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Dékujeme, Ze jste koupili nas vyrobek. Pfesto, Ze vénujeme veskeré Usili, abychom zajistili nejlepsi
kvalitu nasich vyrobkti, mohou se objevit jednotlivé vady ¢i piehlédnuté nedostatky. Pokud zjistite vadu
nebo chybéjici soucastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpecnostni informace

Pted zacatkem cviceni si prosim dikladné prectéte nasledujici informace. Uchovejte navod pro piipadné
pozd¢jsi potteby opravy ¢i ndhradnich dild.

Tento stroj je uréen pouze pro domaci ticely a je testovana pro maximalni nosnost 150 kg.

Duikladné dodrzujte postup pii skladani stroje.

Pouzivejte pouze originalni dily.

Pted skladanim zkontrolujte, zda-1i baleni obsahuje vS§echny ¢asti pomoci seznamu ¢asti.

Pouzivejte pouze vhodné naradi pro skladani a pokud bude nutné, pozadejte o pomoc dalsi osoby.

Umistéte stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kviili mozné korozi nedoporucujeme pouzivat stroj ve vlhkém prostiedi.
Zkontrolujte pfed a pak pravidelné co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou poradné dotazeny a jsou v poradku.
Poskozené ¢asti ihned vyménite, nepouzivejte stroj dokud neni opraven.

Pro opravu pouzivejte pouze originalni nahradni dily. Kontaktujte dodavatele.

Nepouzivejte pfi CiSténi agresivni Cistici piipravky.

Ujistéte se, ze zacinate cvi€it pouze po spravném slozeni a kontrole stroje.

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

Tento stroj je urcen pro dospélé osoby. Ujistéte se, Ze déti cvici na stroji pouze za dozoru dospélé osoby.
Ujistéte se, ze jste si védomi moznych rizik pfi cviceni, jako naptiklad pohyblivé ¢asti béhem cviceni.
Upozornéni: nespravné ¢i nadmeérné cvi¢eni miize zpisobit poskozeni zdravi.

Dodrzujte prosim pokyny pro spravné cviceni v tréninkovych instrukcich.

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

Nacini miize byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

Pokud se béhem cviceni objevi bolesti hlavy ¢i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujici
pfiznaky, je tfeba okamzit& prerusit cvieni a poradit se s 1ékafem.

Nevkladejte do otvorii Zadné soucastky.

Cvicte v pohodlném volném obleceni a sportovni obuvi.

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

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

Tento navod slouZzi pouze pro tcely zékaznika. Dodavatel neruci za chyby, které mohou byt zptisobeny piekladem ¢i zménami
Vv technické vybavenosti stroje.

Vsechna zobrazovana data jsou pouze p¥ibliZzné a nemohou byt pouZity pro lékafské ucely.

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




Obsah baleni
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Montaz

KROK1

Do tyce fiditek (9) nainstalujte kabel (94), nasad’te kryt tyce (82). Ty¢ fiditek (9) opatrné nasad’te na
hlavni ram (1), dbejte zvySené opatrnosti at’ nedojde k poskozeni kabelu (94). Ty¢ tiditek (9) zajistéte péti
Srouby (102) s podlozkami (44), (46) a (45). Po dotazeni stahnéte kryt tyce (82) dold. Umistéte piedni a
zadni stabilizaéni ty¢ (12) a (13), jejich polohu zajistéte ¢tyimi Srouby (102) s podlozkami (46) a (44)
podle obrazku. Na ty¢ fiditek (2) nainstalujte pomoci Sroubt (43) ob¢ cCasti fiditek (10) a (11), kabely
senzoru (96) protahnéte tyc¢i fiditek (9) podle obrazku. Kabely (94) a (96) zapojte do computeru (58),
computer nainstalujte na ty¢ fiditek (9) pomoci ¢tyt Sroubti (53).
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KROK 2

Spojte pravou horni pohyblivou rukojet’ (8) s pruchodkou (23) a spodni rukojeti (6). Spoj zajistété¢ dvéma
Srouby (56) s maticemi (55). Do tyce fiditek(9) vsuite osu rukojeti (22), nasunite kryt (78) a smontovanou
pohyblivou rukojet’ (6), vSe dotdhnéte Sroubem (43) s podlozkou (100).




KROK 3

Spojte pravou horni pohyblivou rukojet’ (7) s prichodkou (23) a spodni rukojeti (5). Spoj zajistété dvéma
Srouby (56) s maticemi (55). Na osu rukojeti (22), nasuiite kryt (78) a smontovanou pohyblivou rukojet
(5), vSe dotahnéte Sroubem (43) s podlozkou (100). Pokud po sloZeni na pravé strané osy (22) pozorujete
vétsi mezeru (detail A na obrazku), je nutné na opacny konec osy (22) vlozit plastovy C-krouzek pro
vymezeni této vile (detail B). Je tedy nutné povolit levy Sroub (43) s podlozkou (100), sundat levou
rukojet’ (5) z osy (22) a instalovat plastovy C-krouzek na levou stranu osy (22) k tyc¢i fiditek (9).
Nasleduje opetovna montaz levé rukojeti (5) a dotahnuti Sroubu (43) s podlozkou (100). Vile na pravé
stran¢ osy (22) by méla timto krokem zmizet (detail A). Na ob& pohyblivé rukojeti (5) a (6) umistime
kryty (79) se Srouby (52).
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KROK 4

Na pravou kliku pohyblivého kola nasad’te pedal (2), zajistéte Sroubem (98) s podlozkami (44) a (46).
Ptedni ¢ast pedalu (2) spojte se spodni ¢asti pohyblivé rukojeti (6) pomoci Sroubu (29 a matice (30). Spoj
zakryjte kryty (85) a (86) pomoci Sroubu (52). Cely postup zopakujte také na levé strané stroje.

Vas eliptical je sestaven.
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Computer

TLACITKA COMPUTERU

START/STOP
e spousti a zastavuje cviceni
e sposti program Body Fat
e zmacknutim a drzenim tlacitka po dobu 3 sekund zresetujete vSechny nastavené hodnoty na nulu
DOWN
e snizuje hodnotu vybranych parametri, v pribehu cvic¢eni snizuje hodnotu zatéze
UP
e zvySuje hodnotu vybranych parametrl, v priibehu cviceni snizuje hodnotu zatéze
ENTER
e potvrzuje vlozené hodnoty
RECOVERY
e spousti funkci Recovery (funkce je aktivni pouze tehdy, obdrzi-li computer signaly z tepovych
senzoril). Funkce slouzi k vyhodnoceni kondice cvicence pomoci sledovani rychlosti poklesu
tepové frekvence po cviceni. Interval sledovani tepu je 1 minuta, computer zobrazi vysledek ve
Skale 1 az 6, kde 1 je nejlepsi vysledek a 6 znaci velmi slabou kondici cviciciho.
MODE
e pfi cviCeni pfepind zobrazované veli¢iny mezi RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT a
CALORIES



OBSLUHA COMPUTERU

Po zapnuti zvolte pomoci tlac¢itek UP a DOWN cvicebni program, jeho volbu potvrd'te tal¢itkem ENTER.
Na vybér je 7 zakladnich druhti programli: manualni, prednastavené, programy WATT, programy Body
Fat, programy podle cilové tepové frekvence, programy fizené tepovou frekvenci a uzivatelské programy.

FUNKCE COMPUTERU

SPEED - zobrazuje aktualni rychlost v rozmezi od 0 do 99,9 km/h nebo mil/h

RPM — zobrazuje aktualni otaky za minutu

TIME — zobrazuje ¢as cviceni v rozmezi od 0 do 99:59. Uzivatel mlize zadat cilovy ¢as cvicenti,
computer pak odpocitava z této hodnoty.

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

ODO - celkova ujetd vzdalenost dosavadnich cviceni v rozmezi od 0 do 999,9 km nebo mil

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

WATT — zobrazuje vas aktualni vykon

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

TARGET H. R.- uzivatel mize zadat cilovou hodnotu HEART RATE, computer po dosazeni této
hodnoty vyda zvukovy signal

PROGRAM - computer nabizi celkem 24 riznych programu

LEVEL - kazdy program je na obrazovce rotopedu zobrazen grafem, ktery zachytava ¢as a profil dané
traté. Computer zobrazuje 10 sloupeckt po osmi fadcich. Pokud nezménime hodnotu nastaveni TIME,
kazdy sloupecek predstavuje 1-minutovou sekvenci cviceni (celé zobrazené cviceni pak predstavuje 10 x
1 minuta), kazdy tadek piedstavuje 3 stupné intenzity zatéze (celkove tedy 24 stupiili).

MUSIC — computer umoziuje piipojit MP3 ptehrava, smart phone nebo jiny audio zdroj

ZOBRAZOVANE HODNOTY

Computerem zobrazované hodnoty slouzi pouze pro zékladni orientaci uZzivatele a nemohou byt
vyuzivany pro lékatské ucely.

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

Poté, co si uzivatel zvoli program, ma mozZnost zménit nastaveni n€kterych veli¢in. Vybrana veli¢ina je
zvyraznéna blikanim, pomoci klaves UP a DOWN je mozné ménit jeji hodnotu, po nastaveni se potvrdi
tlac¢itekm ENTER. Po nastaveni vS§ech hodnot spustime program tlacitkem START/STOP.
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PROGRAMY

Program P1 — manualni

Program vyberete pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdite tlac¢itkem
ENTER. Prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME,
nastaveni provedeme pomoci tlac¢itek UP a DOWN, potvrdime

tlacitkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich wvelicin.

(pokud nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemtze byt
nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacitkem START/STOP.
Poznamka: Pokud kterikoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cviceni a ohlasi se pipnutim. Po
zmacknuti tla¢itka START/STOP miiZe uzivatel dojet program do konce.

Programy P2 az P13 — prednastavené

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

PROGRAM a LEVEL 9

ROLLING

PROGRAM '-t LEVEL 3

|

]|

]|
T ]|
=1

PROGRAM S LEVEL E

STEPS
PROGRAM 8 LEVEL 9
INTERVALS
PHOGHAM’E LEVEL E
CLIMBING
PHOBHAM:E LEVEL 9
HILL

EEd rrcoorad | LEVEL B

PROGRAM 3 LEVEL.‘S

VALLEY

PROGRAM s LEVEL 3

]/
21l
=

PROGRAM 1 LEVEL E

PROGRAM“' LEVEL 9

®)

i
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CZ

Jeden z programu vyberete pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdite tla¢itkem ENTER. I v téchto
programech je mozné nastavit nc¢které veli¢iny, prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME,
nastaveni provedeme pomoci tla¢itek UP a DOWN, potvrdime tla¢itkem ENTER a postupujeme Kk
nastaveni dalSich veli¢in. (pokud nastavime hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemtiZze byt nastavena).
Po nastaveni veli¢in program spustime tlacitkem START/STOP. Béhem cvic¢eni mizeme upravit intenzitu
zatéze pomoci tlac¢itek UP a DOWN.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cviceni a ohlasi se pipnutim. Po
zmacknuti tlaitka START/STOP miiZe uZivatel dojet program do konce.

Program P14 — Watt Control program

Computer bude automaticky regulovat intenzitu zatéze v zavislosti SR rrocran Y
na rychlosti jizdy tak, aby vykon uZzivatele dosahoval zadané
hodnoty. Program vyberete pomoci tla¢itek UP a DOWN, potvrdite
tlacitkem ENTER. Prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME,
nastaveni provedeme pomoci tla¢itek UP a DOWN, potvrdime
tla¢itkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in. (pokud nastavime hodnotu TIME, hodnota
DISTANCE nemuze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tla¢itkem START/STOP.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cviceni a ohlasi se pipnutim. Po
zmacknuti tla¢itka START/STOP muZe uzivatel dojet program do konce.

Program Body Fat Measurement

Program vyberete pomoci tlac¢itek UP a DOWN, potvrdite tlac¢itkem
ENTER. Prvni veli¢ina, kterou je mozné nastavit je GENDER
(pohlavi), nastaveni provedeme pomoci tlacitetk UP a DOWN,
potvrdime tlacitkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich
veli¢éin (HEIGHT - vyska, WEIGHT - vaha, AGE - v¢k). Po
nastaveni veli¢in program spustime tlacitkem START/STOP. Je nutné drzet ruce na senzorech tepu na
fiditkach.

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

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

BMI: Body Mass Index — index udavajici typ téla podle vy$ky a vahy.

Program Target Heart Rate

Computer bude automaticky regulovat intenzitu zatéze, aby tepova STOP LEVEL |

frekvence uzivatele dosahovala zadané hodnoty. Program vyberete ™= o= ™ mm @ =
pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdite tlac¢itkem ENTER. Prvni = E=mEm—==
veli¢ina, kterou je mozné nastavit je TIME (Cas), nastaveni — — —— —

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

Poznamka: Pokud kterikoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvifeni a ohlasi se pipnutim. Po
zmacknuti tla¢itka START/STOP muzZe uzivatel dojet program do konce.
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Heart Rate Control Program

Computer bude automaticky regulovat intenzitu zatéze podle tepové LEveL |
frekvence, idedlni pro zadany ve€k, vahu atd. Na vybér jsou 4 |mm mm mm mm = - —
varianty: 55%, 65%, 75%, a 85%. Program vyberete pomoci tlaCitek | e e —— o -
UP a DOWN, potvrdite tlacitkem ENTER. Prvni veli€ina, kterou je E E el —
mozné nastavit je TIME (Cas), nastaveni provedeme pomoci tlacitek |=== == mmm mmm mm m— =

UP a DOWN, potvrdime tlac¢itkem ENTER a postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (pokud nastavime
hodnotu TIME, hodnota DISTANCE nemiize byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime
tlac¢itkem START/STOP. Je nutné drzet ruce na senzorech tepu na fiditkéach.

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cviceni a ohlasi se pipnutim. Po
zmacknuti tlaitka START/STOP miiZe uZivatel dojet program do konce.

Uzivatelské programy

Computer nabizi 4 uzivatelské programy. Program vyberete pomoci

-

- EED Lever |
tlac¢itek UP a DOWN, potvrdite tla¢itkem ENTER. Prvni veli€ina, - - —
kterou je mozné nastavit je TIME (Cas), nastaveni provedeme - = —
pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdime tla¢itkem ENTER a — -

postupujeme k nastaveni dalSich veli¢in (pokud nastavime hodnotu

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

Poznamka: Pokud kterakoliv z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvifeni a ohlasi se pipnutim. Po
zmacknuti tla¢itka START/STOP muZe uzivatel dojet program do konce.

CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI: pied zatitkem jakéhokoliv cvifeni konzultujte va§ zdravotni stav se svym
lékarem. Toto je diilezité hlavné pro osoby starSi 45 let nebo pro osoby s existujicimi zdravotnimi

problémy. Hodnota tepové frekvence neni uréena pro lékarské ucely. Hodnota tepové frekvence
slouZi pro srovnani tepové frekvence jednoho uZivatele v ¢ase.

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

Zahrivaci / Stre¢inkova cviceni

Uspésné cvi€eni zacind zahtivacimi cvi¢enimi a kon¢i zklidiiujicimi cvi€enimi. Zahtivaci cviceni pfipravi
vase télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidiiujicim cvi¢enim se vyhnete svalovym problémiim.
Déle zde naleznete popisy cviceni pro rozehtati a zklidnéni. M¢&jte, prosim, na paméti nasledujici body:
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e Opatrné rozehiejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cviceni jsou
provadéna spravné, jestlize citite piijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje zZadnou roli béhem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a
trhavym pohybtm.

PROTAZENi KRKU

Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte
hlavu dolu k hrudniku v polokruhu a poté vyto¢te hlavu doleva.
Znovu ucitite pFijemny tah v krku. Individuadlné muizete toto
cviceni nékolikrat opakovat.

CVICENi OBLASTI RAMEN
Zvedeijte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.
praveé rameno alebo obe ramena naraz.

PROTAZENI PAZi
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu.
Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cviCeni nékolikrat opakuijte.

PROTAZENi STEHNA

Opfete se jednou rukou o sténu, poté pfitdhnéte pravou nebo levou nohu

dozadu, co nejblize hyzdim. Ucitite pfijemny tah v pfednim stehnu.

Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cvieni

dvakrat na kazdou nohu.

VNITRIi PROTAZENI STEHNA

Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitahnéte chodidla co 4

nejblize k tfislim. Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici
pokud mozno
30-40 sekund.
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DOTEK PRSTU NA NOZE

Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel.
Ohnéte se co nejnize to jde. Vydrzte v této pozici pokud mozno 20-30
sekund.

CVICENi NA KOLENA

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

dosahnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30-40

sekund.

PROTAZENIi LYTKA/ACHILLOVY PATY

Opfete se obéma rukama o zed a pfeneste na ni vSechnu vahu téla. Poté
vysunte levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete
zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40 sekund.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
nasledujici zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim

V nesouladu se zaru¢nim listem napf. nedostatecnym zasunutim sedlové tyce do ramu, nedostatecnym
utahnutim pedali v klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poSkozenim

4. opotitebenim dild pii béZzném pouzivani (napt. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy jako
loziska klinovy femen, opotiebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, ptisobenim
vody, neumérnym tlakem a ndrazy, imysln€ pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry

Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obasnym vrzanim neni zavada branici fddnému uzivani stroje a tudiz nemize byt
predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béznou udrzbou.

2. doba zivotnosti lozisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti miize byt kratsi nez je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicti

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

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

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych
zafizeni.

Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte
do domovniho odpadu. Za uc¢elem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde
budou prijata zdarma.

Spravnou likvidaci pomtizete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich

B  dopadina

zivotni prostredi a lidské zdravi, coz by mohly byt dtsledky nespravné likvidace odpadii. Dalsi podrobnosti si vyzadejte od
mistniho Gfadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pti nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
narodniho pfedpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tieti stranou bez vyslovného souhlasu spolecnosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti
neptebirad zddnou odpoveédnost za jakykoli patent.

ANMASTER®
\L/J

MASTER SPORT s.r.0.
1. maje 69/14
709 00 Ostrava — Marianské Hory
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz
www.nejlevnejsisport.cz
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Dakujme, Ze ste si kupili nas vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme vSetko Usilie, aby sme zaistili
najlepsSiu kvalitu nasich vyrobkov, mézu sa objavit' jednotlivé vady €i prehliadnuté nedostatky.
Pokial zistite vadu, alebo chybajucu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

Bezpecnostné informacie

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

- Tento stroj je uréeny iba pre domace tcely a je testovany pre maximalnu nosnost’ 150 kg.

- Dokladne dodrzujte postup pri skladani stroja.

- Pouzivajte iba originalne diely.

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

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

- Umiestnite stroj na rovnu protiSmykovu podlahu. Kvoli moznej kor6zii neodpori¢ame pouzivat’ stroj vo
vlhkom prostredi.

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

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

- Pre opravu pouzivajte iba origindlne nahradné diely. Kontaktujte dodéavatela.

- Nepouzivajte pri ¢isteni agresivne Cistiace pripravky.

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

- U vSetkych nastavitelnych casti dbajte na dodrzanie maximalnej hranice pri nastavovani.

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

- Uistite sa, Ze ste si vedomi moznych rizik pri cviceni, ako napriklad pohyblivé Casti pocas cvicenia.

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

- Dodrzujte prosim pokyny pre spravne cvicenie v tréningovych instrukciach.

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

Pokial sa v priebehu cviCenia prejavia bolesti hlavy, i zavrate, bolesti v hrudniku, alebo iné
znepokojujuce priznaky, je tfeba okamzité prerusit cviCenie a poradit sa s lekarom.
Nevkladajte do otvorov zZiadne suciastky.

Cvicte v pohodinom vofnom oble€eni a Sportovej obuvi.

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

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

Tento navod slizi len pre Ucely zakaznika. Dodavatel neruci za chyby, ktoré mézu byt spbdsobené prekladom ¢i
zmenami v technickej vybavenosti stroja.

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

Tento stroj splnuje normu EN 957, €ast’ 1 a 5, trieda HC (pre domace pouzitie).
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Obsah balenia

i

102 — skrutka 5/16%“- 9x 53 — skrutka — 4x 43 — skrutka — 4x

© o

44 — podlozka — 8x 46 — podlozka — 9x 45 — podlozka- 1x

i ] @

43 — skrutka — 1x 55 — matica - 2x

!

100 — podlozka — 1x

>

56 — skrutka — 2x

(m @

43 — skrutka — 1x 55 - matica — 2x 100 — podlozka 1x

( N

56 — skrutka — 2x 52 — skrutka — 4x
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ZloZenie stroja

KROK1

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

43
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KROK 2

Spojte pravu horni pohybliva rukovit’ (8) s priechodkou (23) a spodnou rukovitou (6). Spoj zaistite
dvomi skrutkami (56) s maticami (55). Do tycCe riadidiel (9) vsuiite os rukovitou (22), nasuite kryt (78) a
zmontovanu pohyblivu rukovat (6), vSetko dotiahnite skrutkou (43) s podlozkou (100).
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KROK 3

Spojte prava hornt pohyblivil rukovdt (7) s priechodkou (23) a spodny rukovét'ou (5). Spoj zaistite
dvomi skrutkami (56) s maticami (55). Na os rukovite (22), nasuite kryt (78) a zmontovanu pohyblivi
rukovat’ (5), vSetko dotiahnite skrutkou (43) s podlozkou (100). Pokial’ po zloZeni na pravej strane osi
(22) pozorujete vacsiu medzeru (detail A na obrazku), je nutné na opac¢ny koniec osi (22) vlozit’ plastovy
C-krazok pre vymedzenie tejto vole (detail B). Je teda nutné povolit’ I'ava skrutku (43) s podlozkou (100),
zlozit’ avl rukovit’ (5) z osi (22) a inStalovat’ plastovy C-krazok na l'avu stranu osi (22) k ty¢i riadidiel
(9). Nasleduje opdatovna montaz l'avej rukoviti (5) a dotiahnutie skrutky (43) s podlozkou (100). Véla na
pravej strane osi (22) by mala tymto krokom zmiznut' (detail A). Na obe pohyblivé rukovite (5) a (6)
umiestnime kryty (79) so skrutkami (52).

o2
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KROK 4

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

Vs eliptical je zostaveny.

44 ‘}3 69 ¢8
46 2013/02/18
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Computer

TLACIDLA COMPUTERU

START/STOP
e spusta a zastavuje cvicenie
e spusta program Body Fat
e stlatenim a drzanim tlacidla po dobu 3 sekund zresetujete vSetky nastavené hodnoty na nulu
DOWN
e zniZuje hodnotu vybranych parametrov, v priebehu cviceni znizuje hodnotu zataze
uUP
e zvySuje hodnotu vybranych parametrov, v priebehu cviceni znizuje hodnotu zataze
ENTER
e potvrdenie vloZenej hodnoty
RECOVERY
e spusta funkciu Recovery (funkcia je aktivna iba vtedy, ak computer dostane signaly z tepovych
senzorov). Funkcia sliZi na vyhodnotenie kondicie cvi¢enca pomocou sledovania rychlosti
poklesu tepovej frekvencie po cviceni. Interval sledovania tepu je 1 minita, computer zobrazi
vysledok v skdle 1 az 6, kde 1 je najlepsi vysledok a 6 znac¢i vel'mi slabt kondiciu cvi¢iaceho.
MODE
e pri cviCeni prepina zobrazované veli¢iny medzi RPM a SPEED, ODO a DIST, WATT a
CALORIES
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OBSLUHA COMPUTERU

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

FUNKCIE COMPUTERU

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

RPM — zobrazuje aktualne otdcky za minttu

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

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

ODO - celkova prejdena vzdialenost’ doterajsich cvi¢eni v rozmedzi od 0 do 999,9 km alebo mil’

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

WATT — zobrazuje vas aktudlny vykon

HEART RATE — zobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu cvi¢iaceho v tideroch za minttu

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

PROGRAM - computer ponutka celkom 24 r6znych programov

LEVEL -kazdy program je na obrazovke rotopede zobrazeny grafom, ktory zachytava ¢as a profil danej
trate. Computer zobrazuje 10 stipéekov po dsmich riadkoch. Ak nezmenime hodnotu nastavenia TIME,
kazdy stipéek predstavuje 1-minatova sekvenciu cviGenie (celej zobrazenej cvienie potom predstavuje
10 x 1 mintta), kazdy riadok predstavuje 3 stupne intenzity zataze (celkovo teda 24 stupnov).

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

ZOBRAZOVANE HODNOTY

Computerom zobrazované hodnoty sluZia len pre zdkladnu orientaciu uZivatel'a a nemozu byt vyuZivané
na lekarske ucely.

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

Potom, ¢o si pouzivatel zvoli program, ma moznost zmenit' nastavenia niektorych veli¢in. Vybrana
veli€ina je zvyraznena blikanim, pomocou kladvesov UP a DOWN je mozné menit’ jej hodnotu, po
nastaveni sa potvrdi tla¢idiel ENTER. Po nastaveni vSetkych hodndt spustime program tla¢idlom START
| STOP.
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PROGRAMY

Program P1 - manualny

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

tlacidlom ENTER a postupujeme k nastavenie d’alSich veli¢in. (ak —_—===

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

Poznamka: Ak ktorakol'vek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvi€enia a ohlasi sa
pipnutim. Po stlacdeni tlaidla START / STOP méze uzivatel dojst’ program do konca.

Programy P2 az P13 — prednastavené

Computer pontika 12 prednastavenych programov s roznou intenzitou zat'aze a rdznym profilom trate.

BEER rrooraw | LEVEL B

PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL‘S
ROLLING VALLEY
PROGRAM "‘ LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3
FAT BURN RAMP
PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM 1 LEVEL E
STEPS OBSTACLE
PROGRAM 8 LEVEL 9 PROGRAM 9 LEVEL §
INTERVALS PLATEAU
PaoanAMfﬂ LEVEL E PnoenAMg’ , LEVEL S
CLIMBING OFF ROAD
PHoaHAMfE LEVEL 9 FROGHAM‘; LEVEL B
HILL FASTREK




] ¢

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

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

Program P14 — Watt Control program

Computer bude automaticky regulovat’ intenzitu zataze v zavislosti
na rychlosti jazdy tak, aby vykon uZzivatela dosahoval zadanej
hodnoty. Program vyberiete pomocou tlac¢idiel UP a DOWN,
potvrdite tlacidlom ENTER. Prva velicina, ktora je mozné nastavit
je TIME, nastavenie vykondme pomocou tlacidiel UP a DOWN,
potvrdime tlac¢idlom ENTER a postupujeme k nastavenie d’alSich veli¢in. (ak nastavime hodnotu TIME,
hodnota DISTANCE neméze byt’ nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START /
STOP.

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

EER rrocnau Y

Program Body Fat Measurement

Program vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdite
tlacidlom ENTER. Prva veliCina, ktord je moZzné nastavit' je
GENDER (pohlavia), nastavenie vykondme pomocou tlacidiel UP a
DOWN, potvrdime tla¢idlom ENTER a postupujeme k nastavenie
dalsich veli¢in (HEIGHT - vyska, WEIGHT - vaha, AGE - vek). Po
nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START / STOP. Je nutné drzat’ ruky na senzoroch tepu na
riadidlach.

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

BMR: Basal Metabolic Rate - index udavajici denné mnozstvo vydanej energie

BMI: Body Mass Index - index udavajuci typ tela podPa vysky a vahy.

Program Target Heart Rate

Computer bude automaticky regulovat’ intenzitu zat'aze, aby tepova
frekvencia uZivatela dosahovala zadanej hodnoty. Program  we
vyberiete pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdite tla¢idlom
ENTER. Prva veli¢ina, ktoru je mozné nastavit' je TIME (cCas),
nastavenie vykoname pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime
tlacidlom ENTER a postupujeme k nastavenie d’alSich veli¢in (ak nastavime hodnotu TIME, hodnota
DISTANCE nemdze byt nastavena). Po nastaveni veli¢in program spustime tla¢idlom START / STOP. Je
nutné drZat’ ruky na senzoroch tepu na riadidlach.

Poznamka: Ak ktorikol'vek z nastavenych veli¢in klesne na nulu, computer zastavi cvicenia a ohldsi sa pipnutim. Po
stlaceni tlacidla START / STOP mozZe uzivatel’ dojst’ program do konca.

LEVEL |
I . — —
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Heart Rate Control Program

Computer bude automaticky regulovat’ intenzitu zataze podla tepove;j {

LEVEL

frekvencie, idealny pre zadany vek, vahu atd’ Na vyber sii 4 varianty: jmm s e s - -
55%, 65%, 75%, a 85%. Program vyberiete pomocou tlacidie]l UP 2 |m o oom o oo o= "
DOWN, potvrdite tla¢idlom ENTER. Prva veli¢ina, ktora je mozné — R

nastavit’ je TIME (Cas), nastavenie vykoname pomocou tlacidie]l UP a |m= = = m—= = - -
DOWN, potvrdime tla¢idlom ENTER a postupujeme k nastavenie d’alSich veli¢in (ak nastavime hodnotu
TIME, hodnota DISTANCE nemdze byt nastavend). Po nastaveni veli¢in program spustime tlacidlom
START / STOP. Je nutné drzat’ ruky na senzoroch tepu na riadidlach.

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

Uzivatel’'ské programy.

Computer pontka 4 uzivatel'ské programy. Program vyberiete — i
pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdite tlac¢idlom ENTER. Prvd == == e —
veli¢ina, ktort je mozné nastavit’ je TIME (as), nastavenie vykondme — mm == ]
pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdime tla¢idlom ENTER a == w= == -

postupujeme k nastavenie dalSich veli¢in (ak nastavime hodnotu

TIME, hodnota DISTANCE neméZe byt nastavena). Po nastaveni veli¢in nastavime jednotlivé stipéeky s
intenzitou zataze (celkom 10), program spustime tladidlom START / STOP. Je nutné drzat ruky na
senzoroch tepu na riadidlach.

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

CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE: pred zaciatkom akéhokol’vek cvifenia konzultujte va§ zdravotny stav so svojim
lekarom. Toto je doélezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo pre osoby s existujucimi
zdravotnymi problémami. Hodnota tepovej frekvencie nie je urcena pre lekarske ucely. Rozne
faktory, ako st pohyb po pase, moZu spoésobit’ chyby pri prenose hodnét. Hodnota tepovej
frekvencie sliZi pre porovnanie tepovej frekvencie jedného uZivatel’a v Case.

Schopnost’ vasho srdca a pl'ic a ako Ucinne je kyslik rozvaddzany krvou do svalov, to si dolezité faktory
vaSe] vykonnosti. Funkcie vasSich svalov je zavisla na kysliku, ktory dodava energiu pre denné aktivity —
nazyvana aerobnou aktivitou. Ked’ ste fit, vase srdce nemusi pracovat’ tak tazko. Ako moZzete vidiet, vasa
kondicia sa postupne cvicenim zlepSuje a vy sa citite zdravsi a spokojne;jsi.

Zahrievacie / StreCingové cvienia

Uspesné cvienie zalina zahrievacimi cvieniami a konéi ukludiiujucimi cvideniami. Zahrievacie
cvicenie pripravi vase telo na nasledujtice naroky pri cvic¢eni. Vd’aka ukl'udiiujiicim cviceniam sa vyhnete
svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviteni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte prosim na
paméti nasledujuce body:
e Opatrne rozohrejte kazdt svalovi skupinu, cvicenia budu trvat 5 az 10 minat. CviCenia su
spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.

e Rychlost’ nehra ziadnu ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat rychlym a
trhavym pohybom.
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PRETAHOVANIE KRKU

Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v polkruhu a
potom vytoCte hlavu dolava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individudlne mozete toto cvicenie

niekol’kokrat opakovat’.

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

PRETAHOVANIE PAZi
Pretahujete 'avi a pravl pazu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite tlak
na pravej a 'avej strane. Toto cvicenie niekol'’kokrat opakujte.

PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite prava alebo 'ava nohu dozadu,
¢o najblizSie k zadnej Casti stehien. Ucitite prijemny t'ah v prednom stehne.
Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno 30 sekind a opakujte toto cvicenie dvakrat
na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA

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

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

v

CVICENIA NA KOLENA

Posad’te sa na zem a natiahnite pravi nohu. Ohnite l'avi nohu a umiestnite chodidlo na stehno pravej
nohy. Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnut’ na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno

30-40 sekund.

30



PRETAHOVANIE LYTKA / ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na fiu vSetku vahu tela. Potom
vysunite lava nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto
pretahujete zadni cCast' nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40
sekund.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitel’ovi
nasledujuce zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho ¢asti
- zaruku 2 roky na ostatné diely

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZzivatel’a tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montédzou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nestlade so zaru¢nym listom napr. Nedostatoénym zasunutim sedadlovej ty¢e do rdmu, nedostatocnym
utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'uk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

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

5. neodvratnou udalost’ou a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi
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Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obcasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu pouZivaniu stroja a tak
isto nemdze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa dd odstranit’ beznou udrzbou.

2. doba zivotnosti lozisk, klinového remenia a d’alSich pohyblivych casti méze byt kratSia nez je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat’ odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom vyrobku
tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.

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

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie k likvidacii elektrickych a elektronickych
zariadeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj
nevhadzujte do domového odpadu. Za ucelom spravne;j likvidacie vyrobku ho odovzdajte na uréenych
zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma.
Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat’ cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych
negativnych dopadov na zivotné prostredie a 'udské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie
B odpadov. Dalsie podrobnosti si vyziadajte od miestneho tradu alebo najblizsicho zberného miesta. Pri
nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mozu byt v sulade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

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

TRINET Corp, s.1. 0. ®
Cesta do Rudiny 1098 A

024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia AS TE R
info@najlacnejsisport.sk \ ,

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

Informacje dotyczace bezpieczenstwa:

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

o maksymalne obcigzenie wynosi 150 kg

o urzadzenia tego nie mozna uzywac¢ w pomieszczeniach nie zapewniajacych stalego dostepu do
Swiezego powietrza

o wysoka temperatura, wilgo¢ i woda mo g4 doprowadzi¢ do uszkodzenia urzadzenia

przed uzyciem nalezy dokfadnie zapoznac si¢ z instrukcjg obstugi

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

urzadzenie to wymaga minimalnie 2 metrow Wolnej przestrzeni wokot

nlepraw1dlowe lub zbyt czgste cwiczenie moze prowad21c do powaznego uszkodzenia zdrowia
nalezy upewnic sig, ze zadne uchwyty czy inne czgsci nie be;dq przeszkadzaty w ¢wiczeniach
nalezy regularnie sprawdzac wszystkle cze;sc1 W razie zauwazenia usterki, nie nalezy korzystac z
urzadzenia, uszkodzong czg$¢ wymieni¢ lub skontaktowac sie ze sprzedawca,

nalezy regularnie sprawdza¢ czy wszystkie $ruby i nakrgtki sa prawidtowo dociagnigte

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

urzadzenie to nie jest zabawka

polecamy schowac te instrukcje¢ obstugi w celu pozniejszego zamdwienia czesci zapasowych

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

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

Nie wolno umieszcza¢ w otworach zadnych czesci.

Najlepiej ¢wiczy si¢ w ubraniu sportowym 1 w butach sportowych.

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM
1 OMOWIC KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE WSZYSTKIM W
PRZYPADKU OSOB POWYZEJ 35 LAT 1 OSOB, KTORE MAJA PROBLEMY ZDROWOTNE.
PRZED UZYCIEM URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA OBSELUGI. NIE
PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWEASCIWEGO UZYWANIA

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

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

‘ Wyswietlane pomiary pokazuja wartosci przybliZone i nie moga by¢ stosowane do celow medycznych.

To urzadzenie wyprodukowano zgodnie z norma EN 957, cz¢s¢1 a 5,klasa HC (do uzytku
domowego).
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Zawartos¢ opakowania
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Montaz

KROK1

Do wspornikow kierownicy (9) zainstaluj kabel (94), naléz oslony wspornikow (82). Wsporniki
kierownicy (9) ostroznie wt6z na rame glowna (1), nalezy uwazaé aby nie uszkodzi¢ kabla (94).Wspornik
kierownicy (9) zamocuj za pomocg $rub (102) z podktadkami (44), (46) 1 (45). Po dokreceniu ostony zsun
(82) na dot. Umies¢ przedni i tylni wspornik (12) i (13), ich pozycje zablokuj $rubami (102) z
podkladkami (46) a (44) wedlug obrazka. Na wspornik kierownicy (2) zamocuj za pomocg $rub (43)
obydwie czgséci kierownicy (10) 1 (11), kable czujnikéow (96) przeciagnij przez wsporniki (9) wedtug
obrazka. Kable (94) i1 (96) podtacz do komputera (58), komputer zamocuj na wspornikach (9) za pomoca
Srub (53).

43
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KROK 2

Potacz prawy gorny ruchomy uchwyt (8) z tulejami (23) I dolnymi uchwytami (6). Potaczenie zabezpiecz
za pomocg dwodch $rub (56) z nakretkami (55). Do wspornikow kierownicy (9) wsun o$ rgkojesci (22),
nasun ostony (78) I zmontowany ruchomy uchwyt (6), wszystko zamocuj S$rubami 43) z
podktadkami(100).
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KROK 3

Potacz lewy gormy ruchimy uchwyt (7) z tulejami (23) I dolnymi uchwytamu (5). Polacz za pomocg 2
srub (56) z nakretkami (55). Na o$ rgkojesci (22), nasun ostong (78) z zmontowanym ruchomym
uchwytem (5), wszystko dokre¢ srubami (43) z podktadkami(100). Jesli po ztozeniu na prawej stronie osi
(22) zauwazysz wigksza luke (detal A jak pokazano na obrazku), jest wazne aby na koncu osi (22) wlozy¢
plasikowy C-krazek aby zlikwidowa¢ luke (detal B). Jest wazne aby zluzowa¢ $rube (43) z podkladkami
(100), zdja¢ lewa rgkojesc (5) z osi (22) i zainstalowaé plastikowy C-krazek na lewej stronie osi (22) do
wspornika kierownicy (9). Wykonaj ponowny montaz lewej rekojesci  (5) dokre¢ Srubami(43) z
podktadkami (100).Luka na prawej stronie osi (22) po wykonaniu tego kroku powinna zniknaé¢ (detal
A).na obydwa ruchome uchwyty (5) 1 (6) umies¢ ostony (79) za srubami (52).

o2
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KROK 4

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

Twoj orbitrek jest zmontowany.

44 69 68
46 g9 2013/02/18
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Computer

PRZYCISKI KOMPUTERA

START/STOP

o uruchamia | zatrzymuje trening

o uruchamia program Body Fat

. nacisnigcie 1 pytrzymanie przycisku w czasie 3 sekund zresetuje wszystkie wartosci do zera
DOWN

o zmniejsza warto$c wybranych parametréw
uUP

o zwigksza warto§c wybranych parametrow
ENTER

o potwierdza wybrane wartosci
RECOVERY

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

MODE

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

Po wiaczeniu zasilania za pomocg przyciskow UP i DOWN wybierz program ¢wiczen, jego wybor
potwierdz z ENTER.Do wyboru jest 7 podstawowych typéw programéw: manualny lub gotowe
programy.

FUNKCJE KOMPUTERA

SPEED - wys$wietla aktualng predkos$¢ od 0 do 99,9 km/h lun mil/h

RPM — wyswietla ilo$¢ okragzen na minute

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

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

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

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

WATT — wyswietla aktualng wydajnosc

HEART RATE —wys$wietla aktualne tetno w uderzeniach na minutg.

TARGET H. R.- uzytkownik moze zada¢ maksymalne tetno HEART RATE, komputer po dotarciu do tej
warto$ci wydaje sygnal dzwigkowy

PROGRAM - komputer oferuje 24 ré6zych programow

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

MUSIC — komputer pozwala na podlaczenie MP3, telefonu smart phone I innych tego typu urzadzen

WYSWIETLANE WARTOSCI

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

Wartos$ci zakres ;g;r;(gﬁle krok + -
TIME 0:00 az 99:59 00:00 1:00
DISTANCE 0,00 az 999,0 0,00 1,0
CALORIES 0 az 9995 0,0 5
WATT 40 az 250 100 5
AGE 10 az 99 30 1
PULSE 60 az 220 90 12

Po wybraniu tego programu uzytkownik ma mozliwos¢ ustawienia pewnych zmiennych. Wybrana warto$¢
jest podswietlona przez miga, za pomocg UP i DOWN mozna zmieni¢ jego wartos¢, po ustawieniu nalezy
nacisngc ENTER, aby potwierdzi¢. Po ustawieniu wszystkich warto$ci, aby uruchomi¢ program poprzez
nacisnigcie przycisku START / STOP.
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PROGRAMY
Program P1 — manualny

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

EEd rrcoorad | LEVEL B

odlegtosci nie mozna ustawi¢). Po ustawieniu parametrow, aby uruchomi¢ program nacis$nij START /

STOP.

Uwaga: Jezeli ktorakolwiek z warto$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
naci$nieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Programy P2 do P13 — gotowe

Komputer oferuje 12 gotowych programow o rdznej intensywnosci obcigzenia

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

PROGRAM "f LEVEL 3

PROGRAM S LEVEL 3

FAT BURN RAMP

PROGRAM E LEVEL E PROGRAM 1 LEVEL E
STEPS OBSTACLE

PROGRAM 8 LEVEL 9 PROGRAM 9 LEVEL E

INTERVALS PLATEAU
PHOGHAM:E LEVEL E PROGRAM,J‘ LEVEL 9
CLIMBING OFF ROAD
PRDBHAM:E LEVEL 9 PRDGHAM:B LEVEL B

HILL FASTREK
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Kazdy z programéw wybierz za pomoca przyciskow UP i DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER.
Pierwsza zmienng, mozna skonfigurowa¢ ustawieniem czasu przy uzyciu przyciskow UP 1 DOWN i
zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postgpowaé tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku
ustawienia wartos$ci czasu, wartos¢ odlegtosci nie mozna ustawi¢). Po ustawieniu parametrow, aby
uruchomi¢ program naci$nij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktorakolwiek z warto$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
naci$nieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Program P14 — Watt Control program

Komputer bedzie automatycznie regulowal intensywno$¢
obcigzenia w zaleznos$¢i od predkosci, tak by wydajnosc
uzytkownika osiggata zadang warto$¢. Program wybierz za pomoca
przyciskow UP I DOWN I potwierdz naciskajac ENTER Pierwsza
zmienng, mozna skonfigurowaé ustawieniem czasu przy uzyciu
przyciskéw UP 1 DOWN 1 zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postgpowac tak samo aby ustawi¢ inne
parametry. (W przypadku ustawienia wartos$ci czasu, warto$¢ odlegltoéci nie mozna ustawic).

PROGRAM,."

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

Program Body Fat Measurement

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

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

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

Program Target Heart Rate

Komputer bedzie automatycznie regulowal intensywno$¢ SToP LEVEL |

obcigzenia, tak aby tetnno utrzymywalo si¢ na wskazanym | mm T - =m0 =
poziomie. Program wybierz za pomocg przyciskow UP i DOWN, = E=mEm—==
potwierdz przyciskiem ENTER. Pierwsza zmienng, mozna — — —— —

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

Uwaga: Jezeli ktorakolwiek z warto$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
nacisnieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrzeé¢ do konca programu.
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Heart Rate Control Program

Komputer bedzie automatycznie regulowat intensywnos$¢ obcigzenia LEvEL |
wzgledem pomiaru tetna, zadanego dla idealnego wieku i wagi.Do mm mm mm = -
wyboru sg 4 warianty: 55%, 65%, 75%, i 85%. Program WybIerz za e e e e -
pomoca przyciskéw UP i DOWN, potwierdz przyciskiem ENTER. E E e —
Pierwsza zmienna, mozna skonfigurowa¢ ustawieniem czasu przy | w= == mm m= = =

uzyciu przyciskow UP i DOWN i zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER i postgpowac tak samo aby ustawic¢
inne parametry. (W przypadku ustawienia warto$ci czasu, wartos¢ odlegtosci nie mozna ustawi¢). Po
ustawieniu parametréw, aby uruchomi¢ program naci$nij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktorakolwiek z warto$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
naci$nieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.

Programy uzytkownika

Komputer oferuje 4 programy uzytkownika. Program wybierz za

-

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

postgpowac tak samo aby ustawi¢ inne parametry. (W przypadku

ustawienia warto$ci czasu, wartos¢ odleglosci nie mozna ustawi¢). Po ustawieniu parametréow, aby
uruchomi¢ program naci$nij START / STOP.

Uwaga: Jezeli ktorakolwiek z warto$ci zadanej dojdzie do zera, komputer zatrzyma wykonywanie i zglosi sygnal. Po
naci$nieciu przycisku START / STOP, uzytkownik moze dotrze¢ do konca programu.
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Sprzedajacy udziela pierwszemu wlascicielowi:
- gwarancji 5 lat na rame, konstrukcje i jej czeSci
- gwarancji 2 lat na pozostale czesci

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstalych w wyniku:

1. Szkod spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wlasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z karta gwarancyjna np. Niewlasciwym umieszczeniem
pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajacym $ciagnigciem pedatow w korbach i korb w osi srodkowe;j;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

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

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

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

Uwaga:

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

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krotszy nizeli okres gwarancyjny.
3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbgdne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesigcy.

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

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

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i

elektronicznego. Po uptywie zywotnosci sprzgtu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzgdzenie nie powinno

by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celu wlasciwej utylizacji tego rodzaju

odpaddw, sprzet powinien zostaé dostarczony do wyznaczonych punktow odbioru zuzytego sprzgtu

elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien zostaé przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat.

Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpadow, nie wptywa negatywnie na §rodowisko, zdrowie ludzi, pomaga
£ zachowac cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej
okolicy tego rodzaju odpadow uzyskasz w najblizszej placowce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpadow,
zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

PL - Copyright - prawo autorskie

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

Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi
odpowiedzialnos$ci za jakiekolwiek patenty.

TRINET CORP sp. z 0.0.

Wilkowicka 2 AA A MAS TER®
\L/

44-180 Toszek, Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl
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EXERCISE BIKE
MASTER" E-50

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

Important Safety Instructions

WARNING - Read all instructions before using this appliance.

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

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

Keep hands away from all moving parts.

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

Keep the cord away from heated surfaces.

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

Never drop or insert any object into any openings.

Do not use outdoors.

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

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

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

determining heart rate trends in general.

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

SAVE THESE INSTRUCTIONS - THINK SAFETY!

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

i

#102- 5/16"  3/4" Socket Phillips #43- 5/16" x 3/4" Button

I
Head Cap Bolt (9 pcs) Head Screw (4pcs) Head Socket Bolt (4pcs)

© ©

., #46- 5/16" x1.5T .
#44- 5/16” Flat Split Washer (9pcs) #45- 5/16" Curved

Washer (8pcs) Washer (1pc)
n )

(o @
et o Boh (030 ey 0850t
q RLARELTRALY #56- 5/16" x1-3/4" Button

3 Head Socket Bolt (2pcs)

(m @

#43- 5/16" x 3/4" Button #55- 5/16" Nyloc
Head Socket Bolt (1pc) Nut (2pcs) #100- 8.5x23x1.5T

q Flat Washer (1pc)

(IS

#52- 5 x 12mm Sheet
Metal Screw (4pcs)

#56- 5/16" x1-3/4" Button
Head Socket Bolt (2pcs)



O (O

#52- 5 x 12mm

#30- 1/2" Nyloc Sh tM etal

Nut (2pcs)

#46- 5/16" Split
Washer (2pcs)

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\v

#29- 1/2" x 70mm
Carriage Bolt (2pcs)

£\

#44- 5/16” Flat
Washer (2pcs)

#98-5/16" x 1"
Button Head Socket Bolt
(2pcs)

)

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

%\%\

#68C b ation M5 Allen

#103- 6 mm
AIIen Wrench

PhIIp H ad Screw Driv




Assembly instructions
STEP 1:

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

2. Install the console mast on the mainframe using the 6mm Allen Wrench (103) to tighten 5pcs of
5/16” Socket Head Cap Bolts (102) , 4pcs of 5/16 Flat Washers (44) , Spcs of 5/16" Split
Washers (46) and 1pcs of 5/16" Curved Washer (45). Snap the Console Mast Cover (82) in place
on the body of the bike.

3. Route the hand pulse wires (96) from the stationary handle bars (10, 11) through Console Mast (9)
as shown below. Use M5 Allen Wrench (68) to tighten 4pcs of 5/16” Button Head Socket Bolts
(43) to secure both handles on the Console Mast (9).

4. Connect the cables (94 & 96) to the Console (58) and install console onto the Mast (9) with 4pcs
of M5 x 12L Phillips head screws (53) by using the Phillips Head Screw Driver (68).

5. Secure Front Stabilizer (12) and Rear Stabilizer (13) with 4pcs of 5/16” Socket Head Cap Bolts
(102), 4pcs of 5/16" Split Washers (46) and 4pcs of 5/16” Flat Washers (44) by using 6mm Allen
Wrench (103).

43
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STEP 2:

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

2. Locate the Swing Arm Axle (22) and slide it through the console mast bushings, then through the
Handle Bar Cover (78) and Lower swing arm (6). Use the M5 Allen Wrench (68) to tighten the
5/16” Button Head Socket Bolt (43) and 8.5mm x 23 Flat Washer (100) to secure to the Swing
Arm Axle (22).

STEP 3:

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

2. Locate the Inner Handle Bar Cover (78) and install on the Lower swing arm and slide the swing
arm with cover onto the axle (22). Secure the swing arm to the axle using the M5 Allen Wrench
(68) to tighten the 5/16” Button Head Socket Bolt (43) and 8.5mm x23 Flat Washer (100) on the
Swing Arm Axle (22).

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

1. Locate Right side Pedal Arm Assembly (2) and install onto the pedal axle at the large rotating
wheel at the rear of the elliptical. Use the M5 Allen Wrench (68) to tighten the 5/16” Button Head
Socket Bolt (98), 5/16" Split Washer (46) and 5/16” Flat Washer (44).

2. Locate the 1/2" x 70mm Carriage Bolt (29) and slide through the bracket at the front of the Pedal
Arm Assembly (2) and Lower swing arm (6). Use the19m/m Wrench (69) to tighten the 1/2"
Nyloc Nut (30) to the carriage bolt (29).

3. Install Pedal Arm Covers (85, 86) on the Pedal Arm Assembly (2) and use Phillips Head Screw
Driver (68) to tighten the 5 x 12mm Sheet Metal Screw (52).

4. Repeat steps 1-3 above for the left side pedal arm assembly.

2013/02/18
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Computer

Key Functions

START/STOP:
1. Starts & Pauses workout
2. Starts body fat measurement.
3. Holding key for 3 seconds will reset all functions and values to zero.

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

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

ENTER: To input desired value or work out mode.

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

Ascore of 1 is an indication of a high level of fitness and a score of 6 indicates poor condition.

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

Workout Selection

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

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

e RPM: Displays current pedal rotations per minute.

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

e DIST: Accumulates the workout distance form 0.00 up to 999.9 KM or Mile. Or users can preset the

target distance they want to reach.

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

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

want to burn.

WATT: Displays current watt.

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

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

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

LEVEL.: The programs have 24 levels of work displayed in 8 bars in each column. Each column

represents 1 minute workout (Unless time is changed to a new value for count down) and each bar

represents 3 levels of work.

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

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

Setting Workout Parameters:

After selecting desired workout program (Manual, Pre-set Programs, Watt Program, Target Heart Rate,
Heart Rate Control and User Program) you may pre-set several workout parameters for desired results.
Note: Some parameters are not adjustable in certain programs. Time and Distance can not be set
up in the same workout.

Once a program has been selected pressing ENTER will make “Time” parameter flash.

Using UP OR DOWN KEY you may set the desired time value. Press ENTER KEY to input value.
Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of UP OR DOWN KEY. Press
START/STOP to start workout.

More About Workout Parameters

Parameter Setting Default Increment/ Description
Range Value Decrement P
1. When display is 0:00, Time will count
Time AN 00 . ) up.
0:00~99:00 | 00:00 =100 15 When time is 1:00-99:00,
It will count down to 0.
1.When display is 0.0,
Distance | ) 10 9990 |  0.00 410 Distance will count up.

2.When Distance is 1.0~999.0, it will
count down to 0.
1.When display is 0, Calories will count up.
Calories 0~9995 0.0 +5 2.When Calories is 5~9995,
it will count down to 0.
User can set watt value only in Watt control
Watt 40~250 100 +5 program.

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

Setting Parameters for Target heart rate.
Pulse 60~220 90 +1
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Program Operation
Manual (P1)
Program profile

PROGRAM : LEVEL 5
Select “Manual ” using UP OR DOWN KEY then press ENTER
KEY. 1% parameter, “Time” will flash so value can be adjusted using .
UP OR DOWN KEY .Press ENTER KEY to save value & move to ——
next parameter to be adjusted.
**(If user sets up the target time to workout then the next parameter of Distance can not be
adjusted) Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start workout.
Note: When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and
the workout stops automatically. Press START KEY to continue the workout to reach the
unfinished workout goals set.

Pre-programs (P2~P13)
Program profile

PrRoarAM € LEVEL § proaram 3 LEVEL (G
ROLLING VALLEY
PROGRAM "' LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3
FAT BURN RAMP
PROGRAM E LEVEL E PROGRAM 1 LEVEL E
STEPS OBSTACLE
rrocram § LEVEL 9 PrROGRAM J LEVEL §
INTERVALS PLATEAU
PHOGHAM:E LEVEL E PROGRAM” LEVEL 9
CLIMBING OFF ROAD
PRDBHAM:E LEVEL 9 PRDGHAM:B LEVEL B
HILL FASTREK



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

Setting Parameters for Pre-set programs

Select one of pre-set programs using UP OR DOWN KEY then pressing ENTER KEY.

The 1° parameter, “Time” will flash indicating the value can be adjusted using UP OR DOWN KEY
Press ENTER KEY to save value & move to next parameter to be adjusted. Continue through all desired
parameters, pressing START/STOP to start workout.

Workout in any pre-program

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

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

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

Watt control program(P14)

- PROGRAM:'"
Program profile

Setting Parameters for Watt control program — 11111
Select “Watt control program” using UP OR DOWN KEY then _—m—_mmmmEmEme=
press ENTER KEY. The 1% parameter, “Time” will flash indicating the value can be adjusted using UP
OR DOWN KEY .Press ENTER KEY to save value & move to next parameter to be adjusted.

**(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be

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

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

Computer will adjust the resistance load automatically depending on the speed to maintain a
constant watt value. User can use up down key to adjust the watt value during workout.

BODY FAT MEASUREMENT

Setting Data for Body Fat S1op
Select “BODY FAT” using UP OR DOWN KEY then pressing
ENTER.

“Male” will flash indicating the Gender can be adjusted using UP
OR DOWN KEY. Press ENTER to save gender setting & move to
next setting.

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

A Weight of “75” will flash indicating the Weight can be adjusted using the UP OR DOWN KEY. Press
ENTER KEY to save vale & move to next setting.

An Age of “30” will flash indicating the Age can be adjusted using UP OR DOWN KEY. Press ENTER to
save value.

Press START/STOP to start measurement. Please be sure to grasp the hand pulse grips.

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

NOTE: Body Types:

There are 9 possible body types according to the FAT% calculated. Type 1 is from 5% to 9%. Type 2 is
from 10% to 14%. Type 3 is from 15% to 19%. Type 4 is from 20% to 24%. Type 5 is from 25% to 29%.
Type 6 is from 30% to 34%. Type 7 is from 35% to 39%. Type 8 is from 40% to 44%. Type 9 is from
45% to 50%.

BMR: Basal Metabolic Rate is the amount of daily energy expended at rest.

BMI: Body Mass Index is a general body type based on height and weight.

Press START/STOP KEY to return the main Display.
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TARGET HEART RATE Program
Program profile
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Setting Parameters for TARGET H.R

Select “TARGET H. R ”using UP OR DOWN KEY then press
ENTER KEY. The 1% parameter, “Time” will flash indicating the
value can be adjusted using UP OR DOWN KEY. Press ENTER KEY to save value & move to next
parameter to be adjusted.

**(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be
adjusted) Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start workout.

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

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

HEART RATE CONTROL Program
Program profile

STOP LEVEL | STOP LEVEL |
I I S S . . o ———
| | | | =1 =1 - .
— = — = = —
N EEN BN BN - L HE I S S . ]
— -— ] — -_—
—_— —_— - -_— -_— -_— [
— [ -_— - -_— 1 |
EEE EEN N B B . - —N 5 B BN |
LEVEL | LEVEL {
I I I S S - I N S S . -
I L | | | I L | ] |
| | | —_— ] L | |
I N . .- _— I NN I S . - |
_— —_— L I | _—
_— —_— LI I L L __
| L} L I I I —_—
I I N - N N I D . . -

There are 4 selection for target pulse:

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

Setting Parameters for HEART RATE CONTROL

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

The 1° parameter “Time” will flash indicating the value can be adjusted using UP OR DOWN KEY.

Press ENTER KEY to save value & move to next parameter to be adjusted.

**(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be

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

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

When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and

the workout stops automatically. Press START KEY to continue the workout to reach the

unfinished workout goals set.
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User Program
Program profile

-

LEVEL S LEVEL
I | 1 || I
— — — —
— — — —
— — — —
— — — —
| | —_— _—
LEVEL | STOP LEVEL {

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

Setting Parameters for User Program

Select “User” using UP OR DOWN KEY then press ENTER KEY. The e parameter, “Time” will flash
indicating the value can be adjusted using UP OR DOWN KEY. Press ENTER KEY to save value &
move to next parameter to be adjusted.

**(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be
adjusted) Continue through all desired parameters .

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

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

EXERCISE GUIDE

PLEASE NOTE: Before beginning any exercise program, consult you physician. This is important
especially if you are over the age of 45 or individuals with pre-existing health problems.

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

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

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

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

for other countries

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

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product,
accidental or intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or
commercial damages or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is
uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and
prevent potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate
[ waste handling. For more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.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 unathorized use for commercial ourposes, nor may they be made
available to others.

Reproduction prohibited!

Address of lokal distributor:
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Wir danken Sie, dass Sie unseres Erzeugnis gekauft haben. Deshalb, dass wir viele Anstrengung widmen,
dass wir am besten Qualitit unsere Erzeugnise sichern, konnen einzelne Fehler oder vbersehende
Mangeln entdecken. Wenn Sie den Fehler oder fehlener Teil feststellen, zogern Sie nicht und informieren
Sie uns.

Sicherheitsinformationen

Vor dem Anfang das Turnen lesen Sie bitte grindlich folgende Informationen. Bewahren Sie die
Anleitung for mogliches spéteres Bediurfnis die Reparatur oder Ersatzteile.

Diese Maschine ist bestimmt nur fiir die Hauszwecke und sie ist fiir maximale Tragfahigkeit 150 kg testen.

Griindlich halten Sie das Verfahren bei der Maschinebestehung ein.

Benutzen Sie nur originale Teile.

Vor der Bestehung kontrollieren Sie, ob die Packung alle Teile erhaltet, machen Sie es mit der Hilfe der Liste der Teile.

Benutzen Sie nur bestimmes Werkzeug fiir die Zusammensetzung und wenn es ndtig ist, bitten Sie tiber die Hilfe weitere

Personen.

e Platzieren Sie die Maschine auf geraden unglatten FuBboden. Wir empfehlen nicht wegen mogliche Korrosion die
Maschine in feuchtigem Milieu.

e Kontrollieren Sie vor und dann regelméifBige nach 1-2 Monate alle Verbindungen, ob die ordentlich ziehen sind und die in

der Ordnung sind.

Beschidigene Teile wechseln Sie gleich aus, benutzen Sie nicht die Maschine, wenn die Maschine nicht repariert ist.

Fiir die Reparierung benutzen Sie nur originale Ersatzteile. Kontaktieren Sie den Lieferant.

Benutzen Sie nicht fiir die Reinigung agresive Reinigungsmittel.

Sichern Sie sich, dass Sie nur nach richtige Bestehung und Kontrolle die Maschine turnen beginnen.

Bei alle einstellbare Teile achten Sie auf die Einhaltung maximale Grenze bei der Einstellung.

Diese Maschine ist bestimmt fiir Erwachsenen. Sichern Sie sich, dass Kinder auf die Maschine bei der Aufsicht

Erwachsenen turnen.

e Versichern Sie sich, dass Sie mogliche Risik bei der Ubung konnen, als zum Beispiel bewegunge Teile wihrend des
Turnen.

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

e Halten Sie bitte die Anweisungen fiir richtige Turnen in Trainingsinstruktion.

Wihrend des Turnen und nach der Beendigung das Training verhindern Sie dem Zutritt zu dem
Werkzeug den Kinder und Tiere. Die Werkzeuge kann nur ein Person benutzen (auf einmal).

Wenn wihrend des Turnen die Kopfschmerzen oder die Schwindel, der Schmerz im Brustkorb oder
anderes warnendes Anzeichen entdecken, es ist notig sofort das Turnen unterbrechen und beraten Sie mit
dem Arzt. Legen Sie nicht in die Offnungen die Gegenstiinde ein.

Turnen Sie in bequemer frei er Kleidung und in den Sportschuhe.

HINWEIS: VOR DEM ANFANG DES TRAINING BERATEN SIE SICH MIT DEM ARZT. ES IST
NOTIG IM FALL DIE PERSONEN ALTER 35 JAHRE UND DIE PERSONEN, DIE
GESUNDHEITSPROBLEME HABEN. VOR DER BENUTZUNG FITNESS-WERKZEUG LESEN SIE
IMMER ALLE ANLEITUNGEN. WIR HABEN KEINE VERANTWORTUNG FUR UNFALLE ODER
BESCHADIGUNG DER GEGENSTANDE, DIE UNRICHTIGE BENUTZUNG DIESES ERZEUGNIS
VERURSACHEN WAREN.

DE

Vor dem Anfang das Turnprogramm konsultieren Sie Ihren Gesundheitszustand mit Ihrem Arzt. Der Arzt beratet
Ihnen, wie die Weise des Training haben wiihlen und wie Belastung fir Sie geeignet sind

Diese Anleitung dient nur for Kundezwecke. Der Lieferant haft nicht for die Fehler, die Ubersetzung oder Anderungen in der
technischen Ausrbstung der Maschine verursachen.

Alle abbildene Daten sind nur ungefihr und konnen Sie nicht die Daten fir Arztzwecke benutzen.

Diese Maschine erfollt die Norm EN 957, Teil 1 und 5, Klasse HC (for Hausbenutzung).
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Inhalt der Packung

i

102 — Schraube 5/16“- 9x 53 — Schraube — 4x 43 — Schraube — 4x

© o

44 — Unterlage — 8x 46 — Unterlage —9x 45 — Unterlage- 1x

i ] @

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

( W

56 — Schraube — 2x

(m @

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

( N

100 — Unterlage — 1x

56 — Schraube — 2x 52 — Schraube — 4x
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69 — Schliissel — 1x

103 — Schliissel — 1x




Montage

Schritt 1

In der Lenkstange (9) installieren Sie das Kabel (94), setzen Sie die Deckung der Stange auf (82). Die
Lenkstange (9) setzen Sie vorsichtig auf den Hauptrahmen auf (1), achten Sie erhohte Vorsicht, damit das
Kabel nicht beschédigt hat (94). Die Lenkstange (9) sichern Sie mit fiinf Schrauben (102) mit Unterlagen
(44), (46) und (45). Nach der Ziehung ziehen Sie die Deckung der Stange herunter (82). Platzieren Sie
vordere und hintere Stabilisierungsstange (12) und (13), ihre Lage sichern Sie mit vier Schrauben (102)
mit Unterlagen (46) und (44) nach dem Bild. Auf der Lenkstange (2) installieren Sie mit der Hilfe der
Schrauben (43) beide Teile die Lenkstange (10) und (11), Kabel der Sensoren (96) ziehen Sie der
Lenkstange (9) nach dem Bild durch. Kabel (94) und (96) schlieBen Sie in den Computer an(58),
Computer installieren Sie auf die Lenkstange (9) mit der Hilfe vier Schrauben (53).

43
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Schritt 2

Verbinden Sie rechten oberen beweglichen Handgriff (8) mit der Durchgéngin (23) und unterer Handgriff
(6). Die Verbindung sichern Sie mit zwei Schrauben (56) mit den Mutter (55). In die Lenkstange (9)
schieben Sie die Achse den Handgriff ein (22), setzen Sie die Deckung auf (78) und montierten
beweglichen Handgriff (6), alles ziehen Sie mit der Schraube (43) mit der Unterlage (100).

Schritt 3

Verbinden Sie rechten oberen beweglichen Handgriff (7) mit der Durchgéngin (23) und unterer Handgriff
(5). Die Verbindung sichern Sie mit zwei Schrauben (56) mit den Mutter (55). Auf die Achse den
Handgriffen (22), setzen Sie die Deckung (78) und montierten beweglichen Handgriff auf(5), alles ziehen
Sie mit der Schraube (43) mit der Unterlage (100). Wenn Sie nach Zusammensetzung auf rechter Seite
der Achse (22) groBere Liicke beobachten (Detail A auf dem Bild), es ist nétig auf umgekehrtem Ende die
Achse (22) Kunststoff-C-ring fiir die Begrenzung den Wille einlegen (Detail B). Es ist notig linke
Schraube (43) mit der Unterlage lockern (100), nehmen Sie linker Handgriff (5) aus der Achse ab (22)
und installieren Sie Kunststoff-C-ring auf linker Seite der Achse (22) zu der Lenkstange (9). Nachfolgend
installieren Sie wieder linken Handgriff (5) und ziehen Sie die Schraube (43) mit der Unterlage (100).
Der Wille auf rechter Seite der Achse (22) verschwindet mit diesen Schritt (Detail A). Auf beiden
beweglichen Handgriffen (5) und (6) platzieren wir Deckungen (79) mit den Schrauben (52).
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Schritt 4

Auf rechter Klinke bewegliches Rad setzen Sie das Pedal auf (2), sichern Sie mit der Schraube (98) mit
den Unterlagen (44) und (46). Vorderer Teil des Pedales (2) verbinden Sie mit unteren Teil des
beweglichen Handgriff (6) mit der Hilfe die Schraube (29) und Mutter (30). Die Verbindung bedecken
Sie mit den Deckungen (85) und (86) mit der Hilfe die Schraube (52). Ganzes Verfahren holen Sie auch
auf linker Seite der Maschine wieder. Ihre Eliptical wird zusammengestellt.

2013/02/18
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Computer

COMPUTERDRUCKKNOPFE

START/STOP
e lésst an und stoppt das Turnen
e lisst das Programm Body Fat an
e Mit der Driickung und mit der Haltung des Druckknopf nach der Zeit drei Sekunden resetieren Sie
alle eingestellte Werte auf die Null.
DOWN
e vermindert den Wert des gewihlten Parametr, im Lauf des Turnen vermindert den Wert die
Belastung
UP
e crhoht den Wert des gewéhlten Parametr, im Lauf des Turnen vermindert den Wert die Belastung
ENTER
e Dbestitigt einliegende Werte
RECOVERY
e lisst die Funktion Recovery (Funktion ist aktiv nur, wenn der Computer das Signal aus den
Pulssensoren bekommt) an. Die Funktion ist bestimmet zu der Auswertung der Kondition den
Sportler mit der Hilfe die Verfolgung die Geschwindigkeit die Senkung die Pulsfrequenz nach
dem Turnen. Das Intervall die Verfolgung den Puls ist 1 Minute, Computer bildet das Ergebnis in
der Skala 1 bis 6, wo 1 das beste Ergebnis ist und 6 bedeutet so schwache Kondition den Sportler.
MODE
e bei dem Turnen schaltet abbildene GroB3e zwischen RPM und SPEED, ODO und DIST, WATT
und CALORIES um
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BEDIENUNG DEN COMPUTER

Nach der Einschaltung wéhlen Sie mit der Hilfe die Driickknpfe UP und DOWN Turnprogramm, seine
Wabhl bestitigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Auf die Wahl ist 7 Grundsorten Programme: manuell,
voreinstellen, Programme WATT, Programme Body Fat, Programme nach der Zielpulsfrequenz,
Programme geleiteten mit der Pulsfrequenz und Benutzerprogramme.

FUNKTION DEN COMPUTER

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

RPM - bildet aktuelle Drehungen pro Minute ab.

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

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

ODO - gefahrene Gesamtentfernung bisheriges Turnen im Interval von 0 bis 999,9 km oder mil.
CAL - bildet die Menge verbrannte Kalorien von 0 bis 9999 ab, der Benutzer kann den Zielwert
vergeben, Computer rechnet dann aus diesen Wert ab.

WATT - bildet Ihre aktuelle Leistung ab.

HEART RATE — bildet aktuelle Pulsfrequenz den Sportler in den Schlagen pro Minute ab.
TARGET H. R.- Der Benutzer kann den Zielwert HEART RATE vergeben, Computer macht das
Tonsignal, es bedeutet, dass der Sportler den Wert erreicht hat.

PROGRAM - Der Computer bietet gesamt 24 verschiedene Programme.

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

MUSIC — Computer ermoglicht MP3, smart phone oder andere audio Quelle anschliefen.

ABBILDENE WERTE

Mit dem Computer abbildene Werte dienen nur for Grundorientierung den Benutzer und kdnnen Sie sie
nicht for Arztzweke benutzen.

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

Dann der Benutzer wihlt das Programm, er hat die Moglichkeit die Einstellung der Werte dndern.
Gewihlte Grofe ist mit der Blinkung anmerken, mit der Hilfe der Tasten UP und DOWN ist méglich
thren Wert dndern, nach der Einstellung bestitigen wir mit dem Druckknopf ENTER. Nach der
Einstellung alle Werte schalten das Programm mit dem Druckknopf START/STOP ein.

69



PROGRAMME

Programm P1 — manuell

Das Programm wéhlen Sie mit der Hilfe der Drickknépfe UP und

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

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Grope sinken auf die Null, der Computer stoppt das Turnen und meldet mit
der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende
ankommen.

Programme P2 bis P13 — voreinstellene
Computer bietet 12 voreinstellene Programme mit der verschiedene Intensitit der Belastung und
verschiedenes Profil der Strecke.

PROGRAM a LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVELl‘S
ROLLING VALLEY

PROGRAM '-t LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3
FAT BURN RAMP

BIE PrROGRAM S LEVEL E PROGRAM 1 LEVEL E
STEPS OBSTACLE

PROGRAM 8 LEVEL 9 PROGRAM 9 LEVEL E

INTERVALS PLATEAU
PHDGHAM’E LEVEL § prOGRAM| | LEVEL 9
CLIMBING OFF ROAD
PHOBHAM:E LEVEL 9 PRDGHAM:g LEVEL 5

HILL FASTREK



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

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

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Grope sinken auf die Null, der Computer stoppt das Turnen und meldet mit
der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende
ankommen.

Programm P14 — Watt Control program

Computer reguliert automatisch die Intensitit der Belastung in der
Abhingigkeit auf der Geschwindigkeit der Fahr so, damit die
Leistung den Benutzer forderner Wert erlangt hat. Das Programm
wihlen Sie mit der Hilfe der Driickknopfe UP und DOWN, E E E E
bestatigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Erste Grope, die

moglich einstellen ist, ist TIME, die Einstellung machen Sie mit der Hilfe der Driickknopfe UP und
DOWN, bestétigen Sie mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Grofpe
(wenn Sie den Wert TIME stellen ein, der Wert DISTANCE konnen Sie nicht einstellen) vor. Nach der
Einstellung die Grope das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP an.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Grope sinken auf die Null, der Computer stoppt das Turnen und meldet mit
der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende
ankommen.

STOP PROGRAM:'"

Programm Body Fat Measurement

Programm wéhlen Sie mit der Hilfe der Driickknopfe UP und
DOWN, bestétigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Erste Grofe ,
die moglich einstellen ist, ist GENDER (Geschlecht), die
Einstellung machen Sie mit den Driickknopfe UP und DOWN,
bestitigen Sie mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der
Einstellung weitere Grofe (HEIGHT — Hohe, WEIGHT — Gewicht, AGE - Alter) vor. Nach der
Einstellung die Grope das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP an. Es ist nétig die
Hénde auf den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Nach die Grope FAT scheiden Sie Computer 9 mogliche Typen Koérperbau unter. Typ 1: 5-9%, Typ 2:
10-14%, Typ 3: 15-19%, Typ 4: 20-24%, Typ 5: 25-29%, Typ 6: 30-34%, Typ 7: 35-39%, Typ 8: 40-44% a Typ 9: 45-
50%. BMR: Basal Metabolic Rate — Index téigliche Menge ausgegebene Energie

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

Programm Target Heart Rate

Computer reguliert automatisch die Intensitit der Belastung, damit . LeveL |

die Pulsfrequenz den Benutzer forderner Wert erreicht. Das === mm == == = m= o= == -
Programm wihlen Sie mit der Hilfe der Driickknépfe UP und — o ——
DOWN, bestitigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Erste Grofe , — R —

die moglich einstellen ist, ist TIME (Zeit), die Einstellung machen
Sie mit den Driickkndpfe UP a DOWN, bestétigen Sie mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der
Einstellung weitere Grofe (wenn Sie den Wert TIME stellen ein, der Wert DISTANCE koénnen Sie nicht
einstellen) vor. Nach der Einstellung die Grofe das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf
START/STOP an. Es ist ndtig die Héande auf den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Grope sinken auf die Null, der Computer stoppt das Turnen und meldet mit
der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende
ankommen.
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Heart Rate Control Programm

Computer reguliert automatisch die Intensitdat der Belastung nach Ve
Pulsfrequenz, ideal fiir fordernes Alter, Gewicht usw. Auf diec mm w= - - - -
Auswahl sind 4 Varianten: 55%, 65%, 75%, und 85%. Das e s e e @ -
Programm wihlen Sie mit der Hilfe der Driickknopfe UP a DOWN, E E el —

bestitigen Sie mit dem Druckknopf ENTER. Erste Grofe, die |==m wmm mm mm m= =
moglich einstellen ist, ist TIME (Zeit), die Einstellung machen Sie mit den Driickknépfe UP und DOWN,
bestitigen Sie mit dem Druckknopf ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Grofe (wenn Sie
den Wert TIME stellen ein, der Wert DISTANCE koénnen Sie nicht einstellen) vor. Nach der Einstellung
die GroPe das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf START/STOP an. Es ist nétig die Hiande auf
den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Grope sinken auf die Null, der Computer stoppt das Turnen und meldet mit
der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende
ankommen.

Benutzere Programme

-

Computer bietet 4 benutzere Programme. Das Programm wihlen S
Sie mit der Hilfe der Driickknopfe UP und DOWN, bestatigen Sie
mit dem Druckknopf ENTER. Erste Grope, die moglich einstellen
ist, ist TIME (Zeit), die Einstellung machen Sie mit den
Driickknépfe UP und DOWN, bestétigen Sie mit dem Druckknopf
ENTER und gehen Sie zu der Einstellung weitere Grope (wenn Sie den Wert TIME stellen ein, der Wert
DISTANCE konnen Sie nicht einstellen) vor. Nach der Einstellung die Grofe stellen Sie einzelne Saule
mit der Intensitit der Belastung (Gesamt 10), das Programm lassen Sie mit dem Druckknopf
START/STOP an. Es ist notig die Héande auf den Pulssensoren auf der Lenkstange halten.

Bemerkung: Wenn jede aus einstellenen Grope sinken auf die Null, der Computer stoppt das Turnen und meldet mit
der Piepsung an. Nach der Driickung den Druckknopf START/STOP kann der Benutzer das Programm bis zu Ende
ankommen

15
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TURNINSTRUKTIONEN

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie Ihre Gesundheitzustand mit Ihrer Arzt.
Dieses ist wichtig haupt for Personen ilter 45 Jahre oder fir Personen mit existiere gesundheite
Probleme.

Der Wert der Pulsfrequenz bestimmt nicht for érztliche Zwecke. Verschiedene Faktoren, als die
Bewegung nach dem Band sind, kénnen Fehler bei der Ubertragung der Werte verursachen. Der
Wert der Pulsfrequenz dient for den Vergleich der Pulsfrequenz den Benutzer in der Zeit.

Die Fahigkeit Ihres Herz und Ihre Lunge und wie wirksam ist der Sauerstoff mit dem Blut in die Muskeln
in Fluss bringen, die sind wichtige Faktoren Ihrer Leistung. Die Funktion lhre Muskeln ist abhingig auf
dem Sauerstoff, der die Energie for tdgliche Aktivititen geben — Aerobaktivitd genannt. Wenn Sie fit
sind, Ihres Herz muss nicht so schwer arbeiten.

Ihre Kondition verbessert das Turnen und Sie fohlen sich gesund und zufrieden.

72



Wirm/ Stretchingturnen

Erfolgreiches Turnen fangen Warmturnen an und enden beruhigendem Turnen. Das
Warmturnen bereiten |hrer Koérper auf folgende Anspriche bei dem Turnen vor. Dank
beruhigende Turnen weichen Sie den Muskelnprobleme aus. Weiter finden Sie hier die
Beschreibungen das Warmturnen und beruhigende Turnen. Denken Sie auf diese Punkte:
e Vorsichtig warmen Sie jede Muskelngruppe, die Turnen dauern 5 bis 10 Minuten. Die
Turnen sind richtig ausgefuhrt, wenn Sie angenehme Tat in den Muskeln fGhlen.

¢ Die Geschwindigkeit spielt nicht die Rolle wahrend Stretchingturnen. Es ist nétig die Acht
bei schnellen und zuckenden Bewegungen geben.

STRECKUNG DEN HALS

Verneigen Sie sich den Kopf nach rechts bis fUhlen Sie im Hals den Druck. Langsam geben Sie
den Kopf zum Brustkorb im Halbkreis und dann drehen Sie den Kopf nach links. Wieder fUhlen
Sie angenehme Tat im Hals. Kénnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.

TURNEN DES GEBIET DER SCHULTERN
Heben Sie wechselnd rechte Schulter und linke Schulter auf oder heben Sie beide Schultern
auf einmal auch.

STRECKUNG DER ARME

Ziehen Sie rechter und linker Arm wechselnd in die Richtung
hochnehmen. FuUhlen Sie den Druck auf der rechte und linke Seite.
Koénnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.

STRECKUNG DES SCHENKEL

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

73



INNEN STRECKUNG DES SCHENKEL

Setzen Sie sich an die Erde, die Knie richten zu der Erde. Ziehen Sie die FuBsohlen in der
Nahe zu den Leisten. Und jetzt dricken Sie vorsichtig Knie zu der Erde. Halten Sie in diesen
Position etwa 30-40 Sekunden aus.

BERUHRUNG DER FINGER AUF DEM BEIN

Langsam beugen Sie den Rumpf zu der Erde und bemUhen Sie sich mit
den Handen der FuBsohlen berUhren. Beugen Sie niedrig. Halten Sie in
diesen Position etwa 20-30 Sekunden aus.

TURNEN AUF DEN KNIE
Setzen Sie sich an die Erde und ziehen Sie rechtes Bein auf. —
Beugen Sie linkes Bein und legen Sie FuBsohle auf den Schenkel
rechten Bein. Jetzt versuchen Sie rechter Arm auf rechte FuBsohle
erreichen. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.

STRECKUNG DER WADE/DIE FERSE

Stitzen Sie sich mit beiden Handen an die Wand und tragen Sie ganzes

Gewicht des Korper Uber. Dann ziehen Sie rechtes Bein nach hinten aus und 7
wechseln Sie sie mit linkes Bein. Mit diesen Turnen ziehen Sie hinterer Teil

des Bein. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.
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Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem
Besitzer die Garantie 2 Jahre.

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 Missverhaltnis 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
DruckknoOpfe 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 Ausmafe.

Hinweis:

1. Das Turnen kénnen Schalleffekten und die Knarrung ist nicht der Mangel fir 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
ausfGhren.

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.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation elektrische und elektronische Anlage.

Nach der Lebensdauer das Band vergehen oder im Augenblick, wenn die Reparatur unekonomisch war, das

Band werfen Sie nicht im Hausabfall weg. Fir den Zweck richtige Liquidation Erzeugnis geben Sie auf den

bestimmten Sammelplitze ab, wo werden die Maschine kostenlos annehmen.

Mit der richtigen Liquidation helfen Sie wertvolle Naturquelle bewahren und helfen Sie mit der Pravention

negative Auswirkungen auf die Umwelt und menschlich Gesundheit. Weitere Einzelheite fordern Sie von

ortlichen Amt oder von Sammelplétze. Bei schlechten Liquidation diese Art des Abfalles kénnen im Einklang
_ mit nationalen Vorschriften Geldstrafen auferlegen.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung zu der Benutzung.
Autorenrecht verbieten die Reproduktion die Teilen die Anleitung oder als das Ganze dritten Seite ohne ausdrikliche
Zustimmung Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o.. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. nehmen kein Verantwortung for das
Patent for die Benutzung die Informationen tber, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:
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