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Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynakladame velké Gsili k zajisténi kvality
kazdého naseho vyrobku, ojedinéle se mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V pripadé objeveni
jakychkoliv zavad na stroji i zaznamenate-li chybéjici ¢asti stroje, kontaktujte nas za ucelem jeho nahrazeni
(viz kontakt na prvni strané navodu). Tento stroj je uréen vyhradné pro domaci pouziti. Zaruku na stroj nelze
poskytnout v pfipadé jeho pouziti pro komercni, profesionalni Gcely v posilovacich centrech.

Zakladni informace:

e Tento stroj je uren pouze pro domaci pouziti. Stroj neni urCen pro komercni UCely a vyssi
vykonnostni zatizeni.

e Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cvieni, prudké pohyby bez rozcviCeni, Spatné
nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.

e Pred zacatkem cviCeni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické
problémy atd. se svym lékafem.

e Vlyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplisobené pouzitim tohoto
vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a Udrzbou stroje.

[Bezpecnostni informace

AN

Abyste zamezili irazu Ci poskozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:
e Maximalni nosnost stroje je 100 kg.
Stroj je zarazen do t¥idy HC — zavislé na rychlosti a neni vhodny pro terapeutické cviceni.
Stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech.
Vysoka teplota, vihkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku.
Pred pouzitim si dikladné prectéte navod na pouziti.
Umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné.
Nestavéjte se na fiditka.
Nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 1 metr na vSechny strany.
Dodrzujte minimalni zasunuti sedlové tyce, ktera je specifikovana v navodu.
Nespravné nebo nadmérné cviCeni mize vazné poskodit vase zdravi.
Ujistéte se, Ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy nejsou v cesté pfi cviceni.
Pravidelné kontrolujte vSechny Casti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzivejte a ihned poskozené
Casti vyménte nebo kontaktujte servis dodavatele (viz predni strana navodu)
Pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou poradné dotazeny.
Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti.
Tento stroj neni hracka.
Uschovejte tento navod na pouziti pro pfipadné objednani nahradnich dilG v budoucnu.

IDiilezité informace |
e Sestrojte pristroj pfesné podle navodu a ujistéte se,Ze pouzivate vyhradné prilozené soucastky
navrzeny pro tento pfistroj. Pfed montazi zkontrolujte podle rozpisu casti, jestli mate vSechny
potfebné soucastky.
e Uchovavejte stroj v suchém misté s rovnym podkladem a chrante ho pred vihkosti. Pokud chcete
zabranit znecisténi, otlaceni stroje atd., je doporuceno podlozit ho vhodnou, neklouzavou podlozkou.
e ZaCnete-li pocitovat zavrat, nevolnost, bolest na hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, prestante
okamzité s cvicenim. Pfipadné to zkonzultujte se svym lékarem.
e Déti nebo hendikepovani lidé by méli pouzivat pristroj pouze v pfitomnosti dalsi osoby, ktera mlze
pomoci a poradit.
e Béhem cviceni davejte pozor, aby vase télo nepfislo do styku s pohybujicimi se Casti stroje.
e Pfi nastavovani nastavitelnych Casti se ujistéte, Ze jsou nastaveny spravné a ukazuji oznacenou,
maximalni nastavitelnou pozici, napf. posuvného sedaku.
e Necvicte po jidle.
- Zacinejte cviit pozvolna. I kdyz jste zkuSeny sportovec, zaCnéte s cviCenim pro zaCateCniky a
postupné méizete pfidavat.
- Vidy se drzte rukojeti, kdyZ nastupujete a vystupuijte ze stroje. MlzZe dojit ke zranéni, pokud se
nebudete drzet.
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Pro maximalni efektivitu a bezpecnost si prectéte nasledujici instrukce.

Upozornéni:Pred pouZitim stroje si prectéte nasleduijici instrukce, abyste zamezili moznosti zranéni ¢i smrti.
Vzdy drzte déti dal od stroje. Maximalni nosnost stroje je 100 kg. Stroj je zarazen do tfidy HC.

Specifikace:

Hmotnost: 9,98 kg, maximalni nosnost: 100 kg, Délka:45,72cm, Sitka: 107 cm, Vyska: 97,47 cm
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1. Rukojet

2. Sefizovaci Sroub

3. Predni koncova krytka

4. Pedal

5. Leva kolejnice

6. Kolejnicova koncova krytka
7. Levy konec kolejnice

8. Kolejnicova koncova krytka
9. Zadni koncova krytka

10. Zadni tyc

11. Kolejnicova koncova krytka
12. Pravy konec kolejnice

13. Kolejnicova koncova krytka
14. Prava kolejnice

15. Zamykaci Sroub

16. Skladaci ty¢

SloZeni stroje:
Nékteré Casti stroje jsou jiz predmazany z vyroby. Doporucujeme tedy chranit podlahu ¢i jiné casti pred
skvrnami, pomoci novin ¢i hadry.




Potfebné naradi je soucasti baleni —

Pripevnéni zadnich koncové krytky

a) Umistéte hlavni ¢ast na levé a pravé kryty kolejnice pomalu tak jak je ukazano na obrazku.
Nasurite krytku na zadni tyC s dotaZenim Sroubu na krytce a boku zadni tyCe.
Sroub dotahnéte pomoci pfilozeného Sroubovaku.
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M5 x 13mm Phillips Screws (3)
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Fastener Pack
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T Sroubovak

Pripevnéni prednich koncovych krytek na podpérnou tyc
a) Polozte hlavni ¢ast na podlahu a ujistéte se, Ze zadni krytka je jiz pfipevnéna a je proti podlaze, jak
je ukazano na obrazku.
Nasunte jednu krytku na ty¢ zapadnutim do zarezu.
Dotahnéte Sroub pomoci prilozeného Sroubovaku.
b) Zopakujte postup pro druhou stranu.
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Krok3
Roztahnuti stroje
a) Zvednéte stroj do vztyCené pozice zvednutim kolejnicovych krytek nahoru.
b) Kdyz drzite pravou a levou kolejnicovou krytku u sebe, uvolnéte zamykaci Sroub otocenim proti
sméru hodinovych rucicek.
c) Opatrné roztahnéte kolejnicové krytky na podlahu
d) Dotahnéte Sroub ve sméru hodinovych rucicek.
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Lower both Rail :
%\ Ends to the floor / h\)’

Krok4 - Pfipevnéni rukojeti
a) Uvolnéte Sroub umistnény na podpérné tyci. Pripevnéte dotahovanim proti sméru hodinovych
rucicek.
b) Povytahnéte Sroub a zasunte rukojet’. Ujistéte se, Ze diry v rukojeti jsou na stejné strané jako je
Sroub.
Nechejte Sroub zaskocit do jedné z dér na tyCi a pak Sroub poradné dotahnéte. Vzdy pred cviCenim se
ujistéte, Ze Sroub je dotazen.
Nyni je sloZeni dokonéeno.
Dilezité: Pred pouzitim si preCtéte nasleduijici instrukce k cviceni.

Udr¥ba a skladovani:
Udrzba:
Tento vyrobek byl vyroben tak, aby potfeboval co nejmensi
udrzbu.
Doporucujeme nasledovat tyto pokyny:
- Udrzuite stroj Cisty. Setfete pot, prach ¢i jiné neCistoty
z kolejnic, pedald a rukojeti. Po kazdém cviceni stroj
otfete mékkym Cistym hadrem.
SlozZeni stroje pro uskladnéni:
a) Umistéte rukojet’ do slozené pozice — uvolnéte Sroub

svvr

otocenim proti sméru hodinovych rucicek. Pak Sroub uvolnéte a zatlacte rukojet’ dolll do nejnizsi
pozice. Sroub zacvakne a pak jej dotahnéte ve sméru hodinovych rucicek.

b) Kdyz stojite pred strojem, uvolnéte Sroub na zadni strané podpérné tyCe otoCenim dvakrat dokola
proti sméru hodinovych rucicek.



CZ

c) Bezpecné zvednéte kolejnice do vrchni pozice a drzte rukojet’. Drzte kolejnice na misté zatimco
zvedate levou kolejnici nahoru. Upozornéni: nechejte pedaly zajed dold k sobé do centra.
d) Uskladnéte stroj na suchém misté&, mimo dosah déti a mimo frekventovana mista.
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Zacatek cviceni

Nastaveni vysky rukojeti

Rukojet’ mlizete nastavit nahoru nebo dold, abyste ji prizplsobili vasim propozicim a
vySce. Pro nastaveni uvolnéte Sroub na podpérné tyci a potahnéte za Sroub. Rukojet’
se mlze lehce pohybovat nahoru a dold. Najdéte poZzadovanou vysku tak, Ze kdyz
stojite pred strojem, méli byste mit rukojeti ve vysSce pasu.

Kdyz je jiz rukojet’ v pozadované vysce, nechejte Sroub zapadnout do dirky a
dotahnéte Sroub ve sméru hodinovych rucicek. Ujistéte se pred kazdym cvicenim, Ze
Sroub je poradné dotazen.

Upozornéni: nezkousejte nastavit vysku, kdyz stojite na pedalech. VSechno
nastaveni musi byt provadéno, kdyz stojite na podlaze!




Casti stroje:

Popis

MnozZstvi

leva kolejnice

prava kolejnice

zadni ty¢

U svorka

0Ssa

predni koncova krytka

zadni koncova krytka

konkavni objimka

objimka/objemka

kolejnicova koncova krytka

15/22

loZiska

17

stopka pedalu

18

krytka

19

grip

20

zamykaci Sroub

21

nastavovaci Sroub

23

M8x55 mm Sroub

24

M10x20mm Sroub

25

M8 nylonova matice
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26

M8 podlozka

—_
N

27

M8x20mm Sroub

28

M8x10 mm Sroub

29

krytka

(A (D

30

M5x13 mm Sroub

31

T Sroubovak

32

computer

33

M10 podlozka

1A

podpérnd ty¢

2A

rukojet’

6A

kluzna plocha

spony

manual

krabice
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Césti stroje

Cvicebni instrukce:

Dilezité:

Pokud je Vam vice nez 35 let a jiz neprovozujete zadny sport po delsi dobu, doporucujeme konzultovat
zdravotni stav se svym lékafem. Ten Vam mdze doporudit cvieni a urcit vase hranice tepové frekvence
vzhledem k vasemu véku a fyzickym schopnostem. Méli byste kontaktovat Iékafem pokud mate nasledujici
priznaky:

Vysoky krevni tlak

Vysoky cholesterol

Srdecni problémy

Astma

Dédic¢né nemoci nebo smrt infarktem

Pravidelné nevolnosti

Extrémni zadychavani

Kloubni problémy

Svalové ¢i Slachové problémy

Jiné nemoci

Pokud ucitite jakoukoliv bolest ¢i nevolnost na hrudi, nepravidelna tepova frekvence nebo zkracené
dychani, ihned prestarite cvicit a kontaktujte Iékare pred dalSim cvi¢enim
Téhotenstvi

Poruchy koordinace

Léky na podporu tepové frekvence

Zahfrivaci faze
Zahtivaci faze je nutna pro rozproudéni krve v celém téle a je nutné pro spravnou praci svall, zamezuje
moznosti natazeni svalll. Doporucujeme vam provést nékolik protahovacich cvikl jak je ukazano na
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nasledujicim obrazku. Kazdy cvik by mél trvat nejméné 30 sekund, protahujte jen do mista, ve kterém citite
slaby tlak. Nezkousejte protahovat do silné bolesti, mohlo by dojit k poskozeni Slach!

Bocni svaly
Zadni strana stehen

Vnéjsi strana stehen
Vnitfni strana stehen
5. Lytkové svaly a Achilovka
Cvicebni faze
Toto je faze, ve které budete provadét nejvétsi vykon. Po pravidelném cviceni, se svaly na nohou stanou

Va.vrs

on =

v pasmu a je vhodné pomalu zvySovat tepovou frekvenci abyste se dostali do cilové zdny, ktera je
ukdzana na nasledujicim obrazku.
Tato faze by méla trvat nejméné 12 minut, vétSina lidi ji provadi okolo 15- 20 minut.

Tepova frekvence
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Uvoliovaci faze

Tato faze slouZi k uklidnéni srdecné — cévniho systému a svalll. Méli byste opét zopakovat protahovaci
cviceni.

Pokud se budete citit dobfe, miZete postupné cvicit delSi dobu a s vétsi zatézi. Méli byste cviCit nejméné 3
krat tydné.

Cviceni na stroji:

Pamatujte si, Ze at’ jste zacateCnik, stfedné pokrocily ¢i pokrocily cvicenec, je vzdy ddleZité provadét cviceni
spravnou technikou. Vzdy si délejte pauzu mezi cvicenim, kdyz se citite unaveni. Postupné snizujte pocet
prestavek.

Upozornéni: vzdy se drZte rukojeti, kdyZ nastupujete a vystupujete ze stroje! MdZe dojit k poranéni.

Startovni pozice

Stoupnéte si za stroj, Celem k rukojeti. Ujistéte se, Ze oba pedaly jsou ve stfedu kolejnic. Dejte obé ruce na
rukojeti, stoupnéte si levou nohou na levy pedal — obr. 1. Pomalu pfeneste vahu na nohu a opatrné dejte
pravou nohu na pravy pedal —obr. 2. Stdjte obéma nohama ve stejné vzdalenosti od centra a ujistéte se, ze



drzite balanc. Drzte se lehce rukojeti. Nepredklanéjte se a nechytejte se rukama jinde, nez na rukojeti. Toto

je startovni pozice.

Pfitahovani — vnitfni strana stehen

CviCeni zaméfené na  posilovani
pritahovaCd  vnitfni  strany  stehen.
ZaCinate v startovni pozici, ktera byla
popsana Vv predchozi Casti. Velmi lehce
pokrcte kolena a udrzujte tyto ,mékka
kolena" pres celé cviCeni. Pomalu
posouvejte nohy od sebe, az se zabrzdite
o konec kolejnice. Obrazek 3. Pohyb
provadéjte lehce a kontrolovang, pak
nohy opét pfitahujte k centru. Obrazek
4. Pokracujte v pfitahovani a odtahovani
po dobu 60 sekund. Udélejte si pauzu
mezi cvienim, jak budete potfebovat.
UdrZujte spravny postoj a zamezte, aby
pedaly bouchaly do brzd.

Pulzovani — vnitfni strana stehen

Toto cviceni posilujte pfitahovace vnitini
strany stehen. Zacnéte ve startovaci
pozici s pedaly uprostfed kolejnice.
Lehce pokréte kolena a udrzujte tuto
pozici béhem celého cviceni. Obrazek 5.
Pohyb provadéjte lehce, pfitahujte nohy
k centru, dokud se pedaly nezastavi o
stopky. Vydrzte vtomto postaveni.
Obrdazek 6. Jakmile nohy opét
roztahujete, nenechejte je dojit az na
konec, ale jen do centra kolejnice.
Opakujte tyto malé, pulzujici pohyby po
dobu 60 sekund s pauzou, kdy budete
potfebovat.




Vnéjsi strana stehen, boky a pfitahovani
stehen

Toto je cvieni na odtahovace vnéjsi strany
stehen a bokd. Zacnéte ve startovaci pozici,
pedaly jsou uprostied kolejnic. Lehce pokrcte
kolena a udrzujte tuto pozici pres celé cviceni.
Obrazek 7. Délejte lehké a kontrolované
pohyby, odtahujte nohy aZ na stopky — konec
kolejnice. V tomto vydrzte, obrazek 8. Pak,
pohybujte opét zpét,ale nenechte nohy dojit
az na konec, pouze doprostied kolejnice.
Opakujte tyto malé pohyby, odtahovani, po
dobu 60 sekund s pauzou, kdy budete
potrebovat.

Vnitfni strana stehen a statické posilovani

Toto cviceni posilujte pfitahovace vnitfnich
stehen. Zacnéte ve startovaci pozici. Lehce
pokrcte kolena a udrZujte tuto pozici pres celé
cvi¢eni. Pomalu posouvejte nohy ven, dokud
se nedotknete vnéjSich stopek. Obrazek 9.
Délejte lehké a kontrolované pohyby. Pak
pfitahujte nohy opét ksobé& k vnitfnim
stopkam a vydrzte v tomto pohybu a tlacte
vnitfni stranu stehen k sobé po dobu 4 az 6
sekund. Obrazek 10. Pak, zase odtahnéte do
Siroké pozice. PokraCujte v pfitahovani a
drZeni po dobu 60 sekund, udélejte si pauzu,
kdy budete potiebovat. Udrzujte spravné
drzeni a zamezte tomu, abyste pedaly
nenarazeli do stopek.

Vnitfni strana stehen, posilovani pazi

Toto cviceni posiluje odtahovace vnitfni strany
stehen a k tomu paze a ramena. Zacnéte ve
startovaci pozici. CviCeni je stejné jako
predchozi ,Pfitahovani — vnitfni strana
stehen" — viz vySe. KdyZ pohodiné uvolnite
ruce z rukojeti, mlzete pridat cviCeni na posilovani pazi. Pro pfidani posilovani bicepsti, pokréte paZi v lokti,
pritahnéte k ramenlim a roztahnéte, kdyz jdete nohama od sebe. Obrazek 11.Pak pokrcte lokty a pfitahnéte
bicepsy, kdyz davate nohy k sobé. Obrazek 12. Zopakujte pfitahovani pazi po dobu 20 az 30 sekund.

Pro pfidani posilovani ramen, pokrcte lokty a zvednéte ruce k hlavé, kdyz odtahujete nohy — obrazek 13. Pak
zvedejte ruce nahoru, kdyZ pfitahujete nohy k sobé — obrazek 14. Zopakujte tento pohyb po dobu 20-30
sekund. Pro pridani posilovani tricepstl, pokrcte lokty a ruce dejte k télu u ramen kdyz nohy odtahujete —
obrazek 15. Pak paze natahnéte dozadu podél téla, kdyz nohy pfitahujete — obrazek 16. Zopakuijte tento cvik
po dobu 20-30 sekund. Udélejte si pauzu, kdyZ potfebujete, nebo dejte ruce zpét na rukojeti, pokud se
nebudete citit stabilné na pedalech.



Priibéh cvi¢eni

Pouzijte tuto stru¢nou tabulku pro zvySovani vaseho vykonu pfi zachovani bezpecCnosti a efektivnosti cviceni.
Pokud budete mit nékolik dni vypadek cviCeni, vratte se zpét na Uroven, na které jste byli, kdyz jste
naposledy cvicili. Spravny priibéh cviceni vam pomdze dosahnout lepsich vysledka.

Opakovani
uroven kondice Délka cviceni pocet sérii

zacatecnik 30 sekund - s odpocinkem, pokud je 3 krat tydné
tfeba 1 série

stfedné pokrocila 2 série, 30 sekund kazda série kazdy druhy den
60 sekund

pokrocila skoro kazdy den
60 sekund 2-3 série, 30 sekund kazda série
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UPOZORNENI
Stroj musi byt umistén na rovné a pevné podlozce. Spravny sklon Ize nastavit pootocenim
plastovych krytek na koncich stabilizacnich noh. Pied kazdym pouzitim vyrobku zkontrolujte
dotazeni vsech sroubdi. Pravidelné pouzivani konzultujte se svym lékaiFem.
Tento vyrobek je urcen pouze k domacimu cviceni (tFida HC).

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu
majiteli zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu
se zarucnim listem

. hespravnou nebo zanedbanou Udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotrebenim dil& pfi béZzném pouzivani

. heodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody,
nelmérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1b

722 00 Ostrava — Trebovice
Czech Republic
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Spolecnost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorskd prava k obsahu tohoto ndvodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti
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Dakujeme, Ze ste sa rozhodli pre kiipu nasho produktu.PretoZe vynakladame vel'ké Usielie k zaisteniu kvality
kazdého nasho vyrobku,ojedinele sa m6zu vyskytnat’ chybajlce alebo chybné diely. V pripade objavenia
akychkol'vek zavad na stroji, ¢i zaznamenanie chybajlcich Casti stroja, kontaktujte nas za ucelom ich
nahradenia (vid'. Kontakt na prvej strane navodu). Tento stroj je urCeny vyhradne pre domace pouzitie.
Zaruku na stroji nie je mozné poskytnut’ v pripade jeho pouzitia pre komercné, profesionalne UGcely v
posilovacich zariadeniach.

Zakladné informacie:

Tento stroj je urCeny len pre domace pouZitie. Stroj nie je urCeny pre komercné Ucely a vyssie
vykonnostné zat'aZenie.

Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cviCenie, prudké pohyby bez rozcviCenia, zlé
nastavenie), mozu poskodit’ vase zdravie.

Pred zaciatkom cviCenia, konzultujte vas zdravotny stav — srdcovy systém, krvny tlak, ortopedické
problémy atd’. so svojim lekarom.

Vyrobca nie je zodpovedny za akékol'vek zranenie, skodu alebo zlyhanie sposobené pouzitim tohoto
vyrobku, ¢i zZlym zostavenim a Udrzbou stroja.

Bezpecnostné informacie

AN

Aby ste predisli trazu ¢i poskodeniu stroja dodrzujte nasledujice pravidla:

Maximalna nosnost’ stroja je 100 kg.

Stroj je zaradeny do triedy HC — zavislej na rychlosti a nie je vhodny pre terapeutické cvicenia.
Stroj se nesmie pouzivat’ v nevetranych miestnostiach.

Vysoka teplota, vihkost’ a voda nesmie prist’ so strojom do styku.

Pred pouzitim si dokladne precitajte navod na pouZitie.

Umiestnite stroj na pevnu a rovnu plochu. Uistite sa, Ze stoji pevne a bezpecne.

Nestavajte na riadidla.

Nechajte okolo stroja vol'nd plochu minimalne 1 meter na vSetky strany.

Dodrzujte minimalne zasunutie sedlovej tyCe, ktora je Specifikovana v navode.

Nespravne alebo nadmerné cvienie méze vazne poskodit’ vase zdravie.

Uistite sa, Ze packy a d'alSie nastavovacie mechanizmy nie su v ceste pri cviceni.

Pravidelne kontrolujte vSetky Casti. Pokial’ si poskodené, stroj nepouzivajte a hned’ poskodené Casti
vymerite alebo kontaktujte servis dodavatela (vid' predna strana navodu)

Pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a matice, ¢i si poriadne dotiahnuté.

Nenechdvajte deti a domdce zvierata bez dozoru na stroji i v blizkosti.

Tento stroj nie je hracka.

Uschovaijte tento navod na pouzitie pre pripadné objednanie nahradnych dielov v bududcnosti.

Dolezité informacie

Zostrojte stroj presne podla navodu a uistite sa, Ze pouzivate vyhradne priloZzené suciastky
navrhnuté pre tento stroj. Pred montaZou skontrolujte podla rozpisu Casti, ¢i mate vSetky potrebné
suciastky.

Uchovavaijte stroj na suchom mieste s rovnym podkladom a chrarite ho pred vihkostou. Pokial
chcete zabranit' znecisteniu, otlaceniu stroja atd’., je doporucené podloZit' ho vhodnou, nekizavou
podlozkou.

Ak zacnete pocitovat’ zavrat, nevolnost, bolest na hrudniku alebo iné abnormalne priznaky,
prestainte okamZite s cviCenim. Pripadne to skonzultujte so svojim lékarom.

Deti alebo hendikepovany ludia by mali pouzivat’ stroj len v pritomnosti d'alSej osoby, ktora moze
pomoct’ a poradit’.

Pocas cviCenia davajte pozor, aby vase telo neprislo do styku s pohybujlcimi sa ¢ast'ami stroja.

Pri nastavovani nastavitelnych Casti sa uistite, Ze s nastavené spravne a ukazuju oznacend,



maximalne nastavitel'nl poziciu, napr. posuvného sedaka.
¢ Necvicte po jedle.

- Zacinajte cviCit' pozvol'na. Aj ked' ste sklseny Sportovec, zacnite s cvicenim pre zaciatoCnikov a
postupne moéZete pridavat'.

- Vidy sa drzte rukovéti, ked’ nastupujete a vystupujte zo stroja. M6Ze dojst’ ku zraneniu, pokial
sa nebudete drzat..

Pre maximalnu efektivitu a bezpecnost' si precitajte nasledujice instrukcie.

Upozornenie:Pred pouZitim stroja si precitajte nasledujuce instrukcie, aby ste zamedzili moznostiam
zranenia ¢i smrti. VZdy drzte deti dalej od stroja. Maximalna nosnost’ stroja je 100 kg. Stroj je zaradeny do
triedy HC.

Specifikacie:

Hmotnost’: 9,98 kg, maximalna nosnost’: 100 kg, Dizka:45,72cm, Sirka: 107 cm, Vyska: 97,47 cm
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Casti:

. Rukovat’

. Zostavovacia skrutka

. Predna koncova krytka
. Pedal

. 'ava kol'ajnica

. Lavy koniec kolajnice
. Kol'ajnicova koncova krytka
. Zadna koncova krytka

1
2
3
4
5
6. Kol'ajnicova koncova krytka
7
8
9
10. Zadna tyc




11. Kol'ajnicova koncova krytka

12. Pravy koniec kol'ajnice

13. Kol'ajnicova koncova krytka

14. Prava kol'ajnica

15. Zamykacia skrutka

16. Skladacia ty¢

ZloZenie stroja:

Niektoré Casti stroja su uz predmazané z vyroby. Doporucujeme teda chranit’ podlahu ¢i iné Casti pred
Skvrnami, pomocou novin, ¢i handrami.
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Potrebné naradie je sicast'ou balenia — T skruktovac

Krok 1

Pripevnenie zadnych koncovych krytiek

a) Umiestnite hlavni Cast’ na l'avy a pravy kryt kolajnice pomaly tak ako je zobrazené na obrazku.
Nasurite krytku na zadnu ty¢ s dotiahnutim skrutky na krytke a boku zadnej tyce.

SKrutku dotiahnite pomocou prilozeného skrutkovaca.

Krok2

Pripevnenie prednych koncovych krytiek na podpernu ty¢



a) Polozte hlavnu cast’ na podlahu a uistite sa, ze zadna krytka je uz pripevnena a je proti podlahe,
ako je zobrazené na obrazku.

Nasurite jednu krytku na ty¢ zapadnutim do zarezu.
Dotiahnite skrutku pomocou prilozeného skrutkovaca.

b) Zopakujte postup pre druhu stranu.

Krok3
Roztiahnutie stroja
a) Zodvihnite stroj do vztyCenej pozicie zdvinutim kolajnicovych krytiek hore.

b) Ked' drzite pravu a l'ava kolajnicovud krytku u seba, uvolnite zamykaciu skrutku otocenim proti
smeru hodinovych rucicek.

) Opatrne roztiahnite kol'ajnicové krytky na podlahu

d) Dotiahnite skrutku v smere hodinovych ruciciek.



Krok4 — Pripevnenie rukovati

a) Uvolnite skrutku umiestnent na podpernej tyci. Pripevnite
dot'ahovanim proti smeru hodinovych ruciciek.

b) Povytiahnite skrutku a zasunte rukovat'. Uistite sa, Ze diery v
rukovdtiach sU na rovnakej strane ako je skrutka.

Nechajte skrutku zaskoCit’ do jednej s dier na tyCi a potom skrutku
poriadne dotiahnite. Vzdy pred cvienim sa uistite, Ze je skrutka
dotiahnuta.

Teraz je zloZenie dokoncené.

DoleZité: pred pouzitim si precitajte nasledujlce instrukcie k
cviceniu.

UdrZba a skladovanie:
Udrzba:

Tento vyrobok bol vyrobeny tak, aby potreboval ¢o najmensiu
udrzbu.

Doporucujeme nasledovat’ tieto pokyny:

Handlebar “___H_@ : Il = o
Ay 1)
' . Noteh
Knob |i
| Support

- Udrzuite stroj Cisty. Zotrite pot, prach ¢i iné necistoty z kolajnic, pedalov a rukovati. Po kazdom

cviCeni stroj utrite makkou Cistou handric¢kou.

Zlozenie stroja pre uskladnenie:



a) Umiestnite rukovat’ do zlozenej pozicie — uvolnite skrutku otoCenim proti smeru hodinovych
ruciCiek. Potom skrutku uvolnite a zatlacte rukovat’ dole do najnizSej pozicie. Skrutka zacvakne a
potom ju dotiahnite v smere hodinovych ruciciek.

b) Ked’ stojite pred strojom, uvolnite skrutku na zadnej strane podpernej tyce otocenim dvakrat
dookola proti smeru hodinovych ruciciek.

) Bezpecne zodvihnite kol'ajnice do vrchnej pozicie a drzte rukovat'. Drzte kolajnice na mieste zatial
Co dvihate l'avu kol'ajnicu hore. Upozornenie: nechajte pedale zist’ dole k sebe do centra.

d) Uskladnite stroj na suchom mieste, mimo dosah deti a mimo frekventované miesta.

e Support Tube
4 | S ~~1 {_T__,.f—— Assembly

Loosen the

P Locking Knob

Zaciatok cvicenia

Nastavenie vySky rukovati

Rukovat’ mozete nastavit' hore alebo dole, abyste ju prispdsobili vasim propoziciam a
vySke. Pre nastavenie uvol'nite skrutku na podpernej tyci a potiahnite za skrutku.
Rukovat’ sa moze I'ahko pohybovat” hore a dole. Najdite poZadovanu vysku tak, ze ked’
stojite pred strojom, mali by ste mat’ rukovat’ vo vyske pasu.

Ked' je uz rukovat’ v pozadovanej vyske, nechajte skrutku zapadnut' do dierky a



dotiahnite skrutku v smere hodinovych ruciciek. Uistite sa pred kazdym cvicenim, ze skrutka je poriadne
dotiahnuta.

Upozornenie: neskusajte nastavit’ vysku, ked' stojite na pedaloch. VSetky nastavenia musia byt' robené, ked'
stojite na podlahe!

Casti stroja:

Mnozstvo
¢/ Popis

I'ava kol'ajnica

pravé kol'ajnica

zadna ty¢

U svorka

O (0 N | |~ (W

0sa

10 | predna koncova krytka

11 | zadnd koncova krytka

12 | konkavna objemka

13 | objemka

14 | kol'ajnicova koncova krytka

15/22 | loziska

17 | stopka pedalov

18 | krytka

19 | grip

20 | zamykacia skrutka

21 | nastavovacia skrutka

23 | M8x55 mm skrutka

24 | M10x20mm skrutka

0 [~ (0 [~ |~ NN (0 (o A |D D= NN N =P (e

25 | M8 nylonova matica

26 | M8 podlozka

—_
N

27 | M8x20mm skrutka

28 | M8x10mm skrutka

@b b

29 | krytka

30 | M5x13mm skrutka

31 | T skrutkovac

32 | computer

33 | M10 podlozka

1A podpernd ty¢

2A rukovat’

6A klzna plocha

spony

manual

= = |~ N [k [~ o |~ = (W

krabica




Casti stroja

Cvic¢ebné instrukcie:

Délezité:

Pokial’ je Vam viac ako 35 rokov a uz neprevadzkujete Ziadny Sport po dlhSej dobe, doporucujeme
konzultovat’ zdravotny stav so svojim lekarom. Ten Vam moze doporudit’ cviCenie a urcit’ vase hranice
tepovej frekvencie vzhl'adom k vasmu veku a fyzickym schopnostiam. Mali by ste kontaktovat’ lekara pokial
mate nasledujlce priznaky:

Vysoky krvny tlak

Vysoky cholesterol

Srdcové problémy

Astma

Dedicné choroby alebo smrt’ infarktom

Pravidelné nevol'nosti

Extrémne zadychavanie

Klbové problémy

Svalové ¢i Slachové problémy

Iné choroby

Pokial’ ucitite akikol'vek bolest’ ¢ nevolnost’ na hrudi, nepravidelni tepovu frekvenciiu alebo
skratené dychanie, ihned’ prestante cvicit’ a kontaktujte lekara pred d'alsim cvicenim
Tehotenstvo

Poruchy koordinacie

Lieky na podporu tepovej frekvencie



Fazy cviceni:

Zahrievacia faza

Zahrievacia faza je nutna pre rozprudenie krvy v celom tele a je nutna pre spravnu pracu svalov,
zamedzuje mozZnosti natiahnutia svalov. Doporucujeme vam urobit’ niekol'ko pretahovacich cvikov ako je
zobrazené na nasledujlcich obrazkov. Kazdy cvik by mal trvat’ najmenej 30 sekund, pretahujte len do
miesta, v ktorom citite slaby tlak. Nezkisajte pretahovat’ do silnej bolesti, mohlo by dojst’ k poskodeniu
Slach!

1. Bocné svaly

2. Zadna strana stehien
3. Vnutorna strana stehien
4. Vnutorna strana stehien

5. Lytkové svaly a Achylovka

Cvicebna faza
Toto je faza, v ktorej budete prevadzat’ najvacsi vykon. Po pravidelnom cviCeni, sa svaly na nohach
stanu pruznejsimi. Cvicte vo svojom tempe, ale je velmi dblezité udrZovat’ stale tempo. Mali by ste sa
pohybovat’ v pasme a je vhodné pomaly zvySovat’ tepovu frekvenciu aby ste sa dostali do ciel'ovej zony,
ktora je zobrazena na nasledujicom obrazku.

.....
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Uvolnovacia faza
Tato faza slizi k ukl'udneniu srdcovo — cievného systému a svalov. Mali by ste opat’ zopakovat’ pretahovacie
cvicenia.

Pokial’ sa budete citit’ dobre, mozete postupne cvicit’ dihSiu dobu a s vacSou zataZou. Mali by ste cvicit’
najmenej 3 krat tyzdne.

Cvicenie na stroji:

Pamatajte si, Ze ak ste zaciatecnik, stredne pokrocily, ¢i pokroCily cvienec, je vzdy dolezité robit’ cvicenia
spravnou technikou. Vzdy si robte pauzu medzi cvicenim, ked’ sa citite unaveniy. Postupne znizujte pocet
prestavok.

Upozornenie: vzdy sa drzte rukovati, ked” nastupujete a vystupujete zo stroja! Moze dojst’ k poraneniu.

Startovna pozicia

Postavte sa za stroj, Celom k rukovdtiam. Uistite sa, Ze obidva pedale su v strede kolajnic. Dajte obe ruky na
rukovéte, postavte si Iavi nohu na lavy pedal — obr. 1. Pomaly preneste vahu na nohu a opatrne dajte
pravl nohu na pravy pedal —obr. 2. Stojte oboma nohami v rovnakej vzdialenosti od centra a uistite sa, ze
drzite balanc. Drzte se lIahko rukovéti. Nepredklanajte sa a nechytajte sa rukama inde, nez na rukovatiach.
Toto je Startovna pozicia.




CviCenie zamerané na posilovanie pritahovania vnitornej strany stehien. Zacinate v Startovnej pozicii, ktora
bola popisana v predchadzajlcej Casti. Vel'mi I'ahko pokrcte kolena a udrzujte tieto ,makké kolena" pocas
celého cvicenia. Pomaly posuvajte nohy od seba, az sa zabrzdite o koniec kol'ajnice. Obrazok 3. Pohyb robte
l'ahko a kontrolovane, potom nohy opat’ pritahujte k centru. Obrazok 4. PokraCujte v pritahovani a
odt'ahovani po dobu 60 sekdnd. Urobte si pauzu medzi cvi¢enim, ako budete potrebovat. Udrzujte spravny
postoj a zamedzujte, aby pedaly buchali do brzd.

Pritahovanie — vnutorna strana stehien

scles




Pulzovanie — vnutorna strana stehien

Tymto cviCenim posilujete pritahovace vnutornej strany stehien. Zacnite v Startovacej pozicii s pedalmi
uprostred kolajnic. Lahko pokréte kolena a udrzujte tito poziciu pocas celého cviCenia. Obrazok 5. Pohyb
robte l'ahko, pritahujte nohy k centru, dokial' sa pedale nezastavia o stopky. Vydrzte v tomto postaveni.
Obrazok 6. Akonahle nohy opat rozt'ahujete, nenechajte ich dojst’ az na konec, ale len do centra kolajnice.
Opakujte tieto malé, pulzujice pohyby po dobu 60 sekind s pauzou, kedy budete potrebovat'.

VonkajSia strana stehien, bokov a pritahovanie
stehien

Toto je cviCenie na odtahovace vonkajsej strany
stehien a bokov. Zacnite v Startovacej pozicii,
pedale s uprostred kolajnic. Lahko pokrcte kolena
a udrzujte tlto poziciu pocas celého cviCenia.
Obrazok 7. Robte l'ahké a kontrolované pohyby,
odt'ahujte nohy az na stopky — koniec kolajnic.
V tomto vydrzte, obrazok 8. Potom pohybujte opat
spat’, ale nenechajte nohy dojst’ aZz na koniec, len
do stredu kolajnic. Opakujte tieto malé pohyby,
odt'ahovanie, po dobu 60 sekind s pauzou, kedy
budete potrebovat'.

Vnutorna strana stehien a statické posilovanie

Tymto cviCenim posilujete pritahovace vnatornych
stehien. Zacnite v Startovacej pozicii. Lahko
pokrcte kolena a udrZujte tuto poziciu pocas celého
cviCenia. Pomaly posUvajte nohy von, dokial’ sa
nedotknete vonkajSich stopiek. Obrazok 9. Robte
l'ahké a kontrolované pohyby. Potom pritahujte
nohy opét’ k sebe k vnitornym stopkam a vydrzte
v tomto pohybe a tlacte vndtorn( stranu stehien
k sebe po dobu 4 az 6 sekind. Obrazok 10. Potom
zasa odtiahnite do Sirokej pozicie. PokraCujte
v pritahovani a drzani po dobu 60 sekind, urobte
si pauzu, kedy budete potrebovat. Udrzujte
spravne drzanie a zamedzte tomu, aby sa pedale
nenarazali do stopiek.

Vnutorna strana stehien, posilovanie pazi

Toto cviCenie posiluje odt'ahovace vnultornej strany
stehien a ktomu paze a ramena. Zacnite v
Startovacej pozicii. Cvi¢enie je rovnaké ako
predchadzajlice ,Pritahovanie — vnuatorna strana
stehien® — viz vysSie. Ked’ pohodine uvolnite ruky
z rukovati, mbzete pridat’ cvienie na posilovanie
pazi. Pre pridanie posilovania bicepov, pokrcte
paze v laktiach, pritiahnite k ramendm a roztiahnite, ked’ idete nohami od seba. Obrazok 11.Potom pokrcte




lakte a pritiahnite bicepsy, ked’ davate nohy k sebe. Obrazok 12. Zopakuijte pritahovanie pazi po dobu 20 az
30 sekund.

Pre pridanie posilovania ramien, pokrcte lakte a zodvihnite ruky k hlave, ked’ odtahujete nohy — obrazok 13.
Potom zodvihnite ruky hore, ked’ pritahujete nohy k sebe — obrazok 14. Zopakuijte tento pohyb po dobu 20-
30 sekund. Pre pridanie posilovania tricepsov, pokrcte lakte a ruky dajte ktelu u ramien ked" nohy
odt'ahujete — obrazok 15. Potom paze natiahnite dozadu pozdIZ tela, ked’ nohy pritahujete — obrazok 16.
Zopakujte tento cvik po dobu 20-30 sekind. Urobte si pauzu, ked' potrebujete, alebo dajte ruky spat na
rukovéte, pokial’ sa nebudete citit’ stabilne na pedaloch.




Priebeh cviceni

PouZite tuto strucnu tabul'ku pre zvySovanie vasho vykonu pri zachovani bezpecCnosti a efektivnosti cviceni.
Pokial’ budete mat’ niekolko dni vypadok cviCeni, vratte sa spat’ na Uroven, na ktorej ste boli, ked' ste
naposledy cvicili. Spravny priebeh cvi¢eni vam pomdéze dosiahnut’ lepsie vysledky.

uroven kondicie Dizka cvigenia pocet sérii opakovanie

zaciatocnik 30 sekund — s odpocinkom, pokial je 3 krat tyzdne
treba) 1 séria

stredne pokrocila 2 série, 30 sekund kazda séria kazdy druhy den
60 sekund

pokrocila skoro kazdy den
60 sekund 2-3 série, 30 sekund kazda séria

UPOZORNENIE

Stroj musi byt' umistneny na rovnej a pevnej podlozke. Spravny sklon je mozné nastavit’'
pootocenim plastovych krytiek na koncoch stabilizacnych noh. Pred kazdym pouzitim vyrobku
skontrolujte dotiahnutie vsetkych skrutiek. Pravidelné pouzivanie konzultujte so svojim
lekarom.

Tento vyrobok je urceny len k domacemu cviceniu (trieda HC).

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitel'ovi zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:
1. zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou,
uzivanim v nesulade so zaru¢nym listom
. hespravnou alebo zanedbanou udrzbou
. mechanickym poskodenim
. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani
. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou
. neodbornymi zasahmi
. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nlzke] alebo vysokej teploty,
posobenlm vody, neimernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi
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Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran, aby oferowane
Panstwu produkty byty najwyzszej jakosi. Pomimo naszych staran, moze sie jednak zdarzy¢, ze napotkacie
Panstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o kontakt (réwniez w sytuacji zauwazenia braku
ktdérejs z czesci). Urzadzenie to, jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego. Gwarancja traci
waznosc, jesli urzadzenie bedzie uzywane w fitness klubach lub do celéw komercyjnych.

Podstawowe informacje:

- Produkt ten jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Urzadzenie nie jest przeznaczonych do
celow komercyjnych i do nadmiernego uzytkowania, jak ma to miejsce w przypadku fitcenter.

- Nieprawidtowe uzytkowanie (np. nadmierne uzytkowanie, gwattowne ruchy bez rozgrzewki, zte ustawienie)
moze prowadzi¢ do uszkodzenia zdrowia.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy omowic z lekarzem stan zdrowia — serce, ci$nienie krwi, problemy
ortopedyczne itd.

- Producent nie jest odpowiedzialny za jakiekolwiek kontuzje, szkody lub niepowodzenia spowodowane
uzywaniem tego urzadzenia lub nieprawidtowym ztozeniem czy konserwacja.

Informacje dotyczace bezpieczenstwa:

AN

Aby zapobiec kontuzji lub uszkodzeniu urzadzenia nalezy dotrzymywac ponizsze zasady:

obcigzenie maksymalne 100 kg

urzadzenie to nalezy do klasy HC i nie jest przeznaczone do ¢wiczen terapeutycznych

urzadzenia tego nie mozna uzywac w niewentylowany pomieszczeniu

wysoka temperatura, wilgo¢ i woda nie mogg oddziatywac na urzadzenie

przed uzyciem nalezy sie doktadnie zapoznac z instrukcjg obstugi

urzadzenie to nalezy umiesci¢ na ptaska i stabilng powierzchnie i przekonac sie, ze urzadzenie jest
stabilne.

urzadzenie to wymaga conajmniej 1 metra wolnej przestrzeni wokét siebie

nieprawidtowe lub nadmierne ¢wiczenie moze prowadzi¢ do uszkodzenia zdrowia

nalezy upewnic sie, ze rgczki i inne mechanizmy nie przeszkadzajg kotku podczas ¢wiczenia

nalezy regularnie sprawdzac¢ wszystkie czesci. Jesli bedzie jakas uszkodzona, nie mozna korzystac z
urzadzenia i nalezy uszkodzong cze$¢ wymienic lub skontaktowac sie ze sprzedawca.

nalezy regularnie sprawdzac dociggniecie wszystkich $rub i nakretkek

nie mozna pozostawiac dzieci lub zwierzet domowych bez nadzoru na urzadzeniu lub w jego poblizu
urzadzenie to nie jest zabawka

instrukcje obstugi nalezy schowac dla ewentualnego pdzniejsczego zakupu czesci zapasowych

Wazne informacje

e Urzadzenie to nalezy ztozy¢ doktadnie wedtug instrukcji i upewni¢ sie, ze do sktadania beda
wykorzystane tylko oryginalne czesci przeznaczone do tego urzadzenia. Przed montazem nalezy
sprawdzi¢ czy sg dostepne czesci wedtug listy czesci.

e Urzadzenie to nalezy przechowywac¢ w suchym miejscu na ptaskiej podtodze i chroni¢ przed wilgocia.
Znieczyszczeniu lub ociskom w dywanie mozna zapobiec uzywajgc podkiadki antyposlizgowej pod
urzadzeniem.

o Jesli pojawig sie zawroty gtowy, mdtosci, bdl klatki piersiowej lub inne anormalne symptomy, nalezy
natochmiast przezwa¢ ¢wiczenia i omdéwic swadj stan zdrowia z lekarzem.

e Dzieci lub osoby niepetnosprawne powinne korzysta¢ z urzadzenia tylko pod nadzorem osoby
dorostej, ktéra moze udzieli¢ pomoc lub stuzy¢ radg

e Podczas ¢wiczen nalezy uwazac, aby nie doszto do kontaktu ciata z cze$cimi ruchomymi urzadzenia

e Podczas ustawiania czesci ruchomych nalezy upewnic sie, ze czesci te sg ustawione prawidtowo i
pokazuja oznaczong pozycje maksymalng, jak ma to miejsce np. w przypadku siedzenia ruchomego

¢ Nie mozna ¢wiczy¢ po jedzeniu
- Z ¢&wizeniami nalezy zaczyna¢ powoli od poziomu dla poczatkujgcych, nawet jesli chodzi o

doswiadczonego sportowca.
- Nalezy zawsze trzymac sie uchwytow siadajac i schodzac z urzadzenia, inaczej moze dojs¢ do
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kontuzji.
Dla osiggniecia maksymalnej efektownosci i bezpieczenstwa nalezy przeczytac ponizsze instrukcje.

Uwaga: Przed uzyciem urzadzenia nalezy doktadnie zapoznaé sie z instrukcjg obstugi, aby zapobiec kontuzji
lub $mierci. Zawsze nalezy trzymac dzieci z dali od urzadzenia. Obcigzenie maksymalne wynosi 100kg.
Urzadzenie to naledzy do klasy HC.

Dane techniczne:

Waga: 9,98 kg, obcigzenie maksymalne: 100 kg, Dtugo$c¢:45,72cm, Szerokosc: 107 cm, WysokosS¢: 97,47 cm
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- Uchwyt

. Sruba ustawiania

. Przednia pokrywa koncowa
. Pedat

. Lewa szyna

. Pokrywa koncowa szyny
. Lewy koniec szyny

. Pokrywa konicowa szyny
. Tylna pokrywa konca

10. Tylna kolumna

11. Pokrywa koncowa szyny
12. Prawy koniec szyny

13. Pokrywa koncowa szyny
14. Prawa szyna

15 Sruba zamykajaca

16 Kolumna skfadania



ztozenie urzadzenia:
Niektdre czesci urzgdzenia zostaty nasmarowane przez producenta podczas produkcji. Polecamy chronic¢
podtoge lub inne rzeczy przed plamami za pomocg gazet lub szmat.

Przymocowanie tylnej pokrywy koncowej

X17703
T
T ———
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wt fa oy

M5 x 13mm Phillips Screws (3)
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[ B i
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X17707-2
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Fastener Pack
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niezbedny sprzet jest zawarty w opakowaniu — T $rubokret

a) Nalezy potozy¢ cze$¢ gtdwng na lewe a prawe pokrywy szyny wedtug obrazka.
Nalezy nasung¢ pokrywe na tylny kij dociggajgc $rube na pokrywie i boku tylnego kija.

Srube nalezy dociggnac¢ za pomoca zatgczonego Srubokretu.

Przymocowanie przednich pokryw koncowych do kolumny oparcia

Nalezy nasungc¢ jedng pokrywe na kij wklikajgc do karbu.

a) Nalezy potozy¢ cze$¢ gtdwng na podtoge i upewnic sie, ze tylna pokrywa jest juz przymocowana i
jest naprzeciw podtogi, jak jest pokazane na obrazku.



Nalezy dociggna¢ za pomocg dotgczonego Srubokretu.

b) To samo nalezy przeprowadzi¢ po drugiej stronie.

Krok 3

Rozciggniecie
urzadzenia

urzadzenie do
pozycji
pionowej
podniesienim
pokrywe szyn
do gory.

b) Trzymajac
prawg i lewa
pokrywe szyn
przy sobie,
nalezy
poluzowac
$rube
zamykajaca w
kierunku
przeciwnym do
wskazowek zegara




c) Nalezy powoli rozciggac pokrywy szyn ku podtoze

d) Nalezy dociggng¢ srube w kierunku wskazéwek zegara.

Krok4 — Przymocowanie uchwytéw

a) Nalezy poluzowac $rube umieszcong na kolumnie
podparcia i przymocowac dociggajgc w kierunku
przeciwnym do wskazowek zegara.

b) Nalezy pociggnac¢ za srube i zasug¢ uchwyt i upewnic sie,

ze dziury w uchwytach sg po tej samej stronie co Sruba.

Sruba musi wejé¢ do jednej z dziur w kolumnie i potem nalezy
dociggnac $rube doktadnie. Przed kazdym ciwczeniem nalezy
sprawdzi¢, czy jest Sruba prawidtowo dociggnieta.

W tej chwili jest urzadzenie ztozone.

Wazne: przed uzyciem nalezy zapoznac sie z ponizszymi
instrukcjami.

- Konserwacja i przechowywanie:

Konserwacja:

Urzadzenie to zastalo wyprodukowane tak, aby wymagato jak najmniejszej

konserwaciji.

Polecamy dotrzymywac ponizszych zasad:

- Nalezy utrzymywac urzadzenie czyste wycierajgc pot, kurz lub inne
nieczystosci z szyn, pedatow i uchwytdw. Po kazdym ¢wiczeniu nalezy
otrzec urzadzenie miekka czysta szmatka.

Ztozenie urzadzenie dla przechowywania:

a)

b)

Nalezy umiesci¢ uchwyty do ztozonej pozycji poluzajgc Srube w
kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara. Potem nalezy
wyciggnac srube i dopchna¢ uchwyty w doét do najnizszej pozycii.
Pojawi sie charakterystyczne ,klikniecie” $ruby i wtedy mozna ja
dociggna¢ w kierunku wskazowek zegara.

Stojgc przed urzgdzeniem nalezy poluzowac $rube na tylnej stronie kolumny podparcia
odkrecajac ja 2 razy okoto w kierunku przeciwnym do wsakzowek zegara.

Nalezy bezpiecznie podnies¢ szyny do gornej pozycji i trzymac uchwyt. Nalezy trzymac szyny na
miejscu dzwigajac lewa szyne do gory. Uwaga: nalezy niechac pedaty zjechac na dét ku sobie do

centrum.

d) Nalezy przechowywac urzgdzenie w suchym miejscu, poza zasiegiem dzieci.



Locking Kriob

Rozpoczecie ¢wiczen

Ustawienie wysokoci uchwytow

Uchwyty mozna ustawia¢ w doét lub w gore, dostosowujgc do wszrostu uzytkownika. Nalezy poluzowac Srube
na kolumnie oparcia i pociggnac za niego. Uchyty mogg sie lekko rusza¢ do gory lub w doét. Wysokos¢
uchwytow wybieramy tak, ze stajac przed urzadzeniem uchwyty powinne znajdowac sie w wysokosci pasa.

Kiedy uchwyty sg w odpowiedniej wysokosci nalezy wsungc srube do dziurki i dokrecic Srube w kierunku
wskazowek zegara. Nalezy upewnic sie przed kazdym ¢wiczeniem, ze jest Sruba dociggnieta.

Uwaga: nie mozna ustawia¢ wysokos¢ uchwytdw stojgc na pedatach. Wszelkie ustawienia muszg by¢
przeprowadzony stojac na podtoze!



Lista czesci :

Opis

Ilosc

lewa szyna

prawa szyna

tylna kolumna

U klamerka

O |0 N |u (bW

0$

przednia pokrywa koncowa

11

tylna pokrywa koncowa

12

tulejka wktesta

13

tulejka

14

Pokrywa korcowa szyn

15/22

fozyska

17

ogranicznik pedatu

18

pokrywa

19

pianka

20

$ruba zamykajaca

21

$ruba ustawienia

23

M8x55 mm Sruba

24

M10x20mm S$ruba

25

M8 makretka nylonowa

0 (= |0 ([~ (P IN N [0 [0 |h D (D= NN (=N (e

26

M8 podkiadka

—_
N

27

M8x20mm $ruba

28

M8x10 mm Sruba

29

pokrywa

(A (H

30

M5x13 mm Sruba

31

T $rubokret

32

komputer

33

M10 podktadka

1A

kolumna oparcia

2A

uchywyty

6A

powierzchnia $lizgowa

spinka

instrukcja obstugi

pudto
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Czesci urzadzenia

instrukcje dotyczace ¢wiczenia:
Wazne:

Jesli uzytkownik ma powyzej 35 lat i nie uprawia sportu od dtuzszego czasu, polecamy omdwic stan zdrowia
z lekarzem. Ten moze pomodc dostosowac ¢zwiczenie do uzytkownika i ustali¢ gorng granice pulsu na
podstawie kondycji i zdrowia. Z lekarzem nalezy sie skonsultowac, jesli u uzytkownika wystepujg ponizsze
symptomy:

Wysokie cisnienie krwi

podwyzszony cholesterol

problemy z sercem

astma

choroby dziedziczne lub $mier¢ na zawat

regularna stabos¢

nadmierne zadyszenie

problemy ze stawami

problemy z miesniami lub ze $ciegnami

inne choroby

jesli pojawi sie jakikolwiek bdl lub stabos$¢ w klatce piersiowej, nieregularny puls lub skrécone
oddychanie, nalezy natychmiast przerwa¢ c¢wiczenie i omowi¢ stan zdrowia z lekarzem przed
nastepntm éwiczeniem

cigza

problemy z koordynacjg

e lekarstwa na puls



Fazy ¢wiczenia

Faza rozgrzewki

Faza rozgrzewki jest niezbedna dla przyspieszenia obiegu krwi w catym ciele i dla prawidtowego
dziatania miesni, zapobiega mozliwosci naciggniecia miesni. Polecamy przeprowadzi¢ kilka ¢wiczen
rozciggajacych, tak jak jest to pokazane na ponizszym obrazku. Kazde ¢wiczenie powinno trwac conajmniej
30 sekund. Nalezy rodzciggac sie tylko do tego miejsca, kiedy odczuwa sie lekkie ciSnienie. Nie mozna

prébowac rozciggac sie do duzego bolu, moze to prowadzic do uszkodzenia Sciegien.

4.

5.

Miesnie boczne

Tylna strona uda
Whnetrzna strona ud
Wewnetrzna strona ud

Miesne tydki i piete Achillesa

Faza ¢wiczenia

W fazie tej dokonuje sie najwiekszego wysitku. Po regularnym ¢wiczeniu, miesnie ndg bedg bardziej
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sprezyste. Mozna utrzymywac wiasne tempo, ale wazne jest utrzymywanie statego tempa. Nalezy znajdowac

sie w strefie i powoli podwyzszac puls na poziom zony celowej, ktdra jest pokazana na ponizszym obrazku.

Faza ta powinna trwa¢ co najmniej 12 minut, wiekszo$¢ uzytkownikdw przeprowadza jg przez 15 - 20

minut.
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Faza odprezenia
Faza ta stuzy do uspokojenia serca i pozostatych miesni. Polecamy powtdrzy¢ ¢wiczenia rozciggajgce

Jesli po ¢wiczeniach nie pojawig sie jakiesS symptomy wymienione powyzej, mozna powoli przedtuza¢ czas
¢wiczenia z wiekszym obcigzeniem. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej 3 razy tygodniowo

Cwiczenie na urzadzeniu:
Nalezy pamietac, ze zawsze jest wazne dotrzymywanie poprawnej techinki ¢wiczenia. Nalezy sobie wypoczgc
miedzy ¢wiczeniami, kiedy pojawi sie znuzenie. Z czasem nalezy obniazac ilos¢ przerw.

Ostrzezenie: zawsze nalezy trzymac sie uchwytdw podczas wchodzenia i schodzenia z urzadzenia, inaczje
moze doj$¢ do kontuzji.

PL Podstawowa pozycja

Nalezy stang¢ za urzadzeniem, czotem do uchwytdw. Nalezy upewniC sie, ze oba pedaty sg w $rodku szyn.
Nalezy potozy¢ obie rece na uchwytach, stang¢ lewg reka na lewy padat — obrazek 1. Nalezy powoli
przenies¢ wage na noge i ostroznie potozy¢ prawg noge na prawy pedat — obrazek 2. Nalezy miec¢ obie nogi
w stej samej odlegto$éi od cunstrum i upeni¢ sie, trzymamy stabilno$¢. Uchwytow przytrzymuje sie z lekka.
Nie mozna pochylic¢ sie i przytrzymywac sie rekami gdzie indziej, niz za uchwyty. Pozycja ta jest startowa

Przycigganie —strona wnetrzna ud

W Cwiczeniu tym skupia sie na wzmacnianiu wnetrznej strony ud. Cwiczenie to zaczyna sie od pozycji
podstawowej, ktéra zostata opisana wyzej. Nalezy bardzo lekko zgig¢ kolana i utrzymwyC kolana w tej
pozycji przez cate ¢wiczenie. Nogi nalezy odsuwa¢ od siebie, dopdki nie zatrzymajg sie o koncu szyn.
Obrazek 3. Ruch nalezy przeprowadzac powoli i Swiadomie, potem nofi nalezy przyciggng¢ z powrotem do
centrum. Obrazek 4. Nalezy rozciggac i przycigga¢ nogi przez 60 sekund. W razie potrzeba mozna sobie
zrobic przezwe. Nalezy utrzymywac prawidtowg pozycje i zabroni¢ trzaskaniu pedatéw z chamulcami



Fig. 9

Pulsowanie — strona wnetrzan ud

Cwiczenie to wzmacnia strone wnetrzna ud. Nalezy ustawié sie do podstawowej pozycji z pedatami w $rodku
szyn oraz lekko zgig¢ kolana i trzymac je w tej pozycji podczas catego ¢wiczenia. Obrazek 5. Nogi nalezy
powoli przycigga¢ do centru, dopdki pedaty nie zatrzymajg sie na ograniczniku pedatéw. Obrazek 6. Kiedy
ponownie sg nogi rozciggane, nalezy tak zrobi¢ nie az na sam koniec, tylko do centrum szyn. Te mate,
pulsujace ruchy nalezy przeprowadzac przez 600 sekund z przerwa (jesli bedzie niezbedna).



Cwiczenie to wzmacnia strony wnetrzne ud i bioder. Nalezy ustawi¢ sie w podstawowej pozycji, pedaty sg w
srodku oraz lekko zgig¢ kolana i trzymac je w tej pozycji podczas catego ¢wiczenia. Obrazek 7. Nalezy
rozciggac nogi (lekko i Swiadomie) az na ograniczniki — koniec szyn wytrzymujac w tej pozycji. Obrazek 8.
Potem nalezy wrdci¢, ale nie pozwoli¢ nogom dojs¢ az nakoniec, tylko do Srodka szyn. Nalezy te ruchy
przeprowadzac przez 60 sekund z przerwg (jesli jest niezbedna)

Strona wnetrzna ud, biodra i przycigganie ud

Strona wewnetrzna ud i wzmachianie statyczne

Cwiczenie to wzmacnia trone wewnetrzng ud. Nalezy ustawic sie w podstawowej pozycji, pedale sg w $rodku
oraz lekko zgig¢ kolana i trzymac je w tej pozycji podczas catego ¢wiczenia. Nalezy powoli posuwac nogi od
siebie, dopoki nie dojdzie do kontaktu z ogranicznikami wnetrzynmi. Obrazek 9. Ruchy muszg by¢ lekkie i
$Swiadome. Potem nalezy przyciaggna¢ nogi ku sobie do wewnetrzynch ogranicznikdw i wytrzymaé w tym
ruchu i cisng¢ strone wewnetrzng ud ku sobie przez 4 — 6 sekund. Obrazek 10. Potem nalezy ponownie
rozciggna¢ nogi i kontynuowac w przycigganiu i trzymaniu przez okoto 60 sekund. W razie potrzeby mozna
sobie zrobi¢ przerwe. Nalezy utrzymywac prawidtowe trzymanie ciata i zabroni¢, aby pedale trzaskaty do
ogranicznikow.

Strona wewnetrzna ud, wzmachianie barkow

C:wiczenie to wzmacnia strone wewnetrzng ud i do tego barki. Nalezy ustawi¢ sie w podstawowej pozycji.
Cwiczenie jest jednakowe jak powyzsze ,Strona wewnetrzna ud i wzmachianie statyczne”. Opuszczajac rece
z uchwytdéw mozna dodac ¢wiczenie barkdw. Dla dodania wzmacniania bicepsow nalezy zgig¢ barke w tokciu,
przyciaggna¢ do ramion i rozciggna¢ rozciggaja¢ nogi od siebie. Obrazek 11. Potem nalezy zgig¢ tokcie i
przyciagnac bicepsy przyciggajgc nogi ku sobie. Obrazek 12. Nalezy powtorzy¢ przycigganie barkdw przez

20 — 30 sekund.

Dla dodania wzmacniania ramion nalezy zgig¢ tokcie i podnie$¢ rece ku gtowie rozciggajgc nogi — obrazek
13. Potem nalezy podnosi¢ do gory przyciggajgc nogi ku sobie — obrazek 14. Ruch ten nalezyy powtorzyc
przez 20 — 30 sekund. Dla dodania wzmacniania tricepsow nalezy zgig¢ tokcie i dac rece ku ciatu koto ramion
rozciggajgc nogi — obrazek 15. Potem nalezy naciggna¢ barki do tylu wzdtuz ciata przyciggajac nogi —
obrazek 16. Nalezy powtorzy¢ ¢wiczenie to przez 20 — 30 sekund. Mozna sobie zrobi¢ przerwe (jesli jest
potrzebna) lub dac rece z powrotem na uchwyty.




Przebieg ¢wiczenia
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Mozna wykorzystac te tabele do podwyzszenia skutecznosci ¢wiczen zachowujgc bezpiecznosc i efektywnosé
¢wiczenia. Jesli ¢wiczenia bedg przerwane na kilka dni, nalezy wrdci¢ na ten poziom, ktory byt ¢wiczony jako
ostatni. Prawidtowy przebieg ¢wiczen pomaga w dsiggnieciu lepszych wynikow.

poziom kondycji Dtugos¢ ¢wiczenia ilos¢ serii powtodrzenia

30 sekund — z przerwg (jesli jest
poczatkujacy potrzebna) 1 seria 3 razy tygodniowo
srednio
zaawansowany 60 sekund 2 serie, 30 sekund kazda seria co drugi dzien
zaawansowany 60 sekund 2-3 serie, 30 sekund kazda seria | prawie kazdy dzien

OSTRZEZENIE

Urzadzenie musi by¢ potozene na plaskiej i stabilniej powierzchni. Prawidlowe ustawienie
mozna ustawic¢ kreceniem wtyczek plastikowych znajdujacych sie na koncach podstaw
stabilizacji. Przed kazdym uzyciem urzadzenia nalezy sprawdzi¢ dociagniecie wszystkich srub.

Regularne uzywanie urzadzenie nalezy skonsultowac z lekarzem.

Produkt ten jest przeznaczony wytacznie do uzywania domowego (klasa HC)

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wiascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy

od dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:
1. Szkod spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu,
niepoprawnej naprawy wykonywanej we wiasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng
2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja
3. Uszkodzen mechanicznych;
4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych
6. Niefachowych interwencji
7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej
temperatury, oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu

lub rozmiaru.

Copyright - prawo autorskie
Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie zabrania kopiowania
tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..

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

patenty.
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This exerciser has been designed for home use only. Professional use, commercial
or use in gym centers, will automatically cancel the manufacturers’ and / or
importers’ product liability.

Safety instruction

Before you start training on your exerciser, please read the instructions carefully.

Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.
M This exerciser is made for home use only and tested up to a max, body weight of 100kg.

M Follow the steps of the assembly instructions carefully.

B Use only original parts as delivered

M Before the assembly, be sure to check if delivery is complete by using the included parts-list.

M Place the exerciser on an even, non-slippery surface, Because of possible corrosion, the usage of any
exerciser in moist areas is not recommended.

B Check before the first training and every 1-2 months that all connecting elements are tight fitting and
are in the correct condition.

Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use unitl repair.
For repairs, use only original spare parts.
M In case of repair please ask your dealer for advice
B Avoid the use of aggressive detergents when cleaning.
B Ensure that training starts only after correct assembly and inspection.
M For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be adjusted/tightened to.

M This exerciser is designed for adults. Please ensure that children use the exerciser only under the
supervision of an adult.

B Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.
Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.
M Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

M Start out slowly and progress sensibly. Even if you are an experienced exerciser, start with the beginner
workout and become familiar with all of the exercises before moving on to more advanced workouts or
exercises.

B Always hold the Handlebar Assembly when stepping on and off the Leg Trainer exerciser. Failure to
follow this instruction could cause you to slip and fall, resulting in serious injury or death.



e This machine is only for home use. It can’t be used for commercial use and higher intensity
working.

e Please consult your health with doctor before starting excercise (heart system, blood pressure,
orthopedic problems, etc.

e Supplier is not responsible for any injury, demage or failure caused using by this product or bad
assembly and maintanance of product.

WARNING: read and follow Ihe safely inslructions stated in Ihe Owner's Manual may result in POSSIBLE
SERIOUSINJURYOR DEATH. KEEP CHILOREN AWAY. Maximum user weight 100 kgs. Replace this label if
damaged, illegible or removed. Class HC.

Specification:

Weight: 9,98 kg, Maximum User Weight: 100 kgs, Lenght:45,72cm, Width: 107 cm, Height: 97,47 cm
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Assembly instructions

Occasionally our products contain components that are pre-Iubricated at the factory. We recommend
that you protect flooring, or anything else the parts may contact, with news paper or cloth.
Note: All location references, such as front, rear, left or right, made in these instructions

are from the user standing on the exerciser and facing forward.

X7708
o ] ‘-——-—-———-_._._____________‘
H endB0
Front End Caps 2
A 44

M5 x 13mm Phillips Screws (3)
X17707-1

T Phillips Screwdriver
X17707-2

Tools required: included T Phillips screwdriver



STEP 1
ATTACHING THE REAR END CAP

a. Position the Main Frame Assembly on the Left and Right Rail Ends with both Rail Ends slightly apart as
shown. Slide the Rear End Cap onto the Rear Tube while aligning the screw hole on the side of the Rear End
Cap and the side of the Rear Tube. Insert Phillips Screw and tighten with Phillips Screwdriver provided.

STEP 2
ATTACHING THE FRONT END CAPS

a. Lay the main frame assembly on the floor making sure the rear end cap you just attached is against
the floor as shown.

Slide one front end cap into the support tube assembly, by aligning the notch and the screw hole.
Insert phillips screw and tighten with Phillips screwdriver provided.

b. Repeat on other side




STEP3

SPREADING THE UNIT OPEN

a. Grab the Left and Right Rail Ends and lift the Main Frame Assembly '10 an uptight position.
b. While holding the Right and Left Rail Ends together, loosen the Locking Knob by turning

it counter-clockwise.

c. Carefully lower the Right and Left Rail Ends to the floor.

d. Tighten the Locking Knob by turning clockwise.

Lower both Rail :
Ends to the fioor ; "'\}/

STEP 4

ATTACHING THE HANDLEBAR ASSEMBLY

a. Loosen the Adjustment Knob located on the Support Tube Assembly by turning counter-clockwise.

b. Pull the Adjustment Knob out and insert the Handlebar Assembly making sure the holes in Ihe Handlebar
Assembly are on the same side as the Adjustment Knob. (The Groove in the Handlebar Assembly will be

aligned with the Notch in the Support Tube Assembly.)

Allow the Adjustment Knob to pop into one of the holes in the Handlebar Assembly. Tighten Adjustment
Knob.

Make sure the Adjustment Knob is tight before beginning exercises.



CARE AND STORAGE
CARE

Your Leg Trainer exerciser has been carefully designed to equire @ P

minimum maintenance. Handiebar ' i '
Assembly

To ensure this, we recommend that you do the following:

Keep your unit clean. Wipe sweat, dust or other residue off the
Rails, Foot Platforms and Handlebar Assembly with a soft, clean
cloth after each use

FOIDING YOUR LEG TRAINER FOR STORAGE

a) Place the Handlebar Assembly in storage position. To do so,
loosen the Adjustment Knob by turning it counter-clockwise.
Then pull it out and align the top hole in the Handlebar ssembly
with the Adjustment Knob Pin, release the knob and tighten by
turning clockwlse.

b) While standing in front of the Leg Trainer loosen the Locking
knob at the bottom of the Support Tube Assembly by turning 2
full turns counter-clockwise.

¢) Carefully raise the Right Rait End to an upward position while holding the Handlebar Assembly.
Hold this rail end in place while lifting the left rail end to an upright position.

NOTE: allow the foot platforms to slide towards the center.
d) hold both rail ends and tighthen the locking knob by turning clockwise.

Store your leg trainer in a dry area away from small children and high traffic areas.



Locking Kriob

GETTING STARTED
Adjusting the Handlebar Assembly Height

The Handlebar Assembly may be adjusted up or down to accommodate your
body size or height. To adjust the Handlebar Assembly, loosen the djustment
Knob on the Support Tube Assembly and pull out on the Adjustment Knob
until the Handlebar Assembly easily moves up and down. Slide the Handlebar
Assembly up or down until the top of the Handlebar Assembly is at waist
height when you are standing in front of the unit.

CAUTION: Do not try to adjust the Handlebar Assembly height while standing
on the Foot Platforms of the Leg Trainer exerciser. All adjustments must be
made while standing on the floor.




ITEM

1"
12
13
14
15/22
17
18
19
20
P
23

-

PART#
X17701-1L
X17701-1R
X17701-7
X17701-10
X17701-6
X17701-12
X177012
X177013
X17701-4
X17701-5
X17701-2
X17701-13
X17701-11
X17703-3
X17703-2
X17702-3
X17702-4
X17701-14

DESCRIPTION
Left Rail1

Right Rail

Rear Tube

U Bracket

Axle

Foot End Cap
Rear End Cap
Concave Bushing
Protruding Bushing
Rail End Cap
Roller w/Bearings
Platform Stop
Round End Plug
Grip

Locking Knob

Adjustment Knob

M8 X 55 mm Carriage Bolt

ary

ITEM
24
25
26
27
28
29
30
Ky
32
33
1A
2A
6A

PART#
X17701-8
X17701-16
X1T701-15
X17701-17
X17701-18
X17701-3
X17707-1
X17707-2
X17706
X17701-18
17702
X17703
X17701-8
XrroT
X17708D
X17709
X17710

DESCRIPTION

M10 X 20mm Allen Baolt
MB Mylon Mut

M8 Washer

M& x 20mm Allen Bolt

M8 x 10mm Allen Bolt
Stopper Cap

M5 x 13mm Phillips Screw
T Phillips Screwdriver
Computer

M 10 Washer

Support Tube Assembly
Handlebar Assembly
Slider Frame Assembly
Fastener Pack

DvD

Literature Pack

DR Box




EXERCISE GUIDELINES
IMPORTANT — PLEASE REVIEW THIS SECTION BEFORE YOU BEGIN EXERCISING.

IMPORTANT

If you are over 35 and have been inactive for several years, you should consult your physician, who may or
may not recommend a graded exercise test. Your physician can also assist you in determining the Target
Heart Rate Zone appropriate for your age and physical condition.

You should also consult your physician if you have the following:
 High blood pressure

« High cholesterol

¢ Asthma

¢ Heart trouble

o Family history of early stroke or

hear aftack deaths

¢ Frequent dizzy speils

» Extreme breathlessness after mild exertion
o Arthritis or other bone problems

» Severe muscular, ligament or

tendon problems

¢ Other known or suspected disease

« If you experience any pain or tightness

in your ehest, an irregular heartbeat or
shortness of breath, stop exercising
immediately. Consult your physician

before continuing.

¢ Pregnant

¢ Balance impairment

» Taking medications that affect heart rate

Workout Phases

Regardless of whether you are working out with your Leg Trainer exerciser or doing a cardio workout, your
workout should consist of the following. three phases.

Warm up

To prevent injury and maximize performance, we recommend that each workout period should start with



a warm-up. Your warm-up should gently prepare your muscles for the coming exertion. Start by doing 5 to
10 minutes of gentle exercise (such as walking) that gradually increases your heart rate and loosens up your
muscles. Your warm-up exercise should be aerobic in nature and only require an easy, unforced range of
motion. This should be followed by 5 to 10 minutes of stretching. Refer to the stretches of this manual.
Never push yourself beyond a point of gentle tension on muscles being stretched. Keep your movements
gentle, rhythmic and controlled.

Muscle Toning or Cardio Workout
Your warm-up should be followed by either a muscle toning workout with the Leg Trainer exerciser or a

cardio workout, depending on your workout plan for that day. Regardless of which type of workout you are
doing. Build up as your current fitness level allows and progress at a rate that is comfortable to you.

For the first week or so, you may feel some muscle soreness. This is quite normal and should disappear in a

matter of days. If you experience major discomfort, you may be on a regimen that is too advanced for you
or you may have increased your program too rapidly.

Cool Down and Stretching

Your workout should be followed by a cool down. The cool down should consist of 5 to 10 minutes of easy
exercise, foilowed by stretching. Refer to the stretches of this manual. Never push yourself beyond a point
of gentle tension on the muscles being stretched. Keep your movements relaxed, rhythmic and controlled.

When to Exercise

The hour just before the evening meal is a popular time for exercise. The late afternoon workout provides a
welcome change of pace at the end of the work day and helps dissolve the day's worries and tensions.
Another popular time to work out is early morning, before the work day begins. Advocates of the early start

say it makes them more alert and energetic on the job.

Among the factors you should consider in developing your workout schedule are personal preference, job
and family responsibilities, availability of exercise facilities and weather. It's important to schedule your
workouts for a time when there is little chance that you will have to cancel or interrupt them because of
other demands on your time.

You should not exercise strenuously during extremely hot, humid weather or within two hours after eating.
Heat and/or digestion both make heavy demands on the circulatory system, and in combination with

exercise can be an over-taxing double load.

Measuring Your Heart Rate
When checking Heart Rate during a workout, take your pulse within five seconds after interrupting exercise
because it starts to go down once you stop moving. Count pulse for I0seconds and multiply by six to

get the per-minute rate.

Target Heart Rate

Aerobic Intensity guidelines for healthy adults are generally set at 60 to 85 percent of heart rate. But, if



you're out of shape, remember that moderate to low level and consistent cardiovascular training-weil below

the standard recommendations set forth - can result in substantial and beneficial eftects to your health and
can greatly improve cardiovascular endurance.

You can use the following oalculation 10 determine what percentage of your heart rate you are working at:
%heart rate = (220 - age) x%.

Using this calculation, a 70% heart rate for a 40 year old would be (220 - 40) x 70% or 126. Thus, this
individual would need to reach 126 beats per minute to equal a 70% heart rate.

The above are guidelines, people with any medical limitations should discuss this formula with
their physician.

Clothing
All exercise clothing should be loose-fitting to permit freedom of movement, and should make the wearer
feel comfortable and self-assured.

Never wear rubberized or plastic clothing, garments like this can intertere with the evaporation of
perspiration and can cause body temperature to rise to dangerous levels.

Wear comtortable athletic shoes made of good support with non-slip soles, such as running or aerobic
shoes.

Tips to Keep You Going

1. Adopt a specific plan and write it down.

2. Keep setting realistic goals as you go along, and remind yourself of them often.

3. Keep a log to record your progress and make sure to keep it up-to-date. See charts in this booklet.

4. Include weight and/or percent body fat measures in your log. Extra pounds can easily creep back.

5. Enlist the support and company of your family and friends.

6. Update others on your successes.

7. Avoid injuries by pacing yourself and including a warm up and cool down period as part of every workout.

8. Reward yourself periodically tor ajob well done!



When performing these stretches, your movements should be slow and smooth, with no bouncing or jerking.
Move into the stretch until you feel a slight tension, not pain, in the muscle and hold the stretch for 20 to 30
seconds. Breathe slowly and rhythmically. Be sure not to hold your breath. Remember that all stretches
must be done for both sides of your body.

WARM UP AND COOL DOWN STRETCHES

1. Quadriceps Stretch

Stand close to a wall, chair or other solid object. Use one
hand to assist your balance. Bend the opposite knee and lift
your heel towards your buttocks. Reach back and grasp the
top of your foot with the same side hand. Keeping your inner
thighs close together, slowly pull your foot towards your
buttocks until you feel a genUestretch in the front of your
thigh. You do not have to touch your buttocks with you heel.
Stop pulling when you feel the stretch.. Keep your kneecap
pointing straight down and keep your knees close together.

(do not let the lifted knee swing outward.)
Hold for 20 to 30 seconds. Repeat for the other leg.

2. Calf and Achilles Stretch

Stand approximately one arms length away from a wall or
chair with your feet hip-width apart. Keeping your toes
pointed forward, move one leg in close to the chair while
extending the other leg behind you. Bending the leg closest to
the chair and keeping the other leg straight, place your hands
on the chair. Keep the heel of the back leg on the ground and
move your hips forward. Slowly lean forward from the ankle,
keeping your back leg straight until you feel a stretch in your
calf muscles.

Hold for 20 to 30 seconds. Repeat for the opposite leg

3. Overhead/ Triceps Stretch

Stand with your feet shoulder width apart and your knees
slightly bent. Lift one arm overhead and bend your elbow,
reaching down behind your head with your hand toward the
opposite shoulder blade. Walk

your fingertips down your back as far as you can. Hold this
position. Reach up with your opposite hand and grasp your
flexed elbow. Gently assist the stretch by pulling on the
elbow.

Hold for 20 to 30 seconds. Repeat for the opposite arm.




4. Back Stretch

Stand with your legs shoulder width apart and your knees slightly bent.
Bend forward from your waist with your arms extending loosely in front
of your body. Gently bend from the waist flexing your body as

far forward as it will go.
Hold for 20 to 30 seconds. Straighten up and repeat.
5. Standing Hamstrings Stretch

Stand with your legs hip-width apart. Extend one leg out in front of you
and keep that foot flat against the ground. With your hands resting lightly
on your thighs, bend your back leg and lean forward slightly from your
hips until you feel a stretch in the back of your thigh. Be sure to lean
forward from the hipjoint rather than bending at your waist.

Hold for 20 to 30 seconds. Repeat for the opposite leg.

6.Buttocks, Hips an Abdominal Stretch

Lay flat on your back with your hips relaxed against the floor. Bend one
leg at the knee. Keeping both shoulders flat on the floor, gently grasp the
bent knee with your hands and pull it over your body and towards the
ground. You should feel a stretch in your hips, abdominals and lower
back.

Hold for 20 to 30 seconds and release. Repeat for opposite side.

7. Inner Thigh Stretch

Sit on the floor and bend your legs so that the soles of your feet are
together. Place your elbows on your knees. Lean forward from the waist
and press down lightly on the inside of your knees. You

should feel a stretch in the muscles of your inside thigh.
Hold for 20 to 30 seconds and release.
8. Arm Pullback

Stand with your feet shoulder width apart and toes pointing forward and
with your knees slightly bent. Let your arms hang relaxed on either side
of your body. Expand your chest and pull your shoulders back. Bend your
elbows slightly and clasp your hands behind your back. Slowly straighten
your arms as you lift your hands upward. Raise your hands upward until
you feel mild tension in your shoulder and chest region.

Hold for 20 to 30 seconds. Lower your arms to their original position and
bend your elbows. Release your hands and return them to your sides.




Remember, whether you are a beginner, intermediate or advanced exerciser, it is important to work out with
good form and technique. Rest between exercises when needed if your muscles feel tired. Gradually reduce
the number of rests until you can complete the repetitions of each exercise. Eventually, you will be able to
complete the entire workout without taking any rests.

LEG TRAINER EXERCISES

Warning: Always hold the Handlebar Assembly when stepping on and off the Leg Trainer
exerciser. Failure to follow this instruction could cause you to slip and fall, resulting in serious
injury or death.

STARTING POSITION

Stand behind your Leg Trainer exerciser, facing the Handlebar Assembly. Make sure that both Foot Platforms
are in the center of their Rails. With both hands on the Handlebar Assembly, place your left foot on the Left
Foot Platform. See FIG.1. Slowly transfer your weight onto that foot and carefully lift your right foot, placing
it on the Right Foot Platform. See FIG.2. Stand with the feet equal distance from the center Frame and make
sure you are balanced. Maintain good, upright posture with the hands lightly on the Handlebar Assembly. Do
not lean forward or push down with your hands on the Handlebar Assembly. This will be referred to as the
"Starting Position" for many of the exercises in the Leg Trainer Workout.

INNER THIGH SQUEEZE

This exercise targets the adductor muscles of the inner thighs. Begin in the "Starting Position" described
previously. Bend the knees very slightly and maintain this "soft knee" position throughoutthe exercise.
Slowly slide the legs open untit your feet almost touch the outer stops on the Rails. See FIG.3. Using smooth
and controlled movements, draw your legs together until the Foot Platforms almost touch the inner stops on
the Rails. See FIG.4. Continue this inward and outward sweeping motion for 60 seconds, resting between
repetitions when needed. Maintain good posture and avoid banging the Foot Platforms against either the
inner or outer stops.



INNER THIGH PULSE

This exercise will challenge the adductor muscles of the inner thighs. Begin in the "~tarting Position" with
the Foot Platforms in the center of the Rails, Bend the knees very slightly and maintain this 'soft knee"
position throughout the exercise. See FIG.5. Using smooth and controlled movement, draw your legs
together until the Foot Plalforms almost touch the inner stops on the Rails. Pause at the end of this motion.
See FIG.6. As the legs open again, do notletthe Foot Platforms travel past the center point on the Rails.
Repeatthis small, inward pulsing movement for 60 seconds, resting between repetitions when needed.



This exercise will challenge the abductor muscles of
the outer hips and thighs. Begin in the "Starting
Position" with 'the Foot Platforms in the center of the
Rails. Bend the knees very slightly and maintain this
"soft knee" position throughout the exercise. See
FIG.7. Using smooth and controlled movement, press
your legs outward until the Foot Platforms almost
touch the outer stops on the Rails. Pause at the end
of this motion. See FIG. 8. Then, move the legs
inward but do not let the Foot Platforms travel past
the center point on the Rails. Repeat this small,
outward pulsing movement for 60 seconds, resting
between repetitions when needed.

INNER THIGH SQUEEZE AND HOLD

This exercise targets the adductor muscles of the
inner thighs. Begin in the "Starting Position"
described previously. Bend the knees very slightly
and maintain this "soft knee" position throughout the
exercise. Slowly slide the legs open until your feet
almost touch the outer stops on the Rails, See FIG.9.
Using smooth and controlled movements, draw your
legs together until the Fo.ot Platforms almost touch
the inner stops on the Rails. Hold and squeeze with
the inner thigh muscles for 4 tos seconds. See
FIG.10. Then, slide the legs open again to a wide
position. Continue this inward squeeze and hold
exercise for 60 seconds, resting between repetitions
when needed. Maintain good posture and avoid
banging the Foot Platforms against either the inner or
outer stops.

Fig. 7 Fig. 8




This exercise targets the adductor muselas of the inner thighs as weil as the arms and shoulders. Begin in
the "Starting Position." Perform the "Inner Thigh Squeeze" exercise as described previously. When you are
comfortable releasing your hands from the Handlebar Assembly, the following Arm Toning exercises may be
added. To add a Biceps Curl, lower the arms and extend the elbows as the legs sweep outward. See FIG.11.
Then, bend the elbows and squeeze the biceps rnuscles as the legs sweep inward. See FIG.12. Repeat the
Biceps Curls for 20 to 30 seconds.

INNER THIGH SQUEEZE WITH ARM TONING

To add a Shoulder Press, bend the elbows and place the backs of the hands near the shoulders as the legs
sweep outward. See FIG.13. Then, press the arms overhead as the legs sweep inward. See FIG.14. Repeat
the Shoulder presses for 20 to 30 seconds. To add a triceps press, bend the elbows and bring the hands
near the front of the shoulders as the legs sweep outward. See FIG.15. Then, extend the elbows behind the
body and reach back as the legs sweep inward. See FIG.16. Repeat the triceps press for 20 to 30 seconds.
Rest between repetitions if needed or place the hands back on the handlebars if more balance assistance is
needed.




WORKOUT PROGRESSION
Use this chart to help you progress your workouts in a safe and effective manner. If you miss a
few days of workouts, go back to the level that you were working at previous to the missed time.

Proper progression will help you achieve better results.

NUMBER SETS LEG TRAINER

FITNESS LEVEL DURATION OF REPS ROUTINE HOW OFTEN
Beginner 30 seconds per exercise with rests if 3 x week
needed 1set

2 set, with the second set

performed for 30 seconds per
Intermediate exercise Every other day
60 seconds per exercise

2-3 set, with the second and
Advanced third sets performed for 30 Most days
60 seconds per exercise seconds per exercise

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.

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. 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: @MASTER
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Allgemeines:

Dieses Gerat ist nur flir den Hausgebrauch vorgesehen. Das Gerat ist nicht fiir gewerbliche Zwecke
und héhere Belastungen bestimmt.

UnsachgemaBer Gebrauch (z. B. GbermaBiges Training, plétzliche Bewegungen ohne Aufwarmphase,
falsche Einstellungen) kann Ihre Gesundheit schadigen.

Vor Beginn des Trainings, konsultieren Sie Ihren Gesundheitszustand - das Herzsystem, Blutdruck,
orthopddische Probleme, etc. mit Ihrem Arzt.

Der Hersteller haftet nicht fiir Verletzungen, Schaden oder Ausfalle die von der Verwendung dieses
Produkts oder von der falschen Montage und Wartung des Gerats verursacht wurden.

|Sicherheitshinweise |

AN

Um Verletzungen oder Sachschaden zu vermeiden, beachten Sie die folgenden Regeln:

Tragfahigkeit des Gerats betragt 100 kg.

Das Gerat ist als Klasse HC klassifiziert - geschwindigkeitsabhdngig und nicht fir therapeutische
Ubungen geeignet.

Das Gerat darf nicht in ungellifteten Bereichen eingesetzt werden.

Hohe Temperatur, Feuchtigkeit und Wasser darf nicht in Kontakt mit dem Gerdt kommen.

Vor der Benutzung lesen Sie bitte die Gebrauchsanweisung.

Stellen Sie das Gerdt auf eine feste, ebene Oberflache. Achten Sie darauf, dass es fest und sicher
steht.

Stellen Sie sich nicht auf den Lenkern.

Lassen Sie um des Gerats eine freie Flache von mindestens 1 Meter auf allen Seiten.

Beachten Sie die minimale Einfligung der Sattelstange, die in der Gebrauchsanweisung
angegeben ist.

UnsachgemaBes oder (ibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fiihren.

Achten Sie darauf, dass die Hebel und andere Anpassungsmechanismen nicht im Wege wahrend
des Trainings sind.

Uberpriifen Sie regelmaBig alle Teile. Wenn diese beschadigt sind, verwenden Sie das Gerat nicht
und ersetzen Sie sofort die beschadigten Teile oder wenden Sie sich an den Diensthersteller
(siehe Vorderseite dieser Gebrauchsanweisung).

Uberpriifen Sie regelméBig alle Schrauben und Muttern, ob sie gut angezogen sind.

Lassen Sie die Kinder oder Haustiere nicht unbeaufsichtigt an oder neben dem Gerét.

Dieses Gerdt ist kein Spielzeug.

Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung fiir eine mdgliche Bestellung von Ersatzteilen in der
Zukunft.

\wichtige Hinweise

Bauen Sie das Gerat genau nach der Gebrauchsanweisung zusammen und stellen Sie sicher, dass Sie
nur die mitgelieferten Komponenten fiir dieses Gerét vorgesehen verwenden. Uberpriifen Sie vor
dem Zusammenbau die Teile nach dem Plan der Teile, ob Sie alle notwendigen Komponenten haben.
Lagern Sie das Gerdt an einem trockenen Ort mit geradem Boden und schiitzen Sie es vor
Feuchtigkeit. Um Verunreinigungen, reiben etc. des Geradts zu vermeiden, empfiehlt es sich, es mit
einer geeigneten, rutschfesten Unterlage zu unterstiitzen.

Wenn Sie Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust oder andere anormale Symptome verspiiren
zu beginnen, Beenden Sie sofort das Training. Alternativ kénnen Sie es mit Ihrem Arzt konsultieren.
Kinder oder behinderte Personen sollten das Gerat nur in Anwesenheit einer anderen Person, die mit
Rat und Tat verwenden kann.

Wahrend der Ubung, achten Sie darauf, dass Ihr Kérper nicht in Kontakt mit den beweglichen Teilen

des Gerats kommt.

Bei der Einstellung von den verstellbaren Teilen, stellen Sie sicher, dass diese richtig eingestellt sind



und eine deutliche maximal einstellbare Position zeigen, z. B. des Schiebesitzes.
. Trainieren Sie nicht nach der Mahlzeit.

- Beginnen Sie mit dem Training langsam. Selbst wenn Sie ein erfahrener Sportler sind, beginnen
Sie mit
den Ubungen fiir Anfanger und nach und nach kénnen Sie hinzufiigen.
- Halten Sie immer die Handgriffe beim Einsteigen und Aufstieg aus dem Gerat. Anderenfalls kann
es zu Verletzungen fiihren.
Fiir eine optimale Wirkung und Sicherheit, lesen Sie bitte diese Gebrauchsanweisung sorgfiltig
durch.

Hinweis: Vor dem Gebrauch des Gerdts, lesen Sie die folgenden Hinweise, um die Gefahr von Verletzungen
oder Tod zu vermeiden. Halten Sie immer die Kinder weit von dem Gerat. Tragfahigkeit betragt 100 kg. Das
Gerat ist als Klasse HC eingestuft.

Spezifikation:

Gewicht: 9,98 kg, maximale Belastbarkeit: 100 kg, Lédnge:45,72cm, Breite: 107 cm, Héhe: 97,47 cm
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Teile:

Handgriff
Stellschraube

vordere Endkappe
Pedal

linke Schiene
Endkappe der Schiene
linkes Ende der Schiene
Endkappe der Schiene
. hintere Endkappe

0. Rickstange
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11. Endkappe der Schiene

12. rechtes Ende der Schiene

13. Endkappe der Schiene

14. rechte Schiene

15. Feststellschraube

16. Klappstange
Zusammenbau:
Einige Teile des Gerats sind bereits vorgeschmiert von der Fabrik. Es wird daher empfohlen, den Boden oder
andere Teile vor Flecken mit Zeitungen oder Lappen zu schiitzen.

M5 x 13mm Phillips Screws (3)
X17707-1

T Phillips Screwdriver
X17707-2

B TRy T
70 ‘20 'so lag S0 ko 7o e0 'S0 o0 110 120 130 4D hED
(mm}

Fastener Pack
X17707

Bendtigte Werkzeuge sind im Lieferumfang enthalten - T-Schraubendreher
Schritt 1
Befestigung der hinteren Endkappen
a) Stellen Sie den Hauptteil an der linken und rechten Endkappe der Schiene, langsam, wie dargestellt.
Schieben Sie die Endkappe auf die Riickstange mit Anziehen der Schraube an der Endkappe und Seite
der Rickstange.
Ziehen Sie die Schraube mit dem mitgelieferten Schraubenzieher.
Schritt 2
Befestigung der vorderen Endkappen an die Stiitzstange
a) Setzen Sie den Hauptteil auf den Boden und stellen Sie sicher, dass die hintere Endkappe bereits
angebracht und gegen den Boden ist, wie dargestellt.
Schieben Sie eine Endkappe auf die Stange mit schnappen in die Kerbe.
b) Ziehen Sie die Schraube mit dem mitgelieferten Schraubenzieher.



Wiederholen Sie fiir die
andere Seite.

Schritt 3

Aufmachen des Gerdts
a) Heben Sie das Gerat in die aufrechte Position durch Anheben der Endkappen der Schiene.
b) Halten Sie die linke und rechte Endkappe der Schiene bei sich und Iésen Sie die




Feststellschraube durch drehen gegen den Uhrzeigersinn.
¢) Aufmachen Sie vorsichtig die Endkappe auseinander auf den Boden.
d) Ziehen Sie die Schraube im Uhrzeigersinn.

Schritt 4 — Befestigung des Handgriffs
a) Losen Sie die Schraube auf die Stiitzstange.

Befestigen Sie durch Festziehen gegen den oix
Uhrzeigersinn. W (<o) | |- Gmove
b) Ziehen Sie die Schraube aus und schieben Sie den Assembly h’““‘“'u-{ '

Handgriff. Stellen Sie sicher, dass die Locher in i .
dem Handgriff auf der gleichen Seite wie die -
Schraube sind. @ ngf [

Stecken Sie die Schraube in eines der Lécher an die Stange und W‘m [

ziehen Sie die Schraube fest. Stellen Sie sicher immer vor dem Knob { |

Training, dass die Schraube angezogen ist.

Nun ist die Zusammenbau vollsténdig.

Wichtig: Bitte lesen Sie die folgenden Anweisungen vor dem
Training.

Wartung und Lagerung:

Wartung:

Dieses Produkt wurde hergestellt, um Wartungsaufwand zu
minimieren.

Wir empfehlen Thnen, diese Anweisungen zu befolgen:

- Halten Sie das Gerat sauber. Wischen Sie den SchweiB, Staub oder anderen Schmutz von den
Schienen, Pedalen und Handgriff ab. Nach jedem Training das Gerat mit einem weichen, sauberen
Tuch abwischen.

Zusammensetzen fiir die Lagerung:

e) Setzen Sie den Handgriff in die zusammengebaut Position - Lésen Sie die Schraube durch drehen
gegen den Uhrzeigersinn. Dann lésen Sie die Schraube und schieben Sie den Handgriff nach unten
auf die niedrigste Position. Die Schraube sollte einschnappen. Ziehen Sie es dann im Uhrzeigersinn.

f) Wenn Sie vor dem Gerat stehen, |6sen Sie die Schraube auf der Riickseite der Stiitzstange durch
drehen zweimal gegen den Uhrzeigersinn.

g) Heben Sie vorsichtig die Schienen in die obere Position und halten Sie den Handgriff. Halten Sie die
Schienen an Ort und Stelle, und heben Sie die linke Schiene auf. Hinweis: Lassen Sie die Pedale
nicht zusammen in den Mittelpunkt zu gehen.

h) Lagern Sie das Gerat an einem trockenen Ort, auBerhalb der Reichweite von Kindern und von
frequentierten Orten.



Beginn des Trainings

Handgriffhdheneinstellung

Der Handgriff kann nach oben oder nach unten angepasst werden, um es sich zu Ihren
Propositionen und Héhe einzustellen. Fir Einstellung l6sen Sie die Schraube auf der
Stiitzstange und ziehen Sie die Schraube. Der Handgriff kann sich leicht auf und ab
bewegen. Finden Sie Ihre gewiinschte Hohe so, dass wenn Sie vor dem Gerét stehen,
sollten Sie den Handgriff auf Taillenhéhe haben.

Wenn der Handgriff bereits in der gewiinschten Hohe ist, lassen Sie die Schraube in das
Loch passen, und ziehen Sie die Schraube im Uhrzeigersinn. Stellen Sie sicher vor jeder
Ubung, dass die Schraube fest angezogen ist.

Hinweis: Versuchen Sie nicht, die Hohe einzustellen, wenn Sie auf die Pedale stehen. Alle
Einstellungen miissen auf dem Boden durchgefiihrt werden!




Teile des Gerats:

Nr.

Beschreibung

Menge

Linke Schiene

Rechte Schiene

Riickstange

U Klemme

O |0 N |un (bW

Achse

vordere Endkappe

11

hintere Endkappe

12

Fassung konkav

13

Fassung

14

Endkappe der Schiene

15/22

Lager

17

FuBschalter

18

Kappe

19

Griff

20

Feststellschraube

21

Stellschraube

23

M8x55 mm Schraube

24

M10x20mm Schraube

25

M8 Nylonmutter
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26

M8 Unterlage
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N

27

M8x20mm Schraube

28

M8x10 mm Schraube

29

Kappe

(A [H

30

M5x13 mm Schraube

31

T Schraubenzieher

32

Computer

33

M10 Unterlage

1A

Stutzstange

2A

Handgriff

6A

Gleitflache

Klemme

Manual

Schachtel
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Teile des Gerats

Trainingsanleitungen:
Wichtig:

Wenn Sie Gber 35 Jahre alt sind und sich bereits nach einem ldngeren Zeitraum mit keinem Sport
beschaftigen, empfehlen wir IThnen, Ihren Gesundheitszustand mit Threm Arzt zu konsultieren. Er kann Sie
aufgrund Ihres Alters und kérperlichen Fahigkeiten beraten, die richtige Ubungen zu empfehlen und die
Grenzen der Ihre Herzfrequenz zu bestimmen. Sie sollten Ihren Arzt kontaktieren, wenn Sie die folgenden
Symptome haben:

Hoher Blutdruck

Hoher Cholesterinspiegel

Herzprobleme

Asthma

Erbkrankheiten oder Tod an einem Herzinfarkt

Regelmé&Bige Ubelkeit

Extreme keuchen

Gelenkprobleme

Muskel oder Sehnen-Probleme

Andere Krankheiten

Beim Auftreten von Schmerzen oder Beschwerden in der Brust, unregelmaBiger Herzschlag oder
Kurzatmigkeit, beenden Sie sofort das Training und kontaktieren Sie einen Arzt vor dem ndchsten
Training

e Schwangerschaft

Koordinationsstérungen

Medikamente, um die Herzfrequenz zu unterstiitzen



Aufwarmphase

Aufwarmphase ist notwendig, um das Blut in Fluss in dem ganzen Koérper zu bringen und fiir die
ordnungsgemaBe Muskelarbeit, um die Muskelzerrung zu verhindern. Wir empfehlen Ihnen, ein paar
Dehniibungen durchfiihren, wie in der folgenden Abbildung dargestellt. Jede Ubung sollte mindestens 30
Sekunden dauern, strecken nur bis zu dem Punkt, wo Sie einen leichten Druck spiren. Versuchen Sie nicht,
um starke Schmerzen zu dehnen, kann es zu Schaden an den Sehnen fiihren!

5.

Seitliche Muskeln

Rickseiten der Oberschenkel
Aulenseiten der Oberschenkel
Innenseiten der Oberschenkel

Wadenmuskulatur und Achillessehne

Trainingsphase
Dies ist die Phase, in der Sie hichste Leistungsfahigkeit durchzufiihren. Nach regelmdBigem Training,
werden die Muskeln in den Beinen flexibler werden. Trainieren Sie in Ihrem eigenen Tempo, aber es ist
sehr wichtig, um ein gleichméBiges Tempo zu halten. Sie sollten sich in die Zone halten und steigern
langsam Ihre Herzfrequenz auf die Zielzone, die in der folgenden Abbildung gezeigt wird.

Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern, fiir die meisten Leute ist es etwa 15 bis 20 Minuten.

Herzfrequenz

200

180 T—
e MAXIMUM

160

B5%

0%
100 Entspannung/
|

Alter

20 25 3 35 40 4 W B 60 B3 7O T3

Entspannungsphase
Diese Phase wird verwendet, um Herz-Kreislauf, GefdBsystem und Muskeln zu beruhigen. Sie sollten wieder

die Stretching-Ubungen wiederholen.



Wenn Sie sich gut fiihlen, kénnen Sie nach und nach mit mehr und gréBere Lasten zu trainieren. Sie sollten
mindestens 3 Mal pro Woche trainieren.

Training am Gerit:

Beachten Sie, dass auch wenn Sie Anfanger, Fortgeschrittene oder Erfahren Sportler sind, ist es immer
wichtig, Ubungen in die richtige Technik durchzufiihren. Machen Sie immer eine Pause zwischen den
Ubungen, wenn Sie sich miide fiihlen. Schrittweiser vermindern Sie die Zahl der Pausen.

Hinweis: Fassen Sie die Handgriffe beim Einsteigen und Aussteigen! Es besteht Verletzungsgefahr.

Startposition

Stellen Sie sich hinter dem Gerat, mit Blick auf den Handgriff. Stellen Sie sicher, dass beide Pedale in der
Mitte der Schienen sind. Legen Sie beide Hande auf dem Handgriff hin, steigen Sie auf das linke Pedal —
Abb.1. Langsam verlagern Sie Ihr Gewicht auf den FuB und stellen Sie vorsichtig rechten FuB auf das rechte
Pedal - Abb. 2. Stehen Sie mit beiden FiBen in der gleichen Entfernung vom Zentrum und stellen Sie sicher,
dass Sie das Gleichgewicht halten. Halten Sie den Handgriff leicht. Uberbieten Sie sich nicht und fassen Sie
nichts anderes als den Handgriff. Dies ist die Startposition.

Anziehen — Innenseiten der Oberschenkel

Ubung zur Starkung der Adduktoren der Innenseiten der Oberschenkel. Beginnen Sie in der Startposition,
wie im vorhergehenden Abschnitt beschrieben. Beugen Sie sehr leicht die Knie und halten Sie diese "weiche
Knie" wihrend die ganze Ubung. Bewegen Sie langsam die Beine auseinander, bis das Ende der Schiene zu
bremsen. Abbildung 3. Fiihren Sie die Bewegung leicht und mit Kontrolle durch, dann ziehen Sie wieder die
Beine zuriick zum Herzen an. Abbildung 4. Fiihren Sie mit dem Anziehen und Zuriickziehen fiir 60 Sekunden
weiter. Machen Sie eine Pause zwischen den Ubungen, wie Sie brauchen. Halten Sie die richtige Stellung und
vermeiden Sie die Pedale in die Bremsen zugeschlagen.



Pulsieren — Innenseiten der Oberschenkel

Diese Ubung wird Ihre Adduktoren der Innenseiten der Oberschenkel stérken. Beginnen Sie in der
Startposition mit den Pedalen in der Mitte der Schiene. Beugen Sie leicht die Knie und halten Sie diese
Position wéhrend der gesamten Ubung. Abbildung 5. Fiihren Sie die Bewegung leicht, ziehen Sie die Beine in
Richtung der Mitte bis das Ende der Schiene zu bremsen. Halten Sie diese Position. Abbildung 6. Sobald
spreizen die Beine wieder, lassen Sie die Beine nicht zu Ende kommen, aber nur bis der Mittelschiene.
Wiederholen Sie diese kleine, pulsierenden Bewegungen fiir 60 Sekunden mit einer Pause, wenn Sie es

brauchen.



AuBenseite der Oberschenkel, Hiiften und Anziehen
der Oberschenkeln

Dies ist eine Ubung fiir den Herabzieher der
AuBenseite der Oberschenkel und Hiiften.
Beginnen Sie in der Startposition, die Pedale sind in
der Mitte der Schienen. Beugen Sie leicht die Knie
und halten Sie diese Position wahrend der
gesamten Ubung. Abbildung 7. Machen Sie leichte
und kontrollierte Bewegungen, ziehen Sie die Beine
bis zu den FuBschaltern an - Ende der Schiene.
Halten Sie diese Position, Abbildung 8. Dann ziehen
Sie die Beine wieder zuriick aber lassen Sie die
Beine nicht zu Ende kommen, nur bis der
Mittelschiene. Wiederholen Sie diese kleinen
Bewegungen fiir 60 Sekunden mit einer Pause,
wenn Sie es brauchen.

Innenseite der Oberschenkel und statisches
Training

Diese Ubung wird Ihre Adduktoren der Innenseiten
der Oberschenkel starken. Beginnen Sie in der
Startposition. Beugen Sie leicht die Knie und halten
Sie diese Position wéahrend der gesamten Ubung.
Bewegen Sie langsam die Beine nach auBen, bis
Sie den duBeren FuBschaltern berihren. Abbildung
9. Machen Sie leichte und kontrollierte
Bewegungen. Dann ziehen Sie wieder die Beine an
bis zu den inneren FuBschaltern und halten Sie in
dieser Bewegung und ziehen und schieben
Innenseiten der Oberschenkel an zu sich fiir 4-6
Sekunden. Abbildung 10. Dann ziehen Sie wieder
in die AuBenposition. Fiihren Sie mit dem Ziehen
und halten Sie fiir 60 Sekunden, machen Sie eine
Pause, wenn Sie es brauchen. Halten Sie die
richtige Stellung und vermeiden Sie die Pedale in
die Bremsen zugeschlagen.

Innenseite der Oberschenkel, Arme zu starken

Diese Ubung stérkt die den Herabzieher der
AuBenseite der Oberschenkel und der Arme und
Schultern. Beginnen Sie in der Startposition. Diese
Ubung ist die gleiche wie die vorherige " Anziehen
— Innenseiten der Oberschenkel" - siehe oben.
Wenn Sie die Hande bequem auf dem Handgriff
frei machen, kénnen Sie die Ubung fiir die Arme zugeben. Um Ihre Bizeps hinzuzufiigen, beugen Sie den
Arm am Ellenbogen, ziehen Sie bis Schultern an und verbreiten Sie die Arme, wahrend die FiiBe auseinander
gehen. Abbildung 11.Dann beugen Sie die Ellbogen und ziehen Sie den Bizeps an, wenn die Beine
zusammen gehen. Abbildung 12. Wiederholen Sie das Anziehen der Arme fiir 20-30 Sekunden.

Um die Schultern hinzufiihren, beugen Sie die Ellbogen und heben Sie die Hande auf den Kopf, wahrend Sie
die Beine auseinander ziehen - Abbildung 13. Dann heben Sie die Hande, wenn Sie die Beine anziehen -
Abbildung 14. Wiederholen Sie diese Bewegung fiir 20-30 Sekunden. Um die Trizeps hinzufligen, beugen sie
die Ellbogen und fiihren Sie die Hande zu den Korper bei den Schultern wenn Sie die Beine auseinander
ziehen — Abbildung 15.



Ziehen Sie dann die Arme nach hinten entlang des Kdrpers, wenn Sie die Beine anziehen - Abbildung 16.
Machen Sie eine Pause, wenn Sie es brauchen, oder legen Sie die Hande wieder auf den Handgriff hin, wenn
Sie sich nicht auf den Pedalen stabil fihlen sollten.

Trainingsverlauf

Benutzen Sie diese Ubersichtstabelle um Ihrer Leistung zu verbessern und gleichzeitig die Sicherheit und
Wirksamkeit des Trainings zu halten. Wenn Sie ein paar Tage nicht trainieren, gehen Sie zurtick in den Level,

auf dem Sie waren, als Sie zuletzt geiibt haben. OrdnungsgemaBe Durchfilhrung der Ubungen hilft Thnen
bessere Ergebnisse zu erzielen.

Wiederholung
Kondition-Level Ubungsdauer Anzahl der Serien
Anfanger 3 mal pro Woche
30 Sekund — mit Pause, wenn notig 1 Serie
fortgeschrittener 2 Serie, 30 Sekund jede Serie Jeden zweiten Tag
Anfanger 60 Sekund
Fortgeschrittene fast jeden Tag
60 Sekund 2-3 Serie, 30 Sekund jede Serie




Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem
Besitzer die Garantie 2 Jahre.

Garantie

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschadigung des Erzeugnis unrichtige Montage,
unfachliche Uberholtung, benutzen im Missverhéltnis mit dem Garantieblatt zum Beispiel schlechte
Schiebung Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen in den Klinken und Klinken zu
der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachlassigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Ublich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und Kunststoffteilen,
bewegliches Mechanismus als Lager, Keilriemen, Abnutzung der Druckkndpfe auf dem Computer),
5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

7. Unrichtiges Umgehen oder unrichtige Platzierung, Einfluss niedrige oder hohe Temperatur,
Einfluss Wasser, Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form oder Ausmape.

Hinweis:

1. Das Turnen kdnnen Schalleffekten und die Knarrung ist nicht der Mangel fur die Benutzung das Band und
deshalb ist nicht die Knarrung der Grund die Reklamation. Die Erscheinung kénnen Sie mit der Ublichen
Instandhaltung beseitigen.

2. Die Lebensdauer Lager, Keilriemen und weitere bewegliche Teile kann kurzer sein als Garantiefriest ist.
3. Auf den Maschinen sind nétig die Fachreinigung und die Einstellung mindestens einmal mit 12 Monaten
ausfUhren.

4. In der Garantiezeit werden alle Stérungen das Erzeugnis beseitigen, die Produktionsstérungen oder
schlechte Materialen entstanden haben und die Sache kann wieder ordentlich benutzen sein.

5. Die Reklamation fUhrt grundsatzlich schriftlich mit genaue Kennzeichnung Typ der Ware, Beschreibung
der Stérung und bestatiges Dokument Uber Kauf aus.
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Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung zu der Benutzung.
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Informationen Uber, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:

m&
C>



