Uzivatelsky navod
Elipticky trenazér
HB-8312EL (Motio 50)

Bud'te zdravi, bud'te fit



Bezpecnostni instrukce — Peclivé ctéte pred zahajenim pouziti

Tento trenazér byl navrzen a zkonstruovan tak, aby zajisStoval co nejvétsi bezpecnost.
Nicméné by mély byt dodrzovany veskeré predpisy a nafizeni z tohoto navodu, pokud
budete trenazér pouzivat. Pfed montazi a pouzivanim si peclivé prectéte cely navod. Dbejte
nasledujicich nafizeni:

eMajitel tohoto stroje zodpovida za to, Ze vSechny osoby, které budou stroj pouZzivat, byly
informovany a pouceny o tom, jaké bezpeénostni instrukce maji dodrzovat. Elipticky
trenazér pouzivejte pouze tak, jak je popsano v manualu.

eDbejte, aby déti a zvifata byly mimo dosah tohoto stroje. Nikdy je nenechavejte
samotné v mistnosti, kde je stroj.

eUjistéte se, Ze byl stroj spravné smontovan a vdechny Sroubky jsou pofadné utazeny.

«Stroj umistéte na rovny a pevny povrch. Ujistéte se, Ze je kolem néj alesporn 2 m
volného prostoru na kazdou stranu. Abyste pfedesli poni¢eni podlahy, umistéte pod
stroj ochrannou podloZku.

¢ Stoj pouzivejte pouze ve vnitfnich prostorach, kde je dobra cirkulace vzduchu. Vyhnéte
se prasnym a vihkym mistim.

eDejte pozor, aby nebyly kolem stroje Zadné ostré pfedméty, které by ho mohly poskodit.

eNa cvieni zvolte vhodné obleCeni a obuv. Pfili§ volné oble€eni by se mohlo zachytit za
pohyblivé €asti stroje.

eMaximalni vaha uzivatele nesmi pfesahovat 120 kg. Pokud potrebujete stroj s vétsi
nosnosti, prohlédnéte si nase dalSi kolekce.

eNedavejte ruce do blizkosti pohyblivych Casti stroje, mohlo by dojit k urazu.

eNa stroji cvicte vzdy adekvatni rychlosti.

eNa stroji nesmi cvicCit vice osob zaroven.

Upozornéni: Jestlize se Vam béhem cvi¢eni udéla nevolno, nebo budete citit zavrat,

okamzité prestante s cvienim a o dalSim cviCeni se poradte s |ékafem.

Poznamka: Uchovejte tento navod pro budouci pouziti.



Kusovnik

C. Popis Ks| €. Popis Ks
001 |Computer 1 031 |Bolt M5*55 1
002 |Handrail Foam Grip @24x30x500| 2 032 |Screw M5*12 4
003 |Self-tapping Screw ST4.2*16 26 | 033 |Bushing @31.8* @19.2*75 2
004 |Handlebar 1 034 |Wave Washer @19X@d26x0.3 4
005 |Handlebar End Cap @25x1.5 2 035 |Front Post 1
006 |Hand Pulse Sensor with Wire 2 036 |Sensor Wire L=1150mm 1

L=750mm

007 |Line plug 1 037 |Washer @8*@16*1.5 16
008 |Spring Washer @8 12 | 038 |Front Stabilizer 1
009 |Bolt M8*20 2 039 |Right Handralil

010 |Handrail End Cap @32x1.5 2 040 |End Cap For Front/Rear

Stabilizer
011 |Left Handralil 1 041 |Foot Pad 4
012 |Handrail Foam Grip @34x41x614| 2 042 |Self-tapping self-drilling screw 9
ST4.2*20

013 [Tension Control Knob 1 043 |Nut M10 4
014 |(Bolt M8*20 12 |044(L/R)|Foot Bar 2
015 |Big Washer @8*@32*2.0 2 045 |Square Tube Plug 4
016 |Bushing®32*3.5*24*®19.3 8 046 |Bolt M8*75 2
017 |Bolt M8*43 4 047 |Left Foot Bar Cover-B 1
018 |Big Arc Washer @8*@20*2.0 6 048 |Left Foot Bar Cover-A 1
019 |Nut M8 11 | 049 |Right Foot Bar Cover-A 1
020 |Left Handrail Arm 1 050 |Right Foot Bar Cover -B 1
021 |Right Handrail Arm 1 051 |Rear Stabilizer 11
022 |Bushing®33*3*19*®14.1 4 052 |Left Foot Pedal 1
023 |spacer bush®14*®8.2*59 2 053 |Right Foot Pedal 1
024 |Left Handrail Arm Cover-A 1 054 |Bolt M8*45 4
025 |Left Handrail Arm Cover-B 1 055 |Round Knob M8 4
026 |Right Handrail Arm Cover-A 1 056 |Front Post Cover 1
027 |Right Handrail Arm Cover-B 1 057 |Rotate the Tube 2
028 |Front Post Front Cover 1 058 |Big Washer @10*@32*2.0 2
029 |Front Post Rear Cover 1 059 |Nut M10 4
030 |Big Arc Washer @5*@18 1 060 |Bolt M10*55 2
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Kusovnik

C. Popis Ks | C. Popis Ks

061 |Connecting rod small bushing 4 1087 |Belt Pulley with Crank 1
J14* @10*10
062 |Washer @10*@20*2.0 2 |088 |Bolt M6*15 4
063 |Rotate the tube Cover-A 2 |089 [Spring Washer &6 4
064 |Rotate the tube Cover-B 2 |090 [Nut M6 4
065 |Washer @10*@14*1.0 2 |091 [Belt 1
066 |Spring 915*J2.5*60 1 |092 |Flywheel 1
067 |Bolt M5*10 4 1093 |Eyebolt M6*36 2
068 |Main Frame 1 |094 |U-Shape Bracket 2
069 |Hand Pulse Sensor with Wire A 1 |095 |Spring Washer &6 2
L=1300mm
070 |Bolt M6*10 1 096 [Nut M6 2
071 |Bolt @17*10*18.5*M8 1 |097 [Nut M10*1.0*6 2
072 |Pressure pulley pull rod assembly | 1 |098 |Idle Wheel Bracket 1
073 |Turntable Cap 2 (099 |Idle Wheel Roller 1
074 |Turntable 2 |100 (Washer @6*@d12*1.0 1
075 |Nut M10*1.25*6 2 |101 |Self-tapping screw ST4.2*10 8
076 |Turntable Assembly 2 (102 |Left Foot Pedal Pad 1
077 |Washer @5*@12*1.0 8 |103 |Right Foot Pedal Pad 1
078 |Left Chain Cover 1 |104 |Bolt M8*35 2
079 |Right Chain Cover 1 |105 |Roller 2
080 |Self-tapping screw ST4.2*25 8 |106 |Self-tapping self-drilling screw 4
ST4.2*15

081 |Plastic Bolt &8*32 3
082 |Rubber Sleeve 2
083 |Shaft Ring @17*1 2
084 |Wave Washer @17*@21*0.3 1
085 |Bearing 6203zz 2
086 |Tension Cable L=1150mm 1
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Soucastky

© (e

S — (18)Big Arc Washer @8*@20*2.0 (19)Nut M8 (67)Bolt M5*10
o >W886;’C%8 216716 4PCS 6PCS 4PCS

S oo -

* (54)Bolt M8*45 (3)Self-tapping Screw ST4.2*16 (17)BoltM8*43
(SRjnolis 8 4PCS 8PCS 4PCS

W = O

(106)Self-tapping self-drilling screw ST4.2*15
4PCS

Multi Hex Tool/Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

1PC
Allen Wrench 6mm Solid Wrench
1PC S14- S19
1PC
Multi Hex Tool
S10-13-17-19

1PC
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Montazni instrukce

41
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1. Instalace predniho a zadniho stabilizéru

A.Umistéte dvé podnozky (41) zespod pfedniho stabilizéru (38).

B.Umistéte dvé podnozky (41) zespod zadniho stabilizéru (51).

C. Odstrante dva M8x20 Srouby (14), dvé podlozky @8(8) a dvé podlozky @8*d16*1.5 (37)
Z pfedniho stabilizéru (38).

Umistéte predni stabilizér (38) k pfedni strané hlavniho ramu (68) a srovnejte dirky na
Srouby.

Pripojte predni stabilizér (38) k predni ¢asti hlavniho ramu (68) pomoci dvou M8x20 Sroubu
(14), dvou podlozek 8(8) a dvou podlozek @8*316*1.5 (37), které jste pfedtim odstranili.
D. Odstrante dva M8x20 Srouby (14), dvé podlozky @8(8) a dvé podlozky @8*d16*1.5 (37)
ze zadniho stabilizéru (51).

Umistéte zadni stabilizér (51) za hlavni ram (68) a srovnejte dirky na Srouby.

Pripojte zadni stabilizér (51) k zadni strané hlavniho ramu (1) pomoci dvou M8x20 Sroubt
(14), dvou podlozek @8(8) a dvou podlozek @8*316*1.5(37), které jste predtim odstranili.

2. Predni stojan a instalace koliku kontroly zatéze

Odstrarite Sest M8x20 Sroubu (14), Sest podlozek &J8(8), dvé velké obloukové podlozky
@8*@20*2.0(18) a &tyfi podlozky @8*@16*1.5(37) z hlavniho ramu (68).
Vlozte kolik zatéze (86) skrz spodni otvor stojanu madel (35) a vytahnéte jej ven Ctvercovym
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otvorem stojanu (35).
Vlozte kryt stojanu madel (56) na ty¢€ stojanu (35) a nasurite jej (35).
Nasad’te predni stojan (35) na ty¢ hlavniho ramu
(68) a upevnéte pomoci Sesti M8x20 Sroubu (14),
Sesti podlozek @8 (8), dvou velkych obloukovych
podlozek @8*@20*2.0(18) a Ctyi podlozek
B8*@16*1.5(37), které jste predtim odstranili.

Odstranite jednu &5 podlozku (30) a jeden M5x55
Sroub(31) z koliku kontroly zatéze (13). Srouby
odstranujte pomoci naradi, kli€u a Sroubovaku, které
byly soucasti baleni.

Vlozte konec kabelu koliku zatéze (13) do
pruzinového haku (86), tak jak je zobrazeno na
obrazku.

A. Tahnéte konec kabelu silou (13) vzhuru a zatlacte
do mezery kovové zapadky na kabelu zatéze (86),
tak jak je zobrazeno na obrazku.

B. Pfipojte kolik zatéze (13) k pfednimu stojanu (35)
pomoci jedné @5 podlozky (30) a jednoho M5x55
Sroubu (31), které jste pfedtim odstranili. Srouby
utahnéte pomoci naradi, kli€l a Sroubovaku, které
byly soucasti baleni.

3. Instalace ramen a lyzin

Odstrarite dva M8*20 Srouby (14), dvé podlozky &8 (8), dvé @8*@d32x2.0 velké podlozky (15)
a dvé 919*Jd26*0.3 podlozky (34) z levé a pravé horizontalni osy pfedniho stojanu (35).
Pripojte levé rameno (20) na levou horizontalni osu pfedniho stojanu (35) pomoci jednoho
M8*20 Sroubu (14), jedné @8 podlozky (8), jedné @8*@d32x2.0 velké podlozky (15) a jedné
@319*@26*0.3 podlozky (34), které jste pfedtim odstranili.

Odstrante dvé @19*@26*0.3 podlozky (34), dvé velké podlozky @10*@32*2.0(58) a dvé M10
matice (59) z hlavniho ramu (68).

PFipojte levou lyZinu (44) na hlavni ram (68) pomoci jedné @19*@26*0.3 podlozky (34),
jedné velké podlozky @10*@32*2.0(58) a jedné M10 matice (59) ), které jste pfedtim
odstranili.

Pripojte levé rameno (20) a levou lyzinu (44) pomoci jedné matice M8 (19), jedné podlozky
@8*@16*1.5 (37) a jednoho Sroubu M8*75 (46), které jsou namontovany.

Opakujte stejné kroky pro pfipojeni pravého ramena (21) na pravou horizontalni osu
predniho stojanu (35) a pravé lyziny (44) na hlavni ram (68).



4. Otacivy kryt A/B, levy a pravy kryt lyziny a levy a pravy pedal

Pripojte kryt levé lyziny A/B (48/47) na levou
lyZinu (44) pomoci tfi samoutahovacich
Sroubu ST4.2*16(3).

Pripojte kryt pravé lyziny A/B (49/50) na
pravou lyZinu (44) pomoci tfi
samoutahovacich Sroubl ST4.2*16(3).

Pripojte otacivy kryt A/B(63/64) na levou ty¢
(57) pomoci dvou Sroubl M5*10(67).

Pripojte otacivy kryt A/B(63/64) na pravou ty¢
(57) pomoci dvou Sroubl M5*10(67).
Pripojte levy pedal (52) na levou lyzZinu (44)
pomoci dvou Sroubu M8*45(54), dvou
podlozek @8*@16*1.5(37) a dvou kulatych
koliki M8(55).

Pripojte pravy pedal (53) na pravou lyzinu
(44) pomoci dvou Sroubl M8*45 (54), dvou
podlozek @8*@16*1.5 (37) a dvou kulatych
kolikGi M8 (55). Srouby utahnéte pomoci
naradi, klicl a Sroubovaku, které byly soucasti baleni.




5. Levé a pravé madio

Pfipojte levé a pravé madlo (11, 39) na levé a pravé rameno (20,21)
pomoci Ctyf matic M8 (19), ¢tyf velkych obloukovych podlozZzek
@8*@20*2.0 (18) a Ctyf Sroubl M8*43 (17). Kryty matic utahnéte
pomoci naradi, kli€u a Sroubovaku, které byly soucasti baleni.

6.Levy a pravy kryt ramen - A/B

Pripojte kryt levého ramena-A/B (24,25) na levé
rameno (20) pomoci dvou samoutahovacich Sroubt
ST4.2*15(106). 06—~ @
Pripojte kryt pravého ramena -A/B (26,27) na pravé -
rameno (21) pomoci dvou samoutahovacich Sroubl ‘

. 25
ST4.2*15(106). 06— 7 ?& A
Srouby utdhnéte pomoci nafadi, klict a Sroubovaku, P ev ]
které byly soucasti baleni.

7. Predni a zadni kryt

Pfipojte pfedni a zadni kryt stojanu (28,29) na pfedni stojan (35)
pomoci dvou samoutahovacich Sroubl ST4.2*16(3).

Srouby utdhnéte pomoci nafadi, kliét a Sroubovaku, které byly
soucasti baleni.
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8. Madla a po¢itaé

Odstrarite &tyfi M5*12 $rouby (32) ze zadni strany pogitage (1). Srouby odstrarite pomoci
naradi, kli€u a Sroubovaku, které byly soucasti baleni. Odstrarite dva M8*20 Srouby (9) a
dveé @8*J316*1.5 podlozky (37) z pfedniho stojanu (35). Odstrarite Srouby a podlozky
pomoci naradi S6 Allen klie, ktery byl soucasti baleni.

Vlozte kabely senzorl pulsu (6) do otvoru na pfednim stojanu (35) a vytahnéte je ven skrz
horni ¢ast pfedniho stojanu (35).

PFipojte madla (4) k pfednimu stojanu (35) pomoci dvou M8*20 Sroubu (9) a dvou
@8*316*1.5 podlozek (37), které jste predtim odstranili. Srouby utahnéte pomoci naradi,
klich a Sroubovaku, které byly soucasti baleni.

Spojte kabel senzorli (36) a kabel pulsu (6) s kabely, které vychazeji z pocitace (1) a poté
nasadte pocita€ (1) na horni ¢ast pfedniho stojanu (35) a upevnéte ¢tyfmi M5*12 Srouby
(32), které jste pfedtim odstranili. Srouby utahnéte pomoci nafadi, kliét a Sroubovaku, které
byly soucasti baleni.
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Pocita¢ s funkci méreni pulsu a procent télesného tuku
B Tlaéitka
1. MODE
Stisknéte tlaCitko pro pfepinani displeje nebo vybér okénka nastaveni
2. RECOVERY
Pokud je cvi¢eni zastaveno stisknéte toto tlaCitko pro zahajeni funkce
Recovery — test rychlosti obnovy srdec¢niho pulsu
3. UP
Timto tlaCitkem se zvySuje hodnota Casu, vzdalenosti, kalorii nebo dalSich hodnot
4. DOWN
Timto tlaCitkem se snizuje hodnota €asu, vzdalenosti, kalorii nebo dalSich hodnot
5. RESET
Béhem nastavovani hodnot stisknéte tohle tlaCitko pro vymazan hodnot v aktualné
blikajicim okénku pro €as, vzdalenost nebo kalorie (TIME, DIST a CAL).
B FUNKCE
1. SPEED/BODYFAT RETIO
Displej zobrazuje aktualni rychlost v rozmezi 0.0~99.9KM/H, maximalni hodnota
je 1500 otacek za minutu.
2. TIME/BMI
Zobrazuje hodnotu celkového €asu cvi¢eni v rozmezi 0~99M59S.
3. DISTANCE/BMR
Zobrazuje celkovou vzdalenost ujetou béhem cvi¢eni v rozmezi 0.00~9.99~
99.9KM
4. CALORIES/TEMPERATURE
Zobrazuje celkovy pocet kalorii spalenych béhem cvi¢eni v rozmezi 0.0~99.9~
999KCAL.
5. PULSE
I. Polozte obé dlané na senzory pulsu pro zahajeni méfeni. Rozmezi je 40~240
tepu/minuta
il. Pokud se na displeji zobrazi “P, neni zaznamenan Zadny signal ze senzoru a test
méfeni pulsu se zastavi. Pro obnovu méfeni stisknéte UP nebo DOWN a test se
znovu spusti.
B Pouziti
1. FUNKCE PULSE RECOVERY
Pokud pravé neprobiha cvi€eni a neni spustén zadny program, muzete spustit funkci
Pulse Recovery. Spustite jej stiskem tlaCitka RECEOVERY/UP. Na displeji se spusti 60-ti
vtefinovy odpocet a pfi ném se méfi vas puls. Drzte senzory na madlech obéma dlanémi
pevné dokud odpocet nedosahne 0. Poté se na displeji zobrazi naméreny vysledek F1
az F6. F1 znaci nejlepsi vysledek a nejrychlejsi obnovu pulsu a dobry stav fyzické
kondice. Stisknéte znovu RECOVERY/UP pro ukonéeni funkce.

B Vymeéna baterii
Pokud je displej ztlumena nebo necitelny, vyménte baterie v pocitadi. Typ baterii je AAA, UM-4, RO3P.
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Udrzba

Cisténi

Trenazér Cistéte pouze mékkym hadrem a mydlovou vodou. Nepouzivejte fedidla a
rozpoustédla na plastové Casti.

Pot otfete z trenazéru okamzité po ukon€eni cviceni. Davejte pozor, aby se zadna vihkost
nedostala na displej po€itaCe, mohlo by dojit k nebezpeci elektrického Soku a poskozeni
elektronicky soucastek. Udrzujte trenazér mimo pfimé slunecni zafeni, mohlo by doji

k poskozeni obrazovky. Pravidelné kontrolujte utazeni Sroubd, matic a pedalli, nejméné
jedenkrat tydné.

Uskladnéni
Trenazér uchovavejte v Cistém a suchém prostfedi a z dosahu déti.

Poruchy

Problém Reseni

Trenazér se kyve. Otacejte podnozkami pod zadnim stabilizérem
a vyrovnejte jeho pozici

1. Odstrante pocitac€ ze stojanu a
zkontrolujte, zda jsou vSechny kabely
spravné zapojeny.

2. Zkontrolujte polaritu baterii a funk&nosti
baterii.

3. Instalujte nové baterie.

Displej pocitaCe nefunguje.

1. Zkontrolujte zapojeni kabell pro méfeni

pulsu.
Nelze méfit puls nebo je méfeni 2. Drzte obé dlané pevné na senzorech a
pferusované. nesundavejte je, neni mozné méfit pouze

puls z jedné dlané.
3. Drzite senzory pfili$ silné, na senzory ma
byt vyvijen pouze stfedni sila tlaku.

Béhem cviCeni trenazér skfipe Zkontrolujte utazeni Sroubu a matic, mohlo
dojit k uvolnéni, nékterych z nich.
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Rozcvicka a zklidnéni po tréninku

Spravny trénink musi zaCinat rozcviCkou, pokra¢ovat aerobnim cvicenim a byt zakoncéen
fazi zklidnéni. Trénink je doporucovan 2-3x tydné, vzdy s jednim dnem odpocinku mezi
tréninky. Po nékolika mésicich je mozné intenzitu tréninku navysit na 4-5x tydné.

Aerobni cvi€eni

Aerobni cviCeni vychazi ze zlepSovani maximalniho télesného pfijmu kysliku, coZ naopak
vede ke zlepSovani vytrvalosti a kondice. Schopnost téla spalovat tuk jako palivo pfimo
zavisi na jeho kapacité prijimat kysliku. Aerobni cvi€eni by mélo byt pfedevSim pfijemné.
Béhem tréninku byste se méli zapotit, ale neméli byste lapat po dechu.

Méli byste zacit pomalu a pfi nizkém odporu, protoze naro¢né cvi¢eni mize vystavit srdce a
obéhovy systém nadmérné zatézi. Se zlepSujici se kondici mizete postupné zvySovat zatéz
a rychlost.

Rozcvicka

Spravné rozcviceni pomuze zrychlit proudéni krve ve Vasem téle, zrychli tep a pfipravi svaly
na vykonani zatéze. Predejdete kieCim a svalovému poskozeni.

Faze zklidnéni je dulezita pro uvolnéni namahanych svalu.

Nasleduji tipy cviku, které pfipravi vase télo na naro¢né posilovani.

Protazeni krku

Nahnéte hlavu na stranu, tak abyste citili mirny
tah. Hlavou za¢néte délat pulkruhy smérem

k hrudniku. Cvi¢eni muzete nékolikrat opakovat.

Protazeni ramen

Zvedejte ramena jedno po druhém pomalu

smeérem vzhuru. Zvedat je mizete jednotlivé
, ’ nebo obé zaroven.
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Protazeni do stran
Pomalu zvedejte paze nad hlavu. Snazte se
dosahnout dlanémi co nejvyse to pujde.

Ruce stfidejte.

Protazeni stehen

Opfete se jednou rukou o zed, zvednéte jednu nohu
a ohnéte smérem dozadu. Nohu si pfidrzujte rukama
a protahujte pfedni stranu stehna. V pozici vydrzte
15 vtefin a poté nohy vymeénte.

Vnitini strana stehen

Sednéte si na zem chodidly k sobé a koleny od
sebe. Chodidla se snazte pfitahnout co nejvice
smérem k télu. V pozici vydrzte 15 vtefin, poté
povolte.
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Dotknéte se palcu ve stoje

Ze stoje se pomalu pfedklanéjte a snazte se
dosahnout na $pic¢ky palcl u nohou. Dosahnéte,
co nedal to jde a vydrzte v této pozici 15 vtefin,
poté povolte.

Dotknéte se palcl vsedé

Sednéte si na zem a natdhnéte jednu
nohu a rukou se pokuste dosahnout prsty
na Spicku chodidla. Nohy a ruce
vystfidejte. V pozici vydrzte 15 vtefin,
poté povolte.

Zadni strana stehen

Opfete se obéma rukama o zed a preneste
celou svou vahu vpred. Poté posunte jednu
nohu dozadu co nejvice to pujde, pak nohy
vystfidejte. Musite citit mirny tah na zadni
strané nohy. V této pozici zUstarite 15 vtefin.
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Zaruka

Vyrobce:
Housefit Sports Co., Ltd.

2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 602 22 55 77

E-mail: fitnestore @fitnestore.cz
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