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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytgcznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewnié¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujgce zasady:

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do
korzystania ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw
wptywajacych na prace serca, ci$nienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb
w wieku powyzej 35 lat oraz os6b majacych ktopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojace sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli
w czasie ¢wiczen pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne
niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem

W czasie ¢wiczen i po zakonczeniu treningu trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od sprzetu.

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i réwnej powierzchni w odlegtosci 0,5m od $ciany. Z bezpos$redniego
sgsiedztwa urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocia, ewentualne
nieréwnosci podtoza nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry
zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania ¢éwiczen.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich
$rub, bolcéw i pozostatych potaczen.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je Srub. Trening mozna rozpoczgé tylko
wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono
spetniato warunki bezpieczeristwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na pedaty, regulator oporu i uchwyty
piankowe, ktdre ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawic¢ lub wymienié¢ do
tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

Nie zaleca sie pozostawiania wystajgcych urzadzen regulacyjnych i innych elementéw konstrukcyjnych, ktére
mogtyby przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub
tez ustyszysz niepokojace dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu
ponownie dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajace
czesci sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy HC wediug normy EN 20957 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu zwracaj szczegdlng uwage aby nie uszkodzié kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych. Dzieci moga z niego korzysta¢ wytgcznie pod nadzorem
dorostych i na ich wytgczng odpowiedzialnos¢.

Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowacd sie do zatgczonej instrukcji i uzywaé tylko czesci dotgczonych do
zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista,
znajduja sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCIE. NIE PONOSIMY
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTAtY SPOWODOWANE
NIEWASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 57,7 kg

Koto zamachowe — 8 kg

Rozmiar po roztozeniu — 167 x 68 x 170 cm
Maksymalne obcigzenie produktu - 180 kg




KONSERWACIA

Urzadzenie zostato zaprojektowany w sposéb, aby wymagat minimalnej konserwacji ze strony uzytkownika.
Zalecane s3 nastepujace kroki:

Uzywaj miekkiej Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu oraz wycieraj do sucha po kazdym uzyciu

Regularnie sprawdzaj czy tasmy urzadzenia nie sg zuzyte i w odpowiednim potfozeniu

Regularnie spradzaj czy sruby i pokretta sg odpowiednio dokrecone

HAMOWANIE

Nacisnij pedat aby zatrzymac urzadzenie. Orbitrek magnetyczny HO601 nie wymaga system hamujgcego ani
awaryjnego hamulca.

Elementy dotaczone do zestawu
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Rysunek montazowy

Komputer

Ostona na

bidon (ty)

Ostfona prawej
kolumny uchywtéw

Uchwyt na bidon (przod)
Ostona lewej

kolumny Prawa dolna czesé kolumny
uchwytow uchytéw
Kolumna
Lewa dolna
czesc kolumny
uchwytow Rama gtowna
Ostona kolumny

Dolna osfona
kolumny (przod i tyt)

Przedni stabilizator

Tylny stabilizator

Instrukcja montazu:

1. Montaz tylnego stabilizatora

1.1. Przykrec tylni stabilizator do ramy gtéwnej upewniajgc sie czy otwory na obu czesciach sg na tej same;j
wysokosci.

1.2. Uzyj do tego celu zestawu srub, podktadek sprezynujgcych oraz ptaskich M8.

1.3 Dokre¢ $ruby dotgczonym do zestawu kluczem S5.



Tylny stabilizator & podidadia pfasks

M £ruba M8 podkladka sprezysta

2. Montaz przedniego stabilizatora

2.1 Przykre¢ przedni stabilizator do ramy gtéwnej upewniajgc sie czy otwory na obu czesciach sg na tej samej
wysokosci.

1.2. Uzyj do tego celu zestawu Srub, podktadek sprezynujgcych oraz ptaskich M8.

1.3 Dokre¢ sruby dotgczonym do zestawu kluczem S5.

M3 podkladka sprezysta M8 Zruba

3. Montaz kolumny komputera

3.1. Przed instalacja, zatéz ostone kolumny komputera naktadajac jg na kolumne, tak jak jest to pokazane na
rysunku ponizej.

3.2. Potacz kabel z kolumny komputera z kablem z ramy gtéwnej, tak jak jest to widoczne na rysunku nr 1.

3.3. Ustaw kolumne komputera tak, aby otwory na ramie odpowiadaty otworom na kolumnie.

3.4. Potacz czesci uzywajac Srub i podktadek ptaskich M9

3.5. Nastepnie dokrec catos¢ uzywajac klucza S5.



Rysunek 1 Y

4. Montaz kolumn uchwytéw do kolumny komputera

4.1. Zacznij od nasmarowania osi wspornikdw uchwytéw, po obu stronach kolumny komputera.

4.2. Natoz podktadka tukowa na o$ na obu jej koncach.

4.3. Wsun lewg i prawa kolumne uchwytdéw na os$, upewniajac sie, ze otwory na sruby znajdujg sie w tym samym
miejscu.

4.4. Uzyj zestawu Srub, podktadek sprezynujacych oraz ptaskich M8 do potgczenia wszystkich elementow.

4.5. Nastepnie dokrec¢ catos¢ uzywajac klucza S5.

4.6. Teraz potacz lewy i prawy wspornik uchwytéw z odpowiadajgcymi im rurkami pedatow.

4.7. Potacz oba elementy Srubg i dokrec kluczem S6.



.~ Lewa kolumna

uchwytu
Prawa kolumna Podkiadka
uchwrytu T tukowa ]
M8 podkiadka spreiysta r
M2 sruba ™
M& podktadka pfasf{'ﬁ'\-.
°
W |
=
Pradw{a rurka  Sw e Rama
pedaiu gléwna

Sruby dolnego uchwytu ~ f@

5. Montaz uchwytu na bidon
5.1. Natéz przednig ostone z gniazdem na bidon na kolumne komputera i zabezpiecz uzywajac Sruby
samogwintujgcej M4

5.2. Powtdrz czynnos¢ z tylng czescig ostony.

Kolumna komputera

D

Przednia czesc

uchwytu na
bidon

M4 samogwintujgca
sruba

Tylna cagéé
uchwytu na bidon

b

M4 samogwintujaca
Sruba

M4 samogwintujgca sruba

Kolumna komputera
1 1

6. Montaz gérnych oston kolumny uchwytu
Przytdz przednie i tylne ostony kolumny uchwytu w odpowiednim miejscu i przykreé uzywajac

$rub samogwintujacych M4.



Prawa osfona
kierownicy

-~ Lewa ostona kierownicy

\itvn

Lewa kierownica

M4 samogwintujgca sruba

.
\\- Prawa ostona kierownicy (tyf)
\“\.

' Prawa kierownica

7. Montaz dolnej ostony

Przytdz obie czesci dolnej ostony jak pokazano na rys i przykre¢ uzywajac srub samogwintujgcych M4

M4 samogwintujgca sruba

Dolna ostona kierownicy (tyl)

Dolna astona kierownicy (przad)

8. Montaz komputera

8.2. Upewnij sie czy kable sg poprawnie potgczone zanim komputer zostanie ustawiony na kolumnie (zobacz

rysunek 1).

8.3. Usun fabrycznie wkrecone sruby z tylnej czesci komputera i ustaw komputer na gorze kolumny. Uzyj $rub,



ktore wczesniej zostaty wyjete, i przykre¢ nimi komputer do kolumny.

Rys 1

Komputer Sl '

) Sruby

Kolumna
komputera

Przenoszenie urzadzenia

— Usun przeszkody i ostre przedmioty z otoczenia wokét urzadzenia

— Uzyj obu rgk aby ztapaé za uchwyt orbitreka stojgc przed nim. Oprzyj stope na dolnej czesci kolumny i
pociggnij do siebie tak aby urzadzenie oparto sie na rolkach transportowych (jednoczesnie unoszac tyt
urzadzenia)

— Teraz mozesz bezpiecznie przetransportowac urzadzenie

INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA

Funkcje

1. Program: 27 programow

A: 6 Programow z funkcjg trenera personalnego (Zobacz fig 1-6)
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E: 4 Programy HRC: (Zobacz fig 19 ~ fig 22) 55%H.R, 75%H.R, 90%H.R i TARGET H.R
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F: 4 Programy indywidualne: CUSTOM1 do CUSTOM4 (Zobacz fig 23 ~ fig 26)
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G: Program Body Fat (Zobacz fig 27)
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2. Wybierz odpowiedni program na ekranie komputera
3. Przejdz do personalizacji danych

4. Ustaw: PLEC, WZROST, WYSOKOSC, WAGA, WIEK (dane zostaja w pamieci komputera nawet po
odfaczeniu go od zasilania)

5. Wskazniki na monitorze (RPM), CZAS (TIME), DYSTANS (DIST.), KALORIE (CAL.), WATT, PULS
(PULSE), LEVEL

6. Komputer wyfaczy sie automatycznie po zakornczeniu pracy lub jesli nie otrzyma zadnego sygnatu
przez 4 min. Komputer zachowa dotychczasowy dane treningowei przywréci domysine ustawienia.
Po nacisnieciu dowolnego przycisku badz poruszeniu urzadzenia, komputer wigczy sie automatycznie.

7. Komputer moze wyswietla¢ dane w systemie metrycznym lub w systemie anglosaskim

Przyciski

1. Przyciski znajdujace sie na panelu

1) ENTER

e W trybie "stop" (na monitorze pokaze sie STOP), nacisnij przycisk ENTER aby przejs¢ do wyboru
programu i ustawien, ktore wyswietlg sie w odpowiednim oknie.

A: Aby wybrac¢ program, nacisnij przycisk ENTER by potwierdzi¢ wybor.



B: W Ustawieniach, nacisnij przycisk ENTER by potwierdzi¢ wartos¢, ktérg chcesz ustawi¢ w danym
programie.

e W trybie “start” (na monitorze pokaze sie START) ), nacisnij przycisk ENTER aby wybra¢ dane
przedstawiane na wyswietlaczu: predkos$é lub RPM; kalorie lub WATT; puls lub dystans badz przetgcz
komputer na skan.

e W dowolnym momencie, nacisnij przycisk ENTER na 2 sekundy aby zresetowac ustawienia.
2) START/STOP
o Nacisnij przycisk START/STOP aby rozpoczac¢ lub zatrzymaé program.

e W dowolnym trybie, przytrzymaj ten przycisk przez 2 sekundy aby zresetowaé wszystkie
ustawienia komputera.

3) UP

e W trybie bezczynnosci, gdy ekran jest wtgczony, nacisnij przycisk UP (1) aby wybraé program.
Mozesz wykorzystaé przycisk do zmiany wielkos$ci zadanej wartosci.

e W trybie START (na monitorze pokaze sie START), naci$nij ten przycisk aby zwiekszy¢ opor
4) DOWN

e W trybie STOP, nacisnij ten przycisk aby wybraé program powyzej. Gdy odpowiednie okno sie
zaswieci, nacisnij przycisk DOWN ({, ) w celu zmniejszenia wybranej wartosci.

e W trybie START (na monitorze pokaze sie START), nacisnij ten przycisk aby zmniejszy¢ opér.
5) PULS

e Zmierz puls spoczynkowy aby wprowadzi¢ dane do urzadzenia przed pierwszym treningiem. Na
monitorze pokaze sie ikona w ksztatcie serca, nalezy na nig nacisng¢ w celu wprowadzenia danych.

e W trybie HRC, nacisnij przycisk aby wyjs¢ z danego trybu.
6) Przyciski
1) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajgcq ikonke programu, nacisnij
Youngster aby wybraé program dla osoby mtodej.
Youngster

2) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajacg ikonke programu, nacisnij
@ Middle-aged aby wybraé program dla osoby w srednim wieku.

Middle-aged

3) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajgcg ikonke programu, nacisnij Old aby
wybraé program dla osoby w starszym wieku.

Old



4) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajgcy ikonke programu, nacisnij Lower
- Resistance aby wybraé program o niskiej intensywnosci dla éwiczen cardio.

Lower Resistance

5) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajgcg ikonke programu, nacisnij Medium
aby wybraé program o sredniej intensywnosci dla éwiczen cardio.

Medium Resistance

6) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajgcg ikonke programu, nacisnij Fast &
g Slow Speed aby wybraé program na miesnie nég.

Fast&Slow Speed

7) Skréty
1) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajacg ikonke programu, nacisnij Custom
button aby wybraé spersonalizowany program, do wyboru od Custom 1 do Custom 4.

Custom

2) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajacg ikonke programu, nacisnij Preset aby

Prosot wybraé jeden z 10 fabrycznie ustawionych programéw (P1 do P10).
rese

3) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajacg ikonke programu, nacis$nij H.R.C aby
wybrac jeden z 4 programdw monitorujacych prace serca (od 55% H.R., 75% H.R., 90% H.R.,

HRC 4o TGTH.R.).

“ 4) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajacg ikonke programu, nacisnij FAT
‘ Measure aby wybrac¢ program liczacy sktad ttuszczu w ciele.
FAT Measure

ﬂ 5) W trybie STOP, na wys$wietlaczu zobaczysz migajaca ikonke programu, naciénij Manual aby

wybraé program manualny.
Manual

6) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajaca ikonke programu, nacisnij WATT aby
wybraé program mierzgcy wydolnosc¢ pracy serca.

Waltt



8) 12 Przyciskow skrotéw poziomu oporu

1) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajaca ikonke programu, nacisnij
“—"aby wybrac¢ program ponizej; Gdy wybrane pole zacznie migaé na ekranie,
nacisnij “— " aby dostosowac wybrany parametr. W trybie START, nacisnij “ —
"” aby dostosowad obcigzenie i zmniejszy¢ trudnosé.

2) W trybie STOP, na wyswietlaczu zobaczysz migajacg ikonke programu, nacisnij
“ 4 ” aby wybra¢ program wyzej; Gdy wybrane pole zacznie migaé na ekranie,
naci$nij “ = aby dostosowa¢ wybrany parametr. W trybie START, naci$nij

-+ aby dostosowaé obciazenie i zwiekszy¢ trudnosé.

9 ~ @ 3) Przyciski szybkiej zmiany oporu- nacisnij pozadany przycisk aby szybko
ustawi¢ zadang wartos¢ oporu

Uzytkowanie

1. Wiaczanie urzadzenia

1) Podtacz zasilacz, Komputer wyda sygnat dZzwiekowy i przejdzie do ostatnio uzywanego trybu
(Zobacz fig 30)

2. Wybieranie programu i ustawien

1) 3 Programy Fitness Trainer (podziat wiekowy)

Youngster Middle-aged
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Zweryfikuj ustawienia wszystkich 3 programéw i wybierz odpowiedni dla siebief t!e
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@ Program dla os6b mtodych

Czas treningu to 25 minut. Na poczatek, rozgrzewka trwa 5 minut, jesli serce pracuje
szybciej niz przewidujg ustawienia programu, komputer wyda sygnat dzwiekowy
Youngster dwukrotnie co 10 sekund abys zwolnit tempo treningu. Nastepnie trening wchodzi na
trudniejszy poziom na kolejne 5 minut. Jesli serce pracuje wolniej niz przewidujg
ustawienia program, komputer ponownie wyda sygnat dzwiekowy raz na kazde 10 sekund abys
zwiekszyt tempo treningu. Po tej fazie, tempo treningu zwalnia na kolejne 5 minut. Ponownie
komputer wyda sygnaty dzwiekowe, jesli Twoje tempo jest wolne lub zbyt szybkie. Ostatnig fazg



treningu jest 10 minutowa regeneracja. Komputer wyda sygnat dzwiekowy dwukrotnie jesli tempo
jest zbyt szybkie.

® Program dla os6b w $rednim wieku

Czas treningu to 30 minut. Na poczatek, program stopniowo zwieksza predkos¢ przez 10 minut. Jesli
serce pracuje szybciej niz przewidujg ustawienia programu, komputer wyda sygnat dzwiekowy
dwukrotnie co 10 sekund abys zwolnit tempo treningu. Nastepnie program przechodzi do
umiarkowanego tempa na kolejne 10 minut. Ponownie komputer wyda sygnaty dzwiekowe, jesli
Twoje tempo jest za wolne. Ostatnig fazg treningu jest 10 minutowe spowalnianie
@ tempa treningu i jesli tempo jest za szybkie, komputer wyda sygnat dzwiekowy abys$

Middle-aged zwolnit.

@ Program dla oséb w starszym wieku

Czas treningu to 20 minut. Program wymaga utrzymania statej predkosci a trudnosé
¢wiczen nie powinna by¢ zbyt duza. Jesli praca serca podczas trwania catego treningu
jest za szybka, komputer wyda sygnat dzwiekowy dwukrotnie, zeby zwolni¢ tempo. Jesli
Old tempo jest za wolne, komputer wyda sygnat raz.

2) Program Fitness Trainer na poszczegoélne partie ciata

Zweryfikuj ustawienia wszystkich 3 programdw i wybierz odpowiedni dla siebie zaleznie od celu, jaki
chcesz osiggnac (Zobacz fig 34~36),. Czas treningu jest rozny, w kazdym programie. Najpierw musisz
wybraé wiek w ustawieniach, pozostate parametry nie mogg zosta¢ zmienione.
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D Nizszy poziom trudnosci dla programu Cardio

Czas treningu to 20 minut. Program przewiduje nizszy poziom trudnosci ale wiekszg
= predkosé aby utrzymac prace serca na odpowiednim poziomie. Jesli serce nie
Lower Resistance pracuje na wystarczajgco wysokim poziomie, komputer wyda sygnat dzwiekowy raz
na kazde 10 sekund, abys zwiekszyt tempo.



@ Sredni poziom trudnosci dla programu odchudzajacego Slimming

Czas treningu to 30 minut. Program wymaga abys ¢wiczyt na srednim poziomie
= trudnosci, serce ma pracowacd na poziomie jaki jest ustalony w ustawieniach
Medium Resistance Programu. Utrzymanie tego poziomu pracy serca ma spowodowac, ze spalisz
wiecej ttuszczu niz utracisz energii. Jesli serce pracuje szybciej niz przewiduje program, komputer

wyda sygnat dzwiekowy dwukrotnie abys$ zwolnit tempo i kontrolowat rytm pracy serca.

@ Program Fast & Slow Speed na trening miesni nég

Czas treningu to 40 minut. Program wymaga wolnego tempa na poziomie duzej
m trudnosci przez pierwszych kilka minut, nastepnie tempo sie zwieksza na kilka minut
Fast&Slow Speed 2 matym oporem. Nastepnie cykl sie powtarza i wymaga abys kontrolowat prace
serca po to, aby zwiekszy¢ site pracy ndg, ich wytrzymatosc oraz efektywnie
zapobiegaé schorzeniom kosci udowych. Jesli serce pracuje wolniej niz przewidujg ustawienia
program, komputer wyda sygnat dzwiekowy raz na kazde 10 sekund abys zwiekszyt tempo treningu
Jesli praca serca jest za szybka, komputer wyda sygnat raz na kazde 10 sekund aby$ zwolnit.

UWAGA: Zmiana wieku w ustawieniach Programu Fitness nastepuje po nacisnieciu przycisku Quick-
set, przejdz ustawien i kiedy liczba zamiga, nacisnij UP lub DOWN aby wybrac odpowiedni wiek. Aby
potwierdzi¢ zmiany i wyjs¢ z ustawien, nacisnij przycisk ENTER(Zobacz fig 37).
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3) Program Manualny i dosmysine P02~P11
e Nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ odpowiedni program. (Zobacz fig 38)
e Nacisnij ENTER aby potwierdzi¢ wybrany program i przej$¢ do okna ustawien.

e Gdy okno czasu zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybraé pozadang wartos¢. Nacisnij ENTER aby
zapisa¢ zmiany (Zobacz fig 39)

e Gdy okno predkosci zamiga, naci$nij UP, DOWN aby wybra¢ odpowiednig predkos¢. Nacisnij ENTER
aby zapisa¢ zmiany (Zobacz fig 40)

e Gdy okno kalorii zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ pozgdang wartosc kalorii. Naci$nij ENTER
aby zapisa¢ zmiany (Zobacz fig 41)



o Nacisnij START/ STOP aby rozpocza¢ trening.(See fig 42)
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4) Watt Control Program
e Nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ program monitorujgcy wydolnos¢ pracy serca.
o Nacisnij ENTER aby potwierdzi¢ wybrany program i przej$¢ do okna ustawien.

e Gdy okno czasu zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ pozgdang wartosc czasu treningu. Nacisnij
ENTER aby zapisa¢ zmiany.

e Gdy okno predkosci zamiga, nacis$nij UP, DOWN aby wybra¢ odpowiednig predkos¢. Nacisnij ENTER
aby zapisac zmiany.

e Gdy okno kalorii zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybraé pozgdang wartos¢ kalorii. Naci$nij ENTER
aby zapisac zmiany.

e Gdy okno WATT zamiga, nacis$nij UP, DOWN aby wybraé¢ odpowiednig wartos¢ WATT dla éwiczen.
Nacisnij ENTER aby zapisa¢ zmiany (See fig 43)

e Nacisnij START/ STOP aby rozpocza¢ trening.
® Podczas treningu, nacisnij UP, DOWN aby ustawi¢ wartos¢ WATT

UWAGA: Wartos¢ WATT jest ustalona przez TORQUE i RPM. W tym programie, wartos¢ WATT jest
stafa. To znaczy, Ze jesli pedatujesz bardzo szybko, obcigZzenie sie zmniejszy i na odwrdt — jesli
pedatujesz wolno, obcigzenie sie zwiekszy tak aby WATT pozostat na statym poziomie.

5) PROGRAM HRC: 55%H.R. C., 75% H.R. C., 90% H.R. C.

Najwyzszy poziom HRC jest zalezny od wieku, wiec ten program ma za zadanie utrzymac rytm serca w
maksymalnie najwyzszym rytmie nie przekraczajac granicy niebezpiecznej dla zdrowia uzytkownika.

e Nacisnij UP, DOWN aby wybrac¢ program monitorujacy rytm pracy serca.
e Nacisnij ENTER aby potwierdzi¢ wybrany program i przej$¢ do okna ustawien.

e Gdy okno czasu zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ poprawny czas. Nacisnij ENTER aby zapisac
zmiany.

e Gdy okno predkosci zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ odpowiednig predkos¢. Nacisnij ENTER
aby zapisa¢ zmiany.



e Gdy okno kalorii zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybraé pozgdang wartos¢ kalorii. Nacisnij ENTER
aby zapisa¢ zmiany.

e Gdy okno programu zamiga, nacisnij UP, DOWN aby dostosowaé wiek uzytkownika. Nacisnij ENTER
aby zapisa¢ zmiany. (Zobacz fig 44)

e Gdy warto$¢ docelowa rytmu serca zamiga, monitor pokaze warto$¢ odpowiednig dla wieku
uzytkownika.

e Nacis$nij START/ STOP aby rozpoczgé trening..

6 )PROGRAM ZADANE HRC: TARGET HEART RATE

Uzytkownik moze ustawic kazdg wartos¢ docelowg dla éwiczen.

e Nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ TARGET HEART RATE program.

o Nacisnij ENTER to aby potwierdzi¢ wybrany program i przejs¢ do okna ustawien.

e Gdy okno czasu zamiga, naci$nij UP, DOWN aby wybra¢ poprawny czas. Nacisnij ENTER aby zapisa¢
zmiany.

e Gdy okno predkosci zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ odpowiednig predkos¢. Nacisnij ENTER
aby zapisa¢ zmiany.

e Gdy okno kalorii zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ pozgdang wartos¢ kalorii. Naci$nij ENTER
aby zapisa¢ zmiany.

e Gdy okno rytmu serca zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ odpowiednig wartos¢. Nacisnij
ENTER aby zapisa¢ zmiany (Zobacz fig 45)

o Nacis$nij START/ STOP aby rozpocza¢ trening..

UWAGA: Podczas treningu, wartosc rytmu serca zalezy od poziomu trudnosci i predkosci. Ten
program ma na celu utrzymanie rytmu serca na poziomie przewidzianym w ustawieniach. Jesli
program wykryje, Zze rytm serca jest szybszy niz przewidywany, program zmniejszy trudnosc
automatycznie lub mozesz sam zwolnic tempo ¢wiczen. Jesli tempo rytmu serca jest wolniejsze,
program zwiekszy predkosc lub mozesz zrobic to sam.

7) Spersonalizowany Profil Programu: CUSTOM1~CUSTOM4
e Nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ uzytkownika.
o Nacisnij ENTER aby potwierdzi¢ zmiany i przejs¢ do ustawien.

e Gdy okno czasu zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ poprawny czas. Nacisnij ENTER aby zapisac
zmiany.

e Gdy okno predkosci zamiga, naci$nij UP, DOWN aby wybrac odpowiednig predkos¢. Nacisnij ENTER
aby zapisa¢ zmiany.

e Gdy okno kalorii zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybraé pozgdang wartos¢ kalorii. Nacisnij ENTER
aby zapisa¢ zmiany.

e Gdy okno-Pierwszy poziom trudnosci zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ pozadane obcigzenie.
Nacisnij ENTER aby potwierdzi¢. Powtdrz czynnosé dla poziomu trudnosci od 2 - 10 (Zobacz fig 46)



o Nacisnij START/ STOP aby rozpocza¢ trening..

8) Program Body Fat

e Nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ BODY FAT TEST (Zobacz fig 47)

o Nacisnij ENTER aby zapisa¢ zmiany i przejs¢ do wprowadzenia wzrostu w ustawieniach.

e Gdy okno wzrostu zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybrac swéj wzrost. Nacisnij ENTER aby zapisac
zmiany.( Zobacz fig 48)

e Gdy okno wagi zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ swdj wage. Nacisnij ENTER aby zapisac
zmiany.( Zobacz fig 49)

e Gdy okno wieku zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ swéj wiek. Nacisnij ENTER aby zapisac
zmiany. (Zobacz fig 50)

e Gdy okno ptci zamiga, nacisnij UP, DOWN aby wybra¢ swojg pteé. Nacisnij ENTER aby zapisaé
zmiany. (Zobacz fig 51)

e Nacisnij START/STOP aby zaczgé mierzy¢ zawarto$é ttuszczu.(Zobacz fig 52)

UWAGA:

A. Aby zmierzy¢ zawartosc ttuszczu, potdz obie dtonie na sensorach. Wyniki pokazq: FAT%, BMR
(Basal Metabolic Rate), BMI (Body Mass Index), sylwetke. (Zobacz fig 53)
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FAT%: Ogdlna zawartos¢ ttuszczu w ciele mierzona w procentach.

BMR: Basal Metabolic Rate (metabolizm) wskazuje najmniejsze dzienne zapotrzebowanie kaloryczne,
dzieki ktoremu zachowamy podstawowe funkcje Zzyciowe.

BMI: oznacza Body Mass Index, uzywany do ksztattowania sylwetki.

B. Podczas robienia pomiaru ttuszczu, dfonie muszq doktadnie przylegac do podktadki sensorycznej
tak, aby komputer otrzymat peten odczyt — inaczej wyswietli ERROR2. Nacisnij START/STOP aby

ponowic odczyt.

C. Podczas pomiaru, nie mozna przedwczesnie zakonczyc testu. Po zakoriczonym pomiarze, nacisnij

UP, DOWN aby wyjs¢ z pomiaru i przejs¢ do innego program.



D. Poréwnanie poziomu zawartosci ttuszczu z otytoscig

Body Feature
Slim Healthy Fleshy Over WT Obese
Sex/ Fat per,

ex/Age ent BODY BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Male/ < 30yearsold <14% 14%—20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Male/ > 30yearsold <17% 17%—23% 23.1%—28% 28.1%—38% >38%
Female/ < 30yearsold <17% 17%—24% 24.1%—30% 30.1%—40% =~40%
Female/ > 30ycarsold <20% 20%—27% 27.1%~33% 33.1%—43% >43%

RPM WATT RPM WATT
DIST BODY DIST BODY

I B )

3\ Recovery TeSt SPEED = RPM CAL = WATT SPEED * RPM CAL = WATT
BMI BMR FAT % BMI BMR FAT %
Swnani N |
Test Recovery ma na celu poréwnanie rytmu serca u
. . re s . LEVEL * PRO 'IIMr ¥ PULSE * DIST LEVEL *PRO ‘IIMF ¥ PULSE = DIST
przed i po treningu. Ma okreslié site serca poprzez fig 54 fig 55

pomiar. Zréb nastepujgcy test:

1) Przytdz dtonie do sensordw pulsu lub uzyj bezprzewodowego pasa do pomiaru pulsu (jesli jest
dostepny w danym modelu). Komputer odczyta puls.

2) Nacisnij RECOVERY aby przejs¢ do pomiaru (Zobacz fig 54)
3) Zmierz puls.
4) Komputer odliczy czas od 60 do 0 sekund.

5) Kiedy komputer odliczy do 0, wynik pokaze sie ha monitorze (F1-F6) .F1=Swietnie F2=Dobrze
F3=Wymiernie F4=Ponizej éredniej F5=Zle F6= Bardzo zle (Zobacz fig 55)

6) Jesli komputer nie wykryje pulsu, nacisniecie RECOVERY nie spowoduje wejscia do programu
ponownie. Podczas testu, nacisnij RECOVERY aby wyjs¢ i wré¢ do trybu spoczynkowego.

4, Mierzenie pulsu

Potdz obie dtonie na czujnikach tak aby komputer wyswietlit rytm serca na monitorze LCD po 2-4
sekundach, w uderzeniach na minute (BPM). Podczas pomiaru, ikona serca “®” bedzie migac
symulujac pomiar EKG.

Podczas pomiaru pulsu, warto$¢ moze by¢ niestabilna na poczatku ale wrdci do normalnego odczytu
po kilku sekundach. Odczyt rytmu serca na urzadzeniu nie jest rwnowazny z odczytem pulsu u
lekarza.

UWAGA: Jesli urzgdzenie jest wyposazone w bezprzewodowy pas do pomiaru serca oraz w sensor
reczny, odczyt jest bardziej adekwatny z recznego sensora.

5. Ustawienia manualne: System Anglosaski & Metryczny

W trybie STOP, okno programu zamiga, nacisnij UP i DOWN razem na 3 sekundy, pokaze sie okno
celem wyboru systemu pomiaru: imperialny lub metryczny . KM (metryczny lub M (imperialny)
zamiga, nacisnij UP lub DOWN aby wybra¢. Nacisnij ENTER aby potwierdzi¢ i wyjs¢. (Zobacz fig 56)
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Specyfikacje
SPEED KM/H(M/H): predkosé. Zakres: 0.0~99.9 KM/H(M/H).
RPM: obroty na minute. Zakres: 0~999.
TIME: catosciowy czas treningu, Zakres: 0:00~99M59S. Czas ustawiony

fabrycznie ma zakres 5:00~99M00S. Komputer odlicza od tego czasu do 0.00. Kiedy dojdzie do zera,
program sie zakonczy i wyda sygnat dzwiekowy. Jesli nie ustawisz czasu domyslnego, program
automatycznie bedzie odliczat minute mniej zaleznie od poziomu trudnosci.

DIST: Zakres: 0.0~99.9~999KM(MILE). Odlegtos¢ ustawiona fabrycznie
ma zakres: 1.0~99.0~ 999. Kiedy odlegtos¢ osiggnie 0, program sie zakoniczy i wyda sygnat
dzwiekowy.

CALORIE: Zakres: 0.0~99.9~999.

Domyslna wartos¢ kalorii : 10.0~90.0~990. Kiedy wartos¢ kalorii osiggnie 0, program sie
zakonczy i wyda sygnat dZzwiekowy.

PULSE: Zakres: 30~240BPM (beat per minute)

LEVEL: poziom trudnosci, Zakres 1~24 WATT

MONITOR: KOMUNIKATY

1. ERROR1 — sprawdz silnik i jego podtgczenie.

2. ERROR2 — sprawdz czy dtonie doktadnie przylegajg do podktadki podczas pomiaru.

3. ERROR3 - sprawdz przewdd czujnika pulsu.

SYGNAL LED POZIOMU NAtADOWANIA BATERII

Czerwony: bateria na wyczerpaniu.

Z06lty: niski poziom baterii.

Zielony: wystarczajacy poziom natadowania baterii.

WZMACNIACZ AUDIO | GLOSNIK (zaleznie od modelu)

Podtacz wtyczke audio do odtwarzacza muzyki, aby umozliwi¢ stuchanie muzyki podczas éwiczen.

UWAGA: Jesli model urzqgdzenia jest rowniez wyposazony w bezprzewodowy pas do pomiaru rytmu
serca i odtwarzacz MP3, nie jest mozliwe aby uzywac obu funkcji jednoczesnie.



Instrukcja treningu

1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonaé ¢wiczenia rozgrzewajgce
przedstawione ponizej na rysunku. Kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane, co
najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i
powoduje lepszg prace miesni.

Wewnetrze
Sktony

tydka

i i Achillesa
Sktony w bok Rozcigganie

2. Pozycja
Stopy wsun w pedaty tak by byty zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a
paskiem zabezpieczajgcym, dtonie oprzyj na kierownicy.
W trakcie éwiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy.

3. Trening
Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzegaé podanych instrukcji
treningu. Jezeli wczesniej nie bytes aktywny fizycznie przez dtuzszy okres czasu
powinienes skonsultowac sie z lekarzem przez rozpoczeciem ¢éwiczen.

4. Organizacja treningu
Rozgrzewka:
Przed kazdym treningiem powinienes sie rozgrzewac przez 5-10 minut. Mozna wykona¢
kilka ¢wiczen rozciggajacych lub pedatowac przez kilka minut przy matym oporze.

Sesje treningowe:

Dtugosé treningu moze by¢ okreslona wedtug nastepujgcej reguty:
- Trening codzienny: ok. 10 min

- 2-3 razy w tygodniu: ok./30 min

- 1-2 razy w tygodniu: ok. 60 min



Odpoczynek:
Wraz z koricem treningu nalezy stopniowo zmniejszac¢ intensywno$¢. Aby zapobiec
skurczom miesni zaleca sie rowniez ¢wiczenia rozciggajace.

Sukces

Nawet po krétkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwieksza¢ opor, aby
utrzymac optymalny poziom pulsu. Treningi bedg coraz fatwiejsze i bedziesz sie czut
sprawniejszy w ciggu normalnego dnia. Jednak nalezy sie zmotywowac do regularnych
¢wiczen. Wybierz okreslong godzine treningu i nie rozpoczynaj ¢wiczen zbyt agresywnie.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o
zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywa WEE
0 sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego
typu sprzetu nalezy stosowac oddzielne sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia sie do ponownego uzycia,
recyklingu, badZ odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy
skontaktowac sie z punktem w ktérym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych.
Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowac dtugo utrzymujace sie
niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziataé szkodliwie na zdrowie ludzi.
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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following
safety precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical
or health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the
equipment properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart
rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35,
pregnant women, or those with pre-existing health problems or balance impairments.

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if
you experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme
shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions
you should consult your doctor before continuing with exercise program.

4. During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety,
the equipment should have at least 0.5 meter of free space all around it. Move all sharp objects to.

6. Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance bends.

7. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are securely tightened.

8. Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling or checking
the equipment, or if you hear any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use
the equipment until the problem has been rectified.

9. Do not insert any object into any openings.

10. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

11. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear
and tear.

12. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in
the equipment or that may restrict or prevent movement.

13. The equipment has been tested and certified according to EN 20957 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

14. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper
lifting techniques and/or use assistance.

15. The equipment is designed for adult use only. Adults should take care and responsibility for children.

16. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 57,7 kg

Flywheel — 8 kg

Dimensions - 167 x 68 x 170 cm
Maximum weight of user — 180 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you
do the following:

. Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use

. Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

° Regularly check the tightness of nuts and bolts



BREAKING

Stop to pedal when you want stop the item. Magnetic elliptical bike HO702 not acquire breaking system or

emergency break.

Assembly hardware kit
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Assembly Diagram

Computer

Water bottle cover -

Right Swing bar joint cover (front & rear)
back

Water bottle cover - front

Left swing bar joint
cover (front & rear)
Right lower swing bar

™ computer post

Left lower
swing bar Main frame
Computer post cover

Lower swing bar cover
(front & rear)

Front stabilizer group

Rear stabilizer group



Assembly instruction:

1. Rear stabilizer set assembly

1.1. Attach the rear stabilizer onto the piece at the back of main frame. Make sure the holes from both parts are
aligned.
1.2. Use M8 inner hex screw, M8 split washer and M8 flat washer to lock the rear stabilizer and the frame.

1.3 Use the S5 Allen wrench to tighten them up.

M8 flat washer

M8 split washer
M8 inner hex screw




2. Front stabilizer set assembly
2.1. Attach the front stabilizer to front end of the main frame. Make sure the holes from both parts are aligned.
2.2. Use M8 inner hex screw, M8 split washer and M8 flat washer to lock the front stabilizer and the frame.

2.3. Use the S5 Allen wrench to tighten them up.

Front stabilizer

¥

\
\
/t M8 flat washer

M8 split washer M8 hex screw

3. Connecting the main column

3.1. Before installation, attach the computer post cover by sliding it onto the post as shown on picture below.
3.2. Connect the wire out of the computer post with the wire on the main frame, as shown on Picture 1.

3.3. Align the computer post with the main frame paying attention to the location of screw holes.

3.4. Use M8 hex screw and M8 flat washer (no M8 split washer at this point) to lock them.

3.5. Use S5 Allen wrench to tighten all the screws.



Computer post

Computer post cover

Picture 1 _

M8 hex screw . | Z 13

M8 flat washer —— ' -

4. Computer post assembly

4.1. Start with clear oil application on the axis, on both sides of the computer post.

4.2. Slide the wave washer onto the computer axis.

4.3. Attach both left and right swing bars to the computer axis. Check the screw holes alignment.
4.4. Use M8 hex screw , M8 split washer and M8 flat washer to lock them up.

4.5. Use the S5 Allen wrench to tighten all the screws.

4.6. Lastly, attach both left and right swing bars with corresponding pedal tubes.

4.7. Insert the lower swing bar bolt and lock them up with S6 Allen wrench.



After
assembly

Ty

A

(
_ Wave washer

Right upper swing bar  _

M8 split washer

M8 hex screw

ME flat washer —

Y

WY

V8 inner hex screw

sl

2[4

. Main frame

@
.-

Left upper swing bar

' Lower swing bar bolt
e
o\

T Left pedal tube

5. Water bottle assembly

5.1. Attach the water bottle cover — front to the computer post and lock it up with M4 self tapping screw.

5.2. Repeat the same at the rear of the computer post with M4 self tapping screw.

M4 self-
tapping screw

N

Computer post

~—  Water bottle
cover (front)

screw

M4 self- tapping

M4 self-tapping screw




6. Top cover swing bar top cover assembly

Place both left and right swing bar cover onto the swing bar (front and rear), then use M4 self-tapping

screw to lock it.

Left swing bar cover (rear)

7
/

Left swing bar

M4 self-tapping screw

\ Right swing bar cover (rear)

,‘/‘\ Right swing bar
AT 7 ' !




7. Lower cover swing bar assembly
Place both left and right lower swing bar cover (front and rear) as shown on picture. Then use the M4 selft

tapping screw to lock it.

=Y

Z P L
‘\ o

r —

M4 self-tapping screw

Lower swing bar cover (rear)

Lower swing bar cover (front)

8. Computer assembly

8.1. Please ensure the wiring cables are connected properly before the computer is fixed onto the post (as
shown on picture 1).

8.2. Remove the pre-assembled screws from the back of the computer. Attach the computer to the top of the

computer post. Then use the previously removed screws to lock it.

Picl

L
Computer group. ; t

Computer screws (pre-assembled)

T Computer post




How to move the product

— Remove any obstacles and sharp objects from around the machine

— Use both hands to grab the handle tube, place one foot onto the ground tube, and press both hands down
to lift the end of the machine off the ground.

= Move the machine forward and backwards. The wheels on the front stabilizer will spin.




COMPUTER OPERATION MANUAL

Function
1. Program: 27 programs as following

A: 6 Programs with fitness trainer function (See fig 1-6)

;‘T“I :: . [ &“:“‘“ R :': . [ m““ Y ;‘T““ === [
0.0 |gssss ﬂ.ﬂ COfgsssssss) OO 0.0 [,s333554| 0.0 0.0) £*
ELLD = HPE VAT BLLIE = P EE 1 AL = WATT BPLED = M L = LD : : L = AT
Sha [k M* L) it Lk
IPEE’I P23[38C81 F ] [PeI2Cao P ] [P2SI 25 P ]
LEWEL = a0 [N PLLSE = DT = i LEWEL =0 [ LG = DT
Fie Fig 2 Fig 3 Fig 4
_— |=| . |=| -
- I P -
SN s H = = O = WA S s HP H E
31 HHHHHH
F1g‘§ Flﬂ
B: 1 Manual Program (See fig 7)
o o
nnL nn
uu i u.u
HLLD - He E 1| e
|| HEII P ]
F:L']‘
C: 10 Preset Program Profile P02-P11: (See fig 8~fig 17)
ey ' - 1] f— Ty - oy
an '4=. -H. 11 | ] n| |_I'I n Ll 1T : n n|
LU [ressesss . *;L_‘_-.' _U-Ulless | WU
m';m BuH Ll - ) BuH L]
[Fo2] o] P a' 7] Pesl ool P
LEWEL = a0 i LT LEWEL = a0 i
Fig & 10 Fig 11
-l Y & el j =
NUHE: % 00) [ oCln 00 [ CORHER 00
' = A
POSI CO0[ P | (PO G0SI P | [POBI 243 P J PESI 2gal P ]
LEWEL = a0 i FLEE = [NET LEWVEL =0 e PFLLSE = D8 LEVEL = JYHD FALEE = [NET
Fig 12 Fig 13 pg 14 Fig 15
ol G+ : .
hniLees | ﬂﬂ| . P : ROLLING P03 : VALLEY P04 : FATBURN
e e s : RAMP P06 : MOUNTAIN  POT : INTERVAL
e TR P08 : CARDIO P09 : ENDURANCE P10 : SLOPE
PIg| g08) P : RALLY
LEWEL = a0 i FLEE = [NET




D: 1 Watt Control Program (See fig 18)

E: 4 Heart Rate Control Program: (See fig 19 ~ fig 22) 55%H.R, 75%H.R, 90%H.R and TARGET H.R
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F: 4 User Setting Programs: CUSTOM1 to CUSTOM4 (See fig 23 ~ fig 26)
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G: 1 Body Fat Measuring Program (See fig 27)
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2. Choose program shortcut operation

3. Go to data personalization

4. Record the user's data of GENDER, HEIGHT, WEIGHT and AGE even cut off the power.

5. Display Speed (RPM), TIME, DIST., CAL., WATT, PULSE, LEVEL switch the display.

6. The computer will turn off automatically if there is no operation, speed signal and pulse signal over
4 minutes. Meanwhile, it will store your current exercise data and turn the loading resistance to the
minimum. Once you press any button or in motion, the computer will turn on automatically.

7. Computer display values in Imperial & Metric system.



Buttons

1. Buttons under the display

1) ENTER

® |n "stop" mode(display STOP), press ENTER button to enter into program selection and setting
value which flash in related window.

A: When you choose the program, press Enter to confirm the one you like.
B: When in setting, press ENTER to confirm the value that you would like to preset.

e During the start mode (display START), press ENTER to choose display the speed or RPM; the
calories or WATT; pulse or DIST or switch auto mode.

e In any mode, press ENTER button for 2 seconds to reset the computer.

2) START/STOP

® Press START/STOP button to start or stop the programs.

e During any mode, hold down this button for 2 seconds to totally reset the computer.
3) up

e In stop mode when window flashes, press this button to select the program up. If the related
window value flash, press this button to increase the value.

e During the start mode(display START), press this button to increase the training resistance.
4) DOWN

e In stop mode and the dot matrix character flash, press this button to select the program down. If
the related window value flash, press this button to decrease the value.

e During the start mode(display START), press this button to decrease the training resistance.
5) PULSE RECOVERY

e First test your current heart rate and show your heart rate value, press this button to enter into
pulse recovery testing.

e When you are in pulse recovery mode, press this button to exit.
2, 6 Buttons for Fitness Trainer

1) In STOP mode, the letter window flashing, press Youngster button to choose the
@ Youngster's fitness trainer program

Youngster

2) In STOP mode, the letter window flashing, press Middle-aged button to choose the
@ Middle-age's fitness trainer program.

Middle-aged



4) In STOP mode, the letter window flashing, press Lower Resistance button to choose the
lower resistance for cardio exercise fitness trainer program.

3) In STOP mode, the letter window flashing, press Old button to choose the elder's
fitness trainer program.
Old

Lower Resistance

5) In STOP mode, the letter window flashing, press Medium Resistance button to choose
the medium resistance for slimming fitness trainer program.

Medium Resistance

6) In STOP mode, the letter window flashing, press Fast & Slow Speed button to choose the

g leg muscle fitness trainer program.

Fast&Slow Speed

3. 6 Program Shortcut Buttons

B 1) In STOP mode, the letter window flashing, press Custom button to choose the customized
programs, scan from Custom 1 to Custom 4.
Custom

2) In STOP mode, the letter window flashing, press Preset button to choose 10 preset

programs, scan from P1 to P10.
Preset

3) In STOP mode, the letter window flashing, press H.R.C button to choose 4 heart rate
control programs, scan from 55% H.R., 75% H.R., 90% H.R., to TGT H.R.
H.R.C

“ 4) In STOP mode, the letter window flashing, press FAT Measure button to choose the fat
|

measure program.
FAT Measure

m 5) In STOP mode, the letter window flashing, press Manual button to choose the manual

program.
Manual

6) In STOP mode, the letter window flashing, press WATT button to choose the watt control

program.

Waltt



4. 12 Resistance Level Shortcut Buttons

1) In STOP mode, the letter window flashing, press “ —" button to go down to
choose the program; the parameter window flashing, press “=—" button to
adjust the parameter. In START mode, press “ =" button to adjust the load, and
reduce the resistance.

2) In STOP mode, the letter window flashing, press “ =+ ” button to go up to
choose the program; the parameter window flashing, press “ =" button to
adjust the parameter. In START mode, press “ =+ ” button to adjust the load,
and increase the resistance.

9 A @ 3) Resistance quick-adjust button, in STOP mode, set the resistance parameter.
In START mode, adjust the resistance quickly.

Operation

1. Turn on the computer

1) Plug in one end of the adaptor to the AC electrical source and connect the other end to the
computer. The computer will beep and enter into initial mode.(See fig 30)

®
2) There's no need to plug the AC adapter during seifgerated ergometer. o ™7 ooy
R R
0.6.6/88:68 688
Fig 30

2, Program select and value setting

1) 3 Fitness Trainer Programs by Age
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Press the 3 above buttons (See fig 31~33), choose the suitable program according to the age
category. The exercise time for each program is different, and other exercise parameter can't be set.

(D Youngster Fitness Trainer Program

the total exercise time is 25 minutes. First, the warm-up phase is 5 minutes, if the heart
@ rate percent in this phase > upper limit value, it will beep twice every 10 seconds, to

Youngster warn you to slow down the exercise. Then, it goes to the high-strength phase with 5



minutes. If the heart rate percent in this phase < lower limit value, it will beep one time every 10
seconds, to warn you the exercise is below the strength requirement and you need to speed up.
Then, it goes to the decelerating phase with 5 minutes. If the heart rate percent > upper limit value,
it will beep twice to warn you to slow down the exercise. If the heart rate percent < lower limit value,
it will beep one time to warn you to speed up. Finally, it goes to the recovery phase with 10 minutes.
If the heart rate percent > upper limit value, it will beep twice to warn you to slow down.

@ Middle-aged Fitness Trainer Program

the total exercise time is 30 minutes. First is the gradually speed-up phase with 10
@ minutes. If the heart rate percent in this phase > upper limit value, it will beep twice
Middle-aged €VerY 10 seconds, to warn you to slow down the exercise. Then, it goes to the moderate
strength phase with 10 minutes. If the heart rate percent > upper limit value, it will beep
twice, to warn you to slow down. If the heart rate percent < lower limit value, it will beep one time to
warn you to speed up. Finally, it goes to the gradually slowing phase with 10 minutes. If the heart
rate percent > upper limit value, it will beep twice to warn you to slow down.

@ Old Fitness Trainer Program

the total exercise time is 20 minutes. It requires a stable cycling speed and the exercise
strength should not be very high. If the heart rate percent in the whole phase > upper
limit value, it will beep twice, to warn you to slow down. If the heart rate percent <
Old lower limit value, it will beep one time to warn you to speed up.

2) 3 Fitness Trainer Programs by Exercise Effect

Press the 3 above buttons (See fig 34~36), choose the suitable program according to the fitness
target. The exercise time for each program is different. You need to set the age first, and other
exercise parameter can't be set.
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D Lower Resistance for Cardio Exercise Fitness Trainer Program

the total exercise time is 20 minutes. It requires you to exercise under lower
= resistance, and fast speed, to keep the heart rate percent at a big value. If the heart
Lower Resistance rate percent < the preset value, it will beep one time every 10 seconds, to warn you
to speed up.



@ Medium Resistance for Slimming Fitness Trainer Program

resistance and keep the heart rate percent no more than the value that trainer set
Medium Resistance fOr you, so that it can burn more fat to supply the energy. If the heart rate percent
during the exercise > upper limit value, it will beep twice every 10 seconds, to warn you to slow down
and control heart rate.

= the total exercise time is 30 minutes. It requires you to exercise under medium

@ Fast & Slow Speed for Leg Muscle Fitness Trainer Program

minutes with big resistance first, then ride fastly for several minutes with small
Fast&Slow Speed resistance, then repeat the cycle, and control the heart rate percent at the same

time, so that to enhance the leg's strength, endurance, and effectively prevent the
occurrence of the thigh bone disorders. If the heart rate percent during the exercise > upper limit
value, it will beep twice every 10 seconds, to warn you to slow down. If the heart rate percent <
lower limit value, it will beep one time every 10 seconds, to warn you to speed up.

m the total exercise time is 40 minutes. It requires you to ride slowly for several

NOTE: Quick-set for age Press the buttons of exercise effect fitness programs to enter the age-set
interface, and the age number flashing, press UP button to increase the age number, DOWN button
to reduce the age number, press ENTER button to confirm and exit (See fig 37).
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3) Manual Program and Preset Program P02~ P11
e Press UP, DOWN button to select the program that you like. (See fig 38)
® Press ENTE to confirm the selected program, and enter into time setting window.

e The time will flash, and then press UP, DOWN button to set up your desired time. Press ENTER to
confirm the value. (See fig 39)

e The distance will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired distance value. Press
ENTER to confirm the value. (See fig 40)

® The calories will flash, and then press UP, DOWN to set up the desired calories to be consumed.
Press ENTER to confirm the value. (See fig 41)

® Press START/ STOP to begin exercise.(See fig 42)
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4) Watt Control Program
® Press UP, DOWN to select the watt control program.
® Press ENTER to confirm the selected watt control program, and enter into time setting window.

o The time will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired time. Press ENTER to
confirm the value.

e The distance will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired distance value. Press
ENTER to confirm the value.

® The calories will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired calories to be
consumed. Press ENTER to confirm the value.

e The watt display will flash, and then press UP, DOWN button to set up the watt to do the exercise.
Press ENTER to confirm the value. (See fig 43)

® Press START/ STOP to begin exercise.
® During the exercise, press UP, DOWN button to set up the watt value directly.

NOTE: The WATT value is decided by the TORQUE and RPM. In this program, the WATT value will
keep at constant value. It means that if you peddle quickly, the load resistance will decrease and if
you peddle slowly, the load resistance will increase to ensure you at the same watt value.

5) HEART RATE CONTROL PROGRAM: 55%H.R, 75% H.R and 90% H.R

The maximum heart rate depends on different age and this program will ensure you do the healthy
exercise within maximum heart rate.

® Press UP, DOWN button to choose the heart rate control program.
® Press ENTER to confirm the selected program, and enter into time setting window.

® The time will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired time. Press ENTER to
confirm the value.

e The distance will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired distance value. Press
ENTER to confirm the value.

® The calories will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired calories to be
consumed. Press ENTER to confirm the value.



® The page will flash, and then press UP, DOWN button to set the user's age. Press ENTER to confirm
the value.(See fig 44)

e When the target heart rate control program flash, the computer will display the user's target heart
rate according to user's age.

® Press START/ STOP to begin exercise.

6 )JHEART RATE CONTROL PROGRAM: TARGET HEART RATE

The user can set any target heart rate to do the exercise.

® Press UP, DOWN button to select TARGET HEART RATE program.

® Press ENTER to confirm your choice and enter time setting window.

e The time display will flash, and then press UP, DOWN button to set the desired time to do the
exercise. Press ENTER to confirm the value.

® The distance will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired distance value.
Press ENTER to confirm the value.

® The calories will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired calories to be
consumed. Press ENTER to confirm the value.

® The target heart rate will flash, and then press UP, DOWN button to set up your target heart rate.
Press ENTER to confirm the value. (See fig 45)

® Press START/ STOP to begin exercise.

NOTE: During exercise, the user's heart rate value depends on resistance level and speed. The heart
rate control program is to ensure your heart rate within the preset value. When the computer detect
your current heart rate is higher than preset, it will decrease the resistance level automatically or you
may slow down exercise. If your current heart rate is lower than preset, it will increase resistance and
you may speed up.

7) User Profile Programs: CUSTOM1~ CUSTOM4
® Press UP, DOWN button to select the user.
® Press ENTER to confirm your choice, and enter into time setting window.

® The time display will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired time to do the
exercise. Press ENTER to confirm the value.

e The distance will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired distance value. Press
ENTER to confirm the value.

® The calories will flash, and then press UP, DOWN button to set up the desired calories to be
consumed. Press ENTER to confirm the value.

e The first resistance level will flash, and then press UP, DOWN button to set the desired load
resistance. Press ENTER to confirm. Then repeat above operation to set the resistance from 2 to 10.
(See fig 46)

® Press START/ STOP to begin exercise.



8) Body Fat Measurement Program
® Press UP, DOWN button to select BODY FAT TEST program (See fig 47)
® Press ENTER to confirm your choice, and enter into height setting mode.

e The height display will flash, and then press UP, DOWN button to set up your height. Press ENTER
to confirm the value.(See fig 48)

e The weight display will flash, and then press UP, DOWN button to set up your weight. Press ENTER
to confirm the value.(See fig 49)

e The age display will flash, and then press UP, DOWN button to set up your age. Press ENTER to
confirm the value. (See fig 50)

e The gender display will flash, and then press UP, DOWN button to set up your gender. Press ENTER
to confirm. (See fig 51)

® Press START/STOP to begin testing your body fat.(See fig 52)
NOTE:

A. During the body fat measurement, place both your palms on the contact pads. The test results are:
FAT%, BMR (Basal Metabolic Rate), BMI (Body Mass Index), BODY and body shape. (See fig 53)
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FAT%: The total body fat in our body measured by percentage.

BMR: Basal Metabolic Rate (metabolism) is the energy (measured in calories) expended by the body
at rest to maintain normal bodily function.

BMI: means Body Mass Index, which is used for body shape building

B.During the body fat measurement, if your palms do not contact the pulse sensor well, the computer
cannot receive any signal and it will display ERROR2. Press START/STOP to try again.

C.During the test, you cannot exit the test when press any button. After the test finish, press UP,
DOWN button to exit the body fat measurement program and switch to other program.
D.Comparison sheet of Body fat and Obese



Body Feature
Slim Healthy Fleshy Over WT Obese
Sex/Age Far P Creep,

BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODYS

Male/ < 30yearsold <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Male/ >30yearsold <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
Female/ < 30yearsold <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~—40% >40%
Female/ >30yearsold <20% 20%~27% 27.1%~~33% 33.1%~43% >43%

3. Pulse recovery test

The pulse recovery test is to compare your heart rate before and after exercise. It is target to
determine your heart strength via the measuring.

Please do the test as below: ot " ‘ ot " ‘
1) Both your hands hold the pulse sensor or via SR R o SPEED M e o
wireless transmitter belt to test the pulse (if ‘ H 3'1‘5“ | ‘ |

. . . LEVEL = PRO TIME ‘W PULSE «DIST LEVEL « PRO TIME ¥ PULSE « DIST
applicable), the computer will display your current fig 54 fig 55
pulse value.

2) Press RECOVERY to enter the pulse recovery test and the computer program will enter the stop
status.(See fig 54)

3) Keep pulse detecting.
4) Time will count down from 60 seconds to 0 second.

5) When time reaches 0, the test result (F1-F6) appears on the display.F1=Excellent F2=Good
F3=Fair FA=below average F5= No Good F6= Poor(See fig 55)

6) If the computer does not detect your current heart rate first, pressing RECOVERY will not enter
into pulse recovery test. During the pulse recovery test, press RECOVERY to exit the test and return
to the stop status.

4. Pulse Measurement

Please place both your palms on the contact pads and the computer will show your current heart
beat rate in beats per minute (BPM) on the LCD after 3~4 seconds. During the measurement, heart

icon “®” will flash with simulative ECG showing.

During the process of pulse measurement, because of the contact jamming, the measurement value
may not be stable when start, then it will return to normal level. The measurement value cannot be
regarded as the basis of medical treatment.

NOTE: If the computer is also equipped with wireless heart rate measuring via the transmitter belt,
and with hand pulse function, the hand measurement-signal-detecting is preferred.

5. Manual Set for Imperial & Metric system

In STOP mode, the letter window flashing, press the UP and DOWN together for 3 seconds, it will
show the interface for imperial & metric system.KM (metric) or M (imperial) letter will flash, and
press UP or DOWN to switch between | or C. Press ENTER to confirm and exit. (See fig 56)
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NOTE: KM stand for metric system, M stand for imperial system.
Specifications
Speed KM/H(M/H): showing your current speed. Range: 0.0~99.9 KM/H(M/H).
RPM: showing the current rotate per minute. Range : 0~999.
TIME: the accumulative exercise time, range : 0:00~99M59S. the preset

time range is 5:00~99MO00S. The computer will start to count down from preset time to 0:00 with
average time for each resistance level. When it reaches to zero, the program will stop and computer
alarm. If you do not preset the time, it will run with one minute decrement each resistance level.

DIST: the exercise accumulative distance. Range : 0.0~99.9~
999KM(MILE) the preset distance range :1.0~99.0~ 999. When the distance reaches 0, the program
will stop and the computer will alarm.

CALORIE: he exercise accumulative calories burnt. Range : 0.0~99.9~999.

The Preset Calories Range : 10.0~90.0~990. When the calorie reaches 0, the program will stop
and the computer will alarm.

PULSE: showing the exercise heart rate value. Range: 30~ 240BPM (beat per
minute)

LEVEL: showing the current resistance level, range 1~24 show the exercise
watt,

BREAKDOWN DISPLAY

1. When the computer displays ERROR1, please check if the motor is good and if the motor wires
connect well.

2. When the computer displays ERROR2, please check if your hands contact the sensors well as there
no body fat signal detected.

3. When the computer displays ERROR3, please check if the signal between the controller and
computer is well or not.

LED SINGAL TO SHOW THE BATTERY POWER
Red: showing battery shortage.

Yellow: showing low battery.



Green: showing sufficient power or the computer is working.
AUDIO AMPLIFIER AND SPEAKER (depends on a model)
Connect the audio input plug to the audio player, In that case, the audio can be in play.

NOTE: If the computer is also equipped with wireless heart rate measuring via the transmitter belt
and MP3 function. The two functions cannot work together. Turn switch to heart rate, the wireless
heart rate measuring work. Turn switch to MP3, MP3 will work.

Training instruction

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period
starts with a warm-up. We suggest you do the following exercise as the sketch map. Each
exercise at least about 30 seconds.

Inner Thigh
Bent

Calf and

Side bend Quadriceps

2. Position
Put feet’s in to pedals, hands put on the handlebar. Keep your back

straight.

3. Training Organization
Warm-up:

Before every training you should warm-up for 5-10 minutes. Here you can
do some stretching and training with low resistance.




Training session:

During the actual training a rate of 70% -85% of the maximum pulse rate should be
chosen. The time-length of your training session can be calculated with the following
rule of thumb:

- daily training session: approx. 10 min. per unit
- 2-3 x per week: approx. 30 min. per unit

- 1-2 x per week: approx. 60 min. per unit

Cool down:

To introduce an effective cool-down of the muscles and the metabolism the intensity
should be drastically decreased during the last 5 — 10 minutes. Stretching is also helpful
for the prevention of muscle aches.

Success

Even after a short period of regular exercises you will notice that you constantly have to
increase the resistance to reach your optimum pulse rate. The units will be continuously
easier and you will feel a lot fitter during your normal day. For this achievement you
should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed hours for your training
session and do not start training too aggressively.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it
is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together
with other types of waste. In accordance with the WEE directive on waste
electrical and electronic equipment, separate waste management processes
should be applied for this type of equipment. The user who intends to dispose of such a product
is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can
contribute to its re-use, recycling, and recovery and, in this way, protect the environment. To do
this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local
authorities. Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term
influence on the natural environment and they can also have negative effect on human health.



CZ

BEZPECNOSTNi POKYNY

Vyrobek je urc¢en vylucné k domacimu poutziti a byl navrzen tak, aby byla zajisténa optimalni bezpecnost. Dodrzujte
nasledujici pokyny:

1. V pripadé mozZnosti existence zdravotnich pFekazek ve vyuZivani tohoto zafizeni se pfed zapocetim tréninku poradte
s lékafem. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné predevsim v pfipadé pouzivani Iékid ovliviiujicich praci srdce, krevni tlak a
hladinu cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i v pfipadé osob starsich 35 let, které maji zdravotni problémy.

2. Pred zapocetim tréninku vZdy provedte rozcvicku.

3. Davejte si pozor na znepokojujici signdly. Nevhodné nebo nadmérné cviceni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem
tréninku objevi bolesti hlavy, zévrat, bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé signaly,
okamiité preruite trénink a poradte se s lékafem ohledné pokracovani v tréninku. Urazy mohou byt zpGsobeny
nepravidelnym nebo pfilis intenzivnim tréninkem.

4. V prabéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

5. Zafizeni postavte na suchy, stabilni a fadné vyrovnany povrch. Z bezprostredni blizkosti zafizeni odstrante vsechny
ostré predméty. Zafizeni chrarite pred vlhkosti, pfipadné nerovnosti povrchu vyrovnejte. Doporucujeme pouzit
specialni antiskluzovou podlozku, ktera zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

6. Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6m a vétsi nez dostupny
tréninkovy prostor. Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro
bezpecné nouzové opusténi zafizeni. Tam, kde jsou zatizeni

umisténa vedle sebe, mlze byt velikost volného prostoru e/t
rozdélena. }V‘?ﬂl

7. Pred prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potreba
kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoju.

8. Pred zapocCetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych Casti a
Sroubu, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé,
Ze je zarizeni radné sestaveno.

9. Zatizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotiebeni
a poskozeni, pouze tehdy budou spinény bezpecnostni podminky.
Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které

podléhaji opotfebeni nejrychleji. Poskozené casti je potfeba co 20,6m 20,6m

nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni . i e L

pouzivat. Zachovejte volny prostor vétsi nez 0,6 m od na
10. Do otvorl nevkladejte Zadné pfedméty. obrazku vvobrazého tréninkového prostoru.

11. DAvejte pozor na ¢ouhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti,
které by pfi tréninku mohly prekazet.

12. Zafizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho urcenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotrebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni, dokud nebude zavada
odstranéna.

13. Cvicte v pohodIném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vy¢nivajici ¢asti
zachytit, nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

14. Zafizeni spada do tfidy H podle normy EN ISO 20957 a je uréeno k vyluéné domacimu pouZiti. Nemuze byt pouZito k
terapeutickym, rehabilita¢nim nebo komerénim tceltim.

15. Béhem zvedani nebo prfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit sprdvné drzeni téla, aby nedoslo k poskozeni patere.

16. Zafizeni je ur¢eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru drzte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

17. Pri montdzZi zatizeni je potfeba presné dodrZovat ndvod a pouZivat pouze Casti, které patfi k zatizeni. Pfed zapocetim
montdze je potieba zkontrolovat, zda vSechny ¢asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENI SI PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENI UZIVATELE
NEBO POSKOZEN{ PREDMETU, V DUSLEDKU NESPRAVNEHO POUZIVAN{ ZARIZENI.



TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 57,7 kg

Kotoucovy setrvacnik — 8 kg

Rozméry po rozloZzeni— 167 x 69 x 170 cm

Max.hmotnost uZivatele — 180 kg

UDRZBA: K Cisténi zafizeni nepouZivejte agresivni Cistici prostfedky. K odstrafiovéni $piny a prachu pouzivejte mékky, vihky
hadfik. Zafizeni prechovavejte na suchych mistech tak, aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

ZPUSOB NASTAVENI{ ZATEZE: Silu odporu nastavite pomoci regulatoru umisténého na hornim piednim rdmu, pod drzadlem
fiditek. Symbol ”-” znaci slaby odpor, symbol "+” znaci odpor silny.

zPUSOB BRZDENI: Pro zastaveni orbitreku je potfeba prestat $lapat. Magneticky orbitrek H1708-i neni vybaven bloka&nim
systémem a nema bezpecnostni brzdu.

Prvky obsazené v sadé
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Montazni vykres

Kryt na idhey (zadni) — Kryt pravého sloupku drzakl (predni & zadni)

T Kiyt na ldney (predni)
Levd spodni dAst sloupku /-
drkdkd (predni & zadni)
Pravé spodni ast sioupky dridkd

Shupek politale

Kryt sloupku

podni kiyt oupi
dridki (precai & zachni)

Piecni stabilzate

Zadni stabilizétor

Ndévod na montaz:

1. MontdzZ zadniho stabilizatoru

1.1. Zasroubujte zadni stabilizator k hlavnimu
rdmu a ujistéte se, Ze otvory na obou ¢astech jsou
ve stejné vysce.

1.2. K tomu poufZijte sadu Sroubl, pruznych a
plochych podlozek M8.

1.3 Utdhnéte Srouby dodanym klicem S5.

Zadni

stabilizator M plocha podiodic

M8 Eroub M8 pruZinova podiozka




2. Montaz predniho stabilizatoru

2.1. ZaSroubujte predni stabilizator k hlavnimu rdmu a ujistéte se, Ze otvory na obou ¢astech jsou ve stejné vysce.
1.2. K tomu poutZijte sadu Sroubl, pruznych a plochych podlozek M8.

1.3 Utdhnéte Srouby dodanym klicem S5.

Y /t‘ M8 plocha podlozka

M8 pruzinova podlozka M8 Sroub ‘

5
3. MontdzZ sloupku pocitace Sioupek poitate /
3.1. Pred instalaci nasadte kryt sloupku ~ ,
pocitace jeho nasazenim na sloupek, jak je Kyt sloupky /

zndzornéno na obrazku nize.
3.2. Spojte kabel ze sloupce pocitace z

kabelem z hlavniho réamu, jak je Obr. 1 SN |
znazornéno na obrazku 1. '

3.3. Umistéte sloupek pocitace tak, aby X

otvory na ramu odpovidaly otvorim ve ° ™ plochs podioka .
sloupci. )

3.4. Spojte dily pomoci Sroubl a plochych 4 __

podlozek M8 =\ — Wamiram

3.5. Dale vSe utahnéte pomoci klice S5.

4. Upevnéni sloupkt drzaku na sloupec pocitace

4.1. Zacnéte mazanim osy konzol drzakd na obou stranéach sloupku pocitace.

4.2. Nasadte obloukovou podlozku na osu na jejich obou koncich.

4.3. Nasunte levy a pravy sloupek drzakll na osu a ujistéte se, Ze otvory pro Srouby jsou na stejném misté.
4.4. Pouzijte sadu Sroubl, pruznych a plochych podlozek M8 pro spojeni vsech prvkd.

4.5. Dale vie utahnéte pomoci klice S5.

4.6. Nyni spojte levou a pravou konzolu drzak( k odpovidajicim trubkam pedald.

4.7. Spojte oba prvky Sroubem a utahnéte klicem S6.



P Leva édst sloupku drEdki

Prava Cast sloupku drzdki ™

Pahled po M8 pruZinovd podloZka

montaZi

T Levd trubka peddlu

— Hlavni rdm

5. MontdzZ drzaku na lahev
5.1. Nasadte predni kryt s objimkou na lahev na sloupek pocitace a zajistéte jej samoreznym Sroubem M4
8.4. Opakujte ukon se zadni stranou krytu.

D

Kyt na lghev
N predni

M4 samofezny ‘:'
Kryt na léhev (zadni)

Sloupek potitale

T ma samofezny
Sroub

M4 samoiezny sroub

Sloupek pocitace

L 1 I

9. Montaz hornich krytl sloupku drzaku
Nasadte predni a zadni kryty sloupku drzaku v pfislusSném misté a utahnéte pti pouziti
samoreznych Sroubl M4.



4 levy pfedni kryt
D D

levy zadni kryt
levy sloupec

M4 samofezny Sroub

A&

pravy zadni kryt

pravy sloupec

10. Montdz dolniho krytu

Umistéte obé ¢asti spodniho krytu jak je zndzornéno na obrazku a zasSroubujte samorezné Srouby M4.

Kryt sloupku drZaki (zadni)

Kryt sloupku drzaki (predni)

11. MontazZ pocitace

11.2.  Pred umisténim pocitace na sloupek se ujistéte, Ze jsou kabely spravné ptipojeny (viz obrazek 1).

11.3.  Odstrante Srouby namontované ze zadni ¢asti pocitaCe a umistéte pocita¢ na horni ¢ast sloupku.
Pouzijte Srouby, které byly dfive odstranény, a pfiSroubujte s nimi pocitac ke sloupku.



Poditat s}

Sroub pofitate namontované

Sloupek poditate

-

Pfesun zafizen

— Odstrante prekazky a ostré pfedméty kolem zafizeni

— Obéma rukama uchopte drzék eliptického trenazéru, kdyz stojite pfed nim. Oprete chodidlo o spodni ¢ast
sloupku a zatdhnéte smérem k sobé, aby se zafizeni oprelo na prepravnich valeccich (soucasné zdvihnéte zadni
Cast zafizeni)

= Nyni mlzZete zafizeni bezpecné prepravovat




NAVOD NA OBSLUHU POCITACE

Funkce
1. Program: 27 programl

A: 6 ProgramU s funkci osobniho trenéra (viz obr. 1-6)
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D: 1 Watt Program (Viz obr. 18)
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F: 4 individualni programy: CUSTOM1 az CUSTOM4 (Viz obr. 23 ~ obr. 26)
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G: 1 Program Body Fat (Viz obr. 27)
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2. Na obrazovce pocitace vyberte pfislusny program

3. Prejdéte na personalizaci dat

FIH 6

4. Nastavte: POHLAVI, VYSKU, HMOTNOST, VEK (data z{stdvaji v paméti pocitace i po odpojeni od

napajeni)

5. Indikatory na monitoru (RPM), CAS (TIME), VZDALENOST (DIST.), KALORIE (CAL.), WATT, PULS

(PULSE), LEVEL

6. Pocitac se automaticky vypne po dokonceni prace nebo pokud po dobu 4 minut neobdrzi zadny
signal. Pocitac si uchova vase stavajici tréninkova data a obnovi vychozi nastaveni. Po stisknuti

libovolného tlacitka nebo pohnuti zafizeni se pocita¢ automaticky zapne.

7. Pocita¢ mlZe zobrazit data v metrickém nebo anglosaském systému



Tlacitka

1. Tlacitka na panelu

1) ENTER

e V rezimu ,stop” (na monitoru se zobrazi STOP) stisknéte tlacitko ENTER pro vstup do vybéru
programu a nastaveni, ktera se zobrazi v ptislusném okné.

A: Pro vybér programu stisknéte ENTER pro potvrzeni volby.
B: V Nastaveni stisknéte ENTER pro potvrzeni hodnoty, kterou chcete nastavit vdaném programu.

e V reZzimu ,start” (na monitoru se zobrazi START) stisknéte ENTER pro vybér dat zobrazovanych na
displeji: rychlost nebo RPM; kalorie nebo WATT; puls nebo vzdalenost nebo prepnéte pocitac na
skenovani.

e V libovolném okamziku stisknutim tlacitka ENTER na 2 vtefiny pro reset nastevani.

2) START/STOP

e Stisknéte tladitko START/STOP pro spusténi nebo zastaveni programu.

e V libovolném okamZiku pfidrzte toto tlacitko 2 vtefiny pro reset vSech nastaveni pocitace.
3)up

e V pohotovostnim rezimu, kdyzZ je obrazovka zapnut3, stisknéte tlacitko UP (") a vyberte program.
MuZete vyuZit tlacitko pro zménu velikosti zadané hodnoty.

e V reZimu START (na monitoru se zobrazi START) stisknéte toto tlacitk pro zvyseni odporu
4) DOWN

e V reZzimu STOP stisknéte toto tlacitko pro volbu programu vyse. KdyZ se rozsviti pfislusné okno,
stisknéte tlac¢itko DOWN () pro zmenseni zvolené hodnoty.

® V reZimu START (na monitoru se zobrazi START) stisknéte toto tlacitko pro zmenseni odporu.
5) PULS

e Zmérte klidovy puls a zadejte data do zafizeni pfed prvnim tréninkem. Na monitoru se zobrazi
ikona ve tvaru srdce, stisknéte ji pro zadani udaja.

e V reZzimu HRC, stisknéte tlacitko pro vystup z daného rezimu.
6) Tlacitka

1) V reZzimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka
Youngster vyberte program pro mladou osobu.

Youngster

2) V reZzimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka
Middle-aged vyberte program pro osobu ve stfednim véku.

Middle-aged



3) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka Old
vyberte program pro osobu ve starSim véku.
Old

4) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka Lower
~ Resistance vyberte program s nizkou intenzitou cviéeni cardio.
Lower Resistance

= 5) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tla¢itka
Medium vyberte program se stfedni intenzitou cviceni cardio.
Medium Resistance

6) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka Fast &
m Slow Speed vyberte program pro svalstvo nohou.

Fast&Slow Speed

7) Zkratky

1) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka Custom

button vyberte personalizovany program, od Custom 1 do Custom 4.
Custom

2) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka Preset

Proset vyberte jeden z 10 pfednastavenych program( (P1 az P10).
Tese

3) V reZimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka H.R.C.
vyberte jeden ze 4 program( pro sledovani srdec¢ni frekvence (od 55% HR, 75% HR, 90% HR,
HRC " do TGT HR).

“ 4) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka FAT
|

Measure vyberete program, ktery pocita sloZeni télesného tuku.
FAT Measure

u 5) V reZzimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka Manual

vyberte manudlni program.
Manual

6) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim tlacitka WATT
vyberte program, ktery méri kapacitu srdce.

Waltt



8) 12 Tlacitek zkratek urovné odporu

1) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim
tlacitka ,,—"* vyberte program nize, Jakmile na obrazovce zacne blikat,
zmacknéte ,—“ pro prizplsobeni zvoleného parametru. V rezimu START
stisknutim tlacitka ,—" upravte zatiZeni a sniZte obtiZnost.

2) V rezimu STOP se na displeji zobrazi blikajici ikona programu, stisknutim
tlatitka” 4, vyberte program vyse, Jakmile na obrazovce zacne blikat,
zmacknéte ,+ , pro prizpusobeni zvoleného parametru. V rezimu START
stisknutim tlacitka , upravte zatiZeni a zvétSete obtiZnost.

9 s @ 3) Tlacitka rychlé zmény odporu - stisknutim pozadovaného tlacitka rychle

nastavite hodnotu odporu

Pouziti
1, Zapinani zafizeni

1) Pripojte napajeci adaptér, pocitac vyda zvukovy signal a prepne se do posledniho pouZitého rezimu
(viz obr. 30)
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1) 3 programy Fitness Trainer (vékové rozdéleni)
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Ovérte nastaveni vSech 3 programu a vyberte ten, ktery je pro vas ten odpovidajici (viz obr. 31 ~ 33.
Doba tréninku pro kazdy vék je odlisna, takZze nastaveni v téchto programech nelze zmeénit.

(D Program pro mladé osoby

Doba tréninku je 25 minut. Na zac¢atek rozcvicka trva 5 minu, pokud srdce pracuje rychleji
neZ to predpokladaji nastaveni programu, pocita¢ da dvakrat zvukovy signal kazdych 10
vtefin, abyste zpomalili tempo tréninku. Poté trénink pfechazi na obtiznéjsi droven na

Youngster
dalSich 5 minut. Pokud je vase srdecni frekvence pomalejsi nez nastaveni programu, vyda



pocitac kazdych 10 vtefin zvukovy signal, aby se zvysila rychlost vaseho tréninku. Po této fazi se
tempo tréninku zpomaluje na dalSich 5 minut. Pokud je vase tempo pomalé nebo pfili$ rychlé,
pocitac znovu da signdl o tomto. Posledni faze tréninku je 10 minut regenerace. Pokud je tempo pfilis
rychlé, pocitac vyda dvojnasobny zvukovy signal.

® Program pro osoby ve stfednim véku

Doba tréninku je 30 minut. Program zacina postupné zvysovat rychlost po dobu 10
minut. Pokud je vase srdecni frekvence rychlejsi nez nastaveni programu, vyda pocitac

kazdych 10 vtefin dvojndsobny zvukovy signal, aby se zpomalila rychlost vaseho
tréninku. Ddle program prejde na dalSich 10 minut mirnym tempem. Pokud je tempo
pfilis pomalé, pocitac vyda zvukovy signal. Posledni fazi tréninku je 10 minutové zpomalovani tempa
tréninku a pokud je tempo pfilis rychlé, pocitac vyda zvukovy signdl abyste zpomalili.

Middle-aged

@ Program pro osoby ve star$im véku

Doba tréninku je 20 minut. Program vyZaduje udrZeni konstantni rychlosti a obtiznost
cviceni by neméla byt pfrilis velka. Pokud je vase srdec¢ni frekvence pfilis rychld béhem
celého tréninku, pocitac¢ vyda zvukovy signal dvakrat, pro zpomaleni tempa. Pokud je

Old tempo pfilis pomalé, pocitac jednou vyda signal.

7 v

2) Program Fitness Trainer pro jednotlivé casti téla

Ovérte nastaveni vsech 3 programU a zvolte ten, ktery je pro vas odpovidajici, v zavislosti na cili,
kterého chcete dosahnout (viz obr. 34 ~ 36). Doba trénunku je rizna, v kazdém programu. Nejprve
musite v nastaveni zvolit vék, ostatni parametry nelze zménit.
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(D Nizsi Groven obtiznosti pro program Cardio

Doba tréninku je 20 minut. Program predpoklada nizsi uroven obtiznosti, ale vyssi rychlost, aby byla
udrZena prace srdce na odpovidajici Urovni. Pokud vase srdce napracuje na
= dostatecné vysoké urovni, pocitac kazdych 10 vtetin vyda zvukovy signal, aby se
Lower Resistance tempo zvysilo.



@) Stredni urover obtiznosti pro program na hubnuti Slimming

Doba tréninku je 30 minut. Program vyZaduje, abyste trénovali se stfedni Grovni
= obtiZnosti, vase srdce musi pracovat na Urovni nastavené v nastaveni programu.
Medium Resistance UdrZovani takové trovné prace srdce ma zpUsobit, Ze spotfebujete vice tuku nez
ztratite energie. Pokud Vase srdce pracuje rychleji nez to predpoklada program, pocitac vyda zvukovy
signal dvakrat, abyste zpomalili tempo a kontrolovali srdecni frekvenci.

@ Program Fast & Slow Speed pro trénink svalti nohou

Doba tréninku je 40 minut. Program vyZaduje pomalé tempo na Urovni vysoké
obtiZnosti prvnich nékolik minut, nasledné se tempo zvysuje na nékolik minut
Fast&Slow Speed S malym odporem. Nasledné se cyklus opakuje a vyZaduje kontrolu srdec¢ni
frekvence pro zvyseni sily prace nohou, jejich vydrz a aby se efektivné predchazelo
onemocnénim kosti stehen. Pokud je vase srdecni frekvence pomalejsi nez to predpokladaji
nastaveni programu, pocitac vyda zvukovy signal jednou za 10 vtetin abyste zvysili tempo tréninku.
Pokud je srdecni frekvence pfilis rychld, pocitac vyda signdl jednou za kazdych 10 vtefin abyste
zpomalili.

UPOZORNENI: Zména véku v nastavenich Programu Fitness probihd po zmdcknuti tlacitka Quick-set,
prejdéte na nastaveni a kdyz Cislice bude blikat, zmdacknéte UP nebo DOWN pro zvoleni pfislusného
véku. Pro potvrzeni zmén a ukonceni nastaveni stisknéte ENTER (viz obr. 37).
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3) Manualni program a prednastavené P02~P11)
e Stisknutim tlacitka UP, DOWN zvolite pfislusny program. (Viz obr. 38)
e Stisknutim ENTER potvrdte vybrany program a prejdéte do okna nastaveni.

e Kdy? blika c¢asové okno, stisknéte UP, DOWN a vyberte poZadovanou hodnotu. Stisknutim ENTER
uloZte zmény (viz obr. 39)

e KdyZ okno rychlosti blika, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte pfislusnou rychlost. Stisknutim
ENTER uloZte zmény (viz obr. 40)



e Kdyz blika okno kalorii, stisknutim tlac¢itka UP, DOWN vyberte pfislusnou hodnotu kalorii.
Stisknutim ENTER uloZte zmény (viz obr. 41)

o Stisknéte tlacitko START/STOP pro spusténi tréninku (see obr. 42)
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4) Watt Control Program
e Stisknutim tlacitka NAHORU, DOLU vyberte program sledovani srde¢ni frekvence.

e Stisknutim ENTER potvrdte vybrany program a prejdéte do okna nastaveni.

PULSE = DIST

e Kdyz blika c¢asové okno, stisknéte UP, DOWN a vyberte poZadovanou dobu tréninku. Stisknutim

tlacitka ENTER uloZte zmény.

e KdyZ okno rychlosti blika, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte pfislusnou rychlost. Stisknutim

tlacitka ENTER uloZte zmény.

e Kdyz blika okno kalorii, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte ptisluSnou hodnotu kalorii.
Stisknutim tlacitka ENTER uloZte zmény.

e KdyZ okno WATT blika, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte pfislusnou hodnotu WATT pro

cviceni. Stisknutim ENTER uloZte zmény (viz obr. 43)
o Stisknéte tlac¢itko START/STOP pro spusténi tréninku.

® Pfi tréninku stisknéte UP, DOWN pro nastaveni hodnoty WATT

UPOZORNENI: Hodnota WATT je nastavena pomoci TORQUE a RPM. V tomto programu je hodnota
WATT konstantni. To znamend, Ze pokud Slapete velmi rychle, zatiZeni se sniZi a naopak - pokud

Slapete pomalu, zatiZeni se zvysi, takZze WATT zlstane konstantni.

5) PROGRAM HRC: 55%H.R. C., 75% H.R. C., 90% H.R. c.

Nejvyssi uroven HRC zavisi na véku, takZe tento program ma za ukol udrzet srdec¢ni rytmus v nejvyssi

mozném rytmu, aniz by piekracoval hranici nebezpecnou pro zdravi uZivatele.
e Stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte program sledovani srdecni frekvence.

e Stisknutim ENTER potvrdte vybrany program a prejdéte do okna nastaveni.

e Kdy? blika ¢asové okno, stisknéte UP, DOWN a vyberte poZadovany ¢as. Stisknutim tlacitka ENTER

uloZte zmény.



e KdyzZ okno rychlosti blika, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte pfisluSnou rychlost. Stisknutim
tlacitka ENTER uloZte zmény.

e Kdyz blika okno kalorii, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte ptislusnou hodnotu kalorii.
Stisknutim tlacitka ENTER uloZte zmény.

o Kdyz blika okno programu, stisknéte UP, DOWN a vyberte pozadovany vék uzivatele. Stisknutim
tlacitka ENTER uloZte zmény. (Viz obr. 44)

® Kdy?z cilova srdecni frekvence zablika, monitor zobrazi hodnotu odpovidajici véku uZivatele.
o Stisknéte tlac¢itko START/STOP pro spusténi tréninku.

6) PROGRAM ZADANE HRC: TARGET HEART RATE

UzZivatel si mizZe nastavit jakykoukoliv cilovou hodnotu pro cviceni.

e Stisknutim tlacitka UP, DOWN zvolte TARGET HEART RATE program.

@ Stisknutim ENTER potvrdte vybrany program a piejdéte do okna nastaveni.

e Kdyz blika ¢asové okno, stisknéte UP, DOWN a vyberte pozadovany ¢as. Stisknutim tlacitka ENTER
uloZte zmény.

e KdyZ okno rychlosti blika, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte pfislusnou rychlost. Stisknutim
tlacitka ENTER uloZte zmény.

e Kdyz blika okno kalorii, stisknutim tlac¢itka UP, DOWN vyberte pfislusnou hodnotu kalorii.
Stisknutim tlacitka ENTER uloZte zmény.

e Kdyz blika okno rytmu srdce, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte ptislusSnou hodnotu. Stisknutim
ENTER uloZte zmény (viz obr. 45)

@ Stisknéte tlac¢itko START/STOP pro spusténi tréninku.

UPOZORNENI: Béhem tréninku zdvisi srde¢ni frekvence na trovni obtiZnosti a rychlosti. Cilem tohoto
programu je udrZovat srdecni frekvenci na urovni uvedené v nastaveni. Pokud program Zzjisti, Ze vase
srdecni frekvence je rychlejsi, neZ se predpokladd, program automaticky sniZi obtiZznost nebo miZete
sami zpomalit tempo cviceni. Pokud je srdecni frekvence pomalejsi, program zvysi rychlost nebo to
muZete udélat sami.

7) Personalizovany Profil Programu: CUSTOM1~ CUSTOM4
e Stisknutim tlac¢itka UP, DOWN zvolte uzivatele.
e Stisknutim ENTER potvrdte zmény a prejdéte na nastaveni.

e Kdy? blika ¢asové okno, stisknéte UP, DOWN a vyberte poZadovany ¢as. Stisknutim tlac¢itka ENTER
uloZte zmény.

e KdyZ okno rychlosti blika, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte pfislusnou rychlost. Stisknutim
tlacitka ENTER uloZte zmény.

e Kdy?z blika okno kalorii, stisknutim tlacitka UP, DOWN vyberte pfisluSnou hodnotu kalorii.
Stisknutim tlacitka ENTER uloZte zmény.



e Kdyz blika okno Prvni Uroven obtiZznosti, stisknéte UP, DOWN a vyberte poZadované zatizeni.
Stisknutim ENTER potvrdte. Opakujte tkon pro Uroven obtiznosti od 2 — 10 (viz obr. 46)

o Stisknéte tlacitko START/STOP pro spusténi tréninku.

8) Program Body Fat

e Stisknutim UP, DOWN zvolte BODY FAT TEST (viz obr. 47)

o Stisknutim ENTER uloZte zmény a prejdéte na zadavani vysky v nastavenich.

o Kdyz blika okno vysky, stisknéte UP, DOWN a vyberte svou vysku. Stisknutim tlacitka ENTER uloZte
zmény.(Viz obr. 48)

e KdyzZ blika okno hmotnosti, stisknéte UP, DOWN a vyberte svou hmotnost. Stisknutim tlacitka
ENTER ulozte zmény.(Viz obr. 49)

e Kdyz blika okno véku, stisknéte UP, DOWN a vyberte svij vék. Stisknutim tladitka ENTER uloZte
zmény. (Viz obr. 50)

e Kdyz blika okno pohlavi, stisknéte UP, DOWN a vyberte své pohlavi. Stisknutim tlacitka ENTER
uloZte zmény. (Viz obr. 51)

e Stisknutim START/STOP zahajite méreni obsahu tuku (viz obr. 52).

UPOZORNENI:

A. Pro mérfeni obsahu tuku poloZte obé dlané na senzory. Viysledky zobrazi: FAT%, BMR (bazdini
metabolismus), BMI (Body Mass Index), postavu. (Viz obr. 53)
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FAT%: Celkovy obsah tuku v téle méreny v procentech.

Fig 52
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Fig 53

-WIPULSE * DIST

BMR: Basal Metabolic Rate (metabolismus) poukazuje nejmensi denni kalorickou potrebu, diky které
si zachovdme zdkladni Zivotni funkce.

BMiI: znamend Body Mass Index, ktery se pouZivd k tvarovdni postavy.

B. Pri méreni tuku musi dlané priléhat tésné k senzorické podloZce, aby pocitac obdrZel upiné udaje -

jinak zobrazi ERROR2. Stisknéte START/STOP pro opakovdni méreni.



C. BEhem méreni nelze zkousku predcasné ukoncit. Po ukonceni méreni stisknéte tlacitko UP, DOWN
pro ukonceni mérfeni a pfechod na jiny program.

D. Porovndni hladin obsahu tuku s obezitou (Male = muz, Female = Zena)

Postava téla
p,OCeﬂto Tenky Zdravy Masity Nad WT otyly
Sex/Vék tugy

BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Male/ < 30yearsold <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Male/ >30yearsold <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
Female/ < 30yearsold <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%—~40% >40%
Female/ > 30yearsold <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

3. Recovery Test

Test Recovery ma za ucel porovnat srdecni frekvenci pred a po tréninku. Je to stanoveni sily srdce
mérenim. Provedte nasledujici test:

1) PolozZte dlané na snimace pulsu nebo pouZijte s v p—

bezdratovy pas pro méfeni pulsu (pokud je k I:l ‘ ‘ ‘ ‘

dispozici u vaseho modelu). Pocita¢ zméfi puls. SPEED RPM e AL AT SPEED RPN e AL AT
o - o | 0NS

2) Stisknutim RECOVERY prejdéte na méreni (viz VIR0 — TME ¥ PULSE ST T+ FD — TWE — ¥POSEDRT

obr. 54) fig 54 fig 55

3) Zmérte puls.
4) Pocitac odpocitava od 60 do 0 vtefin.

5) KdyzZ pocitac¢ odpocita do 0, vysledek se zobrazi na monitoru (F1-F6). F1=skvély F2=dobry
F3=uspokojujici FA=pod primérem F5= Spatny F6= velmi Spatny (viz obr. 55)

6) Pokud pocitac nezjisti puls, stisknutim RECOVERY nazpUsobi opakovny vstup do programu. Béhem
testu stisknéte RECOVERY pro vystup a navrat do klidového rezimu.

4, Méfeni pulsu

Obé dlané poloZte na senzory tak, aby pocitac zobrazil srdec¢ni frekvenci na LCD monitoru po 2-4
vtefindch, v tepech za minutu (BPM). BEhem méfeni ikona srdce “®” bude blikat a simulovat méfeni
EKG.

Béhem méreni pulsu hodnota mUzZe byt na zacatku nestabilni, ale po nékolika vtefinach se vrati k
normalnimu méreni. Méreni srdec¢ni frekvence na zafizeni neni jednoznacné s mérenim tepu u
|ékare.

UPOZORNENI: Pokud je zafizeni vybaveno bezdrdtovym pdsem pro mérfeni srdce a ruc¢nim senzorem,
méreni je presnéjsi z ruéniho senzoru.
5. ManudIni nastaveni Anglosasky a metricky systém

V rezimu STOP bude programové okno blikat, stisknéte spolecné UP a DOWN po dobu 3 vtefin,
zobrazi se okno pro vybér systému méreni: imperialni nebo metricky. KM (metricky nebo M



(imperialni) bude blikat, stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zvolte. Stisknutim ENTER potvrdte a
pokracujte. (Viz obr. 56)

[ 111 [11]
fawat | Q ooy |9
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: > : ENTER POTVRZENi
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Bl BMR FAT % B BMR FAT % E— A UKONCENI
UP/DOWN
LEVEL = PRO TIME PULSE = DIST LEVEL = PRO TIME PULSE = DIST
Fig 56
Specifikace
SPEED KM/H(M/H): rychlost. Rozsah: 0.0~99.9 KM/H(M/H).
RPM: otacky za minutu. Rozsah: 0~999.
TIME: celkovy cas tréninku, Rozsah: 0:00~99M59S. Pfednastaveny ¢as ma

rozsah 5:00 ~ 99MO0O0S. Pocita¢ odpocitavd od toho ¢asu do 0.00. KdyZ dojde na nulu, program
skondi a vyda zvukovy signdl. Pokud nenastavite pfednastaveny ¢as, program bude automaticky
odpocditavat minutu méné v zavislosti na Urovni obtiZnosti.

DIST: Rozsah: 0.0~99.9~999KM(MILE). Pfednastavena vzdalenost ma
rozsah: 1.0~99.0~ 999. KdyzZ pocitac¢ dosahne 0, program skonci a vyda zvukovy signal.

CALORIE: Rozsah: 0.0~99.9~999.

Pfednastavenda hodnota kalorii: 10.0~99.0~ 999. Kdyz pocitac dosahne 0, program skonci a
vyda zvukovy signal.

PULSE: Rozsah: 30~240BPM (beat per minute)

LEVEL: Uroven obtiznosti, Rozsah 1 ~ 24 WATT

MONITOR: ZPRAVY

1. ERROR1 - zkontrolujte motor a jeho pfipojeni.

2. ERROR2 — provérte zda jsou dlané na podloZce pfi méreni.

3. ERRORS3 - zkontrolujte kabel senzoru tepu.

LED SIGNAL NABITI BATERIE

Cerveny: vybita baterie.

Zluté: nizka hladina nabiti baterie.

Zelena: postacujici hladina nabiti baterie.

ZVUKOVY ZESILOVAC A REPRODUKTOR (v zavislosti na modelu)

Pfipojte audio zastrcku k prehravaci, a tak bude mozny poslech hudby béhem cviceni.

UPOZORNENI: Pokud je model vybaven bezdrdtovym pdsem pro méfeni srdecni frekvence a
pfehrdvacem MP3, neni mozZné pouZivat obé funkce soucasné.



éreni.
C. BEhem méreni nelze zkousku predcasné ukoncit. Po ukonceni méreni stisknéte tlacitko UP, DOWN

pro ukonceni mérfeni a pfechod na jiny program.

D. Porovndni hladin obsahu tuku s obezitou

Body Feature
Slim Healthy Fleshy Over WT Obese
Fay Pep,,

Sex/Age ent BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Male/ < 30yearsold <14% 14%—20% 20.1%—25% 25.1%~35% >35%
Male/ > 30yearsold <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
Female/ <30yearsold <17% 17%—24% 24.1%—30% 30.1%—40% >40%
Female/ > 30yearsold <20% 20%—27% 27.1%—33% 33.1%—43% >43%

3. Recovery Test

Test Recovery ma za ucel porovnat srdecni frekvenci pred a po tréninku. Je to stanoveni sily srdce

mérenim. Provedte ndsledujici test: - —

1) PoloZte dlané na snimace pulsu nebo poufZijte ‘ — ‘ ‘1‘
’ ’ re v v e . BMI BMR FAT % BMI BMR FAT %

bezdratovy pas pro méreni pulsu (pokud je k ‘ “ 3-"45‘

dispozici u vaSeho modelu). Pocitac zméfi puls. VIR0 — TME ¥ PULSE ST e D TWE ¥ POSE DT

fig 54 fig 55
2) Stisknutim RECOVERY prejdéte na méreni (viz obr. 54)

3) Zméftte puls.
4) Pocitac odpocitava od 60 do 0 vtefin.

5) KdyZ pocitac odpocita do 0, vysledek se zobrazi na monitoru (F1-F6). F1=skvély F2=dobry
F3=uspokojujici F4=pod priimérem F5= Spatny F6= velmi Spatny (viz obr. 55)

6) Pokud pocitac nezjisti puls, stisknutim RECOVERY nazpUsobi opakovny vstup do programu. Béhem
testu stisknéte RECOVERY pro vystup a navrat do klidového rezimu.

4, Meéreni pulsu

Obé dlané poloZte na senzory tak, aby pocitac zobrazil srdecni frekvenci na LCD monitoru po 2-4
vtefindch, v tepech za minutu (BPM). BEhem méfeni ikona srdce “®” bude blikat a simulovat méfeni
EKG.

Béhem méfeni pulsu hodnota mUze byt na zac¢atku nestabilni, ale po nékolika vterinach se vrati k
normalnimu méreni. Méreni srde¢ni frekvence na zafizeni neni jednoznacné s méfenim tepu u
|ékare.

UPOZORNENI: Pokud je zafizeni vybaveno bezdrdtovym pdsem pro méfeni srdce a ruénim senzorem,
méreni je presnéjsi z ruéniho senzoru.
5. ManudInfi nastaveni Anglosasky a metricky systém

V rezimu STOP bude programové okno blikat, stisknéte spolecné UP a DOWN po dobu 3 vtefin,
zobrazi se okno pro vybér systému méreni: imperiadlni nebo metricky. KM (metricky nebo M



(imperialni) bude blikat, stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zvolte. Stisknutim ENTER potvrdte a
pokracujte. (Viz obr. 56)
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Fig 56
Specifikace
SPEED KM/H(M/H): rychlost. Rozsah: 0.0~99.9 KM/H(M/H).
RPM: otacky za minutu. Rozsah: 0~999.
TIME: celkovy cas tréninku, Rozsah: 0:00~99M59S. Pfednastaveny ¢as ma

rozsah 5:00 ~ 99MO0O0S. Pocita¢ odpocitavd od toho ¢asu do 0.00. KdyZ dojde na nulu, program
skondi a vyda zvukovy signdl. Pokud nenastavite pfednastaveny ¢as, program bude automaticky
odpocditavat minutu méné v zavislosti na Urovni obtiZnosti.

DIST: Rozsah: 0.0~99.9~999KM(MILE). Pfednastavena vzdalenost ma
rozsah: 1.0~99.0~ 999. KdyzZ pocitac¢ dosahne 0, program skon¢i a vyda zvukovy signal.

CALORIE: Rozsah: 0.0~99.9~999.

Pfednastavenda hodnota kalorii: 10.0~99.0~ 999. Kdyz pocitac dosahne 0, program skonci a
vyda zvukovy signal.

PULSE: Rozsah: 30~240BPM (beat per minute)

LEVEL: Uroven obtiznosti, Rozsah 1 ~ 24 WATT

MONITOR: ZPRAVY

1. ERROR1 - zkontrolujte motor a jeho pfipojeni.

2. ERROR2 — provérte zda jsou dlané na podloZce pfi méreni.

3. ERRORS3 - zkontrolujte kabel senzoru tepu.

LED SIGNAL NABITI BATERIE

Cerveny: vybita baterie.

Zluté: nizka hladina nabiti baterie.

Zelena: postacujici hladina nabiti baterie.

ZVUKOVY ZESILOVAC A REPRODUKTOR (v zavislosti na modelu)

Pfipojte audio zastrcku k prehravaci, a tak bude mozny poslech hudby béhem cviceni.

UPOZORNENI: Pokud je model vybaven bezdrdtovym pdsem pro méfeni srdecni frekvence a
pfehrdvacem MP3, neni mozZné pouZivat obé funkce soucasné.



Navod k tréninku

1. Rozcvicka
Pfed zapocetim tréninku doporucujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik
je potieba vykonavat po dobu min. 30 sekund. Rozcvicka sniZuje riziko Urazu a svalovych
kfeci a zpusobuje lepsi praci svald.

/ Vnitin
Predklony istehenni
N svalstvo Achillova
. Protahovani Slacha
Uklony vbok
stehen

2. Pozice
Nohy vsurite na pedaly tak, aby byly pevné umisténé mezi pedalem a
bezpecnostnim paskem pedalu, dlané méjte oprené o fiditka. BEhem tréninku
méjte zada vzprimena.

3. Trénink
Pro zlepSeni kondice a zdravi je potieba fidit se ndvodem k tréninku. Pokud jste jiz
delsi ¢as aktivné nesportovali, je potfeba se pred tréninkem poradit s |ékarem.

4. Plan tréninku
Rozcvicka:
Pred kazdym tréninkem je potfeba vykonat rozcvicku trvajici 5-10 min. Je mozné provést
nékolik protahovacich cvikll nebo par minut Slapat na rotopedu pfi malé zatézi.

Trénink:

Délka tréninku mUze byt dana na zakladé téchto faktor(:
- Kazdodenni trénink: kolem 10 min

- 2-3 krat tydné: kolem 30 min

- 1-2 krat tydné: kolem 60 min



Odpocinek:

Spole¢né s ukonéenim tréninku je potfeba postupné snizovat zatéz. Pro vyhnuti se
svalovym krfec¢im je mozné provést protahovaci cviky.

Uspéch

| po kratké dobé zjistite, Ze je potfeba zvySovat zatéz pro udrZeni optimalni hladiny
pulsu. Tréninky pro Vas budou stale leh¢i a budete citit zlepSeni fyzicky. Presto je
potieba najit si motivaci k pravidelnym tréninkim. Vyberte si konkrétni hodinu tréninku
a nezapocinejte trénink pfilis agresivné.

Ptesto, Ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou
se objevit jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vS§imnete zdvady nebo toho, Ze néktera z
¢asti chybi, kontaktujte nds, prosim.

Oznacdeni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpady informuje o

zakazu likvidace pouzitého elektrického a elektronického zafizeni spolecné s

jinymi odpady. Spolecné se Smérnici WEE o zpUsobu nakladani s elektrickymi a

elektronickymi odpady, je potfeba pro tento druh zatizeni pouzivat oddélené
zpUsoby jejich likvidace.

Uzivatel, ktery se chce tohoto zatizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbérném dvore pro
elektricky a elektronicky odpad, diky ¢emu se spolupodili na jejich opétovném vyuziti, recyklaci a
tim i ochrané Zivotniho prostfedi. Za timto ucelem kontaktujte misto, kde bylo zafizeni koupeno
nebo mistni Urady. Nebezpecné slozky obsazené v elektrickém a elektronickém zafizeni mohou
dlouhodobé negativné plsobit na Zivotni prostredi a také zdravi lidi.



Sicherheitsanmerkungen

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

Vor dem ersten Gebrauch sollte die unten stehende Bedienungsanleitung sorgfaltig
durchgelesen und fir die Zukunft aufbewahrt werden.

Es sollten alle Warnungen und VorsichtsmalRlnahmen sowie die einzelnen
Montageschritte beriicksichtigt werden. Nutzen Sie das Geradt nur gemal} seinem
Verwendungszweck.

Um die eigene Sicherheit nicht zu gefahrden, sollte das Produkt gemall dieser
Anleitung aufgebaut und verwendet werden. Alle anderen Anwender sollten Gber
die Grundsatze der sicheren Verwendung informiert werden.

Das Gerét sollte vor dem Zugriff von Kindern und Tieren gesichert werden. Kinder
sollten sich nicht ohne Aufsicht in der Nahe der Maschine aufhalten. Die Maschine
kann durch eine Person aufgebaut und verwendet werden.

Vor dem Beginn eines Ubungsprogramm:s sollte ein Arzt konsultiert werden. Dies ist
vor allem bei Personen mit Gesundheitsproblemen oder Personen, die Arzneimittel
einnehmen, welche die Herzfrequenz, den Blutdruck und den Cholesterinspiegel
beeinflussen, notwendig.

Der eigene Korper sollte stets aufmerksam (iberwacht werden. Falls irgendein
Gesundheitsproblem auftritt (z. B. Schmerz, Druckgefiihl im Brustkorbbereich,
++Herzrhythmusstérungen, Atemstillstand, Ubelkeit, Schwindel), sollte das Training
unverziiglich unterbrochen werden. Die fehlerhafte Durchfiihrung der Ubungen
kann zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen und zu Verletzungen fiihren.

Die Maschine sollte auf einer flachen, trockenen und sauberen Oberflache gestellt
werden. Aus Sicherheitsgriinden sollte der Abstand zu anderen Gegenstanden
mindestens 0,6 m betragen.

Es sollten entsprechende Sportkleidung und -schuhe verwendet werden. Zu lockere
Kleidungssticke sollten vermieden werden.

Die Maschine darf nicht im Freien benutzt werden.

Das Gerat sollte vor jedem Training auf mogliche Beschadigungen oder
Abnutzungserscheinungen liberpriift werden.

Falls auf dem Gerat scharfe Kanten entstehen, sollte die Benutzung sofort beendet
werden.

Falls die Maschine ungewdhnliche Gerdusche von sich gibt, sollte die weitere
Benutzung unterbrochen werden.

Keines der einstellbaren Teile darf hervorstehen und die Bewegungen des Benutzers
behindern. Das Produkt ist nur zur Nutzung durch eine Person geeignet.

Die Bremsung hangt von der Geschwindigkeit nicht ab.

Die Maschine ist zu therapeutischen Zwecken nicht geeignet.

Beim Anheben oder beim Transport der Maschine sollte vorsichtig vorgegangen
werden, um Schulterverletzungen zu vermeiden. Es sollten entsprechende Anhebe-
techniken angewendet oder die Hilfe einer weiteren Person in Anspruch genommen
werden.

Es diirfen keine Modifikationen am Produkt vorgenommen werden. Bei Bedarf sollte
der technische Dienst kontaktiert werden.

Das Gerdt wurde zur Klasse HC laut DEN ISO 20957 Norm angerechnet. Es darf nicht
zu therapeutischen und Rehabilitationszwecken verwendet werden.

WARNUNG! Die Uberwachung der Herzfrequenz kann ungenau sein. Eine Uberlastung
wahrend der Ubungen kann zu schweren Verletzungen und sogar zum Tod fiihren. Falls
Sie sich schwach fiihlen, unterbrechen Sie sofort die Ubungen.



Technische Daten

Nettogewicht: 57,7 kg

Schwungradgewicht: 8 kg

Abmessungen der Laufbahn: 167 x 68 x 170 cm
Hochstgewicht des Nutzers: 180 kg

WARTUNG

Das Gerat wurde so konzipiert, um minimale Wartung von einem Nutzer zu verlangen. Es sind folgende
MaBnahmen dabei zu beriicksichtigen:

Benutzen Sie ein weiches Tuch zur Schmutz- und Staubbeseitigung. Danach reiben Sie das Gerét
trocken.

Achten Sie immer darauf, dass die Bander sicher sind und keine VerschleiBerscheinungen aufweisen.
Achten Sie immer darauf, dass die Schrauben und Steckverbindungen korrekt festgeschraubt werden.

BREMSEN
Stoppen Sie das Pedal, um das Gerat anzuhalten. Der magnetische HO601 Crosstrainer erfordert weder
ein Bremssystem noch eine Notbremse.
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Montagezeichnung

Halterung fiir eine \
rechte

Trinkflasche .
(hintere Seite) Stiitzrohrabdeckung
Halterung fiir eine
Trinkflasche (vordere Seite)
linke ‘
Stistzrohrabdeckung B
Verbindunesrohr
Stiitzrohr
das linke
Veedropeioi Stiitzrohrverkleidung Hauptrahmen

vorderer Stabilisator

hinterer Staﬁﬁmtm

Montageanleitung:

1. Montage des hinteren Stabilisators

1.1. Befestigen Sie den hinteren Stabilisator am Hauptrahmen. Dabei ist es wichtig, dass die Lochbilder
der beiden Teile richtig ausgerichtet sind.

1.2. Benutzen Sie dafiir die im Lieferumfang enthaltenen Schrauben, die Federringe und die flachen
Unterlegscheiben M8.

1.3 Ziehen Sie die Schrauben mit dem im Lieferumfang enthaltenen Innensechskant S5 an.



e | N
& A
flache Unterlegscheibe M3 I
hinterer Stabilisator -

Fedeming MS

Schraube M8

2. Montage des vorderen Stabilisators

2.1 Befestigen Sie den vorderen Stabilisator am Hauptrahmen. Dabei ist es wichtig, dass die Lochbilder
der beiden Teile richtig ausgerichtet sind.

2.2. Benutzen Sie dafiir die im Lieferumfang enthaltenen Schrauben, die Federringe und die flachen
Unterlegscheiben M8.

2.3 Ziehen Sie die Schrauben mit dem im Lieferumfang enthaltenen Innensechskant S5 an.

L
‘t\- flache Unterlegscheibe M8
Federring M8 Schraube M3

3. Montage des Stitzrohres

3.1. Legen Sie (vor der Montage) die Stutzrohrverkleidung auf das Computerstiitzrohr, wie das auf der
unteren Zeichnung dargestellt wurde.

3.2. Stecken Sie die Enden der Kabelstrange vom Computer und Hauptrahmen zusammen, was auf der
unteren Zeichnung Nr. 1 dargestellt wurde.

3.3. Achten Sie beim Zusammenstecken darauf, dass die Lage der Lochbilder am Hauptrahmen der
Lage der Lochbilder am Stiitzrohr entspricht.

3.4. Befestigen Sie die Teile mit den Schrauben und flachen Unterlegscheiben M8.

3.5. Ziehen Sie danach alles mit dem Innensechskant S5 an.



Computerstiitzrohr

I

!

Zeichnung Nr. 1

Stitzrohrverkleidung

4. Montage der Handlaufe am Computerstiitzrohr

4.1. Beginnen Sie mit dem Olauftrag auf der Achse, auf beiden Seiten des Computerstiitzrohrs.

4.2. Schieben Sie eine gebogene Unterlegscheibe auf beide Enden.

4.3. Befestigen Sie den linken und den rechten Handlauf an der Achse. Achten Sie darauf, dass die
Lochbilder fir Schrauben richtig ausgerichtet sind.

4.4. Benutzen Sie dabei das Set von den Schrauben, den Federringen und den flachen Unterlegscheiben
M8, um alle Elemente zu sichern.

4.5. Ziehen Sie danach alles mit dem Innensechskant S5 an.

4.6. Stecken Sie den linken und rechten Handlauf mit entsprechenden FuRhebeln zusammen.

4.7. Stecken Sie die beiden Elemente mittels einer Schraube zusammen und ziehen Sie sie mit dem
Innensechskant S6 an.

D

der rachte Handlauf _

Fadarring M




5. Montage der Halterung fiir eine Trinkflasche

5.1. Befestigen Sie die vordere Seite der Halterung fiir eine Trinkflasche am Computerstiitzrohr und
sichern Sie sie mit einer Schneidschraube M4.
5.2.Wiederholen Sie das mit der hinteren Seite der Halterung.

vordere Seite der
Halterung fiir eine
Trinkflasche

hintere Seite der
Halterung fir eine
Trinkflasche

Schneidschraube M4

Schneidschraube M4
Computerstiitzrohr

6. Montage der oberen Pendelarmabdeckungen

Setzen Sie die vorderen und hinteren Pendelarmabdeckungen auf den richtigen Platz und ziehen
Sie sie mit den Schneidschrauben M4 an.

linke
Pendelarmabdeckung
——  (vorders Szite)

rechte
Pendelarmabdacing
(vorders Ssite)

linke Pendelarmabdeckung
(hinters Seitz)

der linke Handlauf

Schneidschraube M4

S

\\ rechte Pendelarmabdeckung
(hintere Seite)
\\

,/ N ‘ der rechte Handlauf

7. Montage der Stiitzrohrverkleidung

Stecken Sie beide Teile der Stiitzrohrverkleidung zusammen, wie das auf der Zeichnung dargestellt
wurde und ziehen Sie sie mit den Schneidschrauben M4 an.



Stiitzrohrverkleidung (hintere Seite)

Stiitzrohrverkleidung (vordere Seite)

8. Montage des Computers

8.2.Vergewissern Sie sich, ob den Verbindungskabel richtig eingesteckt wurde, bevor Sie den
Computer auf das Stiitzrohr legen (siehe: Zeichnung Nr. 1).

8.3.Entfernen Sie die Schrauben von hinterer Seite des Computers und legen Sie den Computer auf die
Platte am oberen Ende des Stiitzrohres. Benutzen Sie dabei die vorher entfernten Schrauben und
schrauben Sie mit denen den Computer mit dem Stiitzrohr fest.

Zeichmune nr. 1
— Computer W "
Schrauben '
Computerstiitzrohr

Transport des Gerats

— Entfernen Sie alle Hindernisse und scharfe Gegenstdnde, die sich in der Nahe dieses Gerats
befinden.

— Stellen Sie sich vor dem Gerat und fassen sie den Haltegriff mit lhren beiden Handen. Kippen Sie
das Gerat auf den vorderen Ful’ so weit, sodass sich das Gerat leicht auf den Transportrollen bewegen
lasst (gleichzeitig hebt sich die hintere Seite des Geréts an).

— Jetzt kdnnen Sie das Gerat zum gewiinschten Ort schieben.



COMPUTERANLEITUNG

Funktionen

1. Programm: 27 Trainingsprogramme

A: 6 Programme mit der Personal-Trainer-Funktion (siehe fig 1-6)
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B: 1 Manuelles Trainingsprogramm (siehe fig 7)
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C: 10 Programmiertes Benutzerprofil P02-P11: (siehe fig 8~fig 17)
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P2 : ROLLING P03 : VALLEY P : FATBURN
! RAMP P06 : MOUNTAIN P07 : INTERVAL
Pog : CARDIO P09 : ENDURANCE P10 : SLOPE

tRALLY

E: 4 HRC-Programme (herzfrequenzgesteuerte Programme): (siehe fig 19 ~ fig 22) 55%H.R, 75%H.R,
90%H.R i TARGET H.R
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F: 4 Individuelle Programme: CUSTOM1 bis CUSTOMA4 (siehe fig 23 ~ fig 26)
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G: Body Fat Programm (siehe fig 27)
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2. Wabhlen Sie das entsprechende Programm auf der Computerkonsole aus.
3. Gehen Sie zur Datenpersonalisierung.

4. Stellen Sie Ihre Daten ein: GESCHLECHT, GRORE, HOHE, GEWICHT, ALTER (Diese Daten werden im
Computer gespeichert, auch nach dem Trennen von der Stromversorgung).

5. Werte auf der Computerkonsole: UMDREHUNGEN PRO MINUTE (RPM), ZEIT (TIME), DISTANZ
(DIST.), KALORIENVERBRAUCH (CAL.), WATT, PULS (PULSE), LEVEL

6. Der Computer schaltet sich automatisch aus, wenn die Arbeit beendet ist oder wenn er 4 Minuten
lang kein Signal empfangt. Der Computer speichert lhre Trainingsdaten und stellt die
Standardeinstellungen wieder her. Wenn Sie eine beliebige Taste driicken oder das Gerat bewegen,
schaltet sich der Computer automatisch ein.

7. Der Computer kann Daten im metrischen oder angelsachsischen System anzeigen.
Tasten

1. Tasten auf der Computerkonsole

1) ENTER

e Driicken Sie im STOP-Modus (auf der Anzeige: STOP) die Taste ,,ENTER“, um die Ubersicht tber die
Programme und Einstellungen zu haben, die im entsprechenden Anzeigefenster gezeigt werden.

A: Wenn Sie ein Programm ausgewahlt haben, driicken Sie die Taste ,ENTER”, um das gewlinschte
Programm zu bestatigen.

B: In den Einstellungen driicken Sie die Taste ,ENTER”, um den Wert zu bestatigen, den Sie auswahlen
madchten.

e Driicken Sie im START-Modus (auf der Anzeige: START) die Taste ,ENTER”, um die auf der
Computerkonsole dargestellten Daten zu wahlen: Geschwindigkeit oder RPM; Kalorienverbrauch oder
WATT; Puls oder Distanz oder wechseln Sie auf Scan.

e Driicken Sie die Taste ,,ENTER” 2 Sekunden lang in jeder Zeit, um den Computer neu zu starten.
2) START/STOP

e Driicken Sie die Taste ,START/STOP*, um das Training zu beginnen oder anzuhalten.



e Wenn Sie diese Taste fiir 2 Sekunden in jedem Modus gedriickt halten, werden alle Einstellungen
des Computers zurlickgesetzt.

3) Up

e Drlicken Sie im STOP-Modus, wenn die Anzeige eingeschaltet ist, die Taste ,UP“ (1), um ein
nichstes Programm auszuwihlen. Sie kdnnen diese Taste auch zur Anderung des Vorgabewertes
nutzen.

e Driicken Sie im START-Modus (auf der Anzeige: START) diese Taste, um den Widerstand zu erhéhen.
4) DOWN

e Dricken Sie im STOP-Modus diese Taste, um ein frilheres Programm auszuwahlen. Wenn das
entsprechende Anzeigefenster eingeschaltet ist, driicken Sie die Taste ,DOWN“ ({, ), um den Wert
des ausgewahlten Vorgabewertes zu verringern.

e Driicken Sie im START-Modus (auf der Anzeige: START) diese Taste, um den Widerstand zu
verringern.

5) PULS

® Messen Sie |hr Ruhepuls, um vor dem ersten Training Daten in das Gerat einzuflhren. Ein
herzférmiges Symbol erscheint auf dem Monitor und muss gedriickt werden, damit die Daten
eingefiihrt werden kdnnen.

e Im HRC-Modus driicken Sie diese Taste, um den Modus zu verlassen.
6) Tasten

1) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,

driicken Sie ,Youngster”, um das Programm fir junge Personen auszuwahlen.

Youngster

2) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
@ driicken Sie ,Middle-aged”, um das Programm fiir Personen mittleren Alters auszuwahlen.

Middle-aged

3) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,0ld”, um das Programm fiir dltere Personen auszuwahlen.

Old

4) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,Lower Resistance”, um das Programm der niedrigen Intensitat fir Cardio-
Lower Resistance Ubungen auszuwiahlen.

= 5) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,Medium Resistance”, um das Programm der mittleren Intensitat flir Cardio-
Medium Resistance Ubungen auszuwihlen.



6) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
m driicken Sie ,,Fast & Slow Speed”, um das Programm fiir Beinmuskeln auszuwahlen.
Fast&Slow Speed

7) Shortcut-Tasten

n 1) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,,Custom”, um das benutzerdefinierte Programm auszuwahlen. Es steht lhnen zur
Custom  Verfiigung: von Custom 1 bis Custom 4.

2) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,Preset”, um eines der zehn voreingestellten Programme (von P1 bis P10)

Preset auszuwahlen.

3) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,,H.R.C.”, um eines der vier Programme fiir die Kontrolle der Herzfrequenz (von 55%
HRC YR, 75% H.R., 90% H.R., bis TGT H.R.) auszuwihlen.

“ 4) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
‘ driicken Sie ,FAT Measure”, um das Programm fiir die Messung des Korperfettanteils

FAT Measure 5 ,s;uwahlen.

B 5) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,

driicken Sie ,Manual”, um das manuelle Trainingsprogramm auszuwahlen.
Manual

6) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,WATT”, um das Watt-Control-Programm auszuwahlen.

Watt

8) 12 Shortcut-Tasten fiir Widerstandsstufen

1) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,
driicken Sie ,—”, um das niedrigere Programm auszuwahlen. Wenn diese Angabe blinkt,
driicken Sie ,—”, um den ausgewahlten Parameter zu bestatigen. Im START-Modus
driicken Sie ,—", um die Last anzupassen und den Widerstand zu verringern.

2) Wenn Sie auf der Anzeige, im STOP-Modus ein blinkendes Programmsymbol bemerken,

driicken Sie “ 4+, um das hohere Programm auszuwahlen. Wenn diese Angabe blinkt,

driicken Sie ,7+”, um den ausgewdhlten Parameter zu bestatigen. Im START-Modus ow @
driicken Sie , =", um die Last anzupassen und den Widerstand zu erhéhen.



3) Die Taste der schnellen Widerstandsanderung — driicken Sie die Taste, um schnell den gewlinschten
Parameter einzustellen.

Benutzung
1, Einschalten

1) Verbinden Sie den Netzstecker mit einer Steckdose, um den Crosstrainer anzuschlieBen. Wahrend
des Einschaltens horen Sie einen Signalton und den Computer geht auf den letzten benutzten Modus
(siehe fig 30).
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2, Programmauswahl und Einstellungen

1) 3 Fitness-Trainer-Programme (Altersgruppen)
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Uberpriifen Sie die Einstellungen aller 3 Programme und wéhlen Sie das gewiinschte Programm aus
(siehe fig 31~33). Die Trainingszeit ist fiir jedes Alter unterschiedlich, daher kénnen die Einstellungen
in diesen Programmen nicht gedndert werden.

(D Programm fiir junge Personen

Die Trainingszeit betragt 25 Minuten. Zunachst dauert das Aufwarmen 5 Minuten. Wenn
L@‘ die Herzfrequenz hoher ist als der voreingestellte Wert, horen Sie zweimal alle 10
Youngster Sekunden einen Signalton. Sie sollten dann das Trainingstempo verlangsamen. Danach
erreichen Sie ein schwieriges Trainingsniveau flir die niachsten 5 Minuten. Wenn die
Herzfrequenz niedriger ist als der voreingestellte Wert, horen Sie zweimal alle 10 Sekunden einen
Signalton. Sie sollten dann das Trainingstempo erhéhen. Nach dieser Phase wird das Trainingstempo
fir die nachsten 5 Minuten verlangsamt. Wenn lhr Trainingstempo zu langsam oder zu schnell ist,
horen Sie dann wieder die Signaltone. Die letzte Phase ist die 10-minitige Erholungsphase. Sie horen
zweimal den Signalton, wenn Ihr Tempo zu schnell ist.

S

@ Programm fiir Personen mittleren Alters



Die Trainingszeit betragt 30 Minuten. Zunachst erhéht das Programm stufenweise die Geschwindigkeit
fiir 10 Minuten. Wenn die Herzfrequenz hoher ist als der voreingestellte Wert, horen Sie zweimal alle
10 Sekunden einen Signalton. Sie sollten dann das Trainingstempo verlangsamen. Danach erreichen
Sie ein moderates Trainingstempo fiir die ndachsten 10 Minuten. Wenn lhr Trainingstempo zu langsam
ist, horen Sie dann wieder die Signaltone. Die letzte Phase des Trainings ist die 10-minitige
Verlangsamung des Trainingstempos. Wenn lhr Tempo zu schnell ist, héren Sie den Signalton. Sie
sollten dann |hr Tempo verlangsamen.

@ Programm fiir dltere Personen
Die Trainingszeit betragt 20 Minuten. Das Programm verlangt eine konstante
Geschwindigkeit. Die Schwierigkeit der Ubungen sollte nicht zu hoch sein. Wenn die
Herzfrequenz wahrend des gesamten Trainings zu hoch ist, horen Sie zweimal einen

Old Signalton. Sie sollten dann die Geschwindigkeit verringern. Wenn Ihr Tempo zu langsam
ist, héren Sie einmal einen Signalton.

2) Fitness-Trainer-Programm fiir einzelne Kérperteile

Uberpriifen Sie die Einstellungen aller 3 Programme und wihlen Sie das gewiinschte Programm
abhangig von Ihrem Ziel aus (siehe fig 34~36). Die Trainingszeit ist fiir jedes Programm unterschiedlich.
Zunachst muissen Sie das Alter in den Einstellungen bestdtigen. Andere Parameter kdnnen nicht
geandert werden.

Lower Resistance Medium Resistance Fast & Slow Speed

..‘_

3 3
Rl)::: auild ... BODY m bind ... BOOY s;‘: il e o BODY
“ s 89 s “gg)
$ 3 $ 3 $ s
Bm FAT FAT
P33 295 P ] P2 25 P ] P c"Sll ]
LEVEL = PRO LEVEL *PRO PULSE « DIST
Ilg, 34 lll,_, 35 |I& 1()

(D Niedrigere Schwierigkeitsstufe fiir das Cardio-Programm

Die Trainingszeit betragt 20 Minuten. Das Programm sieht eine niedrigere

= - Schwierigkeitsstufe vor, aber bei héherer Geschwindigkeit, um die Herzfrequenz auf

Lower Resistance dem richtigen Niveau zu halten. Wenn die Herzfrequenz nicht hoch genug ist, héren
Sie einmal einen Signalton alle 10 Sekunden. Sie sollten dann lhr Trainingstempo erhéhen.

@ Mittlere Schwierigkeitsstufe fiir das Slimming-Programm

Die Trainingszeit betragt 30 Minuten. Das Programm verlangt von lhnen, dass Sie
auf der mittleren Schwierigkeitsstufe trainieren. lhr Herz sollte auf so einem Niveau
Medium Resistance arbeiten, das in den Programmeinstellungen bestimmt ist. Das trdgt dazu bei, dass
Sie mehr Fett verbrennen, als Energie verlieren. Wenn die Herzfrequenz hdher ist als der



voreingestellte Wert, horen Sie zweimal einen Signalton. Sie sollten dann |hr Trainingstempo
verringern und lhre Herzfrequenz tGiberwachen.

@ Programm Fast & Slow Speed fiir das Training der Beinmuskeln

auf der hohen Schwierigkeitsstufe in den ersten Minuten. Danach wird das Tempo fiir
Fast&Slow Speed einige Minuten mit wenig Widerstand erhoht. Diese Phasen wiederholen sich und

verlangen von lhnen, dass Sie lhre Herzfrequenz iberwachen. Dies fiihrt dazu, dass
Sie die Kraft lhrer Beine und deren Ausdauer erhéhen sowie Oberschenkelerkrankungen wirksam
verhindern. Wenn |hre Herzfrequenz niedriger ist als der voreingestellte Wert, héren Sie einmal einen
Signalton alle 10 Sekunden. Sie sollten dann |hr Trainingstempo erhéhen. Wenn die Herzfrequenz zu
hoch ist, horen Sie einmal einen Signalton alle 10 Sekunden. Sie sollten dann lhr Trainingstempo
verlangsamen.

m Die Trainingszeit betragt 40 Minuten. Das Programm verlangt ein langsames Tempo

BEMERKUNG: Die Alterséinderung in den Einstellungen des Fitness-Programms erfolgt nach dem
Driicken der Taste , Quick-set”. Gehen Sie auf die Einstellungen und wenn der Zahlwert zu blinken
beginnt, driicken Sie die Taste ,,UP“ oder ,,DOWN", um das entsprechende Alter zu wéhlen. Um diese
Anderungen zu bestdtigen, verlassen Sie die Einstellungen und driicken Sie die Taste ,ENTER” (siehe fig
37).
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3) Manuelles Programm und P02~ P11 voreingestellt
e Driicken Sie ,,UP”, ,DOWN”, um das entsprechende Programm auszuwahlen. (siehe fig 38)

e Driicken Sie ,ENTER”, um das gewlinschte Programm zu bestatigen und auf die Einstellungen zu
gehen.

e Wenn die Zeitangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN®, um den gewlinschten Wert
auszuwihlen. Driicken Sie dann “ENTER”, um die Anderungen zu speichern (siehe fig 39).

e Wenn die Geschwindigkeitsangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN®, um die
gewiinschte Geschwindigkeit auszuwahlen. Driicken Sie dann ,,ENTER”, um die Anderungen zu
speichern (siehe fig 40).

e Wenn die Angabe zum Kalorienverbrauch zu blinken beginnt, dricken Sie ,UP“, um den
gewiinschten Kalorienwert auszuwéhlen. Driicken Sie dann ,,ENTER”, um die Anderungen zu speichern
(siehe fig 41).



® Driicken Sie “START/ STOP”, um Ihr Training zu beginnen.(siehe fig 42)
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4) Watt-Control-Programm
® Driicken Sie ,UP”, ,,DOWN”, um das Watt-Control-Programm zu wahlen.

® Driicken Sie ,ENTER”, um das ausgewdhlte Programm zu bestatigen und auf die Einstellungen zu
gehen.

e Wenn die Zeitangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,,DOWN®, um den gewlinschten Zeitwert
auszuwihlen. Driicken Sie ,ENTER“, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn die Geschwindigkeitsangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN", um den
gewiinschten Geschwindigkeitswert auszuwéhlen. Driicken Sie ,,ENTER, um die Anderungen zu
speichern.

e Wenn die Kalorienangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN", um den gewilinschten
Kalorienwert auszuwiahlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn die WATT-Angabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN", um den gewilinschten
WATT-Wert auszuwahlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern (siehe fig 43).

® Driicken Sie ,START/ STOP“, um das Training zu beginnen.
® Driicken Sie ,UP“, ,DOWN" wahrend des Trainings, um den WATT-Wert einzustellen.

BEMERKUNG: Der WATT-Wert wurde durch TORQUE und RPM bestimmt. In diesem Programm ist der
WATT-Wert konstant. Dies bedeutet, dass wenn Sie sehr schnell in die Pedale treten, wird die Last
verringert und umgekehrt — wenn Sie langsam in die Pedale treten, wird die Last so erh6ht, dass der
WATT-Wert konstant bleibt.

5) HRC-PROGRAMM: 55%H.R. C., 75% H.R. C., 90% H.R. C.

Das hochste HRC-Niveau ist altersbedingt. Dieses Programm hat also die Aufgabe, die Herzfrequenz so
hoch wie mdglich zu halten, ohne die Grenze zu liberschreiten, die fiir die Gesundheit eines Nutzers
gefahrlich sein kann.

® Driicken Sie ,UP”, ,,DOWN”, um das HRC-Programm auszuwahlen.

e Driicken Sie ,ENTER”, um das ausgewdahlte Programm zu bestatigen und auf die Einstellungen zu
gehen.



e Wenn die Zeitangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN", um den entsprechenden
Zeitwert zu wihlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn die Geschwindigkeitsangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN®, um den
entsprechenden Geschwindigkeitswert zu wihlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu
speichern.

e Wenn die Kalorienangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN®, um den gewiinschten
Kalorienwert zu wahlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn dieses Programm zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN®, um das Alter an einen Nutzer
anzupassen. (siehe fig 44)

e Wenn der Zielwert der Herzfrequenz zu blinken beginnt, zeigt die Computerkonsole den fur das Alter
eines Nutzers entsprechenden Wert an.

e Dricken Sie ,START/ STOP”, um das Training zu beginnen.

6 ) HRC-PROGRAMM MIT DEM ZIELWERT: TARGET HEART RATE

Der Nutzer kann jeden Zielwert fiir Ubungen selbst einstellen.

e Driicken Sie “UP”, “DOWN”, um das TARGET-HEART-RATE-Programm auszuwahlen.

e Driicken Sie ,ENTER”, um das ausgewdhlte Programm zu bestatigen und auf die Einstellungen zu
gehen.

e Wenn die Zeitangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN", um den gewlinschten Zeitwert
zu wiahlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn die Geschwindigkeitsangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN", um den
gewiinschten Geschwindigkeitswert zu wahlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu
speichern.

e Wenn die Kalorienangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN®, um den gewiinschten
Kalorienwert zu wahlen. Driicken Sie ,,ENTER”, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn die Herzfrequenzangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN*, um den gewiinschten
Wert zu wihlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern. (siehe fig 45)

® Driicken Sie ,START/ STOP”, um das Training zu beginnen.

BEMERKUNG: Der Wert der Herzfrequenz ist wihrend des Trainings von der Schwierigkeitsstufe und
der Geschwindigkeit abhéngig. Dieses Programm hat zum Ziel, die Herzfrequenz auf dem
voreingestellten Niveau zu halten. Wenn das Programm festgestellt hat, dass die Herzfrequenz h6her
ist als der voreingestellte Wert, verringert es die Schwierigkeitsstufe automatisch. Sie kénnen aber
auch das Trainingstempo selbst verringern. Wenn die Herzfrequenz niedriger ist, erhéht das Programm
die Geschwindigkeit. Sie kbnnen auch das Trainingstempo selbst erhéhen.

7) Benutzerdefiniertes Programmprofil: CUSTOM1~ CUSTOM4
e Driicken Sie ,UP”, ,DOWN”, um das Nutzerprofil auszuwahlen.

e Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu bestitigen und auf die Einstellungen zu gehen.



e Wenn die Zeitangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN", um den gewiinschten Zeitwert
zu wihlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn die Geschwindigkeitsangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“, ,DOWN", um den
gewiinschten Geschwindigkeitswert zu wihlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu
speichern.

e Wenn die Kalorienangabe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN®, um den gewiinschten
Kalorienwert zu wahlen. Driicken Sie ,,ENTER”, um die Anderungen zu speichern.

e Wenn die Angabe der ersten Schwierigkeitsstufe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN", um
den gewinschten Lastwert zu wahlen. Driicken Sie ,ENTER”, um das zu bestatigen. Wiederholen Sie
dies fur Schwierigkeitsstufen von 2 bis 10 (siehe fig 46).

e Driicken Sie ,START/ STOP”, um das Training zu beginnen.
8) Body Fat Programm
® Driicken Sie “UP”, “DOWN”, um BODY FAT TEST zu wahlen (siehe fig 47).

e Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern und in den Einstellungen die GréRe eines
Nutzers einzufiihren.

e Wenn die Angabe der GroRe zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP*, ,DOWN*, um die entsprechende
GroRe zu wahlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern (siehe fig 48).

e Wenn die Angabe des Gewichts zu blinken beginnt, driicken Sie ,UP“ ,DOWN®, um das
entsprechende Gewicht zu wihlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern (siehe fig
49).

e Wenn die Angabe des Alters zu blinken beginnt, driicken Sie ,,UP“, ,DOWN*, um das entsprechende
Alter zu wihlen. Driicken Sie ,ENTER”, um die Anderungen zu speichern (siehe fig 50).

e Wenn die Angabe des Geschlechts zu blinken beginnt, dricken Sie ,,UP“, ,DOWN®“, um das
entsprechende Geschlecht zu wéhlen. Driicken Sie ,,ENTER”, um die Anderungen zu speichern (siehe
fig 51).

e Driicken Sie ,START/STOP”, um den Korperfettanteil zu messen.(siehe fig 52)

BEMERKUNG:

A. Um den Kérperfettanteil zu messen, umfassen Sie die Handpulssensoren mit beiden Héinden. Die
Ergebnisse werden in folgenden Parametern dargestellt: FAT%, BMR (Basal Metabolic Rate), BMI (Body
Mass Index), Kérperform. (siehe fig 53)
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FAT%: Gesamtkdrperfettanteil, gemessen in %.

BMR: Basal Metabolic Rate (Stoffwechsel) zeigt den niedrigsten téglichen Kalorienbedarf an. Dieser
Kalorienbedarf erméglicht es, die Vitalfunktionen des Kérpers zu behalten.

BMI: Diese Abkiirzung bedeutet Body Mass Index, der fiir die Entwicklung der Kérperform benutzt wird.

B. Widhrend der Messung des Korperfettanteils miissen beide Handfldche genau auf den
Sensorenplatten aufliegen, damit der Wert richtig gemessen werden kann. Anderenfalls erscheint auf
der Anzeige ERROR?2. Driicken Sie ,,START/STOP”, um den gemessenen Wert zu bestdtigen.

C. Wiéhrend der Messung soll man nicht den Test vorzeitig beenden. Nach der Messung driicken Sie
,UP”, ,DOWN”, um dieses Programm zu verlassen und auf ein anderes Programm zu gehen.

D. Vergleich des Kérperfettanteils mit Ubergewicht

Body Feature
Slim Healthy Fleshy Over WT Obese
Sex/Age Fac p Creep,

BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODYS
Male/ < 30yearsold <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Male/>30yearsold <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
Female/ < 30yearsold <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~—40% >40%
Female/ > 30yearsold <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%




3. Recovery Test

Recovery-Test hat zum Ziel, die Herzfrequenz vor und nach dem Training zu vergleichen. Er bestimmt
die Herzstarke durch die Messung. Machen Sie einen folgenden Test:

1) Umfassen Sie die Handpulssensoren mit beiden Handen oder benutzen Sie einen kabellosen
Brustgurt zur Pulsmessung (wenn er in dem Lieferumfang enthalten ist). Der Computer misst dann den
Puls.

2) Driicken Sie ,,RECOVERY”, um die Messung zu beginnen. (siehe fig 54)

3) Messen Sie den Puls. By AT soov el soo

o L L]
4) Der Computer zahlt die Zeit von 60 Sekunden bis = - —— oA T SPEED SR el G WA
02, e

5) Wenn der Computer bis 0 abgezihlt hat, wird das fig 54 fig 55
Ergebnis auf der Computerkonsole angezeigt (F1-F6). F1= sehr gut, F2= gut, F3= befriedigend, F4=

unter dem Durchschnitt, F5= schlecht, F6= sehr schlecht (siehe fig 55).

6) Wenn der Computer keinen Puls erkennt, wird das Programm durch Driicken ,,RECOVERY“ nicht
mehr aufgerufen. Driicken Sie ,RECOVERY" wahrend des Tests, um den Standby-Modus zu verlassen
und in den Standby-Modus zuriickzukehren.

4, Pulsmessung

Legen Sie beide Hande so auf Sensoren auf, dass auf der LCD-Anzeige nach 2-4 Sekunden die
Herzfrequenz (BPM - Herzschlage pro Minute) erscheint. Wahrend der Pulsmessung blinkt das

Herzsymbol “®”, um die EKG-Messung zu simulieren.

Wahrend der Pulsmessung kann der Wert zundchst nicht stabil sein, kehrt er aber nach einigen
Sekunden zum normalen Messwert zuriick. Die Herzfrequenzmessung auf dem Geréat ist nicht
gleichbedeutend mit einer Pulsmessung beim Arzt.

BEMERKUNG: Wenn das Gerdt mit einem kabellosen Brustgurt und einem Handsensor zur Pulsmessung
ausgestattet ist, ist die Messung mit einem Handsensor genauer.

5. Manuelle Einstellungen: angelsachsisches & metrisches Messsystem

Wenn im STOP-Modus das Programmfenster blinkt, driicken Sie gleichzeitig ,,UP” und ,DOWN" 3
Sekunden lang. Es erscheint lhnen ein Fenster zur Auswahl des Messsystems: imperial oder metrisch.
Wenn KM (metrisch oder M (imperial)) blinkt, driicken Sie ,,UP” oder ,,DOWN”, um dieses Messsystem
zu wahlen. Driicken Sie ,,ENTER”, um dies zu bestatigen und das Programm zu verlassen (siehe fig 56).
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Spezifikation

SPEED KM/H(M/H): Geschwindigkeit, Bereich: 0.0~99.9 KM/H(M/H).
RPM: Umdrehungen pro Minute, Bereich: 0~999.
TIME: Gesamtzeit des Trainings, Bereich: 0:00~99M59S. Die werksseitige

Standardeinstellung der Zeit hat den Bereich: 5:00~99MO00S. Der Computer zahlt von diesem Zeitwert
bis 0.00 ab. Wenn der Computer 0.00 anzeigt, wird das Programm beendet. Sie horen dann einen
Signalton. Wenn Sie keine voreingestellte Zeitangabe eingestellt haben, zdhlt das Programm
automatisch eine Minute ab, unabhangig von der Schwierigkeitsstufe.

DIST: Bereich: 0.0~99.9~999KM(MILE). Die werksseitige
Standardeinstellung der Distanz hat den Bereich: 1.0~99.0~ 999. Wenn Sie die Distanz O erreichen,
wird das Programm beendet. Sie hdren dann einen Signalton.

CALORIE: Bereich: 0.0~99.9~999.

Der voreingestellte Kalorienwert : 10.0~90.0~990. Wenn Sie den Kalorienwert O erreichen,
wird das Programm beendet. Sie hdren dann einen Signalton.

PULSE: Bereich: 30~240BPM (Herzschlage pro Minute)

LEVEL: Schwierigkeitsstufe, Bereich: 1~24 WATT

ANZEIGE: FEHLERMELDUNGEN

1. ERROR1 — Uberpriifen Sie, ob der Motor gut funktioniert und der Kabel richtig eingesteckt wurde.

2. ERROR2 — Uberpriifen Sie, ob ihre Hinde genau die Handpulssensoren wihrend der Messung
umfassen.

3. ERROR3 - Uberpriifen Sie den Kabel zur Pulsmessung.
LED-SIGNAL DES LADEZUSTANDS DER BATTERIE

Rot: Die Batterie ist fast leer.

Gelb: Die Kapazitat der Batterie ist niedrig.

Grilin: Der Ladezustand der Batterie ist ausreichend.
AUDIO-VERSTARKER UND LAUTSPRECHER (abhingig vom Modell)

SchlieBen Sie den Audio-Stecker an den Musikplayer an, damit Sie wahrend des Trainings Musik horen
kénnen.

BEMERKUNG: Wenn das Modell des Gerdits mit einen kabellosen Brustgurt zur Herzfrequenzmessung
und einem MP3-Player ausgestattet ist, kbnnen Sie diese beiden Funktionen gleichzeitig benutzen.

Trainingsanleitung

5. Aufwdrmiibungen
Vor dem eigentlichen Training empfehlen wir Ihnen, die unten auf der Abbildung
dargestellten Aufwirmiibungen zu machen. Jede Ubung soll mindestens 30 Sekunden



lang durchgefiihrt werden. Die Verletzungsgefahr sinkt durch das Aufwdrmen. Es
verhindert auch die Muskelkrampfe sowie verbessert die Muskelleistung.

innere Oberschenkel dehnen

Rumpfbeuge vorwarts

Achillessehne dehnen

Dehnen

Rumpfbeuge seitwarts

6. Korperhaltung
Setzen Sie sich auf den Sattel, legen Sie lhre FiRe in die Pedale, so dass lhre Fiif3e
zwischen der Pedaloberflache und dem Sicherheitsgurt gesichert werden, legen Sie lhre

Hande auf die Handldufe.
Halten Sie Ihren Riicken wahrend des Trainings gerade.

7. Training
Wenn Sie Uber einen langeren Zeitraum nicht korperlich aktiv waren,
sollten Sie einen Arzt vor Beginn der Ubung aufsuchen.

8. Trainingsplanung
Aufwdrmen:

Vor jedem Training sollten Sie 5-10 Minuten lang aufwadrmen. Sie sollten ein paar
Aufwarmibungen machen oder ein paar Minuten lang mit wenig Widerstand in die
Pedale treten.

Trainingszeit:

Wahrend des eigentlichen Trainings sollte die Herzfrequenz von 70%-85% des maximalen
Wertes betragen. Die Trainingszeit kann nach folgenden Regeln bestimmt werden:

- alltagliches Training: circa 10 min

- 2-3 Mal pro Woche: circa 30 min

- 1-2 Mal pro Woche: circa 60 min

Entspannung:
Am Ende des Trainings sollten Sie Ihre Intensitat stufenweise verringern. Es werden auch

Dehnungsibungen empfohlen, um Muskelkrampfe vorzubeugen.

Erfolg



Schon nach kurzer Zeit werden Sie bemerken, dass Sie stufenweise den Widerstand
erhéhen mussen, um den optimalen Pulswert zu halten. lhre Trainings werden leichter
und Sie werden sich besser im Alltag fiihlen. Sie sollten jedoch standig motiviert sein und
regelmalig Sport treiben. Wahlen Sie eine bestimmte Trainingszeit und Ubertreiben Sie
nicht bei den Ubungen.

Die Kennzeichnung von Geradten mit einem durchgestrichenen Abfallbehalter
weist darauf hin, dass das Produkt vom normalen Haushaltsabfall getrennt
gesammelt und entsorgt werden muss. Nach der WEEE-Richtlinie iber Elektro-
und Elektronik-Altgerdte muss man diese Art der Gerate getrennt entsorgen.

Der Nutzer, der dieses Gerat entsorgen will, ist dazu verpflichtet, es an die Sammelstelle fir
Elektro- und Elektronik-Altgerate zurlickzugeben, was zur Wiederverwendung, zum Recycling
oder zur Verwertung und damit zum Schutz der Umwelt beitragt. Wenden Sie sich dazu bitte an
Ihren Handler oder an die ortlichen Behorden. Gefdhrliche Komponenten in elektronischen
Geraten kénnen zu dauerhaften nachteiligen Veranderungen der Umwelt und zu schadlichen
Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit flihren.



KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu: |

Kod EAN: |

Data sprzedazy: |

WARUNKI GWARANCIJI

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty
sprzedazy: hulajnoga 24 miesigce, akumulator 6 miesiecy
Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem
sprzedawcy
waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /
reklamowanego towaru
Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie
nie dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny
do jej sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
Gwarancja nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewfasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i
przechowywania,
niewtasciwy montaz i konserwacja,
uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki,
kotka, tozyska itp.
6. Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
samodzielnych napraw,
nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploatacji.

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

8. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw
,serwis ma prawo odmoéwié przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu
serwis moze odmowic¢ jego przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemna zgoda dokonaé
czyszczenia.

9. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg
obstugi uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wtasnym zakresie.

10. Gwarant informuje réwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW

L.p.

Data zgtoszenia Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
wydania (sklep, wtasciciel)




Article name:

EAN code:

Date of sale:

1.

GUARANTEE CARD

GUARANTEE TERMS

The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the period of

24 months from the date of sale: electric power assisted booster 24 months, charger 6 months

2. The Guarantee will be recognised by the shop or service centre after the client provides:
- clearly and correctly filled-in guarantee card with the sale
stamp and the seller’s signature - valid purchase
confirmation for the equipment including the date of sale /
bill / - complained product.
3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not more
than 21 days from the delivery of the product to the shop or service.
4. Should it be necessary to import some components, the guarantee term can be extended by the period required to
import such part, however such period shall not be longer than 40 days.
5. The guarantee does not cover:
- mechanical damages and subsequent defects,
- damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,- incorrect
assembly and maintenance,
- damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings, etc.
6. The guarantee expires in the event of:
- expiry of the validity term,
- self-repairs,
- failure to follow the rules of correct operation.

7. No duplicates of the guarantee cards shall be issued.

8. The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is entitled to
refuse to accept the product for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the client’s
expense after the client’s written permit.

9. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the user
is obliged to perform themselves.

10. The Guarantor also informs that they offer post-guarantee service.

11. The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

The guarantee for sold goods is not exclusive, does not limit or suspend entitlements of the buyer resulting from the non-compliance of
the product with the agreement.
THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY
NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS
Item Date of Date of Course of repairs Signature of the recipient
notificacion provision (shop, owner)




ZARUCNI LIST
Nazev produktu: | |

EAN kéd: | |

Datum prodeje: | |
ZARUCNi PODMINKY ]
1. Prodavajici jménem Ruditele poskytuje zdruku na Gzemi Polska po dobu 24 mésicl od data prodeje: skutr 24 mésicQ,
baterie po dobu 6 mésicl
2. Zaruka bude respektovdna obchodem nebo servisem po predloZeni zakaznikem:

- Citelné a spravné vyplnéného zarucniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho
- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (uctu)
- reklamovaného produktu
3. Jakékoli zavady a poskozeni odhalené béhem zaruéni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do 21 dni ode dne
doruceni do obchodu nebo servisu.
4. Je-li treba produkt prevézt z jiné zemé, muize byt zaruéni Ihita prodlouzena o dobu nezbytnou k jeho vraceni, nejdéle
vsak 0 40 dnd.
5. Zdruka se nevztahuje na:
- mechanické poskozeni a vady zplsobené nimi
- poskozeni a vady vyplyvajici z nespravného pouZziti a skladovani- Spatnou montaz a udrzbu
- poskozeni a opotiebeni soucasti které podléhaji zkaze, jako jsou kabely, pasy, pryzové prvky, pedaly, drzaky na houby,
kola, loZiska atd.
6. Zaruka zanika, pokud:
- vyprsi jeji platnost
- bylo do produktu neodborné zasazeno- nebyla dodrzena pravidla
radné udrzby 7. Duplikaty zarucniho listu nebudou vydany.

8. Produkt dodany do opravy by mél byt kompletni a Cisty, v opacném pripadé ma servis pravo odmitnout prijeti produktu
do opravy. V pripadé dodani $pinavého produktu muZe servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na naklady
zakaznika stroj vycistit s jeho pisemnym svolenim k ¢isténi.

9. Zaruka se nevztahuje na Cinnosti souvisejici s montazi a udrzbou, které musi podle uZivatelské pfirucky provadét sam
uzivatel.

10. Ruditel také informuje, Ze provozuje pozarucni servis.

11. Vyrobek by mél byt v plvodnim obalu a zajistén pro prepravu.

Zaruka na prodané zbozi nevylucuje, neomezuje nebo nezavazuje prava kupujiciho vyplyvajici z nedodrzeni zaruénich
podminek.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENI O OPRAVE

C. Datum Datum Pribéh oprav Podpis pfijemce
nahlaseni vydani (obchod, majitel)




GARANTIEKARTE

Artikelname: |

EAN-Code: |

Verkaufsdatum: |

GARANTIEBEDINGUNGEN

Der Verkdufer gewdhrt im Namen des Garanten eine Garantie fur 24 Monate nach dem
Verkaufsdatum auf dem Hoheitsgebiet der Republik Polen: Roller 24 Monate, Akku 6 Monate
Die Garantie wird von dem Laden oder dem Service nach Vorlage:

der leserlich und korrekt ausgefiillten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des
Verkaufers

eines gultigen Kaufnachweises fur das Gerdt mit dem Verkaufsdatum / Rechnung/

der beanstandeten Ware

durch den Kunden respektiert

Wahrend der Garantiezeit festgestellte Mangel und Schaden werden innerhalb von 21 Tagen nach dem Datum
der Lieferung an den Laden oder den Service kostenlos repariert.

Falls es erforderlich ist, importierte Ersatzteile einzufiihren, kann die Gewahrleistungsfrist um die Zeit, die
erforderlich ist, um den Import durchzufiihren, jedoch nicht langer als 40 Tage verlangert werden.

Die Garantie umfasst nicht: - mechanische Schaden und die durch Schaden verursachten Mangel,

Schaden und Mangel infolge unsachgemafer Verwendung und Lagerung,

falsche Montage und Wartung,

Beschadigung und Verschleif von Elementen wie: Kabeln, Riemen, Gummielementen, Pedalen,
Schwammbhaltern, Radern, Lagern usw.

6.

Die Garantie erlischt: - nach Ablauf der Haltbarkeit,

bei freiwilligen Reparaturen,
Nichteinhaltung der Regeln fiir den ordnungsgemaRen Betrieb.

12.
13.

14,

15.
16.

Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.

Das zu reparierende Produkt sollte vollstandig und sauber sein. Bei Feststellung von Mangeln ist
der Service, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten
Produkts kann der Service die Annahme verweigern oder auf Kosten des Kunden mit seiner
schriftlichen Genehmigung die Reinigung durchfiihren

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tatigkeiten im Zusammenhang mit Montage und Wartung, zu
deren Durchfiihrung der Benutzer gemaR der Bedienungsanleitung selbst verpflichtet ist

Der Garant teilt ferner mit, dass er einen Nachgarantieservice durchfihrt.

Das Produkt sollte sich in der Originalverpackung befinden und fiir den Versand gesichert sein.

Die Garantie fur die verkaufte Ware schlief8t die Rechte des Kdufers aus der Nichtlbereinstimmung der Ware mit dem
Vertrag nicht aus, schrankt sie nicht ein und setzt sie nicht aus.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Lfd. Datum der Datum Verlauf der Reparaturen Unterschrift des
Nr. Anmeldung der Empfangers (Laden,
Ausgabe Eigentumer)
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IMPORTER: ABISAL SP. .Z.0.0., ul. Swietej Elzbiety 6, 41-905 Bytom
Service: Pyskowicka 14, 41- 807 Zabrze

abisal@abisal.pl www.abisal.pl
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