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Bezpecnostni upozornéni:

Deékujeme, Ze jste koupili nas vyrobek. Presto, ze vénujeme veskeré Usili, abychom
zajistili nejlepsi kvalitu naSich vyrobkll, mohou se objevit jednotlivé vady Gi
prehlédnuté nedostatky. Pokud zjistite vadu nebo chybéjici souCéstku, nevahejte a

kontaktujte nas.

Pred zacatkem cviceni si prosim dikladné prectéte nasledujici informace.

Uchovejte navod pro pfipadné pozdé&jsi potfeby opravy &i nahradnich dild.

e Tento stroj je ur€en pouze pro domaci Ucely a je testovana pro maximalni nosnost 120 kg.

e Dikladné dodrZujte postup pfi skladani stroje.

e PouZivejte pouze vhodné naradi pro sklddani a pokud bude nutné, pozadejte o pomoc
dalSi osoby.

e Umistéte stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kvili mozné korozi nedoporucujeme
pouzivat stroj ve vlhkém prostfedi. Stroj nesmi byt pouzivan ve venkovnim prostfedi.

e  Zkontrolujte pfed a pak pravidelné co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou poradné
dotaZeny a jsou v poradku.

e PoSkozené casti ihned vymérite, nepouzivejte stroj, dokud neni opraven. Pouzivejte pouze
origindlni dily.

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

e Nikdy stroj nepouzivejte, pokud ma poskozeny kabel Ci zastrcku el. proudu.

e Nepouzivejte pfi CiSténi agresivni Cistici pripravky.

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

e U vSech nastavitelnych ¢asti dbejte na dodrZzeni maximalni hranice pfi nastavovani.

e Tento stroj je urCen pro dospélé osoby. Ujistéte se, ze déti cvi€i na stroji pouze za dozoru
dospélé osoby.

o Ujistéte se, Ze jste si védomi moznych rizik pfi cviCeni, jako napfiklad pohyblivé ¢asti

béhem cviceni. Méjte ruce dal od pohyblivych ¢asti.
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e Béhem cvi¢eni a po ukon&eni tréninku zamezte pfistupu k nacini détem a zvifatdm.

e Upozornéni: nespravné ¢i nadmérné cvi¢eni mize zplsobit poskozeni zdravi.

e DodrZujte prosim pokyny pro spravné cviceni v tréninkovych instrukcich.

e Stroj mliZe byt pouZivan pouze jednou osobou (najednou).

e Pokud se béhem cviceni objevi bolesti hlavy €i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné
znepokojujici pfiznaky, je tfeba okamzité pferusit cviCeni a poradit se s |€ékafem.

e  Nevkladejte do otvord Zadné soucastky.

e CuvicCte v pohodiném volném oble€eni a sportovni obuvi s pevnou patou.

e PouZivejte stroj pouze pro dany tcel

e Nepouzivejte stroj na plySovém koberci nebo koberci s vysokym chlupem. MdZe dojit
k poSkozeni koberce i stroje.

e Davejte pozor, at neni kabel v blizkosti horkych ploch.

e Nepouzivejte stroj, pokud se v mistnosti pouzily aerosolové spreje nebo kde neni

dostateény pfisun kysliku. Jiskry z motoru by mohly zp(sobit vzniceni v tomto prostiedi.

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

Tento navod slouZzi pouze pro UcCely zdkaznika. Dodavatel neruci za chyby, které mohou byt
zplsobeny piekladem & zmé&nami v technické vybavenosti stroje.

V8echna zobrazovana data a mé&feni tepové frekvence pomoci senzord jsou

pouze pfiblizné a nemohou byt pouZity pro Iékarské ucely.

Tento stroj spliuje normu EN 957, €ast 1 a 5, tfida HC (pro domaci pouziti).

UPOZORNENI! Budte opatrni pFi rozbalovani krabice. Mohlo by dojit k poskozeni
stroje.



Srouby potfebné ke slozeni

KROK 1.

#104-1 @ 8.7x 20 x1.5T #112. 3/8" x 23 x 1.5T #96. 3/8"
Plochéa podlozka Zakfivena podlozka (2ks) Kryta matice
(2ks) ‘ (2ks)
#80-1 5/16" x 15m/m #82. M5 x 15m/m
Srooub (2ks) Sroub
(4ks)
#77.3/8" x 3"
Sroub (2ks)
KROK 2.
#84. M5 x 10m/m #111. 5/16" x 1.5T #80. 5/16" x 15m/m
Sroub (4ks) podlozka Sroub
(6ks) (6ks)
#105. 5/16" x23 x1.5T Flat #113. 5/16" x 23 x 1.5T
podloZzka Zakfivena podlozka

(4ks) (2ks)



Srouby potfebné ke slozeni

KROK 3.
#74.5/16" x 15m/m
Sestihr. roub
(2ks)
KROK 4.

#113. 5/16" x 23 x1.5T
zakfivena podloZka

(4ks)
N

#76. 5/16" x 1-3/4"
Sestihr.&roub
(6ks)

#102. @ 8.7x 20 x1.5T
Plocha podlozka
(2ks)

#91. 5/16" x 7T
matice
(6ks)

#87. ©3.5 x 12m/m
Sroub
(8ks)



Naradi potfebné ke slozeni

naradi

#116. 12 mm KIi& (1 ks)

£\
N4
£\ /” N\
N o/

#115. 13 &14 mm KIi¢ (1ks)

#118. Kombinovany Sroubovak a imbusovy
klic 5mm



Slozeni stroje:

KROK 1 predni stabilizacni ty€ a spojeni ramen

1. Pf¥ipevnéte pfedni stabilizacni ty€ (14) k spodni ¢asti ramu. Transportni kolecka
jsou smérem dopredu. Ty€ dotahnéte pomoci 2 ks Sroubu 3/8" x 3" (77), 2 ks
zakfivenych podlozek 3/8" x 23m/m x 1.5T (112) a 2 ks matic 3/8" (96) pomoci
13.14m/m klice(115).

2. Pripevnéte 2 krytky (65) na levé a pravé pedalové rameno (5) pomoci 4 Sroubl M5
x 15m/m (82) a pouzijte kombinovany kli¢ M5 (118).

3. Zasunite hridel do levého ramene (7) pfes objimku na levém pedalovém rameni (5)
a dotahnéte pomoci 1 Sroubu 5/16" x 15m/m (80-1), spolec¢né s plochou
podlozkou @8.7 x 20 x1.5T (104-1). PouZijte kombinovany KIi¢ (118). Stejny
postup opakujte také pro pravé rameno (8) a pravé pedalové rameno (5).




KROK 2 PrfipevnénityCe computeru

1. Protadhnéte kabel 1150m/m (36) pfes ty¢ computeru (11) a pak dejte tyC computeru
do hlavniho rdmu a dotahné&te pomoci 6 Sroubtl 5/16" x 15m/m (80), 6 podloZek
5/16" x 1.5T(111), 4 plochych podlozek 5/16" x 23m/m x 1.5T (105) and 2
zakfivenych podlozek 5/16" x 23m/m x 1.5T (113). Pouzijte kombinovany kli¢ M5
(118).

2. Sundejte stahovaci pasek, ktery drzi kabel computeru (36) a zapojte konektory
kabelu a 2 kabely senzoru tepové frekvence (40) do computeru. Pfipevnéte
computer na ty¢ computeru (35) pomoci 4 Sroubll M5 x 10m/m (84) a pouZijte
kombinovany kli¢ M5 (118). Davejte pozor, abyste neskfipli kabely.




KROK 3 Pripevnéni rukojeti

1. Pf¥ipevnéte spodni tyC rukojeti (levou — L) (9) k levé ose tyCe computeru (11) a
spodni ty€ rukojeti (pravou — R) (10) k pravé ose tyCe computeru (11). Dotahnéte ji
pomoci 2 Sroubl 5/16" x 15m/m (74) a 2 ks plochych podlozek @8.7 x 20m/m x
1.5T (102), pouzijte kli¢ 12m/m (116).

2. Uvolnéte Cep hfidele (18) ktery je na levém a pravém spojovacim rameni. Spojte
spojovaci rameno se spodni tyCi rukojeti a zajistéte Cepem hfidele (18). Pouzijte
kombinovany kli¢ M5 (118) a kli¢ 12m/m (116).




KROK 4 Spojeni ramen

1. Spojte pohyblivé rameno (L- levé) (15) s levou spodni ty€i rukojeti a pohyblivou
rukojet’ (R — pravou) (16) s pravou spodni tycCi rukojeti. VSe dotdhnéte pomoci 6
Sroubll 5/16" x1-3/4" (76),4 zakfivenych podlozek 5/16" x 23m/m x 1.5T 113) a 6
matic 5/16" x 7T (91). Pouzijte kli¢ 12m/m (116) a 13.14m/m (115).

2. Pripevnéte predni krytku tyce (L-levou) (69) a zadni krytku tyCe (L-levou) (69~1)
dohromady na levou ty¢ rukojeti dotdhnéte pomoci 3 Sroubd @3.5 x 12m/m (87).
Pouzijte kombinovany kli¢ M5 (118). Tento postup zopakujte i pro pravou stranu.

3. Pripevnéte levy (L) (42) a pravy (R) (43) kryt na ty¢ computeru dotdhnéte pomoci
2 Sroubl @3.5 x 12L (87), pouzijte kombinovany kli¢ (118).
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TLACITKA COMPUTERU

START/STOP
e spousti a zastavuje cviceni
e spousti program Body Fat
e zmacknutim a drzenim tlacitka po dobu 3 sekund zresetujete vSechny nastavené hodnoty

na nulu

DOWN

e snizuje hodnotu vybranych parametrd, v prbéhu cviceni snizuje hodnotu zatéze

upP

« zvy3uje hodnotu vybranych parametrd, v pribéhu cvieni snizuje hodnotu zatéze

ENTER
10



e spousti funkci Recovery (funkce je aktivni pouze tehdy, obdrZi-li computer signaly z

e potvrzuje vlozené hodnoty

RECOVERY

tepovych senzor(i). Funkce slouzi k vyhodnoceni kondice cviéence pomoci sledovani
rychlosti poklesu tepové frekvence po cviceni. Interval sledovani tepu je 1 minuta,
computer zobrazi vysledek ve Skéle 1 az 6, kde 1 je nejlepSi vysledek a 6 znaci velmi

slabou kondici cvi¢iciho.

MODE
e pii cviceni prepina zobrazované veliCiny mezi RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT a
CALORIES

OBSLUHA COMPUTERU

Po zapnuti zvolte pomoci tlacitek UP a DOWN cvicebni program, jeho volbu potvrdte tlaitkem
ENTER. Na vybér je 7 zakladnich druht program(: 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 aktuélni otaCky za minutu

TIME — zobrazuje ¢as cviteni v rozmezi od 0 do 99:59. UZivatel mliZe zadat cilovy ¢as cviéeni,
computer pak odpocitava z této hodnoty.

DIST — zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost v rozmezi od 0 do 999,9 km nebo mil. UzZivatel
mdize zadat cilovou vzdalenost, computer pak odpogitava z této hodnoty.

ODO - celkova ujeta vzdalenost dosavadnich cviceni v rozmezi od 0 do 999,9 km nebo mil
CAL - zobrazuje mnozstvi spalenych kalorii od 0 do 9999, uZivatel mdZe zadat cilovou hodnotu,

computer pak odpocitava z této hodnoty.
11



TARGET H. R.- uzivatel mlize zadat cilovou hodnotu HEART RATE, computer po dosaZeni této

WATT - zobrazuje vas$ aktualni vykon

HEART RATE — zobrazuje aktualni tepovou frekvenci cviciciho v iderech za minutu

hodnoty vyda zvukovy signal

PROGRAM — computer nabizi celkem 24 rliznych program

LEVEL - kazdy program je na obrazovce rotopedu zobrazen grafem, ktery zachytava ¢as a
profil dané traté. Computer zobrazuje 10 sloupeckl po osmi fadcich. Pokud nezménime
hodnotu nastaveni TIME, kazdy sloupecek predstavuje 1-minutovou sekvenci cviceni (celé
zobrazené cvi€eni pak pfedstavuje 10 x 1 minuta), kazdy fadek predstavuje 3 stupné intenzity
zatéZe (celkové tedy 24 stupid).

MUSIC — computer umoznuje pfipojit MP3 pfehravac, smart phone nebo jiny audio zdroj

Workout Parameters:
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE / WATT / TARGET HEART RATE

Setting Workout Parameters:

After selecting desired workout program (Manual, Pre-set Programs, Watt Program, Target
Heart Rate, Heart Rate Control and User Program) you may pre-set several workout parameters
for desired results.

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs. Time and Distance can
not be set up in the same workout.

Once a program has been selected pressing ENTER will make “Time” parameter flash.
Using UP OR DOWN KEY you may set the desired time value. Press ENTER KEY to input
value.

Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of UP OR DOWN KEY. Press
START/STOP to start workout.
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ZOBRAZOVANE HODNOTY

Computerem zobrazované hodnoty slouzi pouze pro zakladni orientaci uzivatele a nemohou byt

vyuzivany pro |ékaFské Gcely.

prednasta
Hodnoty rozsah vena krok + - Popis
hodnota
1. kdyz se zobrazi 0:00, ¢as se bude
0:00 az nacitat.
TIME/Cas 00:00 1:00 2. kdyz bude €as v rozmezi 1:00-99:00,
99:59 bude se odpocitavat k nule.
DISTANC 1.kdyz se zobrazi 0.0,vzdalenost se bude
0,00 az nacitat.
E/vzdalen 0,00 1,0 2.kdyZ bude 1.0~999.0, bude se
999,0 odpocitavat k nule.
ost
1.kdyz se zobrazi 0, kalorie se budou
0 az 9995 0,0 5 2kd“b. . .
S/kalorie .kdyz budou kalorie v rozmezi 5~9995,
Budou se pak odpocitavat k nule.
WATT/vyk Hodnoty vykonu mohou byt nastaveny
40 az 250 100 5 pouze v programu dle vykonu.
on
Target HR (program dle tepové frekvence)
je zavisly na hodnoté veéku. Kdyz tepova
AGE/vék 10 az 99 30 1 frekvence prekroci cilovou hodnotu, €islo
tepové frekvence bude blikat.
PULSE/tep.f Nastayeni parametr(i pro program dle
60 az 220 90 12 tepové frekvence
rekvence

Poté, co si uZivatel zvoli program, ma moznost zmeénit nastaveni nékterych veli¢in. Vybrana

veli¢ina je zvyraznéna blikanim, pomoci klaves UP a DOWN je mozné meénit 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 tladitkem ENTER. Prvni veligina, kterou B rnoonaw | LEVEL §
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 nem(Ze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlagitkem
START/STOP.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi
cvieni a ohlasi se pipnutim. Po zmacknuti tladitka START/STOP muZe uZivatel dojet

program do konce.

Programy P2 az P13 — pfednastavené
Computer nabizi 12 pfednastavenych program( s rliznou intenzitou zatéze a rliznym profilem

trati.

PROGRAME LEVEL 9 PROGRAMJ LEVEL.'S
— -— —-— - —
— e — — e — — — - -
==E=E=E==E=EE=E== EEEE=_==EE=
O S S S S e S - . . . . S . -
ROLLING VALLEY
F‘HOGRAM"‘ LEVEL 3 PROGRAMS LEVEL 3
— —
—— —_—=EeEE==
. - - . . . S -
- . . . . . - . . . S S .
- S . S S e e . - e
FAT BURN RAMP
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PrROGRAM @ LEVEL B SR rrocram | LEVEL §
I I S .- ] | |
I I I I S | | |
I I I I NS S S - B | ] I ]
I NN N B BN B B B . - I I I B D B B B . -
I I I I I S D B . - I I I I B B B S S -
STEPS OBSTACLE
procrAM § LEVEL 9 SIeR rrocraM 3 LEVEL §
I NN N I -
| | | | | I I I S S -
I Il I I I B S B S . I I I I B S S -

N I B B B B B B . - NN N N N N S N N -
I T S NN B NN B . . - I T N N B B T B . -
INTERVALS PLATEAU
STOP PROGRAM:G LEVEL 5 PROGRAM‘ ‘ LEVEL ﬂ

___J
| ]
T -
| | I I I . I I I I D B D B S .
I I I I DD D S B S - N NN NN DI DN DD DD DS B .
I N N NN S S S S - I I I I D B B B S -
CLIMBING OFF ROAD
proaraMig LEVEL 9§ PROGRAMI S LEVEL §
_— _—
I NN N - I . | | | | |
Il I I I B B B S S - _— _— _— _— _—
I NN N N N N N S . - I I I D B B B B . -
I N N S S S S S .- I I I B B B B S S -
HILL FASTREK

Jeden z programil vyberete pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdite tladitkem ENTER. | v téchto
programech je mozné nastavit nékteré veli€iny, prvni veli€ina, kterou je mozné nastavit je TIME,
nastaveni provedeme pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdime tlaCitkem ENTER a postupujeme
k nastaveni dal$ich veli¢in. (pokud nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemdize byt
nastavena). Po nastaveni veliin program spustime tlacitkem START/STOP. Béhem cviceni
mdiZzeme upravit intenzitu zatéZe pomoci tladitek UP a DOWN.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi

cvieni a ohlasi se pipnutim. Po zmacknuti tladitka START/STOP muZe uZivatel dojet

program do konce.
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FROGRAM:"’
Program P14 — Watt Control program

Computer bude automaticky regulovat intenzitu

zatéze v zavislosti na rychlosti jizdy tak, aby vykon uzivatele dosahoval zadané hodnoty.
Program vyberete pomoci tlaCitek UP a DOWN, potvrdite tlacitkem 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 nemd{Ze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program
spustime tlacitkem START/STOP.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi
cvieni a ohlasi se pipnutim. Po zmacknuti tladitka START/STOP muzZe uZivatel dojet

program do konce.

Program Body Fat Measurement

Program vyberete pomoci tlacitek UP a DOWN,

potvrdite tlacitkem ENTER. Prvni veliCina, kterou — -—
—

je  mozné nastavit je GENDER (pohlavi),
nastaveni provedeme pomoci tlaCitek UP a
DOWN, potvrdime tlaCitkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (HEIGHT —
vySka, WEIGHT - vaha, AGE - vék). 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 typ( 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 (basalni

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

Program Target Heart Rate

. . . LEVEL
Computer bude automaticky regulovat intenzitlu | . ,

zatéze, aby tepova frekvence uzivatele —

dosahovala zadané hodnoty. Program vyberete

pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdite tlac¢itkem ENTER. Prvni veli€ina, kterou je mozné
nastavit je TIME (€as), nastaveni provedeme pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdime tlaCitkem
ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (pokud nastavime hodnotu TIME, hodnota
DISTANCE nem(Ze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlagitkem
START/STOP. Je nutné drzet ruce na senzorech tepu na fiditkach.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi
cvieni a ohlasi se pipnutim. Po zmacknuti tladitka START/STOP muZe uZivatel dojet

program do konce.

Upozornéni:
Pokud jsou hodnoty tepové frekvence nad nebo pod 5 nastavenou hodnotou, computer
bude nastavovat zatéz automaticky. Hodnoty kontrolujte pfiblizné kazdych 10 sekund.
Pokud se signal ztrati, computer ponechéa zatéz stejnou po dobu 60 sekund, pak zatéz
snizuje o 1 stupen kazdych 10 sekund

Pouziti hrudniho pésu (neni soucésti baleni)

1. Pripevnéte snimac k elastickému pasku zacvaknutim do sebe.

2. Nastavte péasek tak, aby byl pevny, ale zase abyste se citili pohodIné.

3. Dejte snimac s logem smérem ven doprostfed hrudniku
pod prsa (néktefi lidé musi snimac dat trochu doleva od
stfedu). Nakonec zacvaknéte kulaty konec pasku a
dejte ho kolem hrudniku.

4. Dejte snimac pfimo pod prsni svaly.

5. Pot je nejlepsi vodi¢ pro méfeni tepové frekvence. Ale
také mlzete navlhcit Cistou vodou elektrody (2
Zebrované ovalné plochy na spodni strané snimace).
Doporucujeme také nasadit si snimac nekolik minut +/\
pred zacatkem cviceni. N&ktefi lidé, diky strukture téla, /%/‘\/
potfebuji vétSi €as na ziskani stabilniho signalu ze =@ =]
snimace. Po zahrati téla cvicenim se tento problém
ztrati. NoSeni oble€eni pfes snimac¢ nema vliv na funkci a signal.
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6. pfijimac¢/snima¢ musi byt v urcité vzdalenosti od sebe pro dosazeni silného stabilniho
signalu. Vzdalenost se mlze nékdy lisit, ale obecné byste méli byt pfimo u stroje. No3eni

hrudniho pasu pfimo na téle zajiStuje spravnou funkci. Pokud byste chtéli nosit hrudni pas
na tricku, méli byste navlhcit tricko v misté&, kde budou snimaci elektrody.

Program dle tepové frekvence
Programové zobrazeni

STOP LEveL | LEVEL |
I I N N -
N . S S . .
— ] ] _- _- _- —
I I N N - | I I BN S e . -
— 1 -— - — _—
-— -— -— _-— -
—_— _— _— — — — =
I I I I S - I N N N S .
S10P LEVEL | STOP LEVEL |
— - . . . . -
— — — — — — — —
| || —_— | I —_—
N _N — — -—
_— —_— N _—
— — —-— - ] — -— -—
— — = ] — — —
— N K N _EF B N _ B

Computer bude automaticky regulovat zatéz dle vasi tepové frekvence.
MdZete si vybrat ze 4 procentnich hodnot z cilové tepové frekvence:

55% cilova TF= 55% z (220-vék)

65% cilova TF = 65% z (220-vék)

75% cilova TF = 75% z (220-vék)

85% cilova TF = 85% z (220-vék)

(Priklad: 55% - tzn. 55% z vaSi maximalni tepové frekvence. Maximalni tepové frekvence se
uréi vzorcem 220-vék. Pokud mate 40 let, 55% z MaxTF je 99 tepl/min) Computer bude ménit
zaté7 tak, aby udrzel vasi tepovou frekvenci na hodnoté 99 tepl/min.

Vyberte jeden z program dle tepové frekvence pomoci tla¢itek UP nebo DOWN a pak
zmacknéte ENTER. Nejdfive bude blikat ,¢as”. Hodnotu €asu nastavite pomoci tlacitek UP
nebo DOWN. Zmacknéte ENTER pro uloZeni a prejdete na nastaveni dalSiho parametru.
**(Pokud si nastavite pozadovanou dobu cviéeni — TIME, pak uZ nemUZete nastavit
vzdéalenost — DISTANCE. Vzdy bud' ¢as nebo vzdalenost)
Upozornéni:
Pokud jsou hodnoty tepové frekvence nad nebo pod 5 nastavenou hodnotou, computer
bude nastavovat zatéz automaticky. Hodnoty kontrolujte pfiblizné kazdych 10 sekund.
Pokud se signal ztrati, computer ponechéa zatéz stejnou po dobu 60 sekund, pak zatéz
snizuje o 1 stupen kazdych 10 sekund

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi
cvideni a ohlasi se pipnutim. Po zmacknuti tlagitka START/STOP mUze uZivatel
dojet program do konce.
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UzZivatelské programy
Profil programu

LEVEL | LEVEL {
) ) L) ] ] I S .
| | | | | ] |
| | | | | | |
| | | | | ] I N .
| | | _— [} [ ]

] | | | | | ||
I - I . - I I

LEveL | LEVEL |
____J ] I . ] ] I ]
| | | | | _— |
| ] | | | | |
| _— I . L I N .
| L L | | |
|| | | || ] ]
I . I . | | | |

I N

Computer nabizi 4 uzivatelské programy. Program vyberete pomoci tlacitek UP a DOWN,
potvrdite tlacitkem ENTER. Prvni veliCina, kterou je mozné nastavit je TIME (€as), nastaveni
provedeme pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdime tlaCitkem ENTER a postupujeme k
nastaveni dalSich veli¢in (pokud nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemdiZe 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 zastavi
cvieni a ohlasi se pipnutim. Po zmacknuti tladitka START/STOP muZe uZivatel dojet

program do konce.

CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI: pFed zacatkem jakéhokoliv cviéeni konzultujte vas zdravotni stav se svym
Iékafem. Toto je dlleZité hlavné pro osoby stardi 35 let nebo pro osoby s existujicimi
zdravotnimi problémy. Hodnota tepové frekvence neni urCena pro lékarské Ucely.
Hodnota tepové frekvence slouzi pro srovnani tepové frekvence jednoho uZivatele

v Case.

Schopnost vadeho srdce a plic a jak Gginné je kyslik rozvadén krvi do svald, to jsou ddlezité
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faktory vasi vykonnosti. Funkce vasich svalll je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro
denni aktivity — nazyvana aerobni aktivitou. Kdyz jste fit, vaSe srdce nemusi pracovat tak tézce.
Jak mizete vidét, vade kondice se postupné cvi¢enim zlepSuje a vy se citite zdravéjsi a

spokojenégjsi.

Zahtivaci/ Stre€inkova cviceni

Uspésné cviceni zagina zahfivacimi cviGenimi a kon&i zklidiujicimi cvicenimi. ZahFivaci cviceni
pfipravi vaSe télo na nasledujici naroky pfi cvi¢eni. Diky zklidiujicim cvicenim se vyhnete
svalovym problém(m. Dale zde naleznete popisy cviGeni pro rozehiati a zklidnéni. Méjte,
prosim, na pameéti nasledujici body:
e  Opatrné rozehfejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cviceni
jsou provadéna spravng, jestlize citite prijemny tah v odpovidajicich svalech.
e Rychlost nehraje Zadnou roli béhem protahovacich cviCeni. Je nutné se vyvarovat

rychlym a trhavym pohybtm.

PROTAZENI KRKU
Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte
hlavu dol( k hrudniku v polokruhu a poté vytoéte hlavu doleva.

Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individuainé mdzete toto

cviceni nékolikrat opakovat.

CVICENIi OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidave levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.

pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu.

Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cviceni nékolikrat opakuijte.
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dvakrat na kazdou nohu.

PROTAZENI VNITRNI STRANY STEHEN

Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitdhnéte chodidla co

nejblize k tislim. Nyni opatrné tlatte kolena k zemi. Vydrzte v této

pozici pokud mozno

30-40 sekund. =

DOTEK PRSTU NA NOZE

PROTAZENI PREDNi STRANY STEHEN

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

Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych
chodidel. Ohnéte se co nejnize to jde. Vydrzte v této pozici pokud

mozno 20-30 sekund.

PROTAZENI ZADNI STRANY STEHEN, KOLENICH SVALU
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. Vydrzte v této pozici

pokud mozno 30-40 sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILOVKY

Oprete se obéma rukama o zed a pfeneste na ni vSechnu vahu téla.
Poté vysunite levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto
protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40

sekund.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
nasledujici zaruky:
- zaruku 5 let nardm ajeho 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 zaru€nim listem napf. nedostateCnym zasunutim sedlové ty€e do ramu,
nedostateénym utahnutim pedal( v klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poSkozenim

4. opotfebenim dild pfi béZzném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé
mechanismy jako loZiska klinovy femen, opotfebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zadsahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
plsobenim vody, nedimérnym tlakem a narazy, imysiné pozménénym designem, tvarem nebo

rozmery

Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a ob¢asnym vrzanim neni zavada branici fadnému
uzivani stroje a tudiz nemdze byt pfedmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou
udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mlze byt krat$i nez je
doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycidténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésict

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou nebo

vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana
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CcZ

5. reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem

zavady a potvrzenym dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Po
uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj
nevhazujte do domovniho odpadu. Za G€elem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na ur€enych
sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pom(zete zachovat cenné pfirodni
_ zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadd na Zivotni prostiedi a lidské zdravi,
coz by mohly byt dlisledky nespravné likvidace odpad(. Dal$i podrobnosti si vyzadejte od mistniho Gfadu nebo nejblizsiho

sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho pfedpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorské prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhrazuje veSkera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouZiti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti MASTER
SPORT s.r.0.. Spole€nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouZziti informaci, obsaZzenych v tomto navodu k pouZiti nepfebira

Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.

1. méje 69/14 /ANVIASTER®
709 00 Ostrava — Marianské Hory

Czech Republic

reklamace@nejlevnejsisport.cz

www.nejlevnejsisport.cz
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BezpeCnostné upozornenie:

Dakujeme, Ze ste kapili nas vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme v3etko Usilie, aby

sme zaistili najlepSiu kvalitu naSich vyrobkov, mézu sa objavit' jednotlivé vady, Ci

prehliadnuté nedostatky. Ak zistite vadu alebo chybajlcu suciastku, nevéhajte a

kontaktujte nas.

Pred zaCiatkom cvicenia si prosim ddkladne precitajte nasledujlce informécie.

Uchovajte navod pre pripadné neskorSie potreby opravy ¢i ndhradnych dielov.

Tento stroj je ur€eny iba pre doméace Ucely a je testovany pre maximalnu nosnost' 120 kg.
Dokladne dodrziavajte postup pri skladani stroja.

Pouzivajte len vhodné naradie pre skladanie a ak bude potrebné, poziadajte o pomoc
dalSej osoby.

Umiestnite stroj na rovnu protiSmykovu podlahu. Kvoli moznej kordzii neodporiaéame
pouzivat stroj vo vihkom prostredi. Stroj nesmie byt pouzivany vo vonkajSom prostredi.
Skontrolujte pred a potom pravidelne ¢o 1-2 mesiace vSetky spoje, €i su poriadne
dotiahnuté a su v poriadku.

PoSkodené Casti ihned vymerite, nepouZzivajte stroj, kym nie je opraveny. Pouzivajte iba
originalne diely.

Pre opravu pouZivajte iba originalne ndhradné diely. Kontaktujte dodavatela.

Nikdy stroj nepouZivajte, ak ma poSkodeny kabel alebo zastrcku el. pradu.

NepouZzivajte pri Cisteni agresivne Cistiace pripravky.

Uistite sa, Zze zaCinate cviCit iba po spravnom zloZeni a kontrole stroja.

Pri vSetkych nastavitelnych €asti 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 cviceni, ako napriklad pohyblivé ¢asti pocas

cvicenia. Majte ruky dalej od pohyblivych Casti.
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e Upozornenie: nespravne alebo nadmerné cviCenie mdze sposobit poskodenie zdravia.

e DodrZujte prosim pokyny pre spravne cvicenie v tréningovych instrukciach.

e Pocas cviCenia a po ukonceni tréningu zamedzte pristupu k nacinia detom a zvieratam.

e  Stroj mbze byt pouzivany len jednou osobou (naraz).

e Ak sa pocas cvicenia objavia bolesti hlavy i zavraty, bolest' v hrudniku alebo iné
znepokojujlce priznaky, je nutné okamzite prerusit’ cviCenie a poradit sa s lekarom.

e Nevkladajte do otvorov ziadne suciastky.

e Cuvicte v pohodinom volnom oble¢eni a Sportovej obuvi s pevnou pétou.

e Pouzivajte stroj iba pre dany ucel

e Nepouzivajte stroj na plySovom koberci alebo koberci s vysokym vlasom. M6Ze dojst k
posSkodeniu koberca aj stroja.

e Davaijte pozor, nech nie je kabel v blizkosti hortcich ploch.

e Nepouzivajte stroj, ak sa v miestnosti pouzili aerosélové spreje alebo kde nie je dostatoCny

prisun kyslika. Iskry z motora by mohli spdsobit’ vznietenie v tomto prostredi.

UPOZORNENIE: PRED TRENINGOM SA PORADTE S LEKAROM. JE TO
NEVYHNUTNE V PRIPADE OSOB STARSICH 35 ROKOV A 0SOB, KTORE MAJU
ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NACINIA SI VZDY PRECITAJTE
VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY ALEBO POSKODENIE
PREDMETOV, KTORE BOLI SPOSOBENE NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO VYROBKU.

Tento navod sluzi len na Gcely zakaznika. Dodavatel neruci za chyby, ktoré mézu byt
spOsobené prekladom ¢ zmenami v technickej vybavenosti stroja.

VSetky zobrazované data a meranie tepovej frekvencie pomocou

senzorov su len priblizné a neméZu byt pouZité pre lekarske ucely.

Tento stroj spifia normu EN 957, gast’ 1 a 5, trieda HC (pre domace pougzitie).

UPOZORNENIE! Budte opatrni pri rozbal'ovani krabice. Mohlo by déjst’ k poSkodeniu
stroja.



skrutky potrebné k zloZeniu

KROK 1.

i)

#104-1 @ 8.7x 20 x1.5T #112. 3/8" x 23 x 1.5T #96. 3/8"
Plochéa podlozka Zakrivena podlozka (2ks) Kryta matica
(2ks) (2ks)

#80-1 5/16" x 15m/m #82. M5 x 15m/m

skrutka (2ks) skrutka
(4ks)

#77.3/8" x 3"
skrutka (2ks)

KROK 2.

L

#84. M5 x 10m/m #111. 5/16 x 1.5T . 5/16" x 15m/m
skrutka (4ks) podloZzka skrutka
(6ks) (6ks)

#105. 5/16" x23%1.5T Flat #113. 5/16 I>< L x 1.5T

podloZzka Zakrivena podlozka
(4ks) (2ks)



skrutky potrebné k zloZeniu

KROK 3.
#74.5/16" x 15m/m
Sesthr. skrutka
(2ks)
KROK 4.

#113. 5/16™ x 23 x1.5T
zakrivena podloZka
(4ks)

VA

#76. 5/16" x 1-3/4"
Sesthr.skrutka
(6ks)

#102. @ 8.7x 20 x1.5T
Plocha podlozka
(2ks)

x
]

#91. 5/16" x 7T
matice
(6ks)

(RS

#87. ©3.5 x 12m/m
skrutka
(8ks)



Naradie potrebné k zlozZeniu

naradie

#116. 12 mm KIGE (1 ks)

£\
N
£\ /”
N4 N

#115. 13 &14 mm KIGE (1ks)

#118. Kombinovany skrutkova¢ a imbusovy kl'G¢
5mm (1ks)



Zlozenie stroja:
KROK 1 predna stabilizaCna tyC a spojenie ramien,

1. Pripevnite prednu stabilizacnu ty¢€ (14) k spodnej €asti ramu.
Transportné kolieska st smerom dopredu. Ty¢ dotiahnite
pomocou 2 ks skrutiek 3/8 "x 3" (77), 2 ks zakrivenych
podloZiek 3/8 "x 23m/ m x 1.5T (112) a 2 ks matic 3/8" (96)
pomocou 13.14 / m klaca (115).

2. Pripevnite 2 krytky (65) na lavé a pravé pedalovée rameno (5)
pomocou 4 skrutiek M5 x 15m / m (82) a pouZzite kombinovany kla¢ M5
(118).

3. Zasunite hriadel do lavého ramena (7) cez objimku na lavom
pedalovom ramene (5) a dotiahnite pomocou 1 skrutky 5/16 "x 15m/ m
(80-1), spolocne s plochou podlozkou @8.7 x 20 x 1.5T (104-1). Pouzite
kombinovany kl'G¢ (118). Rovnaky postup opakujte aj pre pravé rameno
(8) a pravé pedalové rameno (5).




KROK 2 Pripevnenie tyCe computeru

1. Pretiahnite kdbel 1150m / m (36) cez ty¢ computeru (11) a potom dajte ty¢
computeru do hlavného rdmu a dotiahnite pomocou 6 skrutiek 5/16 "x 15m / m
(80), 6 podloziek 5/16" x 1.5T (111), 4 plochych podloZziek 5/16 "x 23m / m x 1.5T
(105) a 2 zakrivenych podloziek 5/16" x 23m / m x 1.5T (113). Pouzite
kombinovany kld¢ M5 (118).

2. Zlozte stahovaci pésik, ktory drzi kabel computeru (36) a zapojte konektory kabla
a 2 kable senzoru tepovej frekvencie (40) do computeru. Pripevnite computer na
ty¢ computeru (35) pomocou 4 skrutiek M5 x 10m / m (84) a pouzite kombinovany
krac M5 (118). Davajte pozor, aby ste nepricvikli kable.




KROK 3 Pripevnenie rukovati

1. Pripevnite spodnu ty¢ rukovate (favu - L) (9) k lavej osi tyCe computeru (11) a
spodnu ty€ rukovate (pravu - R) (10) k pravej osi ty€e computeru (11). Dotiahnite
ju pomocou 2 skrutiek 5/16 "x 15m / m (74) a 2 ks plochych podloZiek @8.7 x 20m
/ m x 1.5T (102), pouzite kld€¢ 12m / m (116).

2. Uvolnite ¢ap hriadela (18) ktory je na favom a pravom spojovacom ramene. Spojte
spojovacie rameno so spodnou ty¢ou rukovate a zaistite Capom hriadela (18).
Pouzite kombinovany kl'a¢ M5 (118) a klG¢ 12m / m (116).




KROK 4 Spojenie ramien

1.

Spojte pohyblivé rameno (L- lavej) (15) s lavou spodnou ty€ou rukovéte a
pohyblivi rukovét (R - pravu) (16) s pravou spodnou ty¢ou rukovate. VSetko
dotiahnite pomocou 6 skrutiek 5/16 "x 1-3 / 4" (76), 4 zakrivenych podloziek 5/16
"x 23m/m x 1.5T 113) a 6 matic 5/16" x 7T (91). Pouzite kIG¢ 12m / m (116) a
13.14 / m (115).

Pripevnite prednu krytku tyCe (L-favl) (69) a zadny kryt tyce (L-lava) (69 ~ 1)
dohromady na lavu ty€ rukovéti dotiahnite pomocou 3 skrutiek @3.5 x 12m / m
(87). Pouzite kombinovany kld¢ M5 (118). Tento postup zopakuijte aj pre pravu
stranu.

Pripevnite lavy (L) (42) a pravy (R) (43) kryt na ty¢ computera dotiahnite pomocou
2 skrutiek @3.5 x 12L (87), pouzite kombinovany kl'd¢ (118).
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TLACITKA COMPUTERU
START/STOP
e spusta a zastavuje cvicenie
e spusta program Body Fat
e stlaenim a drzanim tlaCidla po dobu 3 sekind zresetujete vSetky nastavené hodnoty na

nulu

DOWN

e zniZzuje hodnotu vybranych parametrov, v priebehu cvicenia znizuje hodnotu zataze

upP

¢ zvySuje hodnotu vybranych parametrov, v priebehu cvicenia znizuje hodnotu zataze

ENTER
e potvrdzuje vloZenej hodnoty
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1.  spusta funkciu Recovery (funkcia je aktivna iba vtedy, ak dostane computer signaly z

RECOVERY

tepovych senzorov). Funkcia slizi na vyhodnotenie kondicie cvi€enca pomocou
sledovania rychlosti poklesu tepovej frekvencie po cviceni. Interval sledovania tepu je
1 minGta, computer zobrazi vysledok v Skéle 1 az 6, kde 1 je najlepsSi vysledok a 6

znaci velmi slabu kondiciu cviciaceho.

MODE
2. pricviCeni prepina zobrazovanej veli¢iny medzi RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT a
CALORIES

OBSLUHA COMPUTERU

Po zapnuti zvolte pomocou tlacidiel UP a DOWN cvic¢ebny program, jeho volbu potvrdte
tlaidlom ENTER. Na vyber je 7 zakladnych druhov programov: manuélny, prednastavené,
programy WATT, programy Body Fat, programy podla cielovej tepovej frekvencie, programy

riadené tepovou frekvenciou a uzivatelské programy.

FUNKCE COMPUTERU

SPEED - zobrazuje aktuélnu rychlost v rozmedzi od 0 do 99,9 km / h alebo mil'/ h

RPM - zobrazuje aktualny otacky za mindtu

TIME - zobrazuje €as cviCenia v rozmedzi od 0 do 99:59. Uzivatel mdze zadat cielovy cas
cvicenia, computer potom odpocitava z tejto hodnoty.

DIST - zobrazuje celkovu prejdent vzdialenost' v rozmedzi od 0 do 999,9 km alebo mil. Uzivatel
moZze zadat cielovu vzdialenost, computer potom odpocitava z tejto hodnoty.

ODO - celkova prejdena vzdialenost doterajSich cviceni v rozmedzi od 0 do 999,9 km alebo mil
CAL - zobrazuje mnozstvo spalenych kal6rii od 0 do 9999, pouzivatel moze zadat cielovu
hodnotu, computer potom odpocitava z tejto hodnoty.

WATT - zobrazuje vas aktualny vykon
11



HEART RATE - zobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu cvi€iaceho v ideroch za minGtu
TARGET HR- uZivatel méze zadat cielovi hodnotu HEART RATE, computer po dosiahnuti tejto
hodnoty vyda zvukovy signal

PROGRAM - computer ponuka celkom 24 r6znych programov

LEVEL - kazdy program je na obrazovke rotopeda zobrazeny grafom, ktory zachytava ¢as a
profil danej trate. Computer zobrazuje 10 stipcov po 6smich riadkoch. Ak nezmenime hodnotu
nastavenia TIME, kazdy stipéek predstavuje 1-minGtov( sekvenciu cvidenie (celé zobrazenej
cvicenie potom predstavuje 10 x 1 minGta), kazdy riadok predstavuje 3 stupne intenzity zataze
(celkovo teda 24 stupriov).

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

CviCenie Parametre:
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE / WATT / TARGET HEART RATE

Nastavenie parametrov Workout:

Po vybere pozadovaného cvicebného programu (ru¢né, prednastavené programy, Watt
program, cielovéa tepova frekvencia, srdcova frekvencia Control a uzivatelsky program), mozete
prednastavit niekolko cviciacich parametrov a poZzadované vysledky.

Poznamka: Niektoré parametre nie st nastavitelné v niektorych programoch. Cas a vzdialenost
nemd&ze byt nastaveny v rovnakom tréningu.

Potom, o program bol zvoleny stladenim klavesu ENTER bude "Cas" parameter blesku.
Pomocou Hore alebo Dole m6zete nastavit pozadovanu hodnotu ¢asu. Stlacenim klavesy
ENTER vstupné hodnoty.

Blikanie riadok sa presunie na dalSi parameter. PokraCovat v pouzivani Hore alebo Dole.
Stlacte tlaCidlo START / STOP pre zaciatok cviCenia.
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ZOBRAZOVANE HODNOTY

Computerom zobrazované hodnoty sliZia LEN pre ZAKLADNU orientaciu uZivatela nemozu byt

vyuzivané pre Lekarske Ucely.

prednasta
Hodnoty rozsah vena krok + - Popis
hodnota
1. ked' sa zobrazi 0:00, ¢as sa bude
0:00 az nacitat.
TIME/Cas 00:00 1:00 2. ked bude €as v rozmedzi 1: 00-99: 00,
99:59 bude sa odpocitavat k nule.
DISTANC 1.Ked sa zobrazi 0.0, vzdialenost sa bude
0,00 az nacitat.
E/vzdialen 0,00 1,0 2.Ked bude 1.0 ~ 999.0, bude sa
999,0 odpocitavat k nule.
ost
1.Ked sa zobrazi 0, kalérie sa budu
CALORIE nacitat.
0 az 9995 0,0 5 2.Ked budu kalérie v rozmedzi 5 ~ 9995,
Sl/kalorie Budu sa potom odpocitavat k nule.
WATT/vyk Hodnoty vykonu mézu byt nastavené len
40 az 250 100 5 v programe podla vykonu.
on
Target HR (program podla tepovej
frekvencie) je zavisly na hodnote veku.
. Ked tepova frekvencia prekroci cielovu
AGE/vek 10az 99 30 1 hodnotu, Cislo tepovej frekvencie bude
blikat.
PULSE/tep.f Nasgavenie parametrov pre program
60 a7 220 90 12 podla tepovej frekvencie
rekvencia

Potom, €o si pouzivatel zvoli program, ma mozZnost zmenit nastavenia niektorych veli¢in.

Vybrana veliina je zvyraznena blikanim, pomocou klavesov UP a DOWN je mozné menit' jej

hodnotu, po nastaveni sa potvrdi tlaCidlom ENTER. Po nastaveni vSetkych hodn6t spustime

program tlacidlom START/STOP.
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PROGRAMY

Program P1 — manualny

Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN,

potvrdite tlagidlom ENTER. Prva veli¢ina, ktord je BIER raconan { LEVEL §
mozné nastavit je TIME, nastavenie vykoname
pomocou tladidiel UP a DOWN, potvrdime
tlaCidlom ENTER a postupujeme k nastaveniu dalSich veli¢in. (ak nastavime hodnotu TIME,
hodnota DISTANCE nem0ze byt nastavend). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacidlom
START / STOP.

Poznamka: Ak ktorakolvek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi

cviCenia a ohléasi sa pipnutim. Po stlaceni tlacidla START / STOP mé6ze uzivatel dojst’

program do konca.

Programy P2 az P13 — prednastavené

Computer pontka 12 prednastavenych programov s réznou intenzitou zataze a rdznym profilom

trate.
PROGRAME LEVEL 9 PROGHAM3 LEVEL‘S
— -— —-— - —
— e — — e — — — N - -
==E=E=E==E=EE=E== EEEE=_===E
O S S S S e S - - . . . . . . -
ROLLING VALLEY
PROGHAM." LEVEL 3 PROGRAMS LEVEL 3
———
T
i — i — i — - ——
- . . . . . - - . . . S .
- . . S S S e - [ e R e R e ]
FAT BURN RAMP
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PROGRAM S LEVEL E PROGRAM ‘, LEVEL E

L |
| W I I N I L} L} I
I I BN BN BN B . - . . -
I I I I I B B B - I I I I DI D BN B B -
N N N S S S S S . - I NN I I B D I S -
STEPS OBSTACLE
PROGRAM 8 LEVEL 9 B¢ PROGRAM H LEVEL E
I I I S -
I I I BN D B B B - L I I I I i N |
I I I I S I B S - I I I D D D B B . -
T T B NN N N S T .- I NN N N N N N S .-
INTERVALS PLATEAU
STOP PHOGHAM"a LEVEL E PROGRAM‘ : LEVEL 9
I
— -
I
I I N - N . I _——
L | I I I - | B I I I I I I N |
I I I I I I B S - I I I B DI DI B B -
NN I I BN D B BN B . - I I I I S N I S -
CLIMBING OFF ROAD
prRoGRAMIZ LEVEL § PROGRAMI S LEVEL §
_— _—
B B | | | I _— I —_— _—
N NN S .. I - | L] | | |
I NN I B BN DI B B B - _— _— _— _— _—
I I I I I I I S - I I I I D DS BN B B -
I N S N S S S S . - I NN I I DS B B B -
HILL FASTREK

Jeden z programov vyberiete pomocou tlaidiel UP a DOWN, potvrdite tlaCidlom ENTER. Aj v
tychto programoch je mozné nastavit' niektoré veliciny, prva veli€ina, ktord je mozné nastavit' je
TIME, nastavenie vykoname pomocou tla€idiel UP a DOWN, potvrdime tlacidlom ENTER a
postupujeme k nastaveniu dalSich veli¢in. (ak nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE
nemdze byt nastavend). Po nastaveni veliCin program spustime tlaidlom START / STOP.
Pocas cvicenia mézeme upravit intenzitu zataze pomocou tlacidiel UP a DOWN.

Poznamka: Ak ktorakolvek z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi

cviCenia a ohléasi sa pipnutim. Po stlaceni tlacidla START / STOP mé6ze uzivatel dojst’

program do konca.
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Program P14 — Watt Control program procrAM Y

Computer bude automaticky regulovat intenzitu

zataze v zavislosti na rychlosti jazdy tak, aby

vykon uzivatela dosahoval zadané hodnoty. Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN,
potvrdite tlaCidlom ENTER. Prva veliina, ktord je mozné nastavit je TIME, nastavenie
vykondme pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime tlaCidlom ENTER a postupujeme k
nastaveniu dalSich veli¢in. (ak nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemoéZe byt
nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlaCidlom START / STOP.

Poznamka: Ak ktorakolvek z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi
cviCenia a ohléasi sa pipnutim. Po stlaceni tlacidla START / STOP mé6ze uzivatel dojst’

program do konca.

Program Body Fat Measurement

Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN,

potvrdite tlaidliom ENTER. Prva veli¢ina, ktoru je f— —
_—
—

mozné nastavit je GENDER (pohlavie),
nastavenie vykoname pomocou tlacidiel UP a
DOWN, potvrdime tlaCidlom ENTER a postupujeme na nastavenie dalSich veli¢in (HEIGHT -
vySka, WEIGHT - vaha, AGE - vek). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacidlom START /
STOP. Je nutné drzat ruky na senzoroch tepu na riadidlach.

Poznamka: Podla 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 mnoZzstvo vydanej energie (bazalnej
metabolizmus)

BMI: Body Mass Index — index udavajuci typ tela podla vySky a vahy.
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Program Target Heart Rate
STOP

Computer bude automaticky regulovat’ intenzitu |=== S === == —
, — —
zataze, aby tepova frekvencia uzivatela — - —
- I I
] I I
dosahovala zadané hodnoty. Program vyberiete — — —

pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdite tlacidlom ENTER. Prva veliCina, ktora je mozné
nastavit je TIME (Cas), nastavenie vykoname pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime
tlaCidlom ENTER a postupujeme k nastaveniu dalSich veli¢in (ak nastavime hodnotu TIME,
hodnota DISTANCE nem0ze byt nastavend). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacidlom
START / STOP. Je nutné drzat ruky na senzoroch tepu na riadidlach.

Poznamka: Ak ktorakolvek z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi
cviCenia a ohléasi sa pipnutim. Po stlaceni tlacidla START / STOP mé6ze uzivatel dojst’

program do konca.

Upozornenie:
Ak st hodnoty tepovej frekvencie nad alebo pod 5 nastavenou hodnotou, computer bude
nastavovat zataz automaticky. Hodnoty kontrolujte priblizne kazdych 10 sekind. Ak sa
signdl strati, computer ponechd zataz rovnaki po dobu 60 sekind, potom zataz zniZuje
o 1 stupen kazdych 10 sekind

Pouzitie hrudného pasu (nie je suCastou balenia)

1. Pripevnite snimac k elastickému pasku zacvaknutim do seba.

2. Nastavte pasik tak, aby bol pevny, ale zase aby ste sa citili pohodine.

3. Dajte snimac s logom smerom von doprostred hrudnika pod prsia (niektori ludia musia
snimac dat trochu dolava od stredu). Nakoniec zacvaknite

gulaty koniec opasku a dajte ho okolo hrudnika.

4. Dajte snimac priamo pod prsné svaly.

5. Pot je najlepsi vodiC pre meranie tepovej frekvencie. Ale tiez
moZzete navlhcit’ Cistou vodou elektrody (2 rebrované ovalne
plochy na spodnej strane snimaca). Odporiucame tiez
nasadit’ si snimac niekolko minut pred zaciatkom cvicenia.

Niektori ludia, vdaka Struktare tela, potrebuju vacsi ¢as na

ziskanie stabilného signalu zo snimaca. Po zahriati tela +/\

cvicenim sa tento problém strati. Nosenie obleCenia cez /\%
et e

snimac¢ nema vplyv na funkciu a signal.

6. prijimac / snimac musi byt v urcitej vzdialenosti od seba pre
dosiahnutie silného stabilného signalu. Vzdialenost sa mdze niekedy lisit, ale vSeobecne
by ste mali byt priamo pri stroji. Nosenie hrudného pasu priamo na tele zaistuje spravnu
17



funkciu. Ak by ste chceli nosit hrudny pas na tricku, mali by ste navlh€it triCko v mieste, kde
budu snimacie elektrody.

Program podlatepovej frekvencie
Programové zobrazenie

]

STOP LEVEL STOP LEVEL ’
N N N N | N ——
— _— — L — — -_— -—
— — - — — —
— N _—N N | — I I S s . -
— — - - — — —
— — — - -
— — . — — — —
EEE NN BN SN B . — _F— 5 N N |
STOP LEVEL | sTOP LEVEL |
I I B B - I I N S -
I I —_— | I . | I
I . _— - . —
L B i | — N I S S - _—
_— _— I - _—
_— — _—— I - - __
I I | ] I I —_—
I BN N . - I I I I S -

Computer bude automaticky regulovat’ zataz podla vaSej tepovej frekvencie.
Mo0zZete si vybrat zo 4 percentualnych hodnét z cielovej tepovej frekvencie:

55% cielova TF = 55% z (220-vek)

65% cielova TF = 65% z (220-vek)

75% cielova TF = 75% z (220-vek)

85% cielova TF = 85% z (220-vek)

(Priklad: 55% - tzn. 55% z vaSej maximalnej tepovej frekvencie. Maximalna tepova frekvencia
sa ur€i vzorcom 220-vek. Ak mate 40 rokov, 55% z MaxTF je 99 tepov / min) Computer
bude menit zataz tak, aby udrzal vaSu tepovu frekvenciu na hodnote 99 tepov / min.

Vyberte jeden z programov podla tepovej frekvencie pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a
potom stlacte ENTER. Najskor bude blikat' "¢as". Hodnotu ¢asu nastavite pomocou
tlaCidiel UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre uloZenie a prejdete na nastavenie dalSieho
parametra.

** (Ak si nastavite pozadovanu dobu cvicenia - TIME, potom uz nemozete nastavit' vzdialenost' -
DISTANCE. Vzdy bud ¢as alebo vzdialenost)

Upozornenie:

Ak st hodnoty tepovej frekvencie nad alebo pod 5 nastavenou hodnotou, computer bude
nastavovat zataz automaticky. Hodnoty kontrolujte priblizne kazdych 10 sekind. Ak sa
signdl strati, computer ponechd zataz rovnaki po dobu 60 sekind, potom zataz zniZuje
o 1 stupen kazdych 10 sekind

Poznamka: Ak ktorékolvek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi

cviCenia a ohlasi sa pipnutim. Po stlaceni tlaCidla START / STOP mé6ze uzivatel
déjst program do konca.
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UZivatelské programy
Profil programu

STOP LEVEL ¢ LEVEL |
_— _— L —_— _— .
| | L] | | | |
| | | | | | |
] ] ] | ] N -
| | L] | | I
| | | | ] |
I - I . N I .

LEVEL { LEVEL |
] 1} I . ] | | ||
| | | | | | | |
| | | | | | |
—_— L} I | | I N .
| ] L | ] ]
| | | | | |
I . N . | | |

I N

Computer ponuka 4 uzivatelské programy. Program vyberiete pomocou tlaidiel UP a DOWN,
potvrdite tlaidlom ENTER. Prva veli€ina, ktorl je mozné nastavit je TIME (Cas), nastavenie
vykoname pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime tlaCidlom ENTER a postupujeme k
nastaveniu dalSich veli¢in (ak nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemdze byt
nastavend). Po nastaveni veli¢in nastavime jednotlivé stipéeky s intenzitou zataze (celkom 10),
program spustime tlacidlom START / STOP. Je nutné drzat ruky na senzoroch tepu na
riadidlach.

Poznamka: Ak ktorakolvek z nastavenych veli€in klesne na nulu, computer zastavi
cviCenia a ohléasi sa pipnutim. Po stlaceni tlacidla START / STOP mé6ze uzivatel dojst’

program do konca.

CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE: pred zacCiatkom akéhokolvek cviCenia konzultujte vas
zdravotny stav so svojim lekarom. Toto je dblezité hlavne pre osoby starSie 35
rokov alebo pre osoby s existujlicimi zdravotnymi problémami. Hodnota tepovej
frekvencie nie je urCend pre lekarske tcely. Hodnota tepovej frekvencie sluzi pre

porovnanie tepovej frekvencie jedného uzivatela v Case.
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Schopnost' vasho srdca a pluc a ako Gcinne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to
su dolezité faktory vaSej vykonnosti. Funkcie vaSich svalov je zavisla na kysliku, ktory
dodava energiu pre denné aktivity - nazyvana aerébnou 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 spokojnejsi.

Zahrievacie / Strecingové cvicenie

Uspesné cviGenie zacina zahrievacimi cvi¢eniami a kon&i upokojujlcimi cviGeniami.
Zahrievacie cviCenie pripravi vaSe telo na nasledujlice naroky pri cviceni. Vdaka
upokojujicim cviéenim sa vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy
cvicenia pre rozohriatie a ukludnenie. Majte, prosim, na pamati nasledujice body:

e Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cvicenia budu trvat' 5 az 10 minut.
CviCenia su vykonavané spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajlcich
svaloch.

e Rychlost nehra Ziadnu uUlohu po€as natahovacich cviCeni. Je nutné sa

vyvarovat rychlym a trhavym pohybom.

PRETIAHNUTIE KRKU
Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak.
Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v

polkruhu a potom vytocte hlavu dolava. Znovu

ucitite prijemny tah v krku. Individualne mozete

toto cviCenie niekolkokrat opakovat.

CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo lavé a pravé rameno alebo obe

ramena naraz.

pravé rameno alebo obe ramena naraz.
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PRETIAHNUTIE PAZI
Pretahuje lavl a pravl pazu striedavo smerom hore k
stropu. Ucitite tlak na pravej a lavej strane. Toto cviCenie

niekolkokrat opakuijte.

PRETIAHNUTIE PREDNEJ STRANY STEHIEN

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravud
alebo lavd nohu dozadu, €o najblizSie sedacim svalom.
Ucitite prijemny tah v prednom stehne. Vydrzte v tejto
pozicii pokial mozno 30 sekind a opakujte toto cvicenie

dvakrat na kazdu nohu.

PRETIAHNUTIE VNUTORNEJ STRANY STEHIEN
Posadte sa na zem, kolena smeruju k zemi. Pritiahnite
chodidla ¢o najblizSie k trieslam. Teraz opatrne tlacte kolena
k zemi. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno

30-40 sekdnd.

DOTYK PRSTOV NA NOHE
Pomaly ohnite trup k zemi a snazte sa dotknat’ rukami
svojich chodidiel. Ohnite sa €o najnizSie to ide. Vydrzte v

tejto pozicii pokial mozno 20-30 sekind.
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PRETIAHNUTIE ZADNEJ STRANY STEHIEN,
KOLIEN SVALOV

Posadte sa na zem a natiahnite pravd nohu. Ohnite lavi
nohu a umiestnite chodidlo na stehno pravej nohy. Teraz

sa pokuste pravou pazou dosiahnut na pravé chodidlo.

Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

PRETIAHNUTIE LYTKA/ACHILOVKY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na nu vSetku vahu tela.
Potom vysurite favd nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou.
Tymto preahujete zadna €ast nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno
30-40 sekdnd.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitel'ovi nasledujuce zaruky:
- Zaruku 5 rokov naradm ajeho Casti
- Zaruku 2 roky na ostatné diely
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1. zavinenim uZivatela t. j. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniknuté:

repasiou, uzivanim v nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostato€nym zasunutim
sedlovej tyCe do rdmu, nedostatocnym utiahnutim pedalov v klukach a kltk 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 computeru)
5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo
vysokej teploty, pésobenim vody, nelmernym tlakom a narazmi, imyselne

pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cviCenie sprevadzajuce zvukovymi efektami a obcasnym vizganim nie je zavada braniaca
riadnemu uzivaniu stroja a teda neméze byt predmetom reklamécie. Tento jav mozno odstranit
beZnou udrzbou.

2. doba zivotnosti lozisk, klinového remena a dalSich pohyblivych ¢asti méze byt kratSia ako je
doba zaruky

3. na stroje nutné vykonat odborné vycistenie a nastavenie minimalne raz za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo
vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzivana

5. reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom

zavady a potvrdenym dokladom o zakupeni
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OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informécie k likvidacii elektrickych a

elektronickych zariadeni.

Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka,

I ristroj nevhadzujte do domového odpadu. Za G&elom spravnej likvidacie vyrobku ho

odovzdajte na ur€enych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma.
Spravnou likvidaciou pomoZzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych
negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, €o by mohli byt dosledky nespravnej likvidacie
odpadov. DalSie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho Gradu alebo najblizsieho zberného miesta. Pri

nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mo6zu byt v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spolo€nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouZitie.
Autorské pravo zakazuje reprodukciu €asti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného
sthlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo€nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informacii

obsiahnutych v tomto ndvode na pouzitie neprebera ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.

ANMASTER®
\L/

MASTER SPORT s.r.0.

1. maje 69/14

709 00 Ostrava — Marianské Hory
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz
www.nejlevnejsisport.cz
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Informacja bezpieczenstwa:

Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Pomimo tego, ze wkladamy duzy wysitek, zeby

zapewni¢ dobrg jako$¢ naszego towaru, to moga sie czasami zdarzy¢ pojedyncze wady lub
drobne usterki. Jezeli zostanie odkryta jakas wada lub brakujgca czes¢, to prosimy o kontakt z

nami.

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy doktadnie przeczyta¢ ponizsze informacije.
Prosimy o przechowywanie instrukcji obstugi dla wypadu p6Zniejszej potrzeby naprawy
albo czesci zamiennych.

e Urzgdzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego, zostato przetestowane do
maksymalnego obcigzenia 120 kg.

e Dokladnie dotrzymywac instrukcje zmontowania maszyny.

e Do ymontowania maszyny zywac tylko odpowiednie narzedzia , w razie potrzeby poprosi¢
0 pomoc inng osobe.

e Urzgdzenie nalezy ustawi¢ na prostej, niesliskiej powierzchni. Doradzamy nie stawia¢
urzadzenia w wilgotnym srodowisku z powodu mozliwej korozji. Maszyna nie moze by¢
uzywana nazewnatrz.

e Przed pierwszym uzyciem a nastepnie co miesigc lub dwa nalezy przejrze¢ wszystkie
potgczenia, czy nie doszto do uszkodzenia.

¢ Jezeli doszto do uszkodzenia, prosimy wyjg¢ zepsute czesci i nie uzywac produktu do
czasu jego naprawy. Uzywac tylko czesci oryginalnych.

e Naprawiac tylko oryginalnymi czeSciami zamiennymi. Prosimy o kontakt z dostawca.

« Nigdy nie uzywac¢ w wypadku uszkodzenia kabla lub wtyczki elektrycznej.

¢ Nie czysci¢ agresywnymi srodkami czystosci.

e Prosimy upewni¢ sie, ze pierwsze ¢wiczenie rozpocznie sie dopiero po prawidtowym
montazu i ponownej kontroli.

¢ Jezeli mozna regulowac wysokos¢ ustawienia ktérejs czesci, prosimy sie upewnié, ze nie

przekroczono maksymalnej granicy ustawienia.



e Produkt jest przeznaczony dla dorostych. Prosimy sie upewnic¢, ze dzieci ¢wiczg na
urzadzeniu tylko pod nadzorem dorostych.

e Prosimy sie upewni¢, ze osoby uzywajgce produkt wiedzg o wszystkich ryzykach, np. o
czesciach ruchomych. Prosimy trzymac rece zdala od czesci ruchomych.

e Ostrzezenie: niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze negatywnie wplyng¢ na Twoje
zdrowie.

e Prosimy dotrzymywac instrukcji, by uzywaé produkt poprawnie.

e Po ukoniczeniu éwiczenia i podczas trwania ¢wiczenia zabezpieczy¢ dostep dzieci i
zwierzat do maszyny.

e Z maszyny moze korzystac tylko jedna osoba (jednoczesnie).

¢ Jezeli podczas ¢wiczenia pojawig sie krecenie w glowie lub glowa albo klatka piersiowa
rozpocznie bole¢, czy tez w wypadku innych objawdw, nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

¢ Nie wktada¢ do otworu zadnych czesci.

« Cwiczy¢ w wygodnej, luznej odziezy i w butach z mocna pieta.

e Uzywac tylko dla okreslonego przeznaczenia.

e Nie uzywac na pluszowym dywanie albo dywanie z dkugimi wlosami, mozliwe
uszkodzenie dywanu i maszyny.

e Uwazac, zeby kabel nie byt blisko gorgcych powierzchnii.

e Nie uzywac przyrzadu w pomieszczeniu, gdzie byly uzywane spreje aerorosolowe albo
ktorg nie mozna poprawnie wietrzy¢ i nie ma wystarczajgcy dostep tlenu. Iskry z silnika

moga spowodowac pozar w tym srodowisku.

UWAGA: Przed przystgpieniem do c¢wiczen nalezy skonsultowa¢ sie zlekarzem.
Bezwarunkowo wymagane u osbOb powyzej 35 roku zycia i tych, ktére majg problemy
zdrowotne. Przed rozpoczeciem uzywania maszyny nalezy zawsze przeczyta¢ wszystkie
instrukcje. Dostawca nie ponosi winy za wypadki lub uszkodzenie maszyny spowodowane
niewlasciwym uzywaniem urzadzenia.

Ta instrukcja stuzy tylko dla celéw klienta. Dostawca nie ponosi winy za btedy spowodowane
niewlasciwym ttumaczeniem lub zmianami w technicznej specyfikacji urzadzenia.



Wszystkie dane naliczniku stuzg wytgcznie dla orientacji i nie mogag by¢

stosowane w celach medycznych.

To urzadzenie odpowiada normie EN 957, cze$¢ 1i 5, klasa HC (dla uzytku domowego).
OSTRZEZENIE! Uwazac¢ podczas rozpakowywania paczki, zeby nie doszto do
uszkodzenia urzadzenia.



Sruby potrzebne do zmontowania

KROK 1.
#104-1 @ 8.7x 20 x1.5T #112. 3/8" x 23 x 1.5T #96. 3/8"
ptaska podktadka zgieta podktadka (2szt.) zakryta matka
(2szt.) (2szt.)
#80-1 5/16" x 15m/m #82. M5 x 15m/m
Sruba (2szt.) Sruba
(4szt.)
#77. 3/8" x 3"
Sruba (2szt.)
KROK 2.
#84. M5 x 10m/m #111. 5/16 x 1.5T . 5716" x 15m/m
$ruba (4szt.) podktadka Sruba
(6szt.) (6szt.)
#105. 5/16" x23 X1.5T Flat #113. 5/16 I>< 23 x 1.5T
podkfadka zgieta podktadka

(4szt.) (2szt.)



Sruby potrzebne do zmontowania

KROK 3.
#74. 5/16" x 15m/m #102. @ 8.7x 20 x1.5T
Sruba ptaska podktadka
(2szt.) (2szt.)
KROK 4.
iI
#113. 5/16" x 23 x1.5T z #91. 5/16" x 7T
zgieta podktadka matka
(4szt.) (6szt.)
p—
#76. 5/16" x 1-3/4" #87. @3.5 x 12m/m
Sruba Sruba
(6szt.) (8szt.)



Narzedzia potrzebne do zmontowania

narzedzia

£\
N

#116. 12 mm Klucz (1 szt.)

£\ /” N\
N N

#115. 13 &14 mm klucz (1szt.)

#118. kombinowany Srubokret z kluczem
imbusowym  5mm
(1szt)



Zmontowanie urzadzenia

KROK 1 przedni drag stabilizacyjny i potgczenie ramion

e Przymocowac przedni drag stabilizacyjny (14) do dolnej czesci ramy. Kota
transportowe zmierzajg doprzodu. Drag dociagng¢ za pomoca 2 szt. Sruby 3/8"
x 3" (77), 2 szt. zgietych podktadek 3/8" x 23m/m x 1.5T (112) a 2 szt. matek 3/8"
(96) za pomocg 13.14m/m klucza (115).

e Przymocowac 2 os ostony (65) na lewe i prawe ramie pedatu (5) za pomocy 4
Srub M5 x 15m/m (82) i uzy¢ klucza kombinowanego M5 (118).

e Wsung¢ wat do lewego ramienia (7) przez tuleje  na lewym ramieniu pedatu (5)
dociggng¢ za pomoca 1 sruby 5/16" x 15m/m (80-1), wraz z ptaska podktadka
@8.7 x 20 x1.5T (104-1). Uzy¢ klucza kombinowanego (118). Tak samo zrobi¢ z
prawym ramieniem (8) i prawym ramieniem pedatu (5).




KROK 2 Przymocowanie drggu computeru

o Przeciggna¢ kabel 1150m/m (36) przez drgg computera (11), a otem wkozy¢ drag
computera do gtéwnej ramy, dociggng¢ za pomoca 6 srub 5/16" x 15m/m (80), 6
podkiadek 5/16" x 1.5T(111), 4 ptaskich podktadek 5/16" x 23m/m x 1.5T (105) i 2
zgiete podtadki 5/16" x 23m/m x 1.5T (113). Uzy¢ klucza kombinowanego M5
(118).

e Zdjac opaske, ktéra trzyma kabel computera (36) i podtgczy¢ konektory kabla oraz
2 kable senzoréw pulsu (40) do computera. Przymocowac¢ computer do dragu

computera (35) za pomoca 4 srub M5 x 10m/m (84) i uzy¢ klucza kombinowanego
M5 (118). Uwazac, zeby nie przymkng¢ kabli.




KROK 3 Przymocowanie rekojesci

o Przymocowac dolny drag rekojesci (lewy — L) (9) do lewej osi dragu computera
(11) i dolny drag rekojesci (prawy — R) (10) do lewej osi drggu computera (11).
Doociggna¢ za pomocg 2 Srub 5/16" x 15m/m (74) i 2 szt. ptaskich podktadek
@8.7 x 20m/m x 1.5T (102), uzy¢ klucza 12m/m (116).

o Rozluzni¢ kotek watu (18), ktory jest zamieszczony na lewym i prawym ramieniu
taczacym. . Potaczy¢ ramie tgczace z dolnym dragiem rekojesci i zapezpieczy¢
kotkiem watu. (18). Uzyc¢ klucza kombinowanego M5 (118) i klucz 12m/m
(116).




KROK 4 tagczenie ramion

3. Potaczy¢ ruchome ramie (L- lewe) (15) z lewym dolnym dragiem rekojesci a
ruchoma rekojesc (R — pravou) (16) z prawym dolnym dragiem rekojesci .
Wszystko dociagng¢ za pomoca 6 srub 5/16" x1-3/4" (76),4 zgietych podktadek
5/16" x 23m/m x 1.5T 113) i 6 matek 5/16" x 7T (91). Uzy¢ klucza 12m/m (116) i
13.14m/m (115).

4. Przymocowac przednig ostone dragu (L-lewa) (69) i tylng ostone dragu (L-lewa)
(69~1) razem do lewego dragu rekojesci, dociggna¢ za pomocg 3 Srub @3.5 x
12m/m (87). Uzy¢ klucza kombinowanego M5 (118). To same zrobi¢ z prawg
strona.

5. Przymocowac lewg (L) (42) i prawg (R) (43) ostone do drggu computera,
dociagna¢ za pomoca 2 $rub @3.5 x 12L (87), uzy¢ klucza kombinowanego (118).

20140722
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Computer

PRZYCISKI KOMPUTERA

START/STOP

. uruchamia | zatrzymuje trening

. uruchamia program Body Fat

. nacisniecie i pytrzymanie przycisku w czasie 3 sekund zresetuje wszystkie
wartosci do zera

DOWN

o zmniejsza wartosc wybranych parametrow
UP

o zwieksza wartosc wybranych parametréow
ENTER

. potwierdza wybrane wartosci

RECOVERY

. uruchamia funkcje Recovery (funkcja jest akywna wtedy, gdy komputerpobiera

11



sygnat z czujnikow pomiaréw tetna). Funkcja ta stuzy do oceny stanu osoby ¢éwiczacej,
poprzez monitorowanie szybkosci spadku tetna po wysitku. Interval to 1 minuta,
komputer wysSwietla wynik w przedziale 1-6, gdzie 1 to najlepszy wynik, a 6 oznacza
bardzo stabg kondycje ¢wiczacego.

MODE

. podczas treningu przetacza pomiedzy funkcjamii RPM a SPEED, ODO a DIST,
WATT i CALORIES

OBStUGA KOMPUTERA

Po wigczeniu zasilania za pomoca przyciskow UP i DOWN wybierz program éwiczen,
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 ilos¢ okrgzen na minute

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

DIST — wysSwietla catkowity pokonany dystans w zakresie od 0 do 999,9 km lub mil.
Uzytkownik moze zadac 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 ilos¢ spalonych kalorii od 0 do 9999, Uzytkownik moze zadac kalorie
do spalenia pokonania treningu, wtedy komuter odlicza do zera.

WATT — wyswietla aktualng wydajnosc

HEART RATE —wyswietla aktualne tetno w uderzeniach na minute.

TARGET H. R.- uzytkownik moze zada¢ maksymalne tetno HEART RATE, komputer

12



LEVEL - Kazdy program jest wySwietlany na ekranie biezni za pomoca wykresu, ktory

po dotarciu do tej wartosci wydaje sygnat dzwiekowy

PROGRAM — komputer oferuje 24 r6zych programow

wychwytuje czas i profil. Komputer wyswietla 10 kolumn w o$miu wierszach. Jesli nie
chcesz zmienia¢ ustawienia wartosci w czasie, kazda kolumna przedstawia 1
minutowg sekwencje ¢wiczenn kazda linia reprezentuje 3 stopnie intensywnosci
¢wiczen (tj. zazwyczaj 24 stopni).

MUSIC — komputer pozwala na podtgczenie MP3, telefonu smart phone | innych

tego typu urzadzen

WYSWIETLANE WARTOSCI
Wyswietlane wartosci powinny by¢ uzywane wytacznie do podstawowej orientacji

uzytkownika, nie mogg by¢ uzywane w celach medycznych.

Wartosci zakres Wartoscl krok + -
domysine
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 10az 99 30 1
PULSE 60 az 220 90 12

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

13



P

H

PROGRAMY
BEER rrconaw § LEVEL E

Program P1 — manualny

Program wybierz za pomocg przyciskéw UP

i DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER.
Pierwszg zmienng, mozna skonfigurowac¢ ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskow
UP i DOWN i zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postepowac, aby ustawi¢ inne
parametry. (W przypadku ustawienia wartosci czasu, wartos¢ odlegtosci nie mozna
ustawic). Po ustawieniu parametrow, aby uruchomi¢ program nacisnij START / STOP.
Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartosci zadanej dojdzie do zera, komputer
zatrzyma wykonywanie i zgtosi sygnat. Po nacisnieciu przycisku START / STOP,

uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Programy P2 do P13 — gotowe

Komputer oferuje 12 gotowych programow o réznej intensywnosci obcigzenia

PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL.'S
ROLLING VALLEY

PROGRAM "‘ LEVEL 3

PROGRAM S LEVEL 3
FAT BURN RAMP

=
N



L

E

PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM ‘, LEVEL E
STEPS OBSTACLE
proGRAM § LEVEL 9 ProGRAM 9 LEVEL §
INTERVALS PLATEAU
PROGRAM:G LEVEL 5 PROGRAM‘ ‘ LEVEL ﬂ
CLIMBING OFF ROAD
PROGRAM.’E LEVEL 9 PROGHAM‘B LEVEL 5
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 i postepowac
tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku ustawienia wartosci czasu,
wartos¢ odlegtosci nie mozna ustawi¢). Po ustawieniu parametréw, aby uruchomié
program nacisnij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartosci zadanej dojdzie do zera, komputer
zatrzyma wykonywanie i zgtosi sygnat. Po nacisnieciu przycisku START / STOP,

uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.
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Program P14 — Watt Control program

. . = []
Komputer bedzie automatycznie regulowat ISR procaan Y

intensywnos$¢ obcigzenia w zaleznoséi od

predkosci, tak by wydajnos¢ uzytkownika

osiggata zadang wartos¢. Program wybierz

za pomocag przyciskéw UP | DOWN | potwierdz naciskajagc ENTER Pierwszg 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 wartosci czasu, wartos¢ odlegtosci nie mozna ustawic).

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartosci zadanej dojdzie do zera, komputer
zatrzyma wykonywanie i zgtosi sygnat. Po nacisnieciu przycisku START / STOP,

uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Program Body Fat Measurement
Program wybierz za pomocg przyciskow UP
i DOWN, potwierdZz przyciskiem ENTER.

Pierwsza zmienna,ktorg nalezy nastawic jest
GENDER (pte¢), wustaw za pomocag
przyciskébw UP i DOWN, potwierdZ przyciskiem ENTER | przystgp 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: Wediug poziomu tkanki ttuszczowej komputer rozr6znia 9 mozliwych
typow: 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-Wspotczynnik ten okresla minimalng ilos¢ kalorii niezbednych do
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zachowania podstawowych  funkcji

organizmu LEVEL {
I I N N -
Program Target Heart Rate — — — —
I I N N - |
Komputer bedzie automatycznie regulowat — — -— -
| —_— |
I I I S .-

intensywnos¢ obcigzenia, tak aby tetnno
utrzymywato sie na wskazanym poziomie. Program wybierz za pomocg przyciskéw
UP i DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER. Pierwszg zmienng, mozna skonfigurowac
ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskow UP i DOWN i zatwierdzi¢ przyciskiem
ENTER i postepowac tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku ustawienia
wartosci czasu, wartos¢ odlegtosci nie mozna ustawi€). Po ustawieniu parametréw,
aby uruchomi¢ program nacisnij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartosci zadanej dojdzie do zera, komputer
zatrzyma wykonywanie i zgtosi sygnat. Po nacisnieciu przycisku START / STOP,

uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Heart Rate Control Program

STOP LEVEL |
I N I N S
Komputer bedzie automatycznie regulowat — — —— —
L I I I S S -
. L, .. . . I I N S - |
intensywnosS¢ obcigzenia wzgledem pomiaru — — —— —
| | | |

tetna, zadanego dla idealnego wieku i

wagi.Do wyboru sg 4 warianty: 55%, 65%, 75%, i 85%. Program wybierz za pomocg
przyciskéw UP i DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER. Pierwszg zmienng, mozna
skonfigurowa¢ ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskéw UP i DOWN i zatwierdzi¢
przyciskiem ENTER i postepowa¢ tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W
przypadku ustawienia wartosci czasu, wartos¢ odlegtosci nie mozna ustawi¢). Po
ustawieniu parametréw, aby uruchomi¢ program nacisnij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartosci zadanej dojdzie do zera, komputer

zatrzyma wykonywanie i zgtosi sygnat. Po nacisnieciu przycisku START / STOP,

17



uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Programy uzytkownika

;
¥

Him’

Komputer oferuje 4 programy uzytkownika.

Program wybierz za pomoca przyciskéw UP i
DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER.
Pierwszg zmienng, mozna skonfigurowac¢ ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskow
UP i DOWN i zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postepowac tak samo aby ustawi¢ inne
parametry. (W przypadku ustawienia wartosci czasu, wartos¢ odlegtosci nie mozna
ustawic). Po ustawieniu parametréw, aby uruchomi¢ program nacisnij START / STOP.
Uwaga: Jezeli ktérakolwiek z wartosci zadanej dojdzie do zera, komputer
zatrzyma wykonywanie i zgtosi sygnat. Po nacisnieciu przycisku START / STOP,

uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Uzycie pasu na klatke piersiowg (nie jest w komplecie z dostawa)

e Przymocowac senzor do pasu elastycznego i zatrzasnac.

e Uregulowac pas w taki sposéb, zeby byt przymocowany,
ale zeby nadal czuc sie wygodnie

e Umiesci¢ senzor strong z logiem do gory do srodka kladki
piersiowej pod piersi (niektére osoby muszg senzor
umiescic troche na lewo od srodka ). Potem zatrzasng¢

okragly koniec pasa i utozy¢ koto klatki piersiowej.

e  Umiesci¢ senzor wprost pod miesnie klatki piersione;j. +/\

e Potto najlepszy przewodnik dla mierzenia czestotliwosci /\%
tetna, ale elektrody mozna tez zwilzy¢ czystg wodg (2 CeE==_ =0 Est 0 s

pofalowane owalne powierzchnie na dolnej stronie
senzora ). Polecamy zatozy¢ senzor kilka minut przed rozpoczeciem ¢éwiczenia. Niektore
osoby potrzebujg dluzszego okresu czasu, zeby sygnat z senzora byt wystarczajacy. Po
rozgrzaniu ciata podczas ¢wiczenia zostanie ten problem wyeliminowany. Zaktadanie
ubrania na senzor nie ma wptywu na jego funkcje i sygnat.

e Odbiornik/senzor musza znajdzwac sie  wzgledem siebie w pewnej odlegtosci, zeby
osiggnac staty silny sygnat. Odlegto$¢ moze sie czasami rézni¢, ale generalnie powinno sie
sta¢ wprost obok maszyny. Noszenie pasu na klatke piersiowg wprost na golym ciale
zapewnia poprawne dziatanie. Jezeli pas na klatke piersiowa bedzie noszony na koszulce,
powinna zosta¢ nawilzona w miejscu elektrod senzora.
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Sprzedajacy udziela pierwszemu wiascicielowi:
- gwarancji 5 lat na rame, konstrukcje i jej czesci
- gwarancji 2 lat na pozostale czesci

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym
montazu, niepoprawnej naprawy wykonywanej we wkasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym
z kartg gwarancyjng np. Niewtasciwym umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie,
niewystarczajgcym Sciggnieciem pedatdéw w korbach i korb w osi srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg;

3. Uszkodzen mechanicznych;

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

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewlasciwego umieszczenia, wplywu niskiej lub
wysokiej temperatury, oddzialywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej

zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczenh dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig
przeszkody podczas regularnego uzywania urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt
ten mozna usung¢ poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krétszy
nizeli okres gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12
miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedgce wadami
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PL

produkcji lub wynikajgce z wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt

nadawat sie do codziennego uzytku.
5. Reklamacije sa 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 uptywie zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzadzenie nie
powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celu wlasciwej utylizacji tego
rodzaju odpadoéw, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien zostac przyjety bez ponoszenia dodatkowych
optat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpadéw, nie wptywa negatywnie na Srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga
zachowaé cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego
rodzaju odpad6w uzyskasz w najblizszej placéwce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpadéw, 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 czesci lub tez w cato$ci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER
SPORT s.r.o..

Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi

odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek patenty.

TRINET CORP sp. z 0.0. ﬁ ®
Wilkowicka 2 AS TER

44-180 Toszek, Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl
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WARNING - Read all instructions before using this appliance.

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

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

B Keep hands away from all moving parts.

B Never operate the elliptical if it has a damaged cord or plug. If the elliptical
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.

B Never drop or insert any object into any openings.
Do not use outdoors.

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

Bl Do not attempt to use your elliptical for any purpose other than for the
purpose it is intended.

B 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.

B 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.



Assembly Pack Check List
STEP 1.

© 7

#104-1 @ 8.7x 20 x1.5T #112. 3/8" x 23 x 1.5T #96. 3/8"
Flat Washer Curved Washer Cap Nut

(2pcs) } (2pcs) (2pcs)

#80-1 5/16" x 15m/m #82 M5 x 15m/m
Button Head Socket Bolt Phillips Head Screw
(2pcs) (4pcs)

#77. 3/8" x 3"
Carriage Bolt (2pcs)

STEP 2.

- O [

#84. M5 x 10m/m #111. 5/16" x 1.5T #80. 5/16" x 15m/m
Phillips Head Screw Split Washer Button Head Socket Bolt
(4pcs) (6pcs) (6pcs)
#105. 5/16" x23 x1.5T Flat #113. 5/16" x 23 x 1.5T
Washer Curved Washer

(4pcs) (2pcs)



Assembly Pack Check List

STEP 3.
#74. 5/16" x 15m/m
Hex Head Bolt
(2pcs)
STEP 4.

#113. 5/16" x 23 x1.5T
Curved Washer

(4pcs)

N

#76. 5/16" x 1-3/4"
Hex Head Bolt

(6pcs)

#102. @ 8.7x 20 x1.5T
Flat Washer

(2pcs)

#91. 5/16" x 7T
Nyloc Nut
(6pcs)

#87. ©3.5 x 12m/m
Sheet Metal Screw

(8pcs)




Assembly Pack Check List

TOOLS

£\
)
N

#116. 12 mm Wrench (1pcs)

£\ /” N\
N o/

#115. 13 &14 mm Wrench (1pcs)

#118. Combination 5mm Allen Wrench
& Phillips Head Screw Driver (1pcs)



Assembly Instructions

STEP 1 Front Stabilizer and Connecting Arm Assembly

4,

Install the Front Stabilizer(14) on the front stabilizer holding plate at the bottom of
the main frame with the transportation wheels facing forward and secure them with
2pcs of 3/8" x 3" Carriage Bolts(77), 2pcs of 3/8" x 23m/m x 1.5T Curved
Washers(112) and 2pcs of 3/8" Cap Nuts(96) by using 13.14m/m Wrench(115).

Secure 2pcs slide wheel cover (65) on left and right pedal arm (5) with four M5 x
15m/m Phillips Head Screws (82) by using Combination M5 Allen Wrench &
Phillips Head Screw Driver (118).

Insert the shaft on left connecting arm (7) to the bushing on left pedal arm (5) and
secure with 1pcs 5/16" x 15m/m Button Head Socket Bolt (80-1) together with
1pcs @8.7 x 20 x1.5T Flat Washer (104-1) by using Combination M5 Allen Wrench
& Phillips Head Screw Driver (118). Do it the same way for right connecting arm (8)
and right pedal arm (5).




STEP 2 Console Mast Assembly

3. Use cable tie to guide the 1150m/m Computer Cable(36) through Console Mast(11)
and then pull out of the console holding plate, and Insert the console mast into
main frame and secure with 6pcs of 5/16" x 15m/m Button Head Socket Bolts(80),
6pcs of 5/16" x 1.5T Split Washers(111), 4pcs of 5/16" x 23m/m x 1.5T Flat
Washers(105) and 2pcs of 5/16" x 23m/m x 1.5T Curved Washers(113) by using
Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver(118) .

4. Take off the cable tie which ties the Computer Cable(36) and plug in the
connectors of the Computer cable and the two Handpulse W/Cable Assemblies(40)
on the Console. Secure the Console on the Console Assembly(35) with 4pcs of
M5 x 10m/m Phillips Head Screws(84) by using Combination M5 Allen Wrench &
Phillips Head Screw Driver(118). Pay attention to Avoiding scratching the cables.




STEP 3 Handle Bar Assembly

3. Install the Lower Handle Bar (L) (9) in the left shaft of Console Mast(11) and the
Lower Handle Bar (R) (10) in the right shaft of Console Mast(11), and secure them
with 2pcs of 5/16" x 15m/m Hex Head Bolts(74) and 2pcs of @8.7 x 20m/m x 1.5T
Flat Washers(102) by using 12m/m Wrench(116).

4. Release rod end shafts (18) which are on left and right connecting arms. Connect
the connecting arm with lower handle bar and secure with rod end shafts (18) and
the screw by using Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver
(118) and 12m/m_Wrench(116).




STEP 4 Connecting Arm Assembly

4. Connect the Swing Arm (L) (15) to the left Lower Handle Bar and connect the
Swing Arm (R) (16) to the right Lower Handle Bar, and secure them with 6pcs of
5/16" x1-3/4" Hex Head Bolts(76),4pcs of 5/16" x 23m/m x 1.5T Curved
Washers(113) and 6pcs of 5/16" x 7T Nyloc Nuts (91) by using 12m/m
Wrench(116) 13.14m/m Wrench(115).

5. Put the Front Handle Bar Cover (L) (69) and the Rear Handle Bar Cover (L) (69~1)
together on the left Handle Bar and secure with 3pcs of @3.5 x 12m/m Sheet
Metal Screws(87) by using Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw
Driver(118). Repeat the same procedure for the right side.

6. Connect the Console Mast Cover (L)(42) and the Console Mast Cover (R)(43)
together on the Console Mast and secure with 2pcs of @3.5 x 12L_Sheet Metal
Screw(87) by using Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw
Driver(118).
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Key Functions
START/STOP: 1. Starts & Pauses workouts.
2. Starts body fat measurement.
3. Holding key for 3 seconds will reset all functions and values to zero.

DOWN: Decreases value of selected workout parameter: TIME, DISTANCE, etc. During the
workout it will decrease the resistance load.

UP: Increases value of selected workout parameter. During the workout it will increase the
resistance load.

ENTER: To input desired value or work out mode.

RECOVERY: Press to enter into heart rate Recovery function. Only works when the computer is
receiving a heart rate value. Recovery is an indication of Fitness Level. It is a one minute
measurement taken immediately after and exercise session and provides a score from1 to 6.

A score of 1 is an indication of a high level of fithess and a score of 6 indicates poor condition.

MODE: Press to switch display from RPM to SPEED, ODO to DIST, WATT to CALORIES.

Workout Selection

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



Functions:

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

4. RPM: Displays current pedal rotations per minute.

5. TIME: Accumulates workout time from 00:00 to 99:59. Or users can preset the target time
desired.

6. DIST: Accumulates the workout distance form 0.00 up to 999.9 KM or Mile. Or users can
preset the target distance they want to reach.

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

8. CAL: Accumulates the calories burned from 0 to 9999. Or users can preset the target
Calories they want to burn.

9. WATT: Displays current watt.

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

11. TARGET H. R.: Users can preset their Target Heart Rate.

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

13. LEVEL: The programs have 24 levels of work displayed in 8 bars in each column. Each
column represents 1 minute workout (Unless time is changed to a new value for count down)
and each bar represents 3 levels of work.

14. Music: There is an audio-input port on the top of the monitor. Users can connect an MP3,
smart phone or other audio source to the port.

Workout Parameters:
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE / WATT / TARGET HEART RATE

Setting Workout Parameters:

After selecting desired workout program (Manual, Pre-set Programs, Watt Program, Target
Heart Rate, Heart Rate Control and User Program) you may pre-set several workout parameters
for desired results.

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs. Time and Distance can
not be set up in the same workout.

Once a program has been selected pressing ENTER will make “Time” parameter flash.
Using UP OR DOWN KEY you may set the desired time value. Press ENTER KEY to input
value.

Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of UP OR DOWN KEY. Press
START/STOP to start workout.



More About Workout Parameters

Setting Default | Increment/

Parameter Range Value Decrement Description
1. When display is 0:00, Time will count
Time N a0 ] ] up.
0:00~99:00) 00:00 *L1:00 > When time is 1:00-99:00,
It will count down to 0.
1.When display is 0.0,
Distance | 5 50_999.0| 000 +10 Distance will count up.

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 O.
User can set watt value only in Watt

Watt 40~250 100 5 control program.

Target HR will be based on Age. When
Age 10~99 30 +1 Heart Rate exceeds Target H.R, the
B number of Heart Rate will flash.

Setting Parameters for Target heart
Pulse 60~220 90 +1 rate.

Program Operation
Manual (P1)
Program profile

BEIEE FrROGRAM ‘ LEVEL 9

Select “Manual ” using UP OR DOWN KEY then press ENTER KEY. 1% parameter, “Time”
will flash so value can be adjusted 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 next parameter of Distance can

not be adjusted) Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start

workout.

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

Pre-programs (P2~P13)

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

Setting Parameters for Pre-set programs

Select one of pre-set programs using UP OR DOWN KEY then pressing ENTER KEY.
The 1% parameter, “Time” will flash indicating the value can be adjusted using UP OR
DOWN KEY .Press ENTER KEY to save value & move to next parameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start workout.

Workout in any pre-program

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

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

Note: If user sets up the target time to workout then the next parameter of Distance can not
be adjusted. When any One of the workout parameters counts down to zero the
console emits a beep sound and the workout stops automatically. Press START
KEY to continue the workout to reach the unfinished workout goals set.

Watt control program(P14)
Program profile

STOP PROGRAM:.{

Setting Parameters for Watt control program

Select “Watt control program” using UP OR DOWN KEY then press ENTER KEY.
The 1% parameter, “Time” will flash indicating the value can be adjusted 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 next parameter of Distance
can not be adjusted) Continue through all desired parameters, pressing
START/STOP to start workout.

Note: When any One of the workout parameters counts down to zero the console
emits a beep sound and the workout stops automatically. Press START KEY
to continue the workout to reach the unfinished workout goals set.
Computer will adjust the resistance load automatically depending on the
speed to maintain a constant watt value. User can use up down key to
adjust the watt value during workout.




BODY FAT MEASUREMENT
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Setting Data for Body Fat
Select “BODY FAT” using UP OR DOWN KEY then pressing 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 KEY to save value & move to next setting.
A Weight of “75” will flash indicating the Weight can be adjusted using the UP OR DOWN
KEY. Press ENTER KEY to save vale & move to next setting.
An Age of “30” will flash indicating the Age can be adjusted using UP OR DOWN KEY.
Press ENTER to save value.
Press START/STOP to start measurement. Please be sure to grasp 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%.
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
Program profile
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Setting Parameters for TARGET H.R

Select “TARGET H.R.” using UP OR DOWN KEY then press ENTER KEY. The 1%
parameter, “Time” will flash indicating the value can be adjusted 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 next parameter of Distance can
not be adjusted) Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start
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 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 1
level every 10s.

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

Wearing The Chest Strap (Sold Separately)

7. Attach the transmitter to the elastic strap using the locking
parts.

8. Adjust the strap as tightly as possible as long as the strap
is not too tight to remain comfortable.

9. Position the transmitter with the logo centered in the
middle of your torso facing away from your chest (some
people must position the transmitter slightly left of center).
Attach the final end of the elastic strap by inserting the A
round end and, using the locking parts, secure the @)
transmitter and strap around your chest. @/\/_%@

10. Position the transmitter directly below the pectoral
muscles.

11. Sweat is the best conductor to measure very minute heart beat electrical signals.

However, plain water can also be used to pre-wet the electrodes (2 ribbed oval areas on the
reverse side of the belt and both sides of the transmitter). It's also recommended that you
wear the transmitter strap a few minutes before your work out. Some users, because of
body chemistry, have a more difficult time in achieving a strong, steady signal at the
beginning. After “warming up”, this problem lessens. As noted, wearing clothing over the
transmitter/strap doesn’t affect performance.

12. Your workout must be within range - distance between transmitter/receiver — to achieve a
strong steady signal. The length of range may vary somewhat but generally stay close
enough to the console to maintain good, strong, reliable readings. Wearing the transmitter
directly on bare skin assures you of proper operation. If you wish, you may wear the
transmitter over a shirt. To do so, wet the areas of the shirt that the electrodes will rest upon.




HEART RATE CONTROL Program
Program profile
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There are 4 selection for target pulse:

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 for HEART RATE CONTROL

Select one of the “Heart Rate Control Program” using UP OR DOWN KEY then press

ENTER KEY. The 1% parameter “Time” will flash indicating the value can be adjusted 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 next parameter of Distance can

not be adjusted) Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start

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 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 1
level every 10s.

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



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

Setting Parameters for 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 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 next parameter of Distance can
not 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 One of the workout parameters counts down to zero the console
emits a beep sound and the workout stops automatically. Press START KEY
to continue the workout to reach the unfinished workout goals set.
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WARRANTY

for other countries
The product is warranted for 24 months following the
date of delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or
intentional damage, neglect or commercial use.
Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial

damages or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.

Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

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.o0. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this
manual may be either reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial
purposes, nor may they be made available to others.
Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Sicherheitshinweis:

Wir bedanken uns, dass Sie unser Produkt gekauft haben. Obwohl wir viel
Kraft fur Qualitéatssicherung jedes unseres Produkts aufwenden, kénnen
einzelne Mangel oder Ubersehene Fehler erscheinen. Im Falle vom
Erscheinen jedes Mangels auf dem Gerat oder eines fehlenden Teils
kontaktieren Sie uns.

Lesen Sie bitte aufmerksam folgende Informationen vor dem Beginn des
Turnens. Behalten Sie die Anleitung fur eventuelle spatere Bedurfnisse
einer Reparatur oder Ersatzteile.

e Dieses Gerét ist nur fur Hausgebrauch bestimmt und fiir eine maximale
Tragfahigkeit von 120 kg geprift.

e Folgen Sie griindlich das Arbeitsverfahren bei dem Aufbau des Gerats.

e Benutzen Sie nur geeignetes Werkzeug fiir den Aufbau und wenn es notig ist,
bitten Sie andere Personen um Hilfe.

e Stellen Sie das Gerat auf eine ebene rutschfeste Flache. Wegen einer moéglichen
Korrosion empfehlen wir, das Gerat nicht in einer feuchten Umgebung zu
benutzen. Das Gerét darf nicht im Freien verwendet werden.

e Kontrollieren Sie vor dem ersten Gebrauch und dann regelméaRig jede 1-2 Monate
alle Verbindungen, ob sie festgezogen und in Ordnung sind.

e Tauschen Sie beschadigte Teile sofort aus. Benutzen Sie das Gerat nicht, bis es
nicht repariert wird. Benutzen Sie nur Originalteile.

e Benutzen Sie nur original Ersatzteile fir die Reparatur. Kontaktieren Sie den
Lieferant.

e Benutzen Sie das Gerét nie, falls das Kabel oder der Stecker beschéadigt sind.

e Benutzen Sie bei der Reinigung keine aggressiven Reinigungsmittel.

e Versichern Sie sich, dass Sie mit dem Turnen erst nach einem richtigen Aufbau
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Achten Sie bei allen einstellbaren Teilen auf die Einhaltung der maximalen Grenze

und einer Kontrolle des Gerats beginnen.

bei der Einstellung.

Dieses Gerat ist fir erwachsene Personen bestimmt. Versichern Sie sich, dass
Kinder am Gerat nur unter Aufsicht einer erwachsenen Person turnen.
Versichern Sie sich, dass Sie sich aller mdglichen Risiken beim Turnen bewusst
sind (z. B. bewegliche Teile). Halten Sie Ihre Hande in einer sicheren Entfernung
von den beweglichen Teilen.

Hinweis: falsches oder Ubermé&Riges Turnen kann lhre Gesundheit schadigen.
Halten Sie bitte Anweisungen fir das richtige Turnen in Trainingsinstruktionen ein.
Vermeiden Sie Kindern und Tieren wahrend des Turnens und nach dem Ende des
Trainings den Zutritt zum Geréat.

Das Gerét kann nur von einer Person verwendet werden (auf einmal).

Falls Sie einen Schmerz, eine Ubelkeit, einen Schmerz in der Brust oder andere
unangenehme Gefihle fihlen, hdren Sie sofort auf zu trainieren und konsultieren
Sie diesen Zustand mit Ihrem Arzt.

Legen Sie keine Bestandteile in die Locher.

Tragen Sie bei dem Turnen eine bequeme lockere Kleidung und Sportschuhe mit
einer festen Ferse.

Benutzen Sie das Gerat nur fir den gegebenen Zweck.

Benutzen Sie das Gerat nicht auf einem Plischteppich oder auf einem
Hochflor-Teppich. Es kann zur Beschadigung sowohl des Teppichs als auch des
Gerats kommen.

Achten Sie darauf, dass das Kabel in einer sicheren Entfernung von heil3en
Flachen ist.

Benutzen Sie das Gerat nicht, falls im Raum Aerosolsprays verwendet wurden
oder falls es keine ausreichende Sauerstoffversorgung gibt. Funken aus dem

Motor kénnen in dieser Umgebung eine Entziindung verursachen.



HINWEIS: KONSULTIEREN SIE EINEN ARZT, BEVOR SIE MIT DEM TRAINING
BEGINNEN. ES IST NOTIG BEI PERSONEN, DIE ALTER ALS 35 SIND UND BEI
PERSONEN MIT GESUNDHEITSPROBLEMEN. LESEN SIE IMMER ALLE
ANLEITUNGEN, BEVOR SIE DAS GERAT VERWENDEN. WIR SIND FUR UNFALLE
ODER BESCHADIGUNGEN DER GERATE NICHT VERANTWORTLICH, DIE
DURCH EINE FALSCHE BENUTZUNG DIESES GERATS VERURSACHT WURDEN.

Diese Anleitung dient nur fir Zwecke des Kunden. Der Lieferant Gbernimmt keine
Haftung fur Fehler, die durch die Ubersetzung oder Anderungen in der technischen
Ausristung des Gerdts verursacht werden kdnnen.

Alle dargestellten Daten und die Messung der Pulsfrequenz mithilfe von

Sensoren sind nur ungeféahr und kénnen nicht fir medizinische Zwecke

verwendet werden.

Dieses Gerat erfillt die Norm EN 957, Teil 1 und 5, Klasse HC (flr
Privatgebrauch).

HINWEIS! Seien Sie vorsichtig bei dem Auspacken der
Schachtel. Es kdnnte zur Beschadigung des Gerats kommen.



Notige Schrauben zum Aufbau

SCHRITT 1

o © B

#104-1 @ 8.7x 20 x1.5T #112. 3/8" x 23 x 1.5T #96. 3/8"

Flache Unterlegscheibe Gebogene Gedeckte
(2st.) Unterlegscheibe (2St.) Mutter

#80-1 5/16" x 15m/m #82. M5 x 15m/m

Schraube (2St.) Schraube
(4st.)

#77. 3/8" x 3"
Schraube (2St.)

SCHRITT 2

- O (W

#84. M5 x 10m/m #111. 5/16" x 1.5T #80. 5/16" x 15m/m
Schraube (4St.) Unterlegscheibe Schraube
(6St.) (6St.)

Ol

#105. 5/16" x23 x1.5T Flat #113. 5/16" x 23 x 1.5T
Unterlegscheibe Gebogene Unterlegscheibe

(4st.) (2st)



Notige Schrauben zum Aufbau

SCHRITT 3

#74. 5/16" x 15m/m
Sechskantige Schraube
(2st)

SCHRITT 4
#113. 5/16" x 23 x1.5T
gebogene Unterlegscheibe
(4st)
VT

#76. 5/16" x 1-3/4"
Sechskantige Schraube
(6St.)

#102. &4 8.7x 20 x1.5T
Flache Unterlegscheibe
(2st)

#91. 5/16" x 7T
Mutter
(6St.)

#87. ©3.5 x 12m/m
Schraube
(8st.)



Notiges Werkzeug zum Aufbau

Werkzeug

£\
)
N

#116. 12 mm Schlissel (1 St.)

£\ /” N\
N o/

#115. 13 &14 mm Schiissel (1 St.)

#118. Kombinierter Schraubendreher und
Inbusschliissel 5mm



Aufbau des Gerats:

SCHRITT 1 vordere Stabilisierungsstange und
Pedalhebelverbindung

1.

Befestigen Sie die vordere Stabilisierungsstange (14) am unteren Teil des
Rahmens. Die Transportrader sind vorn. Ziehen Sie die Stange mit 2
Schrauben 3/8" x 3" (77), 2 gebogenen Unterlegscheiben 3/8" x 23m/m x
1.5T (112) und 2 Muttern 3/8" (96) mithilfe von einem 13.14m/m Schlissel
(115) fest.

Befestigen Sie 2 Kappen (65) an der linken und der rechten Pedalschulter (5)
mithilfe von 4 Schrauben M5 x 15m/m (82) und benutzen Sie einen
kombinierten Schliissel M5 (118).

Schieben Sie die Welle in den linken Pedalhebel (7) durch die Fassung auf
der linken Pedalschulter (5) und ziehen Sie mithilfe von einer Schraube 5/16"
x 15m/m (80-1) fest, zusammen mit einer flachen Unterlegscheibe @8.7 x 20
x1.5T (104-1). Benutzen Sie einen kombinierten Schliissel (118). Wiederholen
Sie dieses Verfahren auch fir den rechten Pedalhebel (8) und fir die rechte
Pedalschulter (5).




SCHRITT 2 Befestigung der Computerstange

1. Ziehen Sie das Kabel 1150m/m (36) durch die Computerstange (11) und dann
geben Sie die Computerstange in den Hauptrahmen und ziehen Sie mithilfe
von 6 Schrauben 5/16" x 15m/m (80), 6 Unterlegscheiben 5/16" x 1.5T(111), 4
flachen Unterlegscheiben 5/16" x 23m/m x 1.5T (105) und 2 gebogenen
Unterlegscheiben 5/16" x 23m/m x 1.5T (113) fest. Benutzen Sie den
kombinierten Schliissel M5 (118).

2. Nehmen Sie die Ziehbinde ab, die das Computerkabel (36) halt, und
schliel3en Sie die Kabelverbindungsstecker und 2 Sensorkabel der
Pulsfrequenz (40) am Computer. Befestigen Sie den Computer an der
Computerstange (35) mithilfe von 4 Schrauben M5 x 10m/m (84) fest und
benutzen Sie einen kombinierten Schltissel M5 (118). Achten Sie darauf, dass
Sie die Kabel nicht klemmen.




SCHRITT 3 Befestigung der Handgriffe

1. Befestigen Sie die untere Handgriffstange (linke — L) (9) an der linken Achse
der Computerstange (11) und die untere Handgriffstange (rechte — R) (10) an
der rechten Achse der Computerstange (11). Ziehen Sie mithilfe von 2
Schrauben 5/16" x 15m/m (74) und zwei flachen Unterlegscheiben @8.7 x
20m/m x 1.5T (102) fest, benutzen Sie den Schltissel 12m/m (116).

2. Lockern Sie den Wellenzapfen (18), der auf der linken und der rechten
Verbindungsschulter ist. Verbinden Sie die Verbindungsschulter mit der
unteren Handgriffstange und befestigen Sie mit dem Wellenzapfen (18).
Benutzen Sie den kombinierten Schlissel M5 (118) und den Schlissel
12m/m (116).




SCHRITT 4 Schulterverbindung

1. Verbinden Sie die bewegliche Schulter (L- linke) (15) mit der linken unteren
Handgriffstange und die bewegliche Schulter (R — rechte) (16) mit der rechten
unteren Handgriffstange. Ziehen Sie alles mithilfe von 6 Schrauben 5/16" x1-3/4"
(76),4 gebogenen Unterlegscheiben 5/16" x 23m/m x 1.5T 113) und 6 Muttern
5/16" x 7T (91) fest. Benutzen Sie einen Schliissel 12m/m (116) und 13.14m/m
(115).

2. Befestigen Sie die vordere Stangekappe (L-linke) (69) und die hintere Stangekappe
(L-linke) (69~1) miteinander an der linken Handgriffstange. Ziehen Sie mithilfe von
3 Schrauben @3.5 x 12m/m (87) fest. Benutzen Sie einen kombinierten Schlussel
M5 (118). Wiederholen Sie dieses Verfahren auch fir die rechte Seite.

3. Befestigen Sie die linke Kappe (L) (42) und die rechte Kappe (R) (43) an der
Computerstange. Ziehen Sie mithilfe von 2 Schrauben @3.5 x 12L (87) fest,
benutzen Sie einen kombinierten Schlissel (118).
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Computer

COMPUTERDRUCKKNOPFE
START/STOP
e|asst an und stoppt das Turnen
e|asst das Programm Body Fat an
o Mit der Driickung und mit der Haltung des Druckknopf nach der Zeit drei
Sekunden resetieren Sie alle eingestellte Werte auf die Null.
DOWN
evermindert den Wert des gewahlten Parametr, im Lauf des Turnen vermindert
den Wert die Belastung
UP
e erhdht den Wert des gewahlten Parametr, im Lauf des Turnen vermindert den
Wert die Belastung
ENTER
e bestétigt einliegende Werte
RECOVERY
e|asst die Funktion Recovery (Funktion ist aktiv nur, wenn der Computer das

Signal aus den Pulssensoren bekommt) an. Die Funktion ist bestimmet zu der
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Auswertung der Kondition den Sportler mit der Hilfe die Verfolgung die
Geschwindigkeit die Senkung die Pulsfrequenz nach dem Turnen. Das
Intervall die Verfolgung den Puls ist 1 Minute, Computer bildet das Ergebnis in
der Skala 1 bis 6, wo 1 das beste Ergebnis ist und 6 bedeutet so schwache
Kondition den Sportler.
MODE

e bei dem Turnen schaltet abbildene Grof3e zwischen RPM und SPEED, ODO und

DIST, WATT und CALORIES um

BEDIENUNG DEN COMPUTER

Nach der Einschaltung wahlen Sie mit der Hilfe die Driickkndpfe UP und DOWN
Turnprogramm, seine Wahl bestéatigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Auf die
Wahl ist 7 Grundsorten Programme: manuell, voreinstellen, Programme WATT,
Programme Body Fat, Programme nach der Zielpulsfrequenz, Programme geleiteten

mit der Pulsfrequenz und Benutzerprogramme.

FUNKTION DEN COMPUTER

SPEED - bildet aktuelle Geschwindigkeit im Interval von 0 bis 99,9 km/h oder mil/h ab.
RPM - bildet aktuelle Drehungen pro Minute ab.

TIME — bildet das Turnzeitz im Interval von 0 bis 99:59 ab. Der Benutzer kann Zielzeit
das Turnen vergeben, Computer rechnet dann aus diesen Wert ab.

DIST — bildet gefahrene Gesamtentfernung im Interval von 0 bis 999,9 km oder mil ab.
Der Benutzer kann Zielentfernung vergeben, Computer rechnet dann aus diesen Wert
ab.

ODO - gefahrene Gesamtentfernung bisheriges Turnen im Interval von 0 bis 999,9 km
oder mil.

CAL - bildet die Menge verbrannte Kalorien von 0 bis 9999 ab, der Benutzer kann den

Zielwert vergeben, Computer rechnet dann aus diesen Wert ab.
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HEART RATE - bildet aktuelle Pulsfrequenz den Sportler in den Schlagen pro Minute
ab.

WATT — bildet Ihre aktuelle Leistung ab.

TARGET H. R.- Der Benutzer kann den Zielwert HEART RATE vergeben, Computer
macht das Tonsignal, es bedeutet, dass der Sportler den Wert erreicht hat.
PROGRAM — Der Computer bietet gesamt 24 verschiedene Programme.

LEVEL — Jedes Programm ist auf dem Bildschirm des Standfahrrad mit dem Graf
abbilden, der zeigt Zeit und Profil jede Strecke. Computer bildet 10 Sdulen nach 8
Zeilen ab. Wenn wir den Wert die Einstellung TIME &ndern, jede Séaule stellt 1-Minute
Sequenz das Turnen (gesamtes abbildenes Turnen stellt 10 x 1 Minute vor) vor, jede
Zeile stellt 3 Stufen die Intensitat der Belastung (gesamt 24 Stufen) vor.

MUSIC — Computer erméglicht MP3, smart phone oder andere audio Quelle

anschliefen.

ABBILDENE WERTE
Mit dem Computer abbildene Werte dienen nur for Grundorientierung den Benutzer und kénnen

Sie sie nicht fOr Arztzweke benutzen.

Voreinstellener

Werte Interval Schritt + -
Wert

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

Dann der Benutzer wahlt das Programm, er hat die Mdglichkeit die Einstellung der Werte
andern. Gewabhlte Grofe ist mit der Blinkung anmerken, mit der Hilfe der Tasten UP und DOWN
ist moglich ihren Wert andern, nach der Einstellung bestatigen wir mit dem Druckknopf ENTER.
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Nach der Einstellung alle Werte schalten das Programm mit dem Druckknopf START/STOP ein.

PROGRAMME
Programm P1 — manuell
Das Programm wahlen Sie mit der Hilfe der BEE rroonaw | LEVEL J

Drickknépfe UP und DOWN, bestéatigen Sie mit

dem Druckknopf ENTER. Erste Grofe, die moglich
einstellen ist, ist TIME, die Einstellung machen Sie
mit der Hilfe der Drickkndpfe UP und DOWN, bestéatigen Sie mit dem Druckknopf ENTER und
vorgehen Sie zu der Einstellung weitere Grépe ( wenn Sie den Wert TIME stellen ein, der Wert
DISTANCE kann nicht einstellen). Nach der Einstellung der Grope schalten Sie das Programm
mit dem Druckknopf START/STOP ein.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Groe sinken auf die Null, der Computer stoppt
das Turnen und meldet mit der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf

START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende ankommen.

Programme P2 bis P13 — voreinstellene
Computer bietet 12 voreinstellene Programme mit der verschiedene Intensitéat der Belastung

und verschiedenes Profil der Strecke.

PROGRAME LEVEL 9 PROGRAMJ LEVEL.'S
— -— —-— - —
— e — — e — — — - -
==E=E=E==E=EE=E== EEEE=_==EE=
O S S S S e S - . . . . S . -
ROLLING VALLEY
F‘HOGRAM"‘ LEVEL 3 PROGRAMS LEVEL 3
— —
—— —_—=EeEE==
. - - . . . S -
- . . . . . - . . . S S .
- S . S S e e . - e
FAT BURN RAMP
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PROGRAM S LEVEL E e FROGRAM ‘, LEVEL E
I I S .- ] | |
I I I I S | | |
I I I I NS S S - B | ] I ]
I NN N B BN B B B . - I I I B D B B B . -
I I I I I S D B . - I I I I B B B S S -
STEPS OBSTACLE
PROGRAM §§ LEVEL 9 S rrocrav 3 LEVEL §
I NN N I -
| | | | | I I I S S -
I Il I I I B S B S . I I I I B S S -

I I N N . LI ] NN N N N N S N N -
I T S NN B NN B . . - I T N N B B T B . -
INTERVALS PLATEAU
STOP PROGRAM:G LEVEL 5 PROGRAM‘ ‘ LEVEL ﬂ

___J
| ]
| NN NN . I . I . ___J
| | I I I . I I I I D B D B S .
I I I I DD D S B S - N NN NN DI DN DD DD DS B .
I N N NN S S S S - I I I I D B B B S -
CLIMBING OFF ROAD
proaraMi@ LEVEL § procrAM{J LEVEL §
_— _—
I NN N - I . | | | | |
Il I I I B B B S S - _— _— _— _— _—
I NN N N N N N S . - I I I D B B B B . -
I N N S S S S S .- I I I B B B B S S -
HILL FASTREK

Ein aus den Programme wahlen Sie mit der Hilfe der Driickkndpfe UP und DOWN, bestatigen
Sie mit dem Druckknopf ENTER. In diesen Programme sind méglich die Grope einstellen, erste
Grope, die moglich einstellen ist, ist TIME, die Einstellung machen Sie mit der Hilfe der
Driickknépfe UP und DOWN, bestatigen.

Sie mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Grope (wenn Sie den
Wert TIME stellen ein, der Wert DISTANCE konnen Sie nicht einstellen) vor. Nach der
Einstellung die Grope das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP an.
Wahrend des Turnen kénnen Sie die Intensitat der Belastung mit den Driickknépfe UP a

DOWN richten.
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Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Groe sinken auf die Null, der Computer stoppt
das Turnen und meldet mit der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf

START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende ankommen.

Programm P14 — Watt Control program eroaram Y

Computer reguliert automatisch die Intensitat der

Belastung in der Abhéngigkeit auf der

Geschwindigkeit der Fahr so, damit die Leistung den
Benutzer forderner Wert erlangt hat. Das Programm wahlen Sie mit der Hilfe der Driickkndpfe
UP und DOWN, bestatigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Erste Grofe, die méglich einstellen
ist, ist TIME, die Einstellung machen Sie mit der Hilfe der Driickknépfe UP und DOWN,
bestatigen Sie mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Gréfe
(wenn Sie den Wert TIME stellen ein, der Wert DISTANCE kodnnen Sie nicht einstellen) vor.
Nach der Einstellung die GréBe das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP
an.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Groe sinken auf die Null, der Computer stoppt
das Turnen und meldet mit der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf

START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende ankommen.

Programm Body Fat Measurement

Programm wahlen Sie mit der Hilfe der

Driickknépfe UP und DOWN, bestétigen Sie mit — —
_—
—

dem Druckknopf ENTER. Erste GréBe , die
moglich einstellen ist, ist GENDER (Geschlecht),
die Einstellung machen Sie mit den Driickknépfe UP und DOWN, bestétigen Sie mit dem
Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Grope (HEIGHT — Hohe,
WEIGHT — Gewicht, AGE - Alter) vor. Nach der Einstellung die Grépe das Programm lassen Sie

mit dem Druckknopf START/STOP an. Es ist nétig die Hande auf den Pulssensoren auf der
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Bemerkung: Nach die Grépe FAT scheiden Sie Computer 9 mdgliche Typen Kérperbau

Lenkstange halten.

unter. 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
tagliche Menge ausgegebene Energie

BMI: Body Mass Index — Index Typ des Kérper nach H6he und Gewicht.

Programm Target Heart Rate

Computer reguliert automatisch die Intensitat der Belastung, damit die Pulsfrequenz den
Benutzer forderner Wert erreicht. Das Programm wahlen Sie mit der Hilfe der Driickknépfe UP
und DOWN, bestatigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Erste Grof3e , die méglich einstellen ist,
ist TIME (Zeit), die Einstellung machen Sie mit den Driickkndpfe UP a DOWN, bestétigen Sie
mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Grof3e (wenn Sie den
Wert TIME stellen ein, der Wert DISTANCE konnen Sie nicht einstellen) vor. Nach der
Einstellung die Groe das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP an. Es ist
noétig die Hande auf den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Groe sinken auf die Null, der Computer stoppt
das Turnen und meldet mit der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf

START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende ankommen.

Heart Rate Control Programm
Computer reguliert automatisch die Intensitét der Belastung nach Pulsfrequenz, ideal fir
fordernes Alter, Gewicht usw. Auf die Auswahl sind 4 Varianten: 55%, 65%, 75%, und 85%. Das

Programm wahlen Sie mit der Hilfe der

Driickknépfe UP a DOWN, bestéatigen Sie mit dem S
I NN NN N -

Druckknopf ENTER. Erste Grofe, die mdoglich |wem — -
I NN N S - L

einstellen ist, ist TIME (Zeit), die Einstellung — — o —
I I I I S -

machen Sie mit den Driickknépfe UP und DOWN,
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bestatigen Sie mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Gréfe
(wenn Sie den Wert TIME stellen ein, der Wert DISTANCE kdnnen Sie nicht einstellen) vor.
Nach der Einstellung die GréBe das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP
an. Es ist nétig die Hande auf den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Groe sinken auf die Null, der Computer stoppt
das Turnen und meldet mit der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf

START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende ankommen.

Benutzere Programme

Computer bietet 4 benutzere Programme. Das

5100 ] LEveL |
Programm wahlen Sie mit der Hilfe der Driickknopfe — — — —
UP und DOWN, bestétigen Sie mit dem Druckknopf — — —

ENTER. Erste Grope, die moglich einstellen ist, ist

TIME (Zeit), die Einstellung machen Sie mit den Driickknépfe UP und DOWN, bestéatigen Sie mit
dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Gréfe (wenn Sie den Wert
TIME stellen ein, der Wert DISTANCE kdnnen Sie nicht einstellen) vor. Nach der Einstellung die
Grope stellen Sie einzelne Saule mit der Intensitat der Belastung (Gesamt 10), das Programm
lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP an. Es ist nétig die Hande auf den Pulssensoren
auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Grofe sinken auf die Null, der Computer stoppt
das Turnen und meldet mit der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf

START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende ankommen

Verwendung des Brustgurts (nicht in der Packung erhalten)

1. Befestigen Sie den Sensor durch das Zuklappen am
elastischen Gurt.

2. Stellen Sie den Gurt so ein, dass er fest ist. Sie miissen
sich aber bequem fiihlen.

3. Geben Sie den Sensor mit dem Logo nach auf3en hin in
die Mitte des Brustkorbs unter die Briiste (manche Leute
mussen den Sensor ein bisschen links von der Mitte
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geben). Zum Schluss klappen Sie das runde Ende des Gurts zu und geben Sie ihn
rund um den Brustkorb.

4. Geben Sie den Sensor direkt unter die Brustmuskeln.

5. Der Schweil? ist der beste Leiter fiir die Messung der Pulsfrequenz. Sie kénnen aber
auch die Elektroden mit dem sauberen Wasser anfeuchten (2 gerippte ovale Flachen
auf der unteren Seite des Sensors). Wir empfehlen auch, den Sensor ein paar Minuten
vor dem Beginn des Turnens aufzusetzen. Manche Leute, dank des Kérperbaus,
brauchen eine langere Zeit fiir den Gewinn eines stabilen Signals vom Sensor. Nach
der Kérpererwarmung durch das Turnen verschwindet dieses Problem. Das Tragen
der Kleidung tiber den Sensor hat keinen Einfluss auf die Funktion und das Signal.

6. Das Empfangsgerat/der Sensor muss in einer bestimmten Entfernung sein, um ein
starkes stabiles Signal zu erreichen. Die Entfernung kann sich manchmal
unterscheiden, aber im Allgemeinen sollten Sie unmittelbar beim Geréat sein. Das
Tragen des Brustgurts direkt auf dem Korper sichert die richtige Funktion. Falls Sie den
Brustgurt auf einem T-Shirt tragen wollen, sollten Sie das T-Shirt da anfeuchten, wo die
Aufnahmeelektroden sein werden.

TURNINSTRUKTIONEN

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie lhre Gesundheitzustand mit lhrer
Arzt. Dieses ist wichtig haupt fOr Personen alter 45 Jahre oder fOr Personen mit existiere
gesundheite Probleme.

Der Wert der Pulsfrequenz bestimmt nicht for arztliche Zwecke. Verschiedene Faktoren,
als die Bewegung nach dem Band sind, kdnnen Fehler bei der Ubertragung der Werte
verursachen. Der

Wert der Pulsfrequenz dient fOr den Vergleich der Pulsfrequenz den Benutzer in der Zeit.

Die Fahigkeit lhres Herz und Ihre Lunge und wie wirksam ist der Sauerstoff mit dem Blut in die
Muskeln in Fluss bringen, die sind wichtige Faktoren lhrer Leistung. Die Funktion Ihre Muskeln
ist abhangig auf dem Sauerstoff, der die Energie for tagliche Aktivitaten geben — Aerobaktivita
genannt. Wenn Sie fit sind, lhres Herz muss nicht so schwer arbeiten.

lhre Kondition verbessert das Turnen und Sie fOhlen sich gesund und zufrieden.
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Erfolgreiches Turnen fangen Wéarmturnen an und enden beruhigendem Turnen. Das

Warm/ Stretchingturnen

Warmturnen bereiten lhrer Koérper auf folgende Anspriche bei dem Turnen vor. Dank
beruhigende Turnen weichen Sie den Muskelnprobleme aus. Weiter finden Sie hier die
Beschreibungen das Warmturnen und beruhigende Turnen. Denken Sie auf diese Punkte:
e Vorsichtig warmen Sie jede Muskelngruppe, die Turnen dauern 5 bis 10 Minuten. Die
Turnen sind richtig ausgefthrt, wenn Sie angenehme Tat in den Muskeln fohlen.
e Die Geschwindigkeit spielt nicht die Rolle wahrend Stretchingturnen. Es ist nétig die
Acht bei schnellen und zuckenden Bewegungen

geben.

STRECKUNG DEN HALS

Verneigen Sie sich den Kopf nach rechts bis fOhlen Sie im Hals

den Druck. Langsam geben Sie den Kopf zum Brustkorb im
Halbkreis und dann drehen Sie den Kopf nach links. Wieder fohlen
Sie angenehme Tat im Hals. Kénnen Sie diese Turnen mehrmals
wiederholen.
TURNEN DES GEBIET DER SCHULTERN

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

STRECKUNG DER ARME
Ziehen Sie rechter und linker Arm wechselnd in die Richtung
hochnehmen. Fohlen Sie den Druck auf der rechte und linke Seite.
Kénnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.

STRECKUNG DES SCHENKEL

Stitzen Sie sich mit dem Arm an die Wand, dann ziehen Sie rechtes
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und linkes Bein nach hinten in der N&he des Hintern. FGhlen Sie angenehme Tat im vorderen
Schenkel. Halten Sie in diesen Position etwa 30 Sekunden aus und holen Sie das Turnen
zweimal bei beide Beine wieder.
INNEN STRECKUNG DES SCHENKEL
Setzen Sie sich an die Erde, die Knie richten zu der Erde. Ziehen Sie ‘
die Fupsohlen in der Nahe zu den Leisten. Und jetzt dricken Sie -
vorsichtig Knie zu der Erde. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40
Sekunden aus.
ool
BERUHRUNG DER FINGER AUF DEM BEIN
Langsam beugen Sie den Rumpf zu der Erde und bemohen Sie
sich mit den Handen der Fufsohlen berbhren. Beugen Sie
niedrig. Halten Sie in diesen Position etwa 20-30 Sekunden

aus.

TURNEN AUF DEN KNIE

Setzen Sie sich an die Erde und ziehen Sie rechtes Bein auf.
Beugen Sie linkes Bein und legen Sie Fufsohle auf den
Schenkel rechten Bein. Jetzt versuchen Sie rechter Arm auf
rechte FuBsohle erreichen. Halten Sie in diesen Position etwa

30-40 Sekunden aus.

STRECKUNG DER WADE/DIE FERSE

Stitzen Sie sich mit beiden Handen an die Wand und
tragen Sie ganzes Gewicht des Kérper Gber. Dann ziehen
Sie rechtes Bein nach hinten aus und wechseln Sie sie mit

linkes Bein. Mit diesen Turnen ziehen Sie hinterer Teil des
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Der Verkaufer gewéahrt dem ersten Besitzer auf dieses
Produkt die Garantie 2 Jahre

Bein. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.

Die Garantie gilt nicht fir Mangel, die durch folgende Ursachen entstanden sind:

1. die Schuld des Benutzers, d. i. eine Beschadigung des Produkts durch eine falsche Montage,
durch eine unqualifizierte Refabrikation, durch eine dem Garantieschein nicht entsprechende
Verwendung, z. B. eine ungentigende Einschiebung der Sattelstange in den Rahmen, ein
ungenugendes Festziehen der Pedale in den Hebeln und der Hebel zur Mittelachse

2. eine falsche oder eine vernachlassigte Wartung

3. eine mechanische Beschadigung

4. eine Abnutzung der Teile bei einem (blichen Gebrauch (z. B. Gummi- und Plastikteile,
bewegliche Mechanismen wie Kugellager, Keilriemen, oder eine Abnutzung der Tasten auf dem
Computer)

5. ein unabwendbares Ereignis und eine Naturkatastrophe

6. unqualifizierte Eingriffe

7. einen falschen Umgang oder eine ungeeignete Platzierung, den Einfluss der niedrigen oder
der hohen Temperatur, die Wirkung des Wassers, einen unangemessenen Druck und einen

Anprall, ein absichtlich abgeandertes Design, Ausmal oder eine abgednderte Form

Hinweis:

1. Ein Turnen, das mit Gerauscheffekten oder einem gelegentlichen Knarren begleitet wird, stellt
keinen Mangel dar, der den ordentlichen Gebrauch des Geréts verhindert, und kann somit kein
Gegenstand der Reklamation sein. Dieses Problem kann durch eine tibliche Wartung beseitigt
werden.

2. Die Lebensdauer der Kugellager, des Keilriemens und der anderen beweglichen Teilen kann

kirzer als die Garantiedauer sein.
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3. Es ist nétig, eine professionelle Reinigung und eine Einstellung des Geréts einmal in 12

Monaten durchzufthren.

4. In der Garantiezeit werden alle Mangel des Produkts, die durch einen Produktionsfehler oder
ein defektes Material des Produkts verursacht wurden, beseitigt, so dass das Produkt
ordnungsgeman verwendet werden kann.

5. Die Reklamation wird grundsétzlich schriftlich angewendet, mit einer genauen Bezeichnung

der Warenart, der Beschreibung des Mangels und einem bestéatigten Kaufbeleg.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zur Entsorgung elektrischer und elektronischer Gerate. Nach dem
Ablauf der Lebensdauer des Gerats oder bei einer unwirtschaftlichen Reparatur, werfen Sie das Gerat
nicht in den Hausmdll. Zum Zwecke einer richtigen Entsorgung des Produkts geben Sie es an den
entsprechenden Sammelstellen ab, wo die Produkte kostenlos angenommen werden. Durch die
_ richtige Entsorgung helfen Sie, wertvolle natirliche Ressourcen zu erhalten, und Sie helfen auch zur
Pravention der potenziellen negativen Auswirkungen auf die Umwelt und die menschliche Gesundheit, die die Folgen einer
falschen Abfallentsorgung darstellen kdnnen. Weitere Informationen fordern Sie von dem Ortsbehérde oder der nahersten
Sammelstelle an. Bei einer falschen Entsorgung kann in Ubereinstimmung mit den nationalen Vorschriften eine Strafe

auferlegt werden.

Copyright - Urheberrechte

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. behélt sich alle Urheberrechte zum Inhalt dieser Gebrauchsanweisung vor. Das
Urheberrecht verbietet die Reproduktion von Teilen dieser Anweisung oder von der ganzen Anweisung ohne eine
ausdruckliche Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT GmbH. Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. Ubernimmt

keine Verantwortung fur ein Patent mit Informationen, die in dieser Anweisung verwendet werden.

Die Adresse Lokal Verteiler:
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