonceni tréninku zamezte ptistupu k nacini détem a zviratim.

Nacini mize byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

Pokud se béhem cviceni objevi bolesti hlavy ¢i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujici pfiznaky, je
tieba okamzité prerusit cviceni a poradit se s Iékafem.

Nevkladejte do otvort zadné soucastky.

Cvicte v pohodlném volném obleceni a sportovni obuvi.

UPOZORNENT: PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORADTE S LEKAREM. JE TO NEZBYTNE V
PRIPADE OSOB STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJi{ ZDRAVOTN{ PROBLEMY. PRED
POUZITIM FITNESS NACINI SI VZDY PRECTETE VSECHNY NAVODY. NENESEME
ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZEN{ PREDMETU, JEZ BYLY ZPUSOBENY
NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

Pied zacatkem jakéhokoliv cvi¢ebniho programu konzultujte vas zdravotni stav se svym lékafem. Poradi vam, jaky
zpusob tréninku zvolit a ktera zatéZ pro vas bude vhodna.

Tento navod slouzi pouze pro ucely zdkaznika. Dodavatel neruci za chyby, které mohou byt zpisobeny prekladem ¢i zménami
v technické vybavenosti stroje.

Vsechna zobrazovana data jsou pouze pribliZna a nemohou byt pouzita pro lékai'ské ucely.




Tento stroj spliuje normu EN 957, ¢ast 1 a 5, trida HC (pro domaci pouZziti).

Obsah baleni
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Montaz

KROK 1

1. Do tyce tiditek (9) nainstalujte kabel (94), nasad'te kryt tyce (82). Ty¢ fiditek (9) opatrné nasad’te na
hlavni ram (1), dbejte zvySené opatrnosti, at’ nedojde k posSkozeni kabelu (94).

2. Ty¢ fiditek (9) zajistéte pomoci imbusového klice (103) péti Srouby (102), 4 plochymi podlozkami(44),
5 ks podlozkami (46) a 1 zaktivenou podlozkou (45). Po dotazeni stahnéte kryt tyce (82) dold.

3. Na ty¢ fiditek nainstalujte pomoci Sroubti (43) ob¢ casti fiditek (10) a (11), kabely senzorii (96)
protahnéte tyci fiditek (9) podle obrazku.

4. Connect the cables (94 & 96) to the console (58) and install console onto the mast (9) with 4pcs of M5 x
12L Phillips head screws (53) by using the Phillips head screw driver (68).

5. Umistéte pfedni a zadni stabilizacni ty¢ (12) a (13), jejich polohu zajistéte ¢tyfmi Srouby (102)
s podlozkami (46) a (44) podle obrazku. Pouzijte kli¢ (103).
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1. Spojte pravou horni pohyblivou rukojet’ (8) s priichodkou (23) a spodni rukojeti (6). Spoj zajistéte
dvéma Srouby (56) s maticemi (55).

2. Dejte osu (22) pres ty¢ fiditek, pak pies kryt —B (79) a spodni pohyblivou ty¢ (6). Pomoci M5
imbusového klice (68) dotahnéte Sroub (150), podlozku (46) a plochou podlozku (100) k pfipevnéni osy
(22).

KROK 2
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1. Spojte pravou horni pohyblivou rukojet’ (7) s prichodkou (23) a spodni rukojeti (5). Spoj zajistéte
dvéma Srouby (56) s maticemi (55).

KROK 3

2. Dejte krytku B (79) na spodni pohyblivou rukojet’ a nasuiite rukojet’ s krytkou na osu (22). Dotadhnéte
rukojet’ k ose pomoci M5 imbusového klic¢e (68) Sroubem (150), podlozkou (46) a plochou podlozkou
(100) na osu (22). Vse dotahnéte.

3. Pokud pozorujete vétsi mezeru (detail A na obrazku, je nutné na opacny konec osy (22) vlozit C-
krouzek — obrazek B. Pouzijte M5 imbusovy kli¢ a Sroubovak (68) pro odSroubovani a uvolnéni Sroubu
(150), podlozky (46) a ploché podlozky (100). Rozeberte levou ty€ (5) spolecné s krytem B (79), abyste
mohli vlozit plastovy C-kroucek do oblasti B, pak nasledujte krok 2 pro ptipevnéni krytky-B (79) a levé
tyCe (5). Nakonec pfipevnéte 2 krytky A (78) pomoci M5 imbusového klice a Sroubovaku (68) k
dotazeni Sroubti (52).
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Na pravou kliku pohyblivého kola nasadte pedal (2), zajistéte Sroubem (98) s podlozkami (44) a (46). Predni
cast pedalu (2) spojte se spodni casti pohyblivé rukojeti (6) pomoci Sroubu (29) a matice (30). Spoj zakryjte
kryty (85) a (86) pomoci Sroubu (52).

Cely postup zopakujte také na levé strané stroje.

Vs eliptical je sestaven.

KROK 4

69 68
2017/708/14

Zapojeni napajeciho adaptéru:
Konektor pro pfipojeni napdjeciho adaptéru je umistén na spodni ¢asti stroje nad pfednim stabilizatorem.




Computer

TLACITKA COMPUTERU

START/STOP
e spousti a zastavuje cviceni
e spousti program Body Fat
e zmacknutim a podrzenim tlacitka po dobu 3 sekund dojde k vynulovéani vSech hodnot
DOWN
e snizuje hodnotu vybranych parametrti, v pribéhu cviceni snizuje hodnotu zatéze
UP
e zvySuje hodnotu vybranych parametrii, v prubéhu cviceni snizuje hodnotu zatéze
ENTER
e potvrzuje zadané hodnoty
RECOVERY
e spousti funkci Recovery (funkce je aktivni pouze tehdy, obdrzi-li computer signély z tepovych senzorti).
Funkce slouzi k vyhodnoceni kondice cvi¢ence pomoci sledovani rychlosti poklesu tepové frekvence po
cviceni. Interval sledovani tepu je 1 minuta, computer zobrazi vysledek ve Skale 1 az 6, kde 1 je nejlepsi
vysledek a 6 znaci velmi slabou kondici cviciciho.
MODE
e pfi cviceni pfepina zobrazované veli¢iny mezi RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT a CALORIES



OBSLUHA COMPUTERU

Po zapnuti zvolte pomoci tlacitek UP a DOWN cvicebni program, jeho volbu potvrd’te tla¢itkem ENTER. Na

vybér je 7 zékladnich druhii programii: manudlni, pfednastavené, programy WATT, programy Body Fat,
programy podle cilové tepové frekvence, programy fizené tepovou frekvenci a uzivatelské programy.

FUNKCE COMPUTERU

SPEED — zobrazuje aktualni rychlost v rozmezi od 0 do 99,9 km/h nebo mil/h
RPM - zobrazuje aktualni otacky za minutu
TIME — zobrazuje ¢as cviceni v rozmezi od 0 do 99:59. Uzivatel miize zadat cilovy ¢as cviceni, computer pak
odpocitava z této hodnoty.

DIST - zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost v rozmezi od 0 do 999,9 km nebo mil. Uzivatel miize zadat
cilovou vzdalenost, computer pak odpocitava z této hodnoty.
ODO - celkova ujetd vzdalenost dosavadnich cviceni v rozmezi od 0 do 999,9 km nebo mil

CAL - zobrazuje mnozstvi spalenych kalorii od 0 do 9999, uzivatel mize zadat cilovou hodnotu, computer pak
odpocitava z této hodnoty.

WATT - zobrazuje vas aktualni vykon

HEART RATE — zobrazuje aktualni tepovou frekvenci cviciciho v tderech za minutu
TARGET H. R. - uzivatel muze zadat cilovou hodnotu HEART RATE, computer po dosazeni této hodnoty
vyda zvukovy signal

PROGRAM - computer nabizi celkem 24 riznych programi

LEVEL - kazdy program je na obrazovce rotopedu zobrazen grafem, ktery zachytava €as a profil dané traté.

Computer zobrazuje 10 sloupeckti po osmi fadcich. Pokud nezménime hodnotu nastaveni TIME, kazdy

sloupecek predstavuje Iminutovou sekvenci cviceni (celé zobrazené cviceni pak predstavuje 10 x 1 minuta),
kazdy fadek predstavuje 3 stupné intenzity zatéze (celkove tedy 24 stupi).
MUSIC — computer umoziuje piipojit MP3 piehravac, smartphone nebo jiny audio zdroj

ZOBRAZOVANE HODNOTY

Computerem zobrazované hodnoty slouzi pouze pro zékladni orientaci uzivatele a nemohou byt vyuzivany pro

1€katské ucely.

prednastavena

Hodnoty rozsah hodnota krok + -
TIME 0:00 az 99:59 00:00 1:00
DISTANCE 0,00 az 999,0 0,00 1,0
CALORIES 0 az 9995 0,0 5
WATT 40 az 250 100 5
AGE 10 az 99 30 1
PULSE 60 az 220 90 12

Poté, co si uzivatel zvoli program, méd moznost zménit nastaveni nékterych veli¢in. Vybrand veli¢ina je
zvyraznéna blikanim, pomoci klaves UP a DOWN je mozné ménit jeji hodnotu, po nastaveni se potvrdi
tlacitkem ENTER. Po nastaveni vSech hodnot spustime program tlacitkem START/STOP.
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PROGRAMY

Program P1 — manualni

Program vyberete pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdite tlac¢itkem

ENTER. Prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME,
nastaveni provedeme pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdime

tlacitkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in.

(pokud nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemtize byt
nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacitkem START/STOP.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer se zvukovym signialem ukon¢i cviceni. Po
zmacknuti tla¢itka START/STOP miiZe uzivatel dojet program do konce.

Programy P2 az P13 — prednastavené

Computer nabizi 12 pfednastavenych programu s riiznou intenzitou zatéze a riznym profilem trati.

procrAM ¢ LEVEL §
ROLLING

procraM Y LEVEL 3
FAT BURN

procrAM § LEVEL B

CLIMBING
proaramig LEVEL §
HILL

5

=

m Il
I

STOP

n
1

1
T

PROGRAM 3 LEVEL :S

LEVEL §

PROGRAM 9 LEVEL §

o
T
M
A
o
>
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PROGRAM 3 LEVEL 3

procraM | LEVEL 9

CZ




CZ

Program si vyberte pomoci tla¢itek UP a DOWN. Vybér potvrd’te tlacitkem ENTER. I v téchto programech je
mozné upravit nastaveni hodnot. Prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME, nastaveni provedeme
pomoci tlac¢itek UP a DOWN, potvrdime tlac¢itkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in. (Pokud
nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemtize byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime
tlacitkem START/STOP. Béhem cviceni miiZete upravovat intenzitu zatéze pomoci tlacitek UP a DOWN.

Pozndmka: Pokud kterdakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer se zvukovym signilem ukon¢i cviceni. Po
zmacknuti tlaitka START/STOP miiZe uZivatel dojet program do konce.

Program P14 — Watt Control program

Computer bude automaticky regulovat intenzitu zatéze v zavislosti na

rychlosti jizdy tak, aby vykon uzivatele dosahoval zadané hodnoty. erocram Y
Program vyberete pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdite tlacitkem
ENTER. Prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME, nastaveni
provedeme pomoci tla¢itek UP a DOWN, potvrdime tlacitkem ENTER
a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in. (Pokud nastavime hodnotu
TIME, hodnota DISTANCE nemuze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacitkem
START/STOP. Béhem cviceni miiZzete upravovat intenzitu zatéze pomoci tlacitek UP a DOWN.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer se zvukovym signalem ukon¢i cvifeni. Po
zmacknuti tlacitka START/STOP miiZe uZivatel dojet program do konce.

Program Body Fat Measurement

Program vyberete pomoci tla¢itek UP a DOWN, potvrdite tlacitkem

ENTER. Prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je GENDER (pohlavi),

nastaveni provedeme pomoci tlacitetk UP a DOWN, potvrdime tlacitkem

ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (HEIGHT — vyska,

WEIGHT - vaha, AGE - v€k). Po nastaveni veli¢in program spustime

tlacitkem START/STOP. Je nutné drzet ruce na senzorech tepu na fiditkach.
Poznamka: Podle veli¢iny FAT rozliSuje computer 9 moZnych typu stavby téla. Typ 1: 5-9%, typ 2: 10-14%, typ 3: 15-19%,
typ 4: 20-24%, typ 5: 25-29%, typ 6: 30-34%, typ 7: 35-39%, typ 8: 40-44% a typ 9: 45-50%.

BMR: Basal Metabolic Rate — index udavajici denni mnoZstvi vydané energie

BMI: Body Mass Index — index udavajici typ téla podle vysky a vahy.

Program Target Heart Rate

Computer bude automaticky regulovat intenzitu zatéze, aby tepova

frekvence uzivatele dosahovala zadané hodnoty. Program vyberete STOP LEVEL |

pomoci tla¢itek UP a DOWN, potvrdite tlacitkem ENTER. Prvni ™ == ™ = @ = ==
veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME (Cas), nastaveni provedeme T
pomoci tladitek UP a DOWN, potvrdime tla¢itkem ENTER a E E E E E
postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (pokud nastavime hodnotu

TIME, hodnota DISTANCE nemtze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacitkem

START/STOP. Drzte ruce na tepovych senzorech po celou dobu cviceni.
Pozndmka: Pokud kterdakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer se zvukovym signilem ukon¢i cvifeni. Po
zmacknuti tlaitka START/STOP miiZe uZivatel dojet program do konce.
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CZ

Heart Rate Control Program

Computer bude automaticky regulovat intenzitu zatéze podle tepové LEveL |
frekvence vhodné pro zadany vék, vahu atd. Na vyb&r jsou 4 varianty: |mm s s e - e
55%, 65%, 75%, a 85%. Program vyberete pomoci tladitek UP a8 s s mm s e -
DOWN, potvrdite tlacitkem ENTER. Prvni veli¢ina, kterou je mozné E E —

nastavit je TIME (Cas), nastaveni provedeme pomoci tlacitek UP a == ==
DOWN, potvrdime tlac¢itkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (pokud nastavime hodnotu
TIME, hodnota DISTANCE nemuze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacitkem
START/STOP. Je nutné drZet ruce na senzorech tepu na fiditkach.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer se zvukovym signalem ukon¢i cvifeni. Po
zmacknuti tlac¢itka START/STOP miiZe uZivatel dojet program do konce.

UZivatelské programy

Computer nabizi 4 uzivatelské programy. Program vyberete pomoci

-~ (5100 | Lever |
tlacitek UP a DOWN, potvrdite tlacitkem ENTER. Prvni veliCina, = = —
kterou je mozné nastavit je TIME (Cas), nastaveni provedeme — I —
pomoci tlacitetk UP a DOWN, potvrdime tla¢itkem ENTER a —— -

postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (pokud nastavime hodnotu

TIME, hodnota DISTANCE nemuze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in nastavime jednotlivé sloupecky s
intenzitou zatéze (celkem 10), program spustime tlacitkem START/STOP. Je nutné drzet ruce na senzorech tepu
na fiditkach.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer se zvukovym signalem ukon¢i cvifeni. Po
zmacknuti tlacitka START/STOP miiZe uZivatel dojet program do konce.
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UPOZORNENI: pied zaéatkem jakéhokoliv cvifeni konzultujte va¥ zdravotni stav se svym lékafem.
Toto je diilezité hlavné pro osoby starSi 45 let nebo pro osoby s existujicimi zdravotnimi problémy.
Hodnota tepové frekvence neni uréena pro lékarské ucely. Hodnota tepové frekvence slouZzi pro srovnani
tepové frekvence jednoho uZivatele v Case.

CVICEBNI INSTRUKCE

Schopnost vaseho srdce a plic a jak u¢inné je kyslik rozvadén krvi do svall, to jsou dilezité faktory vasi
vykonnosti. Funkce vaSich svalt je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro denni aktivity — nazyvana
aerobni aktivitou. Kdyz jste fit, vaSe srdce nemusi pracovat tak tézce. Jak muzete vidét, vase kondice se
postupné cvicenim zlepSuje a vy se citite zdravéjsi a spokojeng;si.

Zahrivaci / Stre¢inkova cviceni

Uspé$né cvideni zadina zahiivacimi cvicenimi a konéi zklidiiujicimi cvi¢enimi. Zahtivaci cviGeni pfipravi vase
télo na zatéz vznikajici pfi tréninku.. Diky zklidiiujicim cvi€enim se vyhnete problémim se svaly jako napf.
bolest svalstva, svalova horecka atd.
Dbejte prosim nasledujicich pokynti:

e Opatrné rozehtejte kazdou svalovou skupinu, cviky provadéjte 5 az 10 minut. Cviceni jsou provadéna
spravné, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Bc¢hem protahovacich cviceni nehraje rychlost zddnou roli.Vyvarujte se rychlym a trhavym pohybim.

PROTAZENi KRKU

Uklonite hlavu doprava, az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte
hlavu dold k hrudniku v polokruhu a poté vyto¢te hlavu doleva.
Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individualné muzete toto
cviCeni nékolikrat opakovat.

CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.

PROTAZENI PAZi
Protahuje levou a pravou paZzi stfidavé smérem nahoru ke stropu.
Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cviCeni nékolikrat opakujte.
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PROTAZENi STEHNA

Opfete se jednou rukou o sténu, poté pfitahnéte pravou nebo levou nohu
dozadu, co nejblize hyzdim. Ucitite pfijemny tah v pfednim stehnu.
Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cviceni
dvakrat na kazdou nohu.

VNITRI PROTAZENi STEHNA

Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitahnéte chodidla co 4
nejblize k tfislim. Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici

pokud mozno

30-40 sekund.

DOTEK PRSTU NA NOZE
Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout chodidel. Ohnéte se, co
nejnize to jde.V této pozici se snazte setrvat 20-30 sekund.

CVICENI NA KOLENA

Posadte se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a =
umistéte chodidlo na stehno pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi

dosahnou na pravé chodidlo. V této pozici se snazte setrvat 30-40

sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY

Opfete se obéma rukama o zed a pfeneste na ni celou vahu téla. Poté
vysunte levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Tak protahnete
také zadni Cast nohy. V této pozici se snazte setrvat mozno 30-40 sekund.
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CZ

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli nasledujici
zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho Casti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zaruénim listem napf. nedostatecnym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostatecnym utdhnutim pedald v
klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poSkozenim

4. opottebenim dilii pfi béZzném pouzivani (napt. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy jako loziska
klinovy femen, opotiebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udélosti a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachézenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pisobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, umysln¢€ pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cvi€eni doprovazené zvukovymi efekty a obcasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a
tudiz nemtize byt pfedmétem reklamace. Tento jev 1ze odstranit béZznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti lozisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mize byt kratsi neZ je doba zaruky
3. na stroje nutné provést odborné vyc€isténi a sefizeni minimaln¢ jednou za 12 mésict

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym
dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNiHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizen.
Po uplynuti doby zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, ptistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za u¢elem
spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma.
Spravnou likvidaci pomizete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadii na zivotni prostiedi a lidské
zdravi, coz by mohly byt dusledky nespravné likvidace odpadt. Dalsi podrobnosti si vyzadejte od mistniho Ufadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pii
nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho ptedpisy udéleny pokuty.

I

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. si vyhrazuje veSkera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo

zakazuje reprodukei ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tieti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti

nepiebira zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Ttebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz

SPORTS EQUIPMENT

@ MASTER

16



@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT

ELIPTICAL MASTER® E-50
MAS4A171

UZIVATELSKY MANUAL

17



Dakujme, Ze ste si kiipili na§ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme vietko usilie, aby sme zaistili najlepsiu
kvalitu naSich vyrobkov, mézu sa objavit’ jednotlivé vady ¢i prehliadnuté nedostatky. Pokial’ zistite vadu,
alebo chybajucu suciastku, nevahajte a kontaktujte nés.

Bezpecnostné informacie

Pred zaciatkom cvicenia si prosim dokladne precitajte nasledujice informécie. Uchovajte navod pre
pripadné neskorsie potreby opravy ¢i nahradnych dielov.

- Tento stroj je ur¢eny iba pre domace ucely a je testovany pre maximalnu nosnost’ 150 kg.

- Dokladne dodrzujte postup pri skladani stroja.

- Pouzivajte iba originalne diely.

- Pred skladanim skontrolujte, ¢i balenie obsahuje vSetky ¢asti pomocou zoznamu casti.

- Pouzivajte iba vhodné naradie pre skladanie a pokial’ bude potrebné, poziadajte o pomoc iné osoby.

- Umiestnite stroj na rovnu protiSmykovu podlahu. Kvoli moznej korézii neodporti¢ame pouzivat’ stroj vo
vlhkom prostredi.

- Skontrolujte pred a potom pravidelne ¢o 1-2 mesiace vSetky spoje, ¢€i st poriadne dotiahnuté a st v
poriadku.

- Poskodené casti ihned’ vymeiite, nepouzivajte stroj kym nie je opraveny.

- Pre opravu pouZzivajte iba originalne nahradné diely. Kontaktujte dodavatel’a.

- Nepouzivajte pri Cisteni agresivne Cistiace pripravky.

- Uistite sa, Ze zaCinate cvicit’ len po spravnom zlozeni a kontrole stroja.

- U vSetkych nastavitenych Casti dbajte na dodrZanie maximalnej hranice pri nastavovani.

- Tento stroj je urCeny pre dospelé osoby. Uistite sa, Ze deti cvi¢ia na stroji len za dozoru dospelej osoby.

- Uistite sa, Ze ste si vedomi moznych rizik pri cvi€eni, ako napriklad pohyblivé Casti pocas cvi€enia.

- Upozornenie: nespravne alebo nadmerné cvi¢enie moze spdsobit’ poskodenie zdravia.

- Dodrzujte prosim pokyny pre spravne cvicenie v tréningovych instrukcidch.

Pocas cvicenia a po ukonceni tréningu zamedzte pristup k naradiu detom a zvieratam.
Naradie moze byt’ vyuzivané iba jednou usobou (sucasne).

Pokial’ sa v priebehu cvicenia prejavia bolesti hlavy, i zavrate, bolesti v hrudniku, alebo iné
znepokojujuce priznaky, je tieba okamzité prerusit’ cvicenie a poradit’ sa s lekarom.
Nevkladajte do otvorov ziadne stciastky.

Cvicte v pohodlnom vol'nom obleceni a Sportovej obuvi.

UPOZORNENIE: PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JE TO
NEVYHNUTE V PRIPADE OSOB STARSICH AKO 35 ROKOV A Os6B, KTORE MAJU
ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NARADIA SI VZDY PRECITAJTE
VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY, ALEBO POSKODENIE
PREDMETU, KTORE BOLI SP6SOBENE NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO VYROBKU.

Pred zaciatkom akéhokol'vek cviéebného programu konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.
Poradi vam, aky sposob tréningu zvolit’ a ktora zat'az pre vas bude vhodna.

Tento navod sluzi len pre U€ely zakaznika. Dodavatel neruli za chyby, ktoré mdézu byt spdsobené prekladom &i
zmenami v technickej vybavenosti stroja.

Vsetky zobrazované data su len priblizné a nemoézu byt’ pouzité pre lekarske ucely.

Tento stroj splnuje normu EN 957, ¢ast’ 1 a 5, trieda HC (pre domace pouzitie).
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ZlozZenie stroja
KROK 1

Do tyce riadidiel (9) nainstalujte kébel (94), nasad’te kryt tyCe (82). Ty¢ riadidiel (9) opatrne nasad’te na
hlavny ram (1), dbajte na zvySenu opatrnost’ ¢i neddjde k poskodeniu kabla (94). Ty¢ riadidiel (9) zaistite
piatimi skrutkami (102) s podlozkami (44), (46) a (45). Po dotiahnuti stiahnite kryt tyce (82) dole.
Umiestnite predni a zadnu stabiliza¢na ty¢ (12) a (13), ich polohu zaistite Styrmi skrutkami (102) s
podlozkami (46) a (44) podl'a obrazku. Na ty¢ riadidiel (2) nainstalujte pomocou skrutiek (43) obe Casti
riadidiel (10) a (11), kéble senzorov (96) prevlecte tyCou riadidiel (9) podla obrazka. Kéble (94) a (96)
zapojte do computeru (58), computer nainstalujte na ty¢ riadidiel (9) pomocou Styroch skrutiek (53).

43
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KROK 2

Spojte pravu horni pohybliva rukovit’ (8) s priechodkou (23) a spodnou rukovitou (6). Spoj zaistite
dvomi skrutkami (56) s maticami (55).

Dajte osu (22) cez ty¢ riadidiel, potom cez kryt (79) a spodnti pohyblivu ty¢ (6). Pomocou M5
imbusového kl'uca (68) dotiahnite skrutku (150), podlozku (46) a plochu podlozku (100) k pripevneniu
osy (22).
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KROK 3

1. Spojte pravii hornti pohybliva rukovit’ (7) s priechodkou (23) a spodny rukovdtou (5). Spoj
zaistite dvomi skrutkami (56) s maticami (55).

2. Dajte kryt B (79) na spodnu pohybliva rukovit a nasuiite rukovit s krytom na osu (22).
Dotiahnite rukovit’ k ose pomocou M5 imbusového kli¢a (68) strutkou (150), podlozkou (46) a
plochou podlozkou (100) a osu (22). VSetko dotiahnite.

3. Pokial’ pozorujete vacSiu medzeru (detail A na obrazku), je nutné na opacny koniec osy (22)
vlozit’ C-kriizok - obrazok B. Pouzite M5 imbusovy kI'ai¢ a skrutkovac (68) pre odskrutkovanie a
uvolnenie skrutky (150), podlozky (46) a plochej podlozky (100). Rozoberte l'avu ty¢ (5)
spolo¢ne s krytom B (79), aby ste mohli vlozit’ plastovy C-kruzok do oblasti B, potom nasledujte
krok 2 pre pripevnenie krytu-B (79) a l'avej tyce (5). Nakoniec pripevnite 2 kryty A (78) pomocou
M5 imbusového kl'ica a skrutkovaca (68) k dotiahnutiu skrutiek (52).

o2

78
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KROK 4

Na pravu kl'u¢ku pohyblivého kolesa nasad’te pedal (2), zaistite skrutkou (98) s podlozkami (44) a (46).
Prednu cast’ pedalu (2) spojte so spodnou ¢ast'ou pohyblivej rukovite (6) pomocou skrutky (29 a matice
(30). Spoj zakryte krytom (85) a (86) pomocou skrutky (52). Cely postup zopakujte aj na l'avej strane
stroja.

Vas eliptical je zostaveny.

69 68

2017/08/14

Zapojenie napajacieho adaptéra:
Konektor pre pripojenie napajacieho adaptéra je umiestneny na spodnej Casti stroja nad prednym
stabilizatorom.
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Computer

TLACIDLA COMPUTERU

START/STOP

e spusta a zastavuje cvicenie

e spusta program Body Fat

e stlacenim a drzanim tla¢idla po dobu 3 sekind zresetujete vSetky nastavené hodnoty na nulu
DOWN

e znizuje hodnotu vybranych parametrov, v priebehu cviceni znizuje hodnotu zataze
UP

e zvySuje hodnotu vybranych parametrov, v priebehu cvic¢eni znizuje hodnotu zataze
ENTER

e potvrdenie vlozenej hodnoty
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e spusta funkciu Recovery (funkcia je aktivna iba vtedy, ak computer dostane signaly z tepovych

RECOVERY

senzorov). Funkcia sluZzi na vyhodnotenie kondicie cvi¢enca pomocou sledovania rychlosti
poklesu tepovej frekvencie po cviCeni. Interval sledovania tepu je 1 minuta, computer zobrazi
vysledok v skale 1 az 6, kde 1 je najlepsi vysledok a 6 znaci vel'mi slabi kondiciu cviciaceho.
MODE
e pri cviCeni prepina zobrazované veli¢iny medzi RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT a
CALORIES

OBSLUHA COMPUTERU

Po zapnuti zvol'te pomocou tlacidiel UP a DOWN cvicebny program, jeho vol'bu potvrd’te tal¢idlom
ENTER. Na vyber je 7 zékladnych druhov programov: manuélne, prednastavené, programy WATT,
programy Body Fat, programy podl'a cielovej tepovej frekvencie, programy riadené tepovou frekvenciou
a uzivatel'ské programy

FUNKCIE COMPUTERU

SPEED — zobrazuje aktualnu rychlost’ v rozmedzi od 0 do 99,9 km / h alebo mil’/ h

RPM — zobrazuje aktualne otdcky za minttu

TIME — zobrazuje ¢as cvic¢enia v rozmedzi od 0 do 99:59. Uzivatel mdze zadat’ cielovy Cas cvicenia,
computer potom odpocitava z tejto hodnoty.

DIST — zobrazuje celkovi prejdenu vzdialenost’ v rozmedzi od 0 do 999,9 km alebo mil Uzivatel mdze
zadat’ ciel'ovu vzdialenost’, computer potom odpocitava z tejto hodnoty.

ODO - celkové prejdend vzdialenost’ doterajSich cvic¢eni v rozmedzi od 0 do 999,9 km alebo mil’

CAL — zobrazuje mnozstvo spalenych kalérii od 0 do 9999, pouZzivatel’ mdze zadat’ cielovli hodnotu,
computer potom odpocitava z tejto hodnoty.

WATT - zobrazuje vas aktudlny vykon

HEART RATE - zobrazuje aktudlnu tepovu frekvenciu cvi¢iaceho v ideroch za minttu

TARGET H. R.- pouzivatel moze zadat’ cielovli hodnotu HEART RATE, computer po dosiahnuti tejto
hodnoty vyda zvukovy signal

PROGRAM - computer ponuka celkom 24 r6znych programov

LEVEL -kazdy program je na obrazovke rotopede zobrazeny grafom, ktory zachytava Cas a profil dane;j
trate. Computer zobrazuje 10 stipéekov po 6smich riadkoch. Ak nezmenime hodnotu nastavenia TIME,
kazdy stipéek predstavuje 1-minatova sekvenciu cvicenie (celej zobrazenej cvienie potom predstavuje
10 x 1 mintta), kazdy riadok predstavuje 3 stupne intenzity zat'aze (celkovo teda 24 stupniov).

MUSIC - computer umoznuje pripojit MP3 prehrava, smart phone alebo iny audio zdroj

ZOBRAZOVANE HODNOTY

Computerom zobrazované hodnoty sliZzia len pre zakladnt orientaciu uZivatela a nemozu byt vyuzivané
na lekarske ucely.

prednastavena

hodnota Ll -

Hodnoty rozsah
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TIME 0:00 az 99:59 00:00 1:00
DISTANCE 0,00 az 999,0 0,00 1,0
CALORIES 0 az 9995 0,0 5
WATT 40 az 250 100 5
AGE 10 az 99 30 1
PULSE 60 az 220 90 12

Potom, ¢o si pouZzivatel' zvoli program, ma moznost’ zmenit' nastavenia niektorych veli¢in. Vybrana
veli¢ina je zvyraznena blikanim, pomocou klavesov UP a DOWN je mozné menit’ jej hodnotu, po
nastaveni sa potvrdi tla¢idiel ENTER. Po nastaveni vSetkych hodn6t spustime program tlacidlom START

/ STOP.

PROGRAMY

Program P1 - manualny

Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdite
tlacidlom ENTER. Prva veli¢ina, ktort je mozné nastavit' je TIME,
nastavenie vykondme pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime

tla¢idlom ENTER a postupujeme k nastavenie d’al§ich veli¢in. (ak

nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemoze byt
nastavend). Po nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START / STOP.

Poznamka: Ak ktorakolvek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cviéenia a ohlasi sa
pipnutim. Po stladeni tla¢idla START / STOP méze uzivatel dojst’ program do konca.

Programy P2 az P13 — prednastavené

Computer ponuka 12 prednastavenych programov s réznou intenzitou zat'aze a réznym profilom trate.
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PROGRAM 8 LEVEL 9 PROGRAM 9 LEVEL §

INTERVALS PLATEAU
PHOGHAM:E LEVEL E PRoﬁnAMH LEVEL 5
CLIMBING OFF ROAD
PHoeHAMfE LEVEL 9 FROGHAM:; LEVEL B
HILL FASTREK

Jeden z programov vyberiete pomocou tlac¢idiel UP a DOWN, potvrdite tlacidlom ENTER. Aj v tychto
programoch je mozné nastavit' niektoré veliCiny, prva veli¢ina, ktorti je mozné nastavit' je TIME,
nastavenie vykoname pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime tlac¢idlom ENTER a postupujeme k
nastavenie d’alSich veli¢in. (ak nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemoZe byt nastavena).
Po nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START / STOP. Po¢as cvitenia mozeme upravit
intenzitu zat'aze pomocou tlacidiel UP a DOWN.

Poznamka: Ak ktorakol'vek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvi¢enia a ohlasi sa pipnutim. Po
stlaceni tlacidla START / STOP moZe uZivatel’ dojst’ program do konca.

Program P14 — Watt Control program

Computer bude automaticky regulovat’ intenzitu zataze v zavislosti

na rychlosti jazdy tak, aby vykon uZzivatela dosahoval zadanej
hodnoty. Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN,
potvrdite tlacidlom ENTER. Prv4 veli€ina, ktort je mozné nastavit' ==
je TIME, nastavenie vykondme pomocou tlacidiel UP a DOWN, —
potvrdime tlac¢idlom ENTER a postupujeme k nastavenie d’al§ich veli¢in. (ak nastavime hodnotu TIME,
hodnota DISTANCE neméze byt nastavend). Po nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START /
STOP.

Poznamka: Ak ktorakol'vek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvi¢enia a ohlasi sa pipnutim. Po
stlaceni tlacidla START / STOP moZe uZivatel’ dojst’ program do konca.

EEE rrocrau iy

Program Body Fat Measurement

Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdite

tlacidlom ENTER. Prva veliCina, ktori je moZné nastavit jo mm w we __ s __ s e =
GENDER (pohlavia), nastavenie vykoname pomocou tlaidiel UP a == = === =

DOWN, potvrdime tla¢idlom ENTER a postupujeme k nastavenie
dalSich veli¢in (HEIGHT - vyska, WEIGHT - vaha, AGE - vek). Po
nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START / STOP. Je nutné drzat’ ruky na senzoroch tepu na
riadidlach.

Poznamka: PodPa veli¢iny FAT rozliSuje computer 9 moZnych typov stavby tela. Typ 1: 5-9%, typ 2: 10-14%, typ 3:
15-19%, typ 4: 20-24%, typ 5: 25-29%, typ 6: 30-34%, typ 7 : 35-39%, typ 8: 40-44% a typ 9: 45-50%.

BMR: Basal Metabolic Rate - index udavajuci denné mnoZstvo vydanej energie

BMI: Body Mass Index - index udavajuci typ tela podPla vysky a vahy.
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Program Target Heart Rate

Computqr bude automaticky regulovat’ inten;itu zat'aze, aby tepova — Lever |
frekvencia uzivatela dosahovala zadanej hodnoty. Program == mm s == — m= == -———
vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdite tla¢idlom e ——
ENTER. Prvé veli¢ina, ktort je mozné nastavit' je TIME (Cas), — I T —
: r veoq: , -_— —-— — — —
nastavenie vykoname pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime — —— — — — —

tla¢idlom ENTER a postupujeme k nastavenie d’alSich veli¢in (ak nastavime hodnotu TIME, hodnota
DISTANCE neméze byt’ nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START / STOP. Je
nutné drzat’ ruky na senzoroch tepu na riadidlach.

Poznamka: Ak ktorakol'vek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvi¢enia a ohlasi sa pipnutim. Po
stlaceni tlacidla START / STOP moZe uZivatel’ dojst’ program do konca.

Heart Rate Control Program

Computer bude automaticky regulovat’ intenzitu zat'aze podla tepovej frekvencie, idealny pre zadany vek,
vahu atd’ Na vyber s 4 varianty: 55%, 65%, 75%, a 85%. Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a
DOWN, potvrdite tlac¢idlom ENTER. Prva veli¢ina, ktori je mozné nastavit’ je TIME (Cas), nastavenie
vykondme pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime tlacidlom ENTER a postupujeme k nastavenie
d’alSich veli¢in (ak nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemdze byt’ nastavend). Po nastaveni
veli¢in program spustime tladidlom START / STOP. Je nutné drZat’ ruky na senzoroch tepu na riadidlach.

Poznamka: Ak ktorakol'vek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvi¢enia a ohlasi sa pipnutim. Po
stlaceni tlacidla START / STOP moZe uZivatel’ dojst’ program do konca.

Uzivatel’ské programy.

Computer ponuka 4 uzivatel'ské programy. Program vyberiete — i
pomocou tlaCidiel UP a DOWN, potvrdite tlaCidlom ENTER. Prva == == —
veli¢ina, ktort je mozné nastavit' je TIME (&as), nastavenie vykondme — m= == —
pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime tla¢idlom ENTER a = we= = ———

postupujeme k nastavenie d’alSich veli¢in (ak nastavime hodnotu TIME,
hodnota DISTANCE nemoéze byt nastavend). Po nastaveni veli¢in nastavime jednotlivé stlpéeky s
intenzitou zéataze (celkom 10), program spustime tlacidlom START / STOP. Je nutné drzat' ruky na

senzoroch tepu na riadidlach.
Poznamka: Ak ktorakol'vek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvienia a ohlasi sa pipnutim. Po
stlaceni tlacidla START / STOP méZe uZivatel’ déjst’ program do konca.

CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE: pred zaciatkom akéhokol’vek cvi¢enia konzultujte vas zdravotny stav so svojim
lekarom. Toto je délezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo pre osoby s existujucimi
zdravotnymi problémami. Hodnota tepovej frekvencie nie je urcena pre lekarske tcely. Rozne
faktory, ako su pohyb po pase, moZu sposobit’ chyby pri prenose hodnét. Hodnota tepovej
frekvencie sluZzi pre porovnanie tepovej frekvencie jedného uzivatel’a v ¢ase.

Schopnost’ vasho srdca a pl'ic a ako ucinne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to st dolezité faktory
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vasSej vykonnosti. Funkcie vasich svalov je zavisla na kysliku, ktory doddva energiu pre denné aktivity —
nazyvana aerobnou aktivitou. Ked’ ste fit, vase srdce nemusi pracovat’ tak tazko. Ako mdzete vidiet, vaSa
kondicia sa postupne cvicenim zlepSuje a vy sa citite zdravsi a spokojne;jsi.

Zahrievacie / Strecingové cviCenia

Uspesné cvidenie zadina zahrievacimi cviceniami a kon&i ukludiiujucimi cviGeniami. Zahrievacie
cvicenie pripravi vase telo na nasledujice naroky pri cvi¢eni. Vd’aka ukl'udnujucim cviceniam sa vyhnete
svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cvieni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte prosim na
paméti nasledujuce body:
e Opatrne rozohrejte kazdi svalovi skupinu, cvienia budu trvat’ 5 az 10 minut. Cvicenia su
spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.

e Rychlost’ nehra ziadnu tlohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat rychlym a
trhavym pohybom.
PRETAHOVANIE KRKU
Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v polkruhu a
potom vytoc€te hlavu dolava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individudlne moézete toto cvicenie
niekol'kokrat opakovat.

CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo l'avé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PRETAHOVANIE PAZI
Pretahujete 'ava a pravl pazu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite tlak
na pravej a 'avej strane. Toto cviCenie niekol’kokrat opakujte.

PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite prava alebo 'avi nohu dozadu,
¢o najblizSie k zadnej Casti stehien. Ucitite prijemny tah v prednom stehne.
Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno 30 sekind a opakujte toto cvicenie dvakrat
na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA



Posad’te sa na zem, kolend smeruju k zemi. Pritiahnite chodidla o najblizSie k stehnam. Teraz opatrne
tlacte kolena k zemi. Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno 30-40 sekund.

DOTYK PRSTOV NA NOHE
Pomaly ohnite trup k zemi a snazte sa dotknat’ rukami svojich chodidiel. Ohnite sa

v

CVICENIA NA KOLENA

Posad’te sa na zem a natiahnite pravi nohu. Ohnite 'avi nohu a umiestnite chodidlo na stehno prave;j
nohy. Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnut’ na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno
30-40 sekund.

PRETAHOVANIE LYTKA / ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na fiu vSetku vahu tela. Potom
vysuiite lavl nohu dozadu a striedajte ju spravou nohou. Tymto
pretahujete zadnt Cast’ nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40
sekund.
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
nasledujuce zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho Casti
- zaruku 2 roky na ostatné diely

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatel’a tj. poskodenie vyrobku nespravnou montdzou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom napr. nedostatoénym zasunutim sedadlovej tyc¢e do ramu, nedostatoénym
utiahnutim pedalov v kl'ukach a kI'ik k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy
ako loziska, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pdsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cvi€enie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob¢asnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu
pouzivaniu stroja a tak isto nemoze byt predmetom reklamdcie. Tento jav sa da odstranit’ beznou
udrzbou.

2. doba zivotnosti lozisk, klinového remena a d’alSich pohyblivych ¢asti moze byt kratSia nez je doba
zaruky

3. na stroji je nutné vykonat’ odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov
4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zdvadou alebo chybnym
materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.

5. reklamadcia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a
potvrdenym dokladom o zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informécie k likvidécii elektrickych a elektronickych zariadeni. Po uplynuti doby
zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do domového odpadu. Za ucelom spravnej
likvidacie vyrobku ho odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma.

Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat’ cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencidlnych negativnych dopadov na zivotné
prostredie a Pudské zdravie, ¢o by mohli byt’ dosledky nespravnej likvidacie odpadov. Dalgie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho
uradu alebo najblizsicho zberného miesta. Pri nespravne;j likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt’ v sulade s narodnymi predpismi
udelené pokuty.

_ Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto ndvodu na pouzitie. Autorské pravo zakazuje
reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT
s.r.0. pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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INSTRUKCJA OBSLUGI

Dzigkujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran, aby
oferowane Panstwu produkty miaty najwyzsza jakos¢. Mimo naszych staran, moze si¢ jednak zdarzy¢, ze
napotkacie Panstwo na drobne usterki, jezeli tak si¢ stanie, prosimy o kontakt (réwniez w sytuacji
zauwazenia braku ktorejs$ z czesci).

Informacje dotyczace bezpieczenstwa:

Aby zapobiec kontuzji lub uszkodzeniu urzadzenia nalezy postgpowac zgodnie z ponizszymi regutami:

o maksymalne obcigzenie wynosi 150 kg

o urzadzenia tego nie mozna uzywac¢ w pomieszczeniach nie zapewniajacych stalego dostepu do
Swiezego powietrza
. wysoka temperatura, wilgo¢ i woda mo g doprowadzi¢ do uszkodzenia urzadzenia

przed uzyciem nalezy dokladnie zapoznac¢ si¢ z instrukcjg obstugi

urzadzenie to nalezy umiesci¢ na plaskiej i stabilnej powierzchni. Nalezy upewni¢ sig, ze
urzadzenie jest stabilne i bezpieczne

urzadzenie to wymaga minimalnie 2 metrow Wolnej przestrzeni wokot

meprandlowe lub zbyt czgste ¢wiczenie moze prowadzw do powaznego uszkodzenia zdrowia
nalezy upewnic sig, ze zadne uchwyty czy inne czgsci nie be;dq przeszkadzaly w ¢wiczeniach
nalezy regularnie sprawdzac Wszystkle czqsm W razie zauwazenia usterki, nie nalezy korzystac z
urzadzenia, uszkodzong cz¢$¢ wymieni¢ lub skontaktowac si¢ ze sprzedawcq

nalezy regularnie sprawdza¢ czy wszystkie Sruby i nakretki sa prawidtowo dociagnigte

nie wolno zostawia¢ dzieci i zwierzat bez nadzoru w poblizu urzadzenia

urzadzenie to nie jest zabawka

polecamy schowac te instrukcje obstugi w celu p6zniejszego zamdéwienia czeséci zapasowych

Podczas ¢wiczen i po ich zakonczeniu nalezy uniemozliwi¢ dzieciom i zwierzgtom dostep do urzadzenia.
Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe (w jednym czasie)

Jesli podczas ¢wiczen zaczniecie Panstwo odczuwac bol glowy, pojawia si¢ zawroty gtowy, bol w klatce
piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenia i skonsultowac
si¢ z lekarzem.

Nie wolno umieszcza¢ w otworach zadnych czesci.

Najlepiej ¢wiczy si¢ w ubraniu sportowym i w butach sportowych.

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM
I OMOWIC KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE WSZYSTKIM W
PRZYPADKU OSOB POWYZEJ 35 LAT I OSOB, KTORE MAJA PROBLEMY ZDROWOTNE.
PRZED UZYCIEM URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA OBSLUGL. NIE
PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWELASCIWEGO UZYWANIA

Przed rozpoczeciem programu ¢éwiczen nalezy z lekarzem skonsultowaé stan zdrowia. Konieczne jest wybranie
éwiczen odpowiednich dla Ciebie.

Instrukcja ta jest tylko dla klientéw. Wykonawca nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek btedy, ktore moga by¢
spowodowane przez zmiany lub nieprawidlowe ttumaczenie.

‘ Wyswietlane pomiary pokazuja wartosci przyblizone i nie mogg by¢ stosowane do celow medycznych.

To urzgdzenie wyprodukowano zgodnie z norma EN 957, cze$¢1 a S,klasa HC (do uzytku
domowego).
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Zawartos¢ opakowania
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Montaz

KROK 1

Do wspornikow kierownicy (9) zainstaluj kabel (94), naldéz oslony wspornikéow (82). Wsporniki
kierownicy (9) ostroznie wtdz na rame gtowna (1), nalezy uwazac aby nie uszkodzi¢ kabla (94). Wspornik
kierownicy (9) zamocuj za pomocg $rub (102) z podktadkami (44), (46) 1 (45). Po dokreceniu ostony zsun
(82) na dot. Umies¢ przedni i tylni wspornik (12) i1 (13), ich pozycj¢ zablokuj $rubami (102) z
podkladkami (46) a (44) wedtug obrazka. Na wspornik kierownicy (2) zamocuj za pomocg $rub (43)
obydwie czgsci kierownicy (10) 1 (11), kable czujnikow (96) przeciagnij przez wsporniki (9) wedtug
obrazka. Kable (94) i1 (96) podtacz do komputera (58), komputer zamocuj na wspornikach (9) za pomocg
Srub (53).
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KROK 2

Potacz prawy gorny ruchomy uchwyt (8) z tulejami (23) I dolnymi uchwytami (6). Potaczenie zabezpiecz
za pomocg dwodch $rub (56) z nakretkami (55). Do wspornikow kierownicy (9) wsun o$ r¢kojesci (22),
nasun ostony (78) I zmontowany ruchomy uchwyt (6), wszystko zamocuj S$rubami 43) z
podktadkami(100).

Umies$¢ o$ (22) nad drazkiem kierownicy, a nastepnie nad pokrywa (79) i dolnym ruchomym drazkiem
(6). Za pomocg klucza imbusowego M5 (68) dokreci¢ srube (150), podktadke (46) i ptaska podktadke
(100), aby zabezpieczy¢ oS (22).

23

56
00

46 150
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KROK 3

1. Potacz lewy gorny ruchimy uchwyt (7) z tulejami (23) I dolnymi uchwytamu (5). Polacz za
pomoca 2 $rub (56) z nakretkami (55).

2. Umies¢ pokrywe B (79) na dolnym ruchomym uchwycie i wsun uchwyt z pokrywa na os$ (22).
Dokreci¢ uchwyt do osi za pomocg klucza imbusowego M5 (68) za pomoca Sruby (150),
podktadki (46) 1 ptaskiej podktadki (100) do osi (22). Dokreci¢ wszystko.

3. Jesli zauwazysz wigkszg szczeling (detal A na rysunku), konieczne jest wlozenie pier§cienia C na
przeciwlegtym koncu osi (22) - rysunek B. Uzyj klucza imbusowego M5 1 $srubokreta (68), aby
odkreci¢ i poluzowac §rube (150) zdemontowac lewy pret (5) wraz z pokrywa B (79), aby wlozy¢
plastikowy pierscien C do obszaru B, a nastepnie wykona¢ krok 2, aby przymocowac¢ oston¢ B
(79) 1 lewy pret (5). Na koniec przymocuj 2 zaslepki A (78) kluczem imbusowym M5 i
srubokretem (68), aby dokreci¢ sruby (52).

o2

78
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KROK 4

Na prawy uchwyt na kole nasadz pedat (2), zamocuj $rubami (98) z podktadkami (44) i (46). Przednia
czg$¢ pedatu (2) potacz z dolng czgscig ruchomych uchwytéw (6) za pomoca srub (29) i nakretek (30).
Laczenia przyston oslong (85) 1 (86) za pomocg $rub (52). Caly proces powtoz na prawej stronie.

Twdj orbitrek jest zmontowany.

69 68

2017/08/14

Z}acze zasilacza:
ZYacze zasilacza znajduje si¢ w dolnej czesci urzadzenia nad przednim stabilizatorem.
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Computer

PRZYCISKI KOMPUTERA

START/STOP

. uruchamia I zatrzymuje trening

. uruchamia program Body Fat

o nacis$nigcie i pytrzymanie przycisku w czasie 3 sekund zresetuje wszystkie warto$ci do zera
DOWN

. zmniejsza wartosc wybranych parametrow
UP

. zwigksza warto$c wybranych parametréw
ENTER

. potwierdza wybrane warto$ci
RECOVERY

. uruchamia funkcje Recovery (funkcja jest akywna wtedy, gdy komputerpobiera sygnat z
czujnikoOw pomiarow tetna). Funkcja ta stuzy do oceny stanu osoby ¢wiczacej, poprzez monitorowanie
szybkosci spadku tetna po wysitku. Interval to 1 minuta, komputer wyswietla wynik w przedziale 1-6,
gdzie 1 to najlepszy wynik, a 6 oznacza bardzo staba kondycj¢ ¢wiczacego.

MODE

. podczas treningu przetacza pomiedzy funkcjami i RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT i
CALORIES
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OBSLUGA KOMPUTERA

Po wilaczeniu zasilania za pomoca przyciskow UP i DOWN wybierz program ¢wiczen, jego wybor
potwierdz z ENTER.Do wyboru jest 7 podstawowych typow programow: manualny lub gotowe
programy.

FUNKCJE KOMPUTERA

SPEED — wyswietla aktualng predkos¢ od 0 do 99,9 km/h lun mil/h

RPM — wyswietla ilo§¢ okragzen na minutg

TIME — wyswietla czas ¢wiczenia od 0 do 99:59. Uzytkownik moze zada¢ zada¢ czas treningu, wtedy
komputer odlicza do zera.

DIST — wyswietla catkowity pokonany dystans w zakresie od 0 do 999,9 km lub mil. Uzytkownik moze
zada¢ dystans do pokonania treningu, wtedy komuter odlicza do zera.

ODO - wyswietla dystans aktualnego treningu w zakresie od 0 do 999,9 km lub mil

CAL — wyswetla ilo$¢ spalonych kalorii od 0 do 9999, Uzytkownik moze zada¢ kalorie do spalenia
pokonania treningu, wtedy komuter odlicza do zera.

WATT — wyswietla aktualng wydajnos¢

HEART RATE —wyswietla aktualne tetno w uderzeniach na minute.

TARGET H. R.- uzytkownik moze zada¢ maksymalne tetno HEART RATE, komputer po dotarciu do tej
wartosci wydaje sygnal dzwickowy

PROGRAM - komputer oferuje 24 rézych programow

LEVEL - Kazdy program jest wyswietlany na ekranie biezni za pomocg wykresu, ktory wychwytuje czas
1 profil. Komputer wyswietla 10 kolumn w o$miu wierszach. Jesli nie chcesz zmienia¢ ustawienia
wartosci w czasie, kazda kolumna przedstawia 1 minutowg sekwencje ¢wiczen kazda linia reprezentuje 3
stopnie intensywnosci ¢wiczen (tj. zazwyczaj 24 stopni).

MUSIC - komputer pozwala na podtgczenie MP3, telefonu smart phone I innych tego typu urzadzen

WYSWIETLANE WARTOSCI

Wyswietlane warto$ci powinny by¢ uzywane wylacznie do podstawowej orientacji uzytkownika, nie
moga by¢ uzywane w celach medycznych.

Wartosci Zakres (;Z;r;os’?rclle Krok + -
TIME 0:00 az 99:59 00:00 1:00
DISTANCE 0,00 az 999,0 0,00 1,0
CALORIES 0 az 9995 0,0 5
WATT 40 az 250 100 5
AGE 10 az 99 30 1
PULSE 60 az 220 90 12

Po wybraniu tego programu uzytkownik ma mozliwo$¢ ustawienia pewnych zmiennych.Wybrana wartos¢
jest podswietlona przez miga, za pomocg UP i DOWN mozna zmieni¢ jego wartos¢, po ustawieniu nalezy
nacisngc ENTER, aby potwierdzi¢. Po ustawieniu wszystkich warto$ci, aby uruchomi¢ program poprzez
nacis$nigcie przycisku START / STOP.
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PROGRAMY

Program P1 — manualny

Program wybierz za pomocg przyciskow UP i DOWN, potwierdz
przyciskiem ENTER. Pierwsza zmienng, mozna skonfigurowac
ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskow UP 1 DOWN i
zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postgpowaé, aby ustawi¢ inne
parametry. (W przypadku ustawienia warto$ci czasu, wartos¢

procraM | LEVEL 9

odlegtosci nie mozna ustawi¢). Po ustawieniu parametréw, aby uruchomi¢ program nacisnij START /

STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartos$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
nacisni¢ciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Programy P2 do P13 — gotowe

Komputer oferuje 12 gotowych programoéw o rdznej intensywnosci obcigzenia

PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL.'S
ROLLING VALLEY
PROGRAM ." LEVEL 3 PROGRAM 5 LEVEL 3
FAT BURN RAMP
PROGRAM S LEVEL E PROGRAM ., LEVEL E
STEPS OBSTACLE
PROGRAM 8 LEVEL 9 PROGRAM B LEVEL §
INTERVALS PLATEAU
FROGRAM:B LEVEL 8 FROGRAM‘ ‘ LEVEL 5
CLIMBING OFF ROAD
PROGRAM’E LEVEL 9 PROGRAM’E LEVEL S
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HILL FASTREK
Kazdy z programéw wybierz za pomocag przyciskow UP i DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER.
Pierwsza zmienng, mozna skonfigurowaé ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskow UP i DOWN i
zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER 1 postgpowacé tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku
ustawienia warto$ci czasu, warto$¢ odleglosci nie mozna ustawic). Po ustawieniu parametrow, aby
uruchomi¢ program naci$nij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartos$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
nacisni¢ciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Program P14 — Watt Control program

Komputer bedzie automatycznie regulowal intensywno$¢
obcigzenia w zalezno$¢i od predkosci, tak by wydajnosé
uzytkownika osiggata zadang warto$¢. Program wybierz za pomoca
przyciskow UP I DOWN I potwierdZ naciskajagc ENTER Pierwsza
zmienng, mozna skonfigurowa¢ ustawieniem czasu przy uzyciu
przyciskow UP i DOWN 1 zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postgpowac tak samo aby ustawi¢ inne
parametry. (W przypadku ustawienia wartosci czasu, warto$¢ odlegtosci nie mozna ustawic).

STOP PnoenAM‘“"

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartos$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
nacisnieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrzeé¢ do konca programu.

Program Body Fat Measurement

Program wybierz za pomocg przyciskow UP i DOWN, potwierdz — —
przyciskiem ENTER. Pierwsza zmienna,ktorg nalezy nastawic jest
GENDER (pte¢), ustaw za pomoca przyciskow UP i DOWN,
potwierdz przyciskiem ENTER 1 przystagp do ustawienia nastepnych wartosci (HEIGHT — wzrost,
WEIGHT - waga, AGE — wiek). Po ustawieniu wszystkich wartosci potwierdz aby uruchomi¢ za pomoca
przycisku START/STOP. Wazne jest aby trzymac rece na czujnikach.

Uwaga: Wedlug poziomu tkanki thuszczowej komputer rozréznia 9 mozliwych typéw: Typ 1: 5-9%, typ 2: 10-14%, typ
3: 15-19%, typ 4: 20-24%, typ 5: 25-29%, typ 6: 30-34%, typ 7: 35-39%, typ 8: 40-44% i typ 9: 45-50%.

BMR: Basal Metabolic Rate — BMI: Body Mass Index — wskaznik masy ciala-Wspoélczynnik ten okre§la minimalng
ilo$¢ kalorii niezbednych do zachowania podstawowych funkcji organizmu

Program Target Heart Rate

Komputer bedzie automatycznie regulowat intensywno$¢ obcigzenia, . P

tak aby tetnno utrzymywato si¢ na wskazanym poziomie. Program == mm s mm = = - - -——
wybierz za pomoca przyciskow UP i DOWN, potwierdz — o ——
przyciskiem ENTER. Pierwsza zmienna, mozna skonfigurowaé — I —

ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskow UP 1 DOWN i
zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postepowaé tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku
ustawienia wartos$ci czasu, wartos¢ odleglosci nie mozna ustawi¢). Po ustawieniu parametrow, aby
uruchomi¢ program naci$nij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartos$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
nacisnieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrzeé¢ do konca programu.

Heart Rate Control Program
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Komputer bgdzie automatycznie regulowat intensywno$¢ obcigzenia

wzgledem pomiaru tetna, zadanego dla idealnego wieku 1 wagi.Do e,
wyboru sg 4 warianty: 55%, 65%, 75%, i 85%. Program wybierz za mm mm mm - - - -
pomoca przyciskow UP 1 DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER. | e s mm m = "
Pierwsza zmienna, mozna skonfigurowa¢ ustawieniem czasu przy E E e —
uzyciu przyciskéw UP 1 DOWN 1 zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER 1 [ w== == == = = =

postepowac tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku ustawienia warto$ci czasu, warto$¢

odlegtosci nie mozna ustawi¢). Po ustawieniu parametrow, aby uruchomi¢ program nacisnij START /
STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartos$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
nacisnieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrzeé¢ do konca programu.

Programy uzytkownika

Komputer oferuje 4 programy uzytkownika. Program wybierz za

: . . s EER LEvEL |
pomocg przyciskow UP i DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER. — e —
Pierwsza zmienna, mozna skonfigurowa¢ ustawieniem czasu przy - —
uzyciu przyciskow UP i DOWN i zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i ——— -—

postepowac tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku
ustawienia warto$ci czasu, warto$¢ odleglosci nie mozna ustawic). Po ustawieniu parametrow, aby
uruchomi¢ program naci$nij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartos$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
nacisni¢ciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.
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Sprzedajacy udziela pierwszemu wlascicielowi:
- gwarancji 2 lat

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstalych w wyniku:

1. Szkod spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidlowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wlasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjna np. Niewlasciwym umieszczeniem
pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajacym $ciggni¢ciem pedatéw w korbach i korb w osi §rodkowej;

2. Niepoprawna lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia cz¢sci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci, mechanizmy ruchome jak np.
Lozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskow na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klgsk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sig, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,
oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajace podczas ¢wiczen dzwigki i powtarzajace si¢ niekiedy zgrzyty nie stanowia przeszkody podczas regularnego
uzywania urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usunaé¢ poprzez regularna konserwacje.

2. Czas zywotnosci lozysk, pasa klinowego i pozostatycz cz¢$ci ruchomych moze by¢ krotszy nizeli okres gwarancyjny.
3. Przy uzytkowaniu sprzgtu niezbgdne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesigcey.

4. W okresie gwarancji zostang usunig¢te wszelkie uszkodzenia produktu, bedace wadami produkcji lub wynikajace z
wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat si¢ do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po uplywie zywotnosci sprzetu

lub gdy naprawa jest nieckonomiczna, urzadzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celu

wlasciwej utylizacji tego rodzaju odpadow, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzgtu

elektrycznego i elektronicznego, sprz¢t powinien zosta¢ przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidlowa utylizacja tego rodzaju

odpadow, nie wptywa negatywnie na srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa¢ cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wigcej

informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadow uzyskasz w najblizszej placowce urzgdowej. Niewtasciwa utylizacja,
_ skladowanie odpad6w, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie zabrania kopiowania tresci
instrukcji w czg$ci lub tez w cato$ci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..

Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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ELLIPTICAL MASTER® E-50 ERGOMETER
MAS4A171

OWNER’S MANUAL
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Please ensure that you read this manual carefully before attempting to assemble or use your new
product and retain for future use.

Important Safety Instructions

WARNING -Read all instructions before using this appliance.

Do not operate the elliptical on heavily padded, plush or shag carpet. Damage to both carpet and
elliptical may result.

Keep children away from the elliptical. There are obvious pinch points and other caution areas that
can cause harm.

Keep hands away from all moving parts.

Never operate the elliptical if it has a damaged cord or plug. If the device is not working properly,
call your dealer.

Keep the cord away from heated surfaces.

Do not operate where aerosol spray products are being used or where oxygen is being administered.
Sparks from the motor may ignite a highly gaseous environment.

Never drop or insert any object into any openings.

Do not use outdoors.

To disconnect, turn all controls to the off position, then remove the plug from the outlet.

Do not attempt to use your elliptical for any purpose other than for the purpose it is intended.
The pulse sensors are not medical devices. Various factors, including the user’s movement, may
affect the accuracy of heart rate readings. The pulse sensors are intended only as exercise aids in

determining heart rate trends in general.

Wear proper shoes. High heels, dress shoes, sandals or bare feet are not suitable for use on your
elliptical. Quality athletic shoes are recommended to avoid leg fatigue.

SAVE THESE INSTRUCTIONS - THINK SAFETY!

CAUTION!! Please be careful when un-packing the carton.
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Assembly pack check list

i

#53- M5 x 12 mm

#102- 5/16" x 3/4" socket
head cap bolt (9 pcs)

©

Phillips head
screw (4pcs)

O

#43- 5/16" x 3/4" button
head socket bolt (4pcs)

#46- 5/16" x1.5T

#44- 5/16" flat

#150- 5/16" x 3/4" button
head socket bolt (1pc)

(

#56- 5/16" x1-3/4" button head

#45-5/16" curved

B @

#55- 5/16" Nyloc nut
(2pcs)

#100- 8.5x23x1.5T
flat washer (1pc)

O

#46- 5/16" x 1.5T

(I @

(

#56- 5/16" x1-3/4" button
head socket bolt (2pcs)

49

washer (1pc)

O

#46- 5/16" x 1.5T #52- 5 x 12mm
split washer (1pcs)  sheet metal screw (4pcs)



I O - @

#52-5 x 12mm
#30 1/2 Nyloc nut #46 5/16 pl h t metal

[T

£\

)

#69- 19m/m wrench (1pc)

%\%\

#68- combination M5 Allen #103- 6mm
wrench & Allen wrenc
Phillips head screw driv (1pcs)

(2pcs)




Assembly instructions
STEP 1:

1. Locate the console mast (9) and slide on the console mast cover (82). Make sure the cover is
facing the correct direction as shown below before sliding onto the mast. Install the wiring harness
(94) into the bottom of the mast and out the top. Be careful when installing the console mast to the
mainframe so as not to pinch or cut the wiring harness; damage to the console may occur.

2. Install the console mast on the mainframe using the 6mm Allen wrench (103) to tighten Spcs of
5/16 socket head cap bolts (102) , 4pcs of 5/16” flat washers (44) , Spcs of 5/16" split washers
(46) and 1pcs of 5/16" curved washer (45). Snap the console mast cover (82) in place on the body
of the bike.

3. Route the hand pulse wires (96) from the stationary handle bars (10, 11) through console mast (9)
as shown below. Use the M5 Allen wrench (68) to tighten 4pcs of 5/16” button head socket bolts
(43) to secure both handles on the console mast (9).

4. Connect the cables (94 & 96) to the console (58) and install console onto the mast (9) with 4pcs of
M35 x 12L Phillips head screws (53) by using the Phillips head screw driver (68).

5. Secure front stabilizer (12) and rear stabilizer (13) with 4pcs of 5/16” socket head cap bolts (102),
4pcs of 5/16" split washers (46) and 4pcs of 5/16” flat washers (44) by using 6mm Allen wrench
(103).

43
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STEP 2:

1.

Locate the Right Swing Arm (Upper) (8) and install it through the Swing Arm Bushing (23) and
secure to the Lower swing arm (6). Use M5 Allen Wrench (68) to tighten 2pcs of 5/16” Button
Head Socket Bolts (56) and 2pcs of 5/16" Nyloc Nuts (55) to the swing arm assembly.

Locate the Swing Arm Axle (22) and slide it through the console mast bushings, then through the
Handle Bar Cover-B (79) and Lower swing arm (6). Use the M5 Allen Wrench (68) to tighten the
5/16" Button Head Socket Bolt (150), 5/16" x 1.5T Split Washer (46) and 8.5mm x 23 Flat
Washer (100) to secure to the Swing Arm Axle (22).

STEP 3:

1.

Locate the Left Swing Arm (Upper) (7) and install it through the Swing Arm Bushing (23) and
secure to the Lower swing arm (5). Use M5 Allen Wrench (68) to tighten 2pcs of 5/16” Button
Head Socket Bolts (56) and 2pcs of 5/16" Nyloc Nuts (55) to the swing arm assembly.

Locate the Handle Bar Cover-B (79) and install on the Lower swing arm and slide the swing arm
with cover onto the axle (22). Secure the swing arm to the axle using the M5 Allen Wrench (68) to
tighten the 5/16" Button Head Socket Bolt (150), 5/16" x 1.5T Split Washer (46) and 8.5mm x23
Flat Washer (100) on the Swing Arm Axle (22) and tighten each other.

If there is seam at area A, please install C-ring at area B. Use Combination M5 Allen Wrench &
Phillips Head Screw Driver (68) to unscrew and release 5/16" x 3/4" Button Head Socket Bolt
(150), 5/16" x 1.5T Split Washer (46) and 8.5 x 23 x 1.5T Flat Washer(100) and take apart left
Lower Handle Bar (5) together with Handle Bar Cover-B (79) to install plastic C-ring at area B,
then follow step 2 to install Handle Bar Cover-B(79) and left Lower Handle Bar (5). Finally,
install two Handle Bar Covers-A (78) and use Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head
Screw Driver (68) to tighten 5 X 12mm Sheet Metal Screws (52).
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STEP 4:

1. Locate the right side pedal arm assembly (2) and install it onto the pedal axle at the large rotating
wheel at the rear of the elliptical. Use the M5 Allen wrench (68) to tighten the 5/16” button head
socket bolt (98), the 5/16" split washer (46) and the 5/16” flat washer (44).

2. Locate the 1/2" x 70mm carriage bolt (29) and slide through the bracket at the front of the pedal
arm assembly (2) and the lower swing arm (6). Use the 19m/m wrench (69) to tighten the 1/2"
Nyloc nut (30) to the carriage bolt (29).

3. Install the pedal arm covers (85, 86) on the pedal arm assembly (2) and use Phillips head screw
driver (68) to tighten the 5 X 12mm sheet metal screw (52).

69 68

2017/08/14

Connection of DC adapter:
Connector is placed in bottom front part, above front stabilizer.
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Computer

Key Functions
START/STOP:

1. Starts & pauses the workout

2. Starts the body fat measurement.

3. Holding the key for 3 seconds will reset all functions and values to zero.
DOWN: Decreases the value of a selected workout parameter: TIME, DISTANCE, etc. During the
workout it will decrease the resistance load.
UP: Increases the value of a selected workout parameter. During the workout it will increase the
resistance load.
ENTER: To input the desired value or a work out mode.
RECOVERY: Press to enter the heart rate recovery function. The function only works when the
computer is receiving a signal from the pulse sensors. The Recovery is an indication of a fitness level. It
1s a one minute measurement taken immediately after an exercise session and provides a score froml to 6.
A score of 1 is an indication of a high level of fitness and a score of 6 indicates a poor condition.
MODE: Press to switch from RPM to SPEED, ODO to DIST, WATT to CALORIES.

Workout Selection

After warming up, use the UP or DOWN keys to select a workout program, then press ENTER. There are
7 basic workout programs: Manual, Preset programs, Watt Program, Body Fat Program, Target
Heart Rate program, Heart Rate Control Program and User Program.

Functions:

e SPEED: Displays current training speed. Maximum speed is 99.9 KM/H or MILE/H.

e RPM: Displays current pedal rotations per minute.

e TIME: Accumulates the workout time from 00:00 to 99:59. Users can also preset the target time.

e DIST: Accumulates the workout distance form 0.00 up to 999.9 km or Mile. Users can also preset the

target distance.

ODO: Displays the total accumulated distance from 0.0 to 999.9 km or Mile.

CAL: Accumulates the calories burned from 0 to 9999. Users can also preset the target amount of

calories they want to burn.

WATT: Displays the current watt.

HEART RATE: Displays the current heart rate in beats per minute.

TARGET H. R.: Users can preset their target heart rate.

PROGRAM: There are 24 different programs to choose from for training.

LEVEL: The programs have 24 levels displayed as 8 bars in each column. Each column represents 1

minute of the workout (Unless the time is changed to a new value for a countdown) and each bar

represents 3 levels of tension.

e Music: There is an audio-input port on the top of the monitor. Users can connect an MP3, smartphone
or other audio source to the port.
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Workout Parameters:
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE / WATT / TARGET HEART RATE

Setting Workout Parameters:

After selecting desired workout program (Manual, preset programs, Watt program, Target Heart Rate,
Heart Rate Control and User program) you may preset several workout parameters for desired results.
Note: Some parameters in certain programs cannot be modified. The values time and distance
cannot be modified in the same workout.

Once a program has been selected, press ENTER. The TIME parameter will flash.

Using UP OR DOWN KEY you may set the desired time value. Press ENTER key to input the value.
Next parameter will flash. Continue with using UP and DOWN keys. Press START/STOP to start the

workout.

Workout parameters details

. Default Increment/ ..
Parameter |Setting range value Decrement Description
Time 1. When display is 0:00, time will count up.
0:00~99:00 | 00:00 +1:00 2. When time is 1:00-99:00,
It will count down to 0.
1. When display is 0.0, distance will count
Distance up.
0.00~999.0 0.00 £1.0 2. When distance is 1.0~999.0, it will count
down to 0.
1. When display is 0, calories will count up.
Calories 0~9995 0.0 +5 2. When calories is 5~9995, it will count
down to 0.
User can set watt value only in WATT
Watt 40~250 100 +5 control program.
The target HR will be based on set age.
Age 10~99 30 +1 When the heart rate exceeds the target H.R,
the value of HR will flash.
Setting parameters for the target heart rate.
Pulse 60~220 90 +1

Program Operation
Manual (P1)
Program profile

Select “Manual” using UP or DOWN keys. Then press the ENTER key. 1¥ parameter TIME will flash so
THE value can be adjusted by using UP or DOWN key. Press the ENTER key to save the value & move
on to next parameter to be adjusted.

*% (If the user sets up the target time to workout, then distance value cannot be adjusted)

Continue through all desired parameters. Press START/STOP to start the workout.

Note: When any of the workout parameters reaches zero, the console emits a beep sound and the workout
stops automatically. Press the START key to
continue the workout to reach the unfinished
workout goals.

EXeE PrOGRAM ¢ LEVEL 9
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Pre-programs (P2~P13)

Program profile

PROGRAM 3 LEVEL.'

PROGRAM E LEVEL 9

1
m
I

mne

z

m =

me
nm
I
I
m

VALLEY

PROGRAM S LEVEL 3

procraM Y LEVEL 3

]
i
i
i
i =
=
]
il :

Il

|

PROGRAM 1 LEVEL E

PROGRAM B LEVEL E

I
i
i
i z
1
I
i
n
Il
Il

OBSTACLE

PROGRAM 9 LEVEL §

PROGRAM E LEVEL 5

Il
1]
1
i
1111
i m
nne
I =
1]
Il

]l
I«
]l
]
]l
]
]l
i
]l
i

INTERVAL

PROGRAM: : LEVEL 5

PROGRAM"E LEVEL 8

1]
m
1]
1]
1]
me
mi 2
i &
1]
m

I
T
T
1
Iz

Il

Il

1

1

Il

LIMBING

PROGRAM:; LEVEL S

PROGRAM‘E LEVEL 9

FASTREK

HILL

56



There are 12 preset program profiles ready for use: ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP,
STEPS, OBSTACLE, INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL and FASTREK.
All program profiles have 24 levels of resistance.

Setting parameters of preset programs

Select one of preset programs using UP or DOWN key. Then press the ENTER key.

The 1% parameter TIME will flash so THE value can be adjusted by using UP or DOWN key. Press the
ENTER key to save the value & move on to next parameter to be adjusted.

Continue through all desired parameters. Press START/STOP to start the workout.

Workout in any preset program

Users can exercise at different levels of intensity in different intervals as the profiles flash. Users can

adjust the resistance level by using the UP/DOWN keys during the workout.

Note: If user sets up the target time to workout then the distance cannot be adjusted. When any of the
workout parameters counts down to zero, the console emits a beep sound and the workout stops
automatically. Press START to continue the workout to reach the unfinished workout goals.

WATT control program (P14)
Program profile proGRAM (Y

Setting parameters of WATT control program

Select “WATT control prosmm” using UP or DOWN key then

press ENTER KEY. The 1* parameter, TIME will flash. It can be

adjusted by pressing the UP or DOWN key. Press ENTER key to save value & move to next parameter.

*% (If the user sets up the target time to workout, then the Distance cannot be adjusted). Continue

through all desired parameters, pressing START/STOP to start workout.

Note: If user sets up the target time to workout then the distance cannot be adjusted. When any of the
workout parameters counts down to zero, the console emits a beep sound and the workout stops

automatically. Press START to continue the workout to reach the unfinished workout goals.

Computer will adjust the resistance load automatically depending on the speed to maintain a
constant watt value. User can use UP and DOWN key to adjust the WATT value during the
workout.

BODY FAT MEASUREMENT

STOP

Sio

Setting Data for Body Fat

Select “BODY FAT” using UP or DOWN key, then press ENTER.
“Male” will flash indicating the Gender can be adjusted using UP
or DOWN key. Press ENTER to save gender setting & move to
next setting.

A height of “175” will flash indicating the height can be adjusted using UP or DOWN key. Press ENTER
to save value & move to the next setting.

A weight of “75” will flash indicating the weight can be adjusted using the UP or DOWN key. Press the
ENTER key to save value & move to the next setting.

An age of “30” will flash indicating the age can be adjusted using UP or DOWN key. Press ENTER to
save the value.

Press START/STOP to start the function. Please be sure to hold on the hand pulse grips.

After 15 seconds the display will show Body Fat %, BMR, BMI & BODY TYPE.

NOTE:

Body Types:

There are 9 possible body types according to the FAT % calculated. Type 1 is from 5% to 9%. Type 2 is
from 10% to 14%. Type 3 is from 15% to 19%. Type 4 is from 20% to 24%. Type 5 is from 25% to 29%.
Type 6 is from 30% to 34%. Type 7 is from 35% to 39%. Type 8 is from 40% to 44%. Type 9 is from
45% to 50%.
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BMR: Basal Metabolic Rate is the amount of daily energy expended at rest.
BMI: Body Mass Index is a general body type based on height and weight.
Press START/STOP KEY to return the main Display.

TARGET HEART RATE Program

STOP LEVEL {
Program profile TR Bl
Setting parameters of TARGET H.R. E E - E E - —

Select “TARGET H.R.” using UP or DOWN key. Press the
ENTER KEY. The 1* parameter, TIME will flash indicating the value can be adjusted using UP or
DOWN key. Press the ENTER key to save the value & move to the next parameter.

*% (If the user sets up the target time to workout, then distance cannot be adjusted) Continue
through all parameters. Press START/STOP to start the workout.

Note: If your pulse measurement is above or below (« 5) the TARGET H.R setting, the computer will
adjust the resistance load automatically; it will checkthe level of the heart rate approximately
every 10 seconds. If the heart rate signal disappears, the computer will keep the resistance load
constant for 60 seconds then it will decrease the resistance load by 1 level every 10 seconds.

When any of the workout parameters counts down to zero, the console emits a beep sound and the
workout stops automatically. Press START to continue the workout to reach the unfinished
workout goals.

HEART RATE CONTROL Program
Program profile

LEVEL | LEVEL |
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There are 4 options:

HRC - 55% TARGET H.R= 55% of (220-AGE)
HRC - 65% TARGET H.R= 65% of (220-AGE)
HRC - 75% TARGET H.R=75% of (220-AGE)
HRC - 85% TARGET H.R= 85% of (220-AGE)

Setting parameters of the HEART RATE CONTROL

Select one of the “Heart Rate Control Program” using UP or DOWN key. Then press the ENTER key.

The 1% parameter TIME will flash indicating the value can be adjusted by using UP or DOWN key. Press

the ENTER key to save the value & move to the next parameter.

*% (If user sets up the target time to workout, then the distance cannot be adjusted). Continue

through all desired parameters, pressing START/STOP to start the workout.

Note: If your pulse measurement is above or below (« 5) the TARGET H.R setting, the computer will
adjust the resistance load automatically; it will check the level of the heart rate approximately
every 10 seconds. If the heart rate signal disappears, the computer will keep the resistance load
constant for 60 seconds then it will decrease the resistance load by 1 level every 10 seconds.

When any of the workout parameters counts down to zero, the console emits a beep sound and the
workout stops automatically. Press START to continue the workout to reach the unfinished

workout goals.
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User Program
Program profile
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4 User programs allow the user to create their own personal program.

Setting parameters of the User Program

Select “User” using UP or DOWN key. Then press ENTER key. The 1% parameter, TIME will flash
indicating the value can be adjusted by using UP or DOWN key. Press ENTER key to save value & move
to next parameter to be adjusted.

** (If user sets up the target time to workout, then the distance cannot be adjusted). Continue
through all desired parameters.

After completing parameter set up, row 1 of the profile will be flashing. Use UP OR DOWN KEY to
adjust level then press ENTER until finished (10 times total). Press START/STOP to start workout.

Note: When any of the workout parameters counts down to zero, the console emits a beep sound
and the workout stops automatically. Press START to continue the workout to reach the
unfinished workout goals.

EXERCISE GUIDE

PLEASE NOTE: Before beginning any of the exercise programs, consult your plan with a physician. The
consultation is especially important, if you are over the age of 45 or an individual with pre-existing health
problems.

The pulse sensors are not medical devices. Various factors, including the user’s movement, may affect the
accuracy of heart rate readings. The pulse sensors are intended only as an exercise aid in determining
heart rate trends in general.

Exercising is great way to control your weight, improving your fitness and reduce the effect of aging and
stress. The key to success is to make exercise a regular and enjoyable part of your everyday life.

The condition of your heart and lungs and how efficient they are in delivering oxygen via your blood to
your muscles is an important factor to your fitness. Your muscles use this oxygen to provide enough
energy for daily activity. This is called aerobic activity. When you are fit, your heart will not have to
work so hard. It will pump a lot fewer times per minute, reducing the wear and tear of your heart.

So as you can see, the fitter you are, the healthier and greater you will feel.
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WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 2 years following the date of delivery to the

original purchaser.

The warranty does not apply on:

damage caused by the user by improper assembling or overhaul; by not following the warranty
terms of use (e.g.: incomplete insert of the seat post into the frame, insufficient tightening of pedals
to the crank, or the crank to the crank axle)

improper or irregular maintenance

mechanical damage

wear of parts caused by daily use (rubber or plastic pieces, moving parts such as bearings, V-belts,
computer buttons)

damage caused by unavoidable event or catastrophe

unprofessional care

improper handling or placement, exposal to temperatures that are too high or too low, exposal to
water, high applied pressure and impacts, intentional alteration of the design, shape or dimension

Important:

=

e There can be sounds and occasional creaking heard during exercising which is not considered
as a malfunction preventing a proper use of the product, therefore it is not a subject of the
warranty and can be removed by regular maintenance.

e The service life of bearings, V-belts and other moving parts could be shorter than the warranty
period.

e Professional maintenance and adjustment of the product has to be performed every 12 months.

e During the warranty period each damage caused by manufacturing defects or faulty material
will be repaired in a way so the proper use of the product is enabled.

e The warranty can be claimed only in a written form with a correct description of the type of the
product, damage and validated certificate of purchase.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal

Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.

There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent
potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling.

For more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations.

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.0. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be
reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available
to others.

Reproduction prohibited!

Address of the local distributor:

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT

ELLIPTICAL MASTER® E-50
MAS4A171

BENUTZERMANUAL
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Wir danken Thnen, dass Sie unser Erzeugnis gekauft haben. Obwohl wir viele Anstrengung widmen, dass
wir die beste Qualitdt unserer Erzeugnise sichern, konnen einzelne Fehler oder {ibersehende Mangeln
entdecken. Wenn Sie einen Fehler oder fehlenden Teil feststellen, zégern Sie nicht und informieren Sie
uns.

Sicherheitsinformationen

Lesen Sie bitte vor Benutzung folgende Informationen. Bewahren Sie diese Anleitung als kiinftige
Referenz auf.

e Das Gerit ist nur fir die Hauszwecke bestimmt und ist fiir ein maximales Korpergewicht von
150 kg ausgelegt.

e Verwenden Sie das Gerédt nur laut in diesem Manual beschribenenen Anweisungen.

e Um zu vermeiden, dass Thnen Schiden an Teppich- oder FuBlboden entstehen, muss das Gerit vor
Beginn des Trainings auf eine Unterlage (z.B. Tuch, Matte 0.4.) gestellt werden.

e Benutzen Sie das Gerdt mit beschidigtem Netzkabel oder beschidigtem Stecker nicht.

e Benutzen Sie nur originale Teile.

e Vor der Zusammensetzung kontrollieren Sie anhand der Teileliste die Vollzdhligkeit aller Teile,
Schrauben und Anbauteile.

e Benutzen Sie nur das geeignete Werkzeug fiir die Zusammensetzung. Falls notig, bitten Sie iiber die
Hilfe einer weiteren Person.

o Stellen Sie das Gerét auf einen ebenen und trockenen Fuflboden. Das Gerét is nicht fiir den Gebrauch
in feuchter Umgebung geeignet.

e Vor der ersten Verwendung kontrollieren Sie alle Verbindungen, ob sie ordentlich festgezogen und in
Ordnung sind. Die Verbindungen sollen regelméfig jede 1-2 Monate kontrolliert werden.

e Sichern Sie sich, dass Sie das Training nur nach richtiger Zusammenstellung und Kontrolle anfangen.

e Bei allen einstellbaren Teilen achten Sie auf die Einhaltung der maximalen Grenze bei der
Einstellung.

e Das Fitnessgerit ist nicht als Spielgerit geeignet. Sichern Sie sich, dass die Kinder auf dem
Gerét nur bei der Aufsicht einer erwachsenen Person turnen.

e Versichern Sie sich, dass Sie sich moglicher Risiken beim Turnen bewusst sind, wie z. B. halten
Sie die Hiande von allen beweglichen Teilen fern.

e Warnung: unrichtige oder iiberméBige Turnen kann die Verletzung der Gesundheit.

e Hinweis: unrichtiges oder ilibermafliges Turnen kann eine Gesundheitsschiddigung verursachen.
Folgen Sie bitte die Anweisungen fiir das richtige Turnen in den Trainingsinstruktionen.

Bei Nichtgebrauch muss das Gerit unzuginglich fiir Kleinkinder gelagert werden.

Das Geridt kann nur ein Person benutzen (auf einmal).

Beenden Sie Thr Training sofort, wenn Sie sich schwach oder schwindelig fiihlen, Brechreiz bekommen,
Brustschmerzen verspiiren oder wenn Herzklopfen oder andere Symptome auftreten. Ziehen Sie in
diesem Fall unbedingt einen Arzt zu Rate.

Tragen Sie beim Training komfortable, jedoch nicht zu lose Kleidung um ein ,,Héngen bleiben* zu
verhindern Trainieren Sie immer mit geeignetem Schuhwerk wie z.B. Turnschuhen, jedoch nie barful3.

HINWEIS: Um einer Gesundheitsschidigung vorzubeugen oder bestehende Risiken zu minimieren,
kontaktieren Sie vor Beginn Ihres Fitnesstrainings Ihren Arzt, um einen allgemeinen Fitnesscheck
durchzufiihren. Besondere Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines Herzschrittmachers,
Schwangerschaft, Orthopéddische Beschwerden, Einnahme von Medikamenten etc. miissen mit dem Arzt
abgestimmt sein. Benutzen Sie das Laufband nur so, wie es in der Bedienungsanleitung dafiir vorgesehen
ist.
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Die Darstellung der Herzfrequenz kann durch Bewegung, Reibung und Schweifl3 ungenau und abweichend
erfolgen. Daher ist dieser Wert nicht fir medizinische Anwendung oder Auswertungen nutzbar sondern dient

nur zur Orientierung.

Das Geriat hat die Kennzeichnung EN 957, Teil 1 und 5, Klasse HC (fiir Heimbereich geeignet).

Inhalt der Packung

it

102 — Schraube 5/16- 9x 53 — Schraube — 4x 43 — Schraube — 4x
44 — Unterlage — 8x 46 — Unterlage — 9x — Unterlage- 1x

gl ]

150 — Schraube — 1x 55 — Nylonmutter - 2x

@

100 — Unterlage — 1x

{ I O

56 — Schraube — 2x 46 — Unterlage — 1x

(mm @

150 — Schraube — 1x 55 — Nylonmutter — 2x 100 — Unterlage 1x

( | O e

56 — Schraube — 2x 46 — Unterlage — 1x 52 — Schraube — 4x
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Zusammenbau

Schritt 1

Schieben Sie den Konsolemastschaft (82) auf die Konsolemast (9) auf. Die Konsolemast (9) setzen Sie
vorsichtig auf den Hauptrahmen auf (1). Achten Sie darauf, dass Sie die Datenkabel (94) nicht
einklemmen. Die Konsolemast (9) sichern Sie mit fiinf Schrauben (102) und Unterlegscheiben (44), (46)
und (45). Nach der Befestigung ziehen Sie die Deckung der Stange herunter (82). Befestigen Sie die
vordere und hintere StandfiiBe (12) und (13) mit vier Schrauben (102), Unterlegscheiben (46) und (44).
Beide Teile der Lenkstange (10) und (11) befestigen Sie mit Schrauben (43). Das Sensorkabel (96) ziehen
Sie durch der Konsolemast (9). Die Kabeln (94) und (96) schlieBen Sie in den Computer (58) an. Der
Computer installieren Sie auf die Konsolemast (9) mit vier Schrauben (53).

71 —Sroub 3/8”-1x
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Schritt 2
Verbinden Sie die obere Armstange (8) mit der Buchse (23) und unterer Armstange (6). Die Verbindung
sichern Sie mit zwei Schrauben (56) mit den Miittern (55).

Gib die Schwingenachse (22) und schiebe sie durch die Konsolenmastbuchsen, dann durch die
Lenkerabdeckung-B (79) und den unteren Schwingenarm (6). Ziehen Sie mit dem Inbusschliissel M5 (68)
die 5/16 "-Steckschraube (150), die 5/16" x 1,5T-Unterlegscheibe (46) und die 8,5 mm x 23-
Unterlegscheibe (100) fest, um sie an der Schaukel zu befestigen Armachse (22)

Schritt 3

1. Verbinden Sie die obere Armstange (7) mit der Buchse (23) und unterer Armstange (5). Die
Verbindung sichern Sie mit zwei Schrauben (56) mit Miittern (55).

2. Die Lenkerabdeckung B (79) ausfindig machen und an der unteren Schwinge anbringen und die
Schwinge mit der Abdeckung auf die Achse (22) schieben. Befestigen Sie die Schwinge mit dem
Inbusschliissel M5 (68) an der Achse, um die 5/16 "- Zylinderkopfschraube (150), 5/16" x 1,5T-
Unterlegscheibe (46) und 8,5 mm x 23-Unterlegscheibe (100) festzuziehen ) an der
Schwingenachse (22) an und ziehen sich an.

3. Wenn sich im Bereich A eine Naht befindet, installieren Sie bitte den C-Ring im Bereich B. Losen
und losen Sie mit dem Inbusschliissel-Kreuzschlitzschraubendreher M5 (68) die 5/16 "x 3/4"
Innensechskantschraube ( 150), 5/16 "x 1,5T geteilte Unterlegscheibe (46) und 8,5 x 23 x 1,5T
flache Unterlegscheibe (100) und nehmen Sie den unteren Lenker (5) zusammen mit der
Lenkerabdeckung-B (79) auseinander, um Kunststoff zu installieren C-Ring in Bereich B, dann
Schritt 2 befolgen, um die Lenkerabdeckung B (79) und die linke untere Lenkerabdeckung (5)
anzubringen. SchlieBlich zwei Lenkerabdeckungen A (78) anbringen und die Kombination M5
Inbusschliissel und Kreuzschlitzschrauben verwenden Kopfschraubendreher (68) zum Anziehen
von 5 x 12 mm Blechschrauben (52).
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Schritt 4

Setzen Sie das Pedal auf (2), sichern Sie es mit der Schraube (98) mit den Unterlegscheiben (44) und
(46). Verbinden Sie den vorderen Teil des Pedales (2) mit dem unteren Teil der Armstange (6) mit der
Schraube (29) und Mutter (30). Die Verbindung bedecken Sie mit den Deckungen (85) und (86).
Befestigen Sie sie mit der Schraube (52). Wiederholen Sie die Vorgehensweise auch auf der linken Seite.
Ihr Elliptical wird zusammengestellt.
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Schlieen Sie den Netzadapter in der Steckverbindung in vorderem Teil der Maschine unten an.
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Computer

COMPUTERTASTEN

START/STOP
e startet und stoppt das Tranining
e startet das Programm Body Fat
e mit der Driickung und mit der Haltung der Taste nach der Zeit drei Sekunden resetieren Sie alle
eingestellte Werte auf die Null.
DOWN
e vermindert den Wert des gewihlten Parametr, im Lauf des Turnen vermindert den Wert die
Belastung
UP
e crhoht den Wert des gewidhlten Parametr, im Lauf des Turnen vermindert den Wert die Belastung
ENTER
e Dbestdtigt die Werte
RECOVERY

e die Funktion ist aktiv nur, wenn der Computer das Signal aus den Pulssensoren bekommt. Die
Funktion dient als Auswertung Ihrer Kondition. Die Funktion mift Thre Herzfrequenz in einer
Minute nach dem Training, in Stufen 1-6. F1 ist die beste, F6 die schlimmste.

e MODE
e bei dem Training schaltet abbildene GroBBe zwischen RPM und SPEED, ODO und DIST, WATT
und CALORIES um
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BEDIENUNG DES COMPUTERS

Nach der Einschaltung wéhlen Sie mit der Tasten UP und DOWN ein Programm, Thre Wahl bestitigen
Sie mit der Taste ENTER. Sie kdnnen aus 7 Programme wéhlen: manuell, voreingestelltes Programm,
WATT, Body Fat, Herzfrequenzprogramm, Zielherzfrequenzprogram und Benutzerprogramme.

FUNKTION DES COMPUTERS

SPEED — Die wiéhrend des Trainingsprogramms erreichte Geschwindigkeit von 0 bis 99,9 km/h oder
mil/h.

RPM — Umdrehungen pro Minute.

TIME — Anzeige der verbleibenden Zeit oder der wiahrend des Trainings verstrichenen Zeit in Minuten :
Sekunden.

DIST — Zeigt die bereits zurlickgelegte Strecke oder die verbleibende Strecke wéhrend des Trainings an.
Wird in Meilen oder Kilometern angezeigt.

ODO — Zeigt gesamte Strecke aller Trainings im Intervall von 0 bis 999,9 km oder mil.

CAL — Gesamtzahl der verbrannten Kalorien oder der wihrend des Programms verbleibenden Kalorien.
WATT — Zeigt die aktuelle Leistung des Benutzers.

HEART RATE — Wird in SPM (Schlige pro Minute) zur Uberwachung Threr Herzfrequenz angezeigt.
(Wird erst angezeigt, wenn der Kontakt mit beiden Handpulssensoren hergestellt ist).

TARGET H. R.- Der Benutzer kann eine Zielherzfrequenz eingeben.

PROGRAM - Der Computer bietet ingesamt 24 verschiedene Programme.

LEVEL — Jedes Programm ist auf dem Computer mit dem Graf angezeigt. Der Graf zeigt Zeit und Profil
jeder Strecke. Es gibt 10 Saulen nach 8 Zeilen auf dem Computer. Wenn wir den Wert der Einstellung
TIME éndern, jede Séule stellt fiir 1-Minute Sequenz des Trainings vor, jede Zeile stellt 3 Stufen die
Intensitit der Belastung (gesamt 24 Stufen) vor.

MUSIC — Computer ermdglicht MP3 oder Smartphone anzuschliefen.

ABGEBILDENE WERTE

Die Werte dienen nur als Grundorientierung fiir den Benutzer und sie sind nicht fiir medizinische Zwecke
geeignet.

Werte Interval Voreinstellener Wert Schritt + -
TIME 0:00 bis 99:59 00:00 1:00
DISTANCE 0,00 bis 999,0 0,00 1,0
CALORIES 0 bis 9995 0,0 5
WATT 40 bis 250 100 5
AGE 10 bis 99 30 1
PULSE 60 bis 220 90 12

Der Benutzer wiéhlt das Programm, die Einstellung der Werte kann geéndert werden. Der Wert, der
momentan zu dndern ist, blinkt. Die Anderung wird mit den Tasten UP und DOWN durchgefiihrt und mit
ENTER bestitigt. Nach der Einstellung aller Werte starten Sie das Programm mit der Taste
START/STOP.
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PROGRAMME

Programm P1 — manuell

Das Programm wéhlen Sie mit den Tasten UP und DOWN,

bestdtigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Erster Wert zum rnoonaw | LEVEL 9§
Einstellen ist TIME, die Einstellung machen Sie mit den Tasten UP
und DOWN, bestétigen Sie mit der Taste ENTER. Danach kénnen
Sie weitere Werte einstellen (Hinweis: wenn Sie TIME einstellen,
DISTANCE kann nicht eingestellt werden). Nach der Einstellung
der Werte schalten Sie das Programm mit der Taste START/STOP ein.

Bemerkung: Wenn ein von den eingestellten Werte Null erreicht, das Training wird mit Tonsignal beendet. Driicken
Sie die Taste START/STOP um das Training fortzusetzen.

Programme P2 bis P13
Computer bietet 12 voreingestellte Programme mit verschiedener Intensitit der Belastung mit
verschiedenen Profilen der Strecke.

PROGRAM 2 LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVELe‘S
ROLLING VALLEY

PROGRAM ." LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3
FAT BURN RAMP

PROGRAM S LEVEL B PROGRAM ', LEVEL E
STEPS OBSTACLE
rrRoGRAM §§ LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL §
INTERVALS PLATEAU
PROGRAM"E LEVEL 8 PROGRAM‘ , LEVEL H
CLIMBING OFF ROAD
proaramig LEVEL § rrocram{d LEVEL §
HILL FASTREK

Wihlen Sie das Programm mit den Tasten UP und DOWN, bestdtigen Sie Ihr Wahl mit der Taste ENTER.
70



DE

Sie konnen verschiedene Werte einstellen. Erster Wert zum Einstellen ist TIME, die Einstellung machen

Sie mit den Tasten UP und DOWN, bestétigen Sie mit der Taste

ENTER. Danach koénnen Sie weitere Werte einstellen (Hinweis: LEVEL |

wenn Sie TIME einstellen, DISTANCE kann nicht eingestellt jmm mm mm mm o
werden). Das Programm starten Sie mit der Taste START/STOP. | e oom mm om mm == -
Wihrend des Traninings konnen Sie die Intensitdt der Belastung mit E E ——

den Tasten UP a DOWN é&ndern. - — - —
Bemerkung: Wenn ein von den eingestellten Werte Null erreicht, das Training wird mit Tonsignal beendet. Driicken
Sie die Taste START/STOP um das Training fortzusetzen.

Programm P14 — Watt Control program
Das Programm kontrolliert die aktuelle Leistung des Benutzers. Das Programm wihlen Sie mit den
Tasten UP und DOWN, bestdtigen Sie mit ENTER. Erster Wert zum Einstellen ist TIME, die Einstellung
machen Sie mit den Tasten UP und DOWN, bestitigen Sie mit der enoanaulY
Taste ENTER. Danach koénnen Sie weitere Werte -einstellen
(Hinweis: wenn Sie TIME einstellen, DISTANCE kann nicht
eingestellt werden). Das Programm starten Sie mit der Taste
START/STOP an.

Bemerkung: Wenn ein von den eingestellten Werte Null erreicht, das
Training wird mit Tonsignal beendet. Driicken Sie die Taste START/STOP
um das Training fortzusetzen.

Programm Body Fat Measurement

Tragen Sie bitte GENDER (Geschlecht) ein. Die Einstellung
machen Sie mit den Tasten UP und DOWN, bestétigen Sie mit der Taste ENTER und gehen Sie zu der
Einstellung weiterer Werte (HEIGHT — Hohe, WEIGHT — Gewicht, AGE - Alter) vor. Nach der
Einstellung der Werte starten Sie das Programm mit der Taste START/STOP. Es ist notig die Hinde auf
den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Es gibt 9 mogliche Korpertypen It. Body Fat Programm. Typ 1: 5-9%, Typ 2: 10-14%, Typ 3: 15-19%,
Typ 4: 20-24%, Typ 5: 25-29%, Typ 6: 30-34%, Typ 7: 35-39%, Typ 8: 40-44% a Typ 9: 45-50%. BMR: Basal
Metabolic Rate — Index tiigliche Menge ausgegebene Energie

BMI: Body Mass Index — Index Typ des Korper laut Hohe und Gewicht.

Programm Target Heart Rate
Computer automatisch reguliert die Intensitdt der Belastung, damit die Pulsfrequenz des Benutzers
forderner Wert erreicht. Erster Wert zum Einstellen ist TIME, die Einstellung machen Sie mit den Tasten
UP und DOWN, bestitigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Danach konnen Sie weitere Werte
einstellen (Hinweis: wenn Sie TIME einstellen, DISTANCE kann nicht eingestellt werden). Nach der
Einstellung der Werte kdnnen Sie mit START/STOP starten. Es ist notig die Hénde auf den Pulssensoren
auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn ein von den eingestellten Werte Null erreicht, das Training wird mit Tonsignal beendet. Driicken
Sie die Taste START/STOP um das Training fortzusetzen.

LEVEL |
| N N .-

Heart Rate Control Programm

Computer reguliert automatisch die Intensitdt der Belastung nach
Pulsfrequenz, die laut Alter, Gewicht usw. eingestellt wurde. Sie
konnen aus 4 Varianten wéhlen: 55%, 65%, 75%, und 85%. Das Programm wihlen Sie mit den Tasten
UP a DOWN, bestdtigen Sie mit ENTER. Erster Wert zum Einstellen ist TIME, die Einstellung machen
Sie mit den Tasten UP und DOWN, bestétigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Danach kénnen Sie
weitere Werte einstellen (Hinweis: wenn Sie TIME einstellen, DISTANCE kann nicht eingestellt werden).
Nach der Einstellung der Werte konnen Sie mit START/STOP starten. Es ist notig die Hande auf den
Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn ein von den eingestellten Werte Null erreicht, das Training wird mit Tonsignal beendet. Driicken
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Sie die Taste START/STOP um das Training fortzusetzen.

STOP LEVEL |‘
Benutzerprogramm - -
Computer bietet 4 Benutzerprogramme. Wéhlen Sie das Programm E —— E - — - -
mit den Tasten UP und DOWN, bestétigen Sie mit dem Druckknopf — — R
ENTER Erster Wert zum Einstellen ist TIME, die Einstellung |mm s ——
machen Sie mit den Tasten UP und DOWN, bestitigen Sie mit dem
Druckknopf ENTER. Danach koénnen Sie weitere Werte einstellen — ever |
(Hinweis: wenn Sie TIME einstellen, DISTANCE kann nicht —

eingestellt werden). Nach der Einstellung der Werte stellen Sie
einzelne Sdule mit der Intensitdt der Belastung (Gesamt 10) ein.
Das Programm starten Sie mit der Taste START/STOP. Es ist
notig die Hande auf den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn ein von den eingestellten Werte Null erreicht, das Training wird mit Tonsignal beendet. Driicken
Sie die Taste START/STOP um das Training fortzusetzen.

I’

Wichtigkeit der regelmafRigen Bewequnq

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie lhren Gesundheitszustand mit
dem Arzt. Dieses ist wichtig fiir Personen uber 45 Jahre alt oder fiir Personen mit
existierenden Gesundheitsprobleme.

Der Wert der Pulsfrequenz ist nicht fur medizinische Zwecke bestimmt. Verschiedene
Faktoren konnen die Messung beeinflussen. Der Wert der Pulsfrequenz ist nur fiir

informative Zwecke bestimmt.

Bei sportlicher Betatigung treten zwei wichtige Korperorgane in Aktion: das Herz und die Lunge.
Die Lunge versorgt den Korper mit Sauerstoff, liefert Energie und beseitigt Kohlendioxid, das
Abfallprodukt unseres Stoffwechsels. Das Herz pumpt Sauerstoff in die Muskeln, die die

notwendige Arbeit leisten.

Mit sportlicher Betatigung verbessern Sie lhren allgemeinen korperlichen und seelischen
Zustand. Auflierdem hilft sie dabei, Risiken fur andere Erkrankungen wie Schlaganfall,
Herzkrankheiten oder Depressionen zu mindern. Regelmalige Bewegung ist ferner eine der

wichtigsten MaRnahmen, um Diabetes Typ Il vorzubeugen.
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Dehnungsubungen

Eine erfolgreiche Trainingseinheit besteht aus dem Aufwarmen, aeroben Ubungen, und dem
Abkuhlen.

Machen Sie das komplette Programm mindestens 2—-3 Mal die Woche, mit jeweils einem Tag
Pause zwischen den Trainingstagen. Nach einigen Monaten konnen Sie lhr Training auf 4-5
Mal die Woche erhdhen.

Das Aufwarmen ist ein sehr wichtiger Teil des Trainings und sollte jeder Einheit vorausgehen.
Es bereitet Ihren Kérper auf anstrengendere Ubungen vor, indem es lhre Muskeln aufwarmt
und dehnt, sowie lhren Kreislauf und Pulsschlag anregt. AuRerdem gelangt dadurch mehr
Sauerstoff in Ihre Muskeln.

Wiederholen Sie die Ubungen am Ende ihres Trainings um
Muskelschmerzen vorzubeugen. Wir empfehlen die Aufwarm- und
Abkuhlibungen auf den folgenden Seiten:

KOPF ROLLEN 1

Rollen Sie lhren Kopf fur einen Zahler nach rechts und beachten
Sie die Dehnung lhrer linken Halsseite. Dann rollen Sie |hren Kopf
fur einen Zahler nach hinten indem Sie |hr Kinn nach oben strecken
und lhren Mund offen lassen. Dann drehen Sie lhren Kopf flr einen
Zahler nach links und schlieldlich lassen Sie Ihren Kopf fur einen Zahler auf die Brust fallen.

SCHULTERN HEBEN
Heben Sie wechselnd rechte Schulter und linke Schulter auf oder
heben Sie beide Schultern auf einmal auch.

2
SEITEN DEHNEN
Offnen Sie lhre Arme und fiihren Sie diese iiber lhren Kopf. Greifen
Sie nun mit dem rechten Arm fur einen Zahler so weit wie maoglich in
Richtung Decke. Beachten Sie die Dehnung |hrer rechten Seite.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Arm..

3

STRECKUNG DES SCHENKELS

Stutzen Sie sich mit dem Arm an der Wand, dann ziehen Sie rechtes
und linkes Bein nach hinten in der Nahe des Hinterns. FUhlen Sie
angenehme Tat im vorderen Schenkel. Halten Sie in diesen Position
etwa 30 Sekunden aus und holen Sie das Turnen zweimal bei beiden
Beinen wieder.

INNERE OBESCHENKEL DEHNEN

Setzen Sie sich hin und legen Sie Ihre Fulflachen aneinander wahrend 4
Ihre Knie nach aul3en zeigen. Ziehen Sie beide FulRe moglichst nah an

Ihren Schold heran. Mit den Ellebogen drucken Sie nun vorsichtig Ihre

Knie in Richtung Boden. Halten Sie die Stellung flr 15 Sekunden.

ZEHEN BERUHREN
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Beugen Sie sich langsam aus der Taille nach vorne. Lassen Sie Ihren Rucken und Ihre
Schultern entspannt wahrend Sie versuchen

mit den Handen so weit wie moglich nach unten zu kommen.
Halten Sie den tiefsten Punkt fur 15 Sekunden.

OBERSCHENKELMUSKULATUR DEHNEN

Setzen Sie sich hin und strecken Sie Ihr rechtes Bein aus. Legen Sie

die Sohle lhres linken FulRes an die Innenseite Ihres rechten
Oberschenkels. Versuchen Sie nun die Zehen lhres rechten Fules zu
berthren. Halten Sie die weiteste Stellung fir 15 Sekunden.

Entspannen Sie sich und wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.

WADEN DEHNEN

Lehnen Sie sich mit den Armen voran gegen eine Wand, mit dem linken Bein vor dem rechten.
Lassen Sie Ihr rechtes Bein gestreckt und den linken Fuld locker auf dem Boden. Beugen Sie
nun lhr linkes Bein und lehnen Sie sich nach vorne indem Sie |Ihre Hufte in Richtung der Wand
bewegen. Halten Sie die Stellung fiir 15 Sekunden und wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein.
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Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem ersten
Besitzer eine Garantie von 2 Jahren von dem Tag des
Verkaufes.

Garantie gilt nicht auf:

e eine Beschadigung, die vom Benutzer verschuldet wurde, z. B. aufgrund einer falschen Montage,
unsachgemafBer Reparaturversuche oder Verwendung im Widerspruch mit den
Garantiebedingungen (unzureichende Einfiigung der Sattelstange in den Rahmen, unzureichendes
Anziehen der Pedale zur Kurbel oder der Kurbel zur Kurbelachse),

e unrichtige oder unregelmaBige Wartung,

¢ mechanische Beschadigung,

e Abnutzung der Teilen wegen Alltagseinsatz (Gummi- und Plastikteile, bewegliche Teile — Lager,
Keilriemen oder Computertasten),

e unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

¢ inkompetente Behandlung,

e ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen oder héheren
Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Druck, Prallen und Schlage,

e Design, Form oder AusmaB wurden absichtlich gedandert

Hinweis:

e Bei dem Training kénnen Gerausche und Knacken in vereinzelten Fallen eintreten. Diese sind nicht
als Beschadigung erkannt und sind aus der Garantie ausgeschlossen. Die Escheinung kann mit
einer Standardwartung entfernt werden.

) Die Lebensdauer des Lagers, Keilriemen und anderer beweglichen Teilen kann kurzer als
Garantiedauer sein.

e Es ist notig, jede 12 Monate eine Wartung und Anpassung durchzufiihren.

e Waihrend der Garantieperiode werden alle Beschadigungen, die durch Herstellungs- oder
Materialfehler aufgetreten sind, repariert.

) Eine Reklamation kann nur schriftlich mit einem genauen Beschreibung des Produktes, Defektes
und einem bestatigten Einkaufsbeleg erfolgen.

Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerétes oder falls die Reparatur undkonomisch wire, werfen Sie das Gerit nicht in
das Hausabfall weg. Um die richtige Liquidationsvorgehensweise zu folgen, bringen Sie das Gerit zu einer
mmmm Sammelstelle, wo das Gerit kostenlos liquidiert wird.
Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert mogliche schidliche
Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch eine unsachgeméfe Entsorgung. Fiir weitere Informationen kontaktieren Sie
bitte das zustindige Amt oder die Sammelstelle in Threr Néhe. Im Fall einer unsachgeméf3en Entsorgung konnen Strafen laut
der nationalen Regelungen auferlegt werden.

Ef UMWELTSCHUTZ. - Informationen zu der Liquidation der elektrischen und elektronischen Anlage.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses
Benutzermanuals.

Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite ohne
die ausdriickliche Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o.
nimmt keine Verantwortung fur das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:

ﬁﬁ L’t\ BMASTER

SPORTS EQUIPMENT
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MASTER® E-50
MAS4A171 ELLIPTIKUS TRENER

HASZNALATI UTMUTATO

Koszonjiik, hogy megvasarolta a termékiinket. Annak ellenére, hogy megtesziink mindent a termékeink legjobb
mindsége érdekében, el6fordulhatnak hibak vagy hidanyossagok. Ha hibat vagy hidnyzo alkatrészt tapasztal, kérjiik,
hogy 1épjen veliink kapcsolatba.



Biztonsagi figyelmeztetések

Az edzés elkezdése el6tt olvassa el figyelmesen az alabbi tajékoztatast. A hasznalati utmutatot tegye el késobb is
konnyen elérhetd helyre, az esetleges javitas vagy alkatrész utanpoétlas céljara.

Jelen edz6gép kizardlag otthoni hasznalatra késziilt, maximalis tesztelt teherbirasa 150 kg.

Az edz6gépet a hasznalati Gtmutatoban leirtaknak megfeleléen szerelje 6ssze.

Kizarélag eredeti alkatrészeket hasznaljon!

Az edzOogép Osszeszerelése elbtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek rendelkezésre

allnak-e.

o Osszeszereléshez kizardlag erre a célra megfelelé szerszamokat hasznaljon, esetleg kérje mas személyek
segitségét.

e A trénert helyezze egyenes, csuszasmentes padlozatra. A korr6zid veszélye miatt nem ajanlatos az edzogépet
nedves kdrnyezetben hasznalni!

o Elso hasznalat el6tt, illetve rendszeresen 1-2 havonta ellendrizze, hogy a csatlakozasok rendben vannak-e,

illetve jol vannak-e meghuzva.

A sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki, a trénert ne hasznalja, mig nem tortént meg a hiba elharitasa!

Javitashoz kizarolag eredeti alkatrészeket hasznaljon! Forduljon az eladohoz.

Tisztitashoz ne hasznaljon agressziv tisztitoszereket!

A tréneren kizarélag akkor lehet kezdeni az edzést, ha az, el6zéleg megfelelden Gssze lett szerelve, és

ellendrizve!

Minden beallithato elem esetén meghatarozott a maximalis meghuzasi pozicid. Ne htizza tal az elemeket!

e Jelen edzogép felndttek szamara késziilt! Gyermekek kizardlag felndtt személy feliigyelete mellett
hasznalhatjak a trénert!

e Bizonyosodjon meg arrdl, hogy tisztdban van az edzéssel jard lehetséges kockdzatokkal — pl. mozgd
alkatrészek veszélyeivel!

o Figyelmeztetés: a helyteleniil végzett, vagy tilzasba vitt edzés egészségkarosodashoz is vezethet!

e Mindenkor tartsa be az edzésre vonatkoz6 utasitasokban leirtakat!

Edzés soran, illetve edzés befejezése utan biztositsa, hogy a tréner kozelében ne tartozkodjanak gyermekek és
haziallatok.

A trénert csak egy személy hasznalhatja (egyidGben).

Ha edzés soran fejfajas vagy szédiilés, mellkasi fajdalom jelentkezik, vagy mas szokatlan tiineteket észlel,
azonnal hagyja abba az edzést és konzultaljon orvossal.

A tréner nyilasaiba ne tegyen idegen targyakat!

Edzéshez hasznaljon kényelmes sportruhazatot és sportcip6t

FIGYELEM: EDZES MEGKEZDESE ELOTT KONZULTALJON ORVOSAVAL! EZ FONTOS FOLEG 35
EVNEL IDOSEBB SZEMELYEK ESETEN, ILLETVE OLYAN SZEMELYEKNEL, AKIKNEL FENNALL
VALAMILYEN EGESZSEGUGYI PROBLEMA. EDZOGEP HASZNALATA ELOTT FIGYELMESEN
OLVASSON EL MINDEN UTMUTATOT! NEM VALLALUNK FELELOSSEGET A SERULESEKERT, SEM
ANYAGI KAROKERT, MELYEK A JELEN TERMEK HELYTELEN HASZNALATA KOVETKEZTEBEN
KELETKEZTEK.

Minden edzésterv megkezdése elétt az egészségiigyi allapotat illetéen kérje ki orvosa tanacsat, aki segit a megfelel6
edzési mod kivalasztasaban, illetve a lehetséges terhelést illetoen.

Jelen hasznalati tmutatd kizardlag a vasarlo tajékoztatasara késziilt. A gyartd nem vallal feleldsséget azon hibakért, melyek a
nem megfeleld forditas vagy a berendezés miszaki felszereltségének modositasa kovetkeztében keletkeznek.

Minden megjelenitésre Keriilé adat csak hozzavetéleges, orvosi célra nem hasznalhato fel!

A jelen edzogép megfelel az EN 957 szabvany kovetelményeinek — 1. és S. rész, HC osztaly (otthoni
hasznalatra).




Csomagolas tartalma
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Osszeszerelés

1. LEPES

1.

2.

A kormanyrudba (9) helyezze be a kabelt (94), és tegye rd a takaroelemet (82). A kormanyrudat
(9) 6vatosan illessze a f6 kerethez (1), ligyeljen arra, hogy ne sériiljon meg a kabel (94).

A kormanyrudat (9) rogzitse imbuszkulcs (103), 5 db csavar (102), 4 db lapos alatét (44), 5 db
alatét (46) és 1 db alakos alatét (45) segitségével. Meghtizas utan a rad takaroelemét (82) huzza
lefele.

A kormanyrudhoz csavarok segitségével (43) rogzitse a kormany mindkét részét (10)-(11) és az
érzékeld kabeleit (96) hiizza at a kormanyradon (9) — a képen lathaté méddon.

A kabeleket (94 ¢s 96) csatlakoztassa a szamitogéphez (58), a szamitdgépet rogzitse a
korményrudhoz (9), ehhez hasznalja a 4 db csavart M5 x 12L (53)

Tegye helyére az eliils6- és hatoldali stabilizacids rudat (12) - (13), a pozicidt rogzitse 4 db
csavarral (102) és alatétekkel (46) - (44) — a képen lathaté modon. Hasznalja a kulcsot (103).
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2. LEPES

1. A felsé jobb oldali mozgd markolatot (8) rogzitse a sziikitd elemhez (23) és az als6 markolathoz
(6), ehhez hasznalja a 2 db csavart (56) és a csavaranyakat (55).

2. A tengelyt (22) helyezze a kormédnyrudra, utana illessze a takar6 elemhez (79) és az alsé mozgo
radhoz (6). Az M5-0s imbuszkulcs segitségével (68) hlizza meg a csavart (150), az alatétet (46) és
a lapos alatétet (100) a tengelyt rogzit6 elemnél (22).
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3. LEPES

1. A felsé bal oldali mozg6 markolatot (7) rogzitse a sziikitd elemhez (23) és alsé markolathoz (5),
ehhez hasznalja a 2 db csavart (56) és a csavaranyakat (55).

2. A B-jelzést takard elemet (79) illessze az als6 mozgd markolathoz, a markolatot és a takaro
elemet huzza fel a tengelyre (22). Az M5-6s imbuszkulcs segitségével (68) hiizza meg a csavart
(150), az alatétet (46) és a lapos alatétet (100) a tengelyt rogzitd elemnél (22). Szorosan huzza
meg!

3. Ha nagyobb rést lat (a képen A részlet), sziikséges a tengely masik végére (22) felhelyezni a C-
jelzésti gytrit — B kép. A csavar (150), az alatét (45) és a lapos alatét (100) kilazitdsdhoz és
kicsavarozasahoz hasznalja az M5-0s imbuszkulcsot és a csavarhuzot (68). A bal oldali rudat (5) a
B-jelzésti takard elemmel egyiitt (79) szedje szét, hogy be lehessen tenni a C-jelzésii mlianyag
gylriit a B tertiletre, utdna masodik 1épésben rogzitse a B-jelzésii takaro elemet (79) €s a bal oldali
rudat (5). Végezetiil rogzitse a 2 db A-jelzésii takaro elemet (78), a csavarok (52) meghuzasadhoz
hasznalja az M5-6s imbuszkulcsot és a csavarhuzot (68).
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4. LEPES

A lendkerék jobb oldali hajtokarjahoz illessze a pedalt (2), utdna rogzitse csavarral (98) ¢és alatétekkel
(44)-(46). A pedal eliilso részét (2) rogzitse a mozgd markolat also részéhez (6), ehhez hasznélja a csavart
(29) ¢és a csavaranyat (30). Helyezze fel a takar6 elemeket (85)-(86), ehhez hasznélja a csavart (52).

A fenti miiveletet ismételje meg a gép bal oldalan is.

Most az elliptikus tréner készen all a hasznalatra!
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Tapadapter csatlakoztatasa:
A tapadapter csatlakoztatasahoz szolgdlo konnektor a gép also részén, az eliilsé oldali stabilizacids rud
felett talalhato.




Szamitogép

SZAMITOGEP NYOMOGOMBJAI

START/STOP
e edzés elinditasa és ledllitasa
e Body Fat program elinditasa
e agomb megnyomasaval és 3 masodpercig torténd tartasaval lenulldzza az 6sszes funkcid adatat
DOWN
e csOkkenti a kivalasztott paraméterek értékét, edzés kdozben csokkenti a terhelést
UP
e noveli a kivalasztott paraméterek értékét, edzés kdzben noveli a terhelést
ENTER
e Dbeirt adatok megerdsitése
RECOVERY
e clinditja a Recovery funkciét (a funkcié csak akkor aktiv, ha a szamitogép megkapja a
szolgal, az 4ltal, hogy figyeli, mennyire gyorsan csokken edzés utan a pulzusszam. A pulzusszam
megfigyelésének intervalluma 1 perc, az eredmény a kijelzon lathatd — 1 és 6 kozotti skalan, ahol
az 1 a legjobb eredményt jelenti, a 6 pedig nagyon gyenge fizikai kondiciot jelent.
MODE
e cdzés kozben atkapcsolja az alabbi megjelenitendd értékeket: RPM és SPEED, ODO ¢és DIST,
WATT és CALORIES



SZAMITOGEP KEZELESE

Bekapcsolas utan az UP és DOWN gombok segitségével véalasszon egy edzésprogramot, a valasztast
hagyja jova az ENTER gombbal. Az aldbbi 7 alap programtipus koziil valaszthat: manualis program,
eldre beallitott program, WATT programok, Body Fat programok, célpulzusszam szerinti programok,
pulzusszam altal vezérelt programok ¢és felhasznaloi programok.

SZAMITOGEP FUNKCIOI

SPEED - aktualis sebesség 0 €s 99,9 km/dra kozotti értékben vagy mérfold/ora értékben.

RPM - aktualis fordulatszam/perc.

TIME — edzés ideje 0 €s 99:59 6ra kozotti értékben. A felhaszndlo elére megadhatja az edzés idejét, ilyen
esetben a szamitogép visszaszamol.

DIST — megtett tavolsag 0 és 999,9 km kozotti értékben vagy mérfoldben megadva. A felhasznal6 elore
megadhatja a tdvolsagot, ilyen esetben a szamitogép visszaszamol.

ODO — megtett tdvolsag Osszesitve az eddigi edzéseket, 0 és 999,9 km kozotti értékben vagy mérfoldben
megadva.

CAL — elégetett kaloria mennyiség 0 €s 9999 kozotti értékben, a felhaszndldo megadhatja a célértéket,
ilyen esetben a szamitdgép visszaszamol.

WATT - aktudlis teljesitmény megjelenitése

HEART RATE - sportol6 aktudlis pulzusszama, pulzusszam/perc értékben.

TARGET H. R. — a felhasznal6 megadhatja a HEART RATE célértékét, az adott érték elérése esetén a
szamitogép hangjelzéssel jelez.

PROGRAM - 6sszesen 24 kiilonbozo program all rendelkezésre.

LEVEL — minden program az iddt és adott palya profiljat dbrazold grafikon forméjaban kertil
megjelenitésre a kijelzén. A szamitégép megjelenit 10 oszlopot, minden oszlopban 8 sor van. Ha nem
modositja a TIME beallitott értékét, minden oszlop az edzés 1 percig tartd szekvenciat jelenti (a
megjelenitett edzés tehat 10 x 1 percig tartd edzést jelent), minden sor a terhelés 3 fokozatat jeleniti meg
(6sszesen tehat 24 fokozat).

MUSIC — a szamitogéphez csatlakoztathato MP3 lejatszd, okos telefon vagy mas audio-forras.

MEGJELENITENDO ERTEKEK

A szamitogépen megjelend értékek csak tajékoztatd jellegliek, orvosi célokra nem alkalmazhatok!

Erték Tartomany Eloreél;te;i{lhtott Lépés + -
TIME 0:00 - 99:59 kozott 00:00 1:00
DISTANCE 0,00 - 999,0 kozott 0,00 1,0
CALORIES 0 — 9995 kozott 0,0 5
WATT 40 — 250 kozott 100 5
AGE 10 — 99 kozott 30 1
PULSE 60 — 220 kozott 90 12

A kivant program kivalasztasa utan a felhasznalé6 modosithat néhany értéket. A kivalasztott érték villog,
az UP és DOWN gombok segitségével allithato be a kivant érték, a bedllitdist ENTER gombbal kell
megerdsiteni. Amikor megtortént minden érték beallitasa, a START/STOP gombbal indithaté a program.



PROGRAMOK

Program P1 — manualis

Az UP és DOWN gombok segitségével valasza ki a programot és a
valasztast erdsitse meg az ENTER gombbal. Az elsé beallithato

értek a TIME, bedllitast az UP és DOWN gombokkal kell elvégezni
¢s ENTER gombbal megerdsiteni, hasonlé modon allitson be
minden értéket. (Ha beallitja a TIME értéket, a DISTANCE érték
nem allithato be). Az elvégzett bedllitdsok utan a START/STOP gombbal inditsa el a programot.

Megjegyzés: Ha barmelyik beallitott érték nullara csokken, a szamitogép leallitja az edzést és rovid hangjelzést ad ki. A
START/STOP gomb megnyomasaval az adott program befejezhetd.

Programok P2 - P13: eldre beallitott

rroaraM § LEVEL §

A szamitogép 12 elére bedllitott, kiilonbdzo terhelési intenzitdsu és kiilonbozd edzOpalya profila
programmal rendelkezik.
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Az UP és DOWN gombok segitségével valasszon egy programot, a valasztast erdsitse meg ENTER
gombbal. Ezen programokon beliil is néhany érték beéllithatd. Az UP és DOWN gombok segitségével
allitsa be a TIME értéket, erdsitse meg az ENTER gombbal, ¢és Iépjen tovabb a tovabbi értékek
beallitasara (ha bedllitja a TIME értéket, a DISTANCE érték nem éallithato be). Az elvégzett beallitasok
utdn a START/STOP gombbal inditsa el a programot. Edzés alatt modosithatja a terhelés intenzitasat - UP
¢s DOWN gombok segitségével.

Megjegyzés: Ha barmelyik beallitott érték nullara csokken, a szamitogép ledllitja az edzést és rovid hangjelzést ad ki. A
START/STOP gomb megnyomasaval az adott program befejezheto.

Program P14 — Watt Control program

A szamitogép automatikusan szabdlyozza a terhelés intenzitdsat a sebesség fliggvényében ugy, hogy a
felhasznal6 teljesitménye €rje el az adott értékeket. Az UP és DOWN gombok segitségével valassza ki a
programot, a valasztast erdsitse meg ENTER gombbal. Az elsd beallithato érték a TIME, az UP és
DOWN gombok segitségével allitsa be a kivant értéket, erdsitse meg az ENTER gombbal és Iépjen
tovabb a tovabbi értékek beallitasara. (ha beallitja a TIME értéket, a
DISTANCE érték nem allithato be). Az elvégzett beallitasok utan a procram{Y
START/STOP gombbal inditsa el a programot.

Megjegyzés: Ha barmelyik beallitott érték nullara csokken, a szamitogép
ledllitja az edzést és rovid hangjelzést ad ki. A START/STOP gomb
megnyomasaval az adott program befejezhetd.

Program Body Fat Measurement

Az UP és DOWN gombok segitségével valassza ki a programot, a
valasztast erdsitse meg ENTER gombbal. Az UP és DOWN gombok
segitségével allitsa be a GENDER (nem) értéket, erésitse meg az ENTER
gombbal, ¢és Iépjen tovabb a tovabbi adatok beallitasara (HEIGHT —
testmagassag, WEIGHT - testsuly, AGE - ¢életkor). Az elvégzett
beallitasok utdan a START/STOP gombbal inditsa el a programot. Kezeit
tartsa korméanyon a pulzusszdm-érzékel6kon.

Megjegyzés: A FAT érték alapjan a szamitogép 9 lehetséges testalkatot kiilonboztet meg. 1. tipus: 5-9%, 2. tipus: 10-
14%, 3. tipus: 15-19%, 4. tipus: 20-24%, 5. tipus: 25-29%, 6. tipus: 30-34%, 7. tipus: 35-39%, 8. tipus: 40-44% és 9.
tipus: 45-50%.

BMR: Basal Metabolic Rate — napi kiadott energiat megjelenité6 mutaté

BMI: Body Mass Index — testalkat tipus a testmagassag és testsuly alapjan.

Program Target Heart Rate

A szamitdgép automatikusan szabalyozza a terhelés intenzitasat, hogy a felhasznal6 pulzusszama elérje az
eléore megadott érteket. Az UP és DOWN gombok segitségével valassza ki a programot, a valasztast
erdsitse meg ENTER gombbal. Az els6 beallithato értek a TIME
(1d6), az UP és DOWN gombok segitségével allitsa be a kivant |mm
értéket, erdsitse meg az ENTER gombbal és 1épjen tovabb a tovabbi
értekek beallitasara. (ha beallitja a TIME értéket, a DISTANCE érték
nem allithatd be). Az elvégzett bedllitdsok utan a START/STOP
gombbal inditsa el a programot. Fontos, hogy kezeit tartsa a kormanyon taladlhaté pulzusszdm
érzékelokon.

Megjegyzés: Ha barmelyik beallitott érték nullara csokken, a szamitogép leallitja az edzést és rovid hangjelzést ad ki. A
START/STOP gomb megnyomasaval az adott program befejezhetd.
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Heart Rate Control Program

A szamitdgép automatikusan szabalyozza a terhelés intenzitdsdt az adott életkorra, testsulyra stb.
vonatkoz6 pulzusszam szerint. 4 valtozat koziil valaszthat: 55%, 65%, 75% ¢és 85%. Az UP és DOWN

gombok segitségével valassza ki a programot, a valasztast erdsitse

meg ENTER gombbal. Az elsé beallithato érték a TIME (id6), az

UP és DOWN gombok segitségével allitsa be a kivant értéket, E ——
er0sitse meg az ENTER gombbal ¢és Iépjen tovabb a tovabbi |wem wem mm
értekek bedllitasara. (ha bedllitja a TIME értéket, a DISTANCE - E
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érték nem allithatd be). Az elvégzett bedllitasok utan a

START/STOP gombbal inditsa el a programot. Fontos, hogy kezeit tartsa a kormanyon talalhato

pulzusszam érzékeldkon.

Megjegyzés: Ha barmelyik beallitott érték nullara csokken, a szamitogép leallitja az edzést és rovid hangjelzést ad ki. A

START/STOP gomb megnyomasaval az adott program befejezhetd.

Felhasznaloi programok

A szamitogép 4 felhaszndloi programmal rendelkezik. Az UP és

EED
DOWN gombok segitségével valassza ki a programot, a valasztast —
erésitse meg ENTER gombbal. Az elsé beallithatd érték a TIME —
(1d6), az UP és DOWN gombok segitségével allitsa be a kivant —

értéket, erdsitse meg az ENTER gombbal és 1épjen tovabb a tovabbi
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értékek beallitasara. (ha beallitja a TIME értéket, a DISTANCE érték nem allithatd be). Az elvégzett
bedllitdsok utan 4llitsa be az egyes oszlopokat — terhelés intenzitdsa (Osszesen 10 oszlop) - a
START/STOP gombbal inditsa el a programot. Fontos, hogy kezeit tartsa a kormanyon taldlhato

pulzusszam érzékelokon.

Megjegyzés: Ha barmelyik beallitott érték nullara csokken, a szamitogép ledllitja az edzést és rovid hangjelzést ad ki. A

START/STOP gomb megnyomasaval az adott program befejezhetd.



FIGYELEM: Edzés megkezdése elott konzultaljon a kezeléorvosaval! Ez fontos foleg 45 évnél
idosebb személyek esetén, illetve olyan személyeknél, akiknél fennall valamilyen egészségiigyi
probléma. A pulzusszam értéke nem alkalmazhaté orvosi célokra! A pulzusszam értéke az egy
adott felhasznalo pulzusszam értékének idoben torténd osszehasonlitasara szolgal.

EDZESI UTMUTATO

A sziv és a tiidé kapacitasa, illetve a vér altal izmokba torténd oxigén szallitdsanak képessége fontos
tényezok, melyek meghatarozzak a teljesitményt. Az izmaink funkcidja az oxigén fiiggvénye, amely
biztositja a napi aktivitdshoz sziikséges energiat — ez az Un. aerobikus aktivitas. Ha fittnek érzi magat, a
szivének nem kell nagy erdfeszitésekkel dolgoznia. Idével a fizikai kondicidja javulni fog, egyre
egészségesebbnek és elégedettebbnek fogja magat érezni!

Bemelegités / Streching gyakorlatok

A sikeres edzés mindenkor bemelegité gyakorlatokkal kezdddik, és lazitd gyakorlatokkal végzddik. A
bemelegités elokésziti szervezetét az edzésre. A lazitd gyakorlatokkal megeldzhetdk az izomproblémak.
Az aldbbiakban talal néhany bemelegito €s lazitd gyakorlatot. Kérjiik, hogy ne feledje az alabbiakat sem:

e Ovatosan melegitsen be minden izomcsoportot, a gyakorlatok 5-10 percet vesznek igénybe. Egy
gyakorlat akkor megfeleld, ha az érintett izmokban kellemes fesziilést érez.

e A bemelegité gyakorlatokndl a gyorsasaganak nincs jelentdsége. Keriilje a hirtelen, gyors
mozdulatokat!

NYAK ES FEJ NYUJTASA

Doéntse fejét jobbra, hogy érezze a nyaki izmok megfeszilését.
A fejét lassan félkorivben hajtsa le a mellkas felé, ezutan a fejét
hajlitsa balra. Ismét kellemes megfeszilést fog érezni a nyaki
izmokban. Néhanyszor ismételje meg a gyakorlatot!

VALLAK NYUJTASA
Felvaltva emelje fel a jobb és a bal vallat, vagy mindkét
vallat emelje fel egyszerre.

KAROK NYUJTASA

Emelje fel felvaltva bal és jobb karjat a feje folé.

A jobb és a bal oldalon is nyomast fog érezni. A gyakorlatot
néhanyszor ismételje meg!




COMBIZOM NYUJTASA

Mikdzben egyik kezével a falnak tamaszkodik,

nyuljon hatra és fogja meg bal vagy jobb Iabat a masik kezével.

Az elsé combizomban kellemes feszullést fog érezni.

Maradjon ebben a poziciéban legalabb 30 masodpercig, a gyakorlatot
minden laban ismételje kétszer.

BELSO COMBIZMOK NYUJTASA

Uljon le a padidra ugy, hogy talpai dsszeérjenek, térddel kifelé.

Amennyire csak tudja, huzza mindkét labat a lagyék terllete felé. Majd
térdeit 6vatosan nyomja le a padléhoz. Maradjon ebben a poziciéban
legalabb 30-40 masodpercig.

LABUJJAK MEGERINTESE

Lassan hajoljon el6re a bokajahoz, és igyekezzen

kezével megérinteni a labujjait. Hajoljon minél lejjebb.
Maradjon ebben a pozicidéban legalabb 20-30 masodpercig.

TERDINAK NYUJTASA

Uljon le és nyujtsa ki a jobb labat. Bal labat hajlitsa be ugy, hogy talpa a jobb
combja belsd feléhez nézzen. Huzza magat a lehet6 legkdzelebb a laba
ujjaihoz. Maradjon ebben a pozicidban legalabb 30-40 masodpercig.

LABIKRA/ACHILLES-IN NYUJTASA

Mindkét kezével tdmaszkodjon a falnak, és helyezze at a testsulyat. A bal
labat nyujtsa ki hatra, valtakozva a jobb labbal. igy kinyuijtia a lab hatsé
izmait. Maradjon ebben a poziciéban legalabb 30-40 masodpercig.




Jelen termékre elado az elso tulajdonosnak alabbi jotallast
nyujtja:
- 2 év jotallas keretre és annak részeire

L4 r

- 2 év jotallas egyéb alkatrészekre

A jotallas nem vonatkozik az alabbiak kovetkeztében keletkezett meghibasodasokra:
1. felhasznald hibajabol keletkezett sériilések, azaz a termék meghibasoddsa a helytelen Osszeszerelés,
szakszerltlen javitas, a nem rendeltetésszerti hasznalat, mely ellentétes a garancia levélben leirtakkal, pl.
a keretbe helyteleniil behelyezett nyeregcsd, nem megfelelden meghtzott pedalok, illetve pedalkarok

2. nem megfeleld vagy elmaradt karbantartas

3. mechanikai sériilések

4. egyes részek természetes kopdsa mindennapos hasznalat kovetkeztében (pl. gumi és miianyag
alkatrészek, mozgd mechanizmusok — csapagyak, €¢kszij, elkopott nyomégombok a szamitogépen)

5. elkeriilhetetlen esemény, természeti katasztrofak

6. szakszertitlen beavatkozasok

7. nem megfeleld hasznalat vagy alkalmatlan elhelyezés, til alacsony vagy til magas hodmérséeklet, viz
hatdsa, ardnytalan nyomas vagy iitések, szandékosan megvaltoztatott design, forma vagy méretek

Figyelmeztetés:

1. A hangokkal, esetleg nyikorgassal kisért edzés nem jelent olyan hibat, amely akadalyozna a tréner
hasznalatat, ezért nem reklamacio targya. Ezen jelenség rendszeres karbantartdssal megsziintetheto.

2. A csapagyak, az €kszij és egyéb mozgo alkatrészek élettartama a jotallasi idonél rovidebb lehet.

3. Legalabb 12 havonta egyszer sziikséges a szakszer( tisztitas és beallitas elvégzése.

4. A jotallas ideje alatt a termék minden olyan meghibasodésa kijavitasra keriil, amelynek oka gyartasi
hiba vagy hibas anyag igy, hogy a termék rendes hasznalatra alkalmas legyen.

5. A reklamaci6 kizarolag irdsban tehetd, a termék tipusanak pontos megjeldlésével, a hiba leirasaval,
illetve a vasarlast igazol6 dokumentum bemutatasaval.

KORNYEZETVEDELEM - villamos és elektronikus berendezések megsemmisitésére vonatkozo tajékoztatas.

A termék ¢élettartama lejarta utdn vagy olyan esetben, amikor a termék javitdsa nem lenne gazdasagos, a terméket meg kell semmisiteni. A

terméket tilos haztartasi hulladékkal egyiitt kezelni! A terméket adja le az erre a célra kijelolt hulladékgyiijté helyen, ahol ingyenesen atveszik.

A helyes hulladékkezeléssel On hozzdjarul az értékes természeti forrasok megévasihoz, csdkkenti a kornyezetre és az egészségre gyakorolt

karos hatasokat, melyek ellenkezd esetben a nem megfelelé hulladékkezelés kovetkezményei. Tovabbi tajékoztatast kérje a helyileg illetékes

szervektSl vagy a legkdzelebbi hulladékkezel6tél. Az ilyen tipusu hulladék nem megfeleld hulladékkezelése nemzeti jogszabalyoknak
L megfelelGen biintetést vonhat maga utan.

Copyright — szerzéi jogok

A MASTER SPORT s.r.o. tarsasag a jelen hasznalati itmutato tartalmahoz kapcsoldodd minden szerzoi jogot fenntartja. A szerzéi jog megtiltja a jelen
hasznélati Gtmutatd barmely részének, illetve egészének madsolasat harmadik fél altal, a tarsasag elozetes és kifejezett hozzajarulasa nélkiil. A MASTER
SPORT s.r.o. tarsasag nem vallal felel6sséget a jelen hasznalati utmutatoban kozolt informaciok felhasznalasaért, barmilyen szabadalomért nem vallal
semmilyen felelésséget.
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