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UZivatelsky manudl

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:
SEVEN SPORT s. r. o., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel/fax: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

Ujistéte se prosim, Ze si tento manual pozorné prectete pired tim, neZ se pokusite sestavovat nebo pouzivat
tento stroj. Uchovejte jej pro pozdéjsi pouZziti.



Pred tim neZ zacnete

Naradi

V pfipadé€ nutnosti je vétSina naSich produktl dodévéna se
zakladnim naradim, které vdm umozni uspésné produkt
slozit. Nicméné miize byt pfinosem, jestlize mate po ruce
kladivo s mékkou hlavou a nastavitelny kli¢.

Priprava pracovniho prostoru

Je dulezité, abyste produkt sestavovali v ¢istém okoli. To
vam umozni pohybovat se okolo produktu, zatimco budete
usazovat komponenty a také to snizi moznost zranéni
behem sestavovani.

Prace s néci pomoci

produkt snécéi pomoci, protoze nckteré komponenty
mohou byt vétsi, t€z81 nebo miize byt obtizné, kdyz s nimi
zachazite sami.

Otevieni krabice

Opatrn¢ oteviete krabici, kterd obsahuje tento produkt.
Vsimnéte si varovani natisknutych na krabici, abyste se
ujistili, Ze nebezpeci Urazu je snizené. Dejte pozor na ostré
svorky, které mohou byt pouzity pro dotazeni jednotlivych
Casti, protoze mohou zplsobit zranéni. Ujistéte se, Ze
oteviete krabici na spravné strané, protoze to bude
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komponenty.
Vybaleni komponentii

Opatrn¢ vybalte kazdou soucastku a zaroven kontrolujte
se seznamem Casti, Ze mate vSechny nezbytné ¢asti, pro
dokonceni sestaveni produktu.

Vsimnéte si, Ze n¢které ¢asti mohou byt jiz pfemontovany
na hlavni ¢asti, zkontrolujte to prosim potadné pted tim,
nez budete kontaktovat tym zakaznické podpory.

V kazdém piipadé€, nevracejte prosim vyrobek vasemu
obchodnikovi dfive, nez nas kontaktujete.



Bezpecnost

Pied tim, nez zacnete jakykoli cviebni program, ktery zvysi
kardiovaskuldrni aktivitu, zkonzultujte to prosim se svym
lékatem. Casté a vytrvalé cviceni by mélo byt schvaleno vasim
lekafem a je také nezbytné spravné pouziti vyrobku. Prectéte si
prosim pozorné tento manudl, pfed tim nez zacnete vyrobek
sestavovat nebo na ném cvicit.

Drzte prosim déti mimo stroj, pokud je v provozu.
Nedovolte détem 1ézt nebo hrat si na stroji, i kdyZ neni
V provozu.

Pro vasi vlastni bezpecnost se vzdy ujistéte, ze kdyz
cvicite je okolo stroje nejméné 1 metr volného prostoru ve
vSech smérech.

Pravideln€¢ kontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby
bezpecné dotazené. Periodicky kontrolujte vSechny
pohybujici se ¢asti pro znaky opotiebeni nebo poskozeni.
Cistéte pouze vlhkym hadrem, nepouZivejte (gistice.
Jestlize mate jakékoliv pochybnosti, nepouzivejte stoj a
kontaktujte zakaznickou podporu jakymkoli zplisobem
uvedenym na dalsi strané.

Pted pouzitim se vzdy ujistéte, Ze je stroj umistén na
pevném a rovném povrchu. Jestlize je nezbytné, pouZijte
pod stroj gumovou podlozku, abyste snizili moZnost
podklouznuti béhem pouziti.

Vzdy noste vhodné obleeni a obuv, jako tenisky.
Nenoste volné obleceni, které se mlze nékde zachytit
nebo zaseknout béhem cviceni.

Uskladnéni a pouZiti

Tento produkt je urcen pro pouziti v ¢istém a suchém prostiedi.
Méli byste se vyhnou skladovani v nadmémé studeném nebo
vlhkém misté, mize to vést ke korozi a dalS§im souvisejicim
problémum, které jsou mimo nasi kontrolu.

Vahovy limit

Tento produkt je ur€en pro osoby s vahou:
2421bs/110kg nebo méné.

Shoda

Tento vyrobek se shoduje s:
(BS EN 957) - cast 1 tiida (H) — domaci uziti — tfida (C)
Neni vhodny pro terapeutické ucely.



Informace ke cviceni

Zacatky

Zacatky cviceni se liSi u kazdého cloveka. Jestlize jsem
dlouho necvicili, byli jste chvili neaktivni nebo méate nadvahu,
musite zacit pomalu a postupné zvySovat €as cviceni, tieba jen
o n¢kolik minut pii kazdé cvicebni sekci za tyden.

Kombinujte  peclivé  strukturovanou  nutricni  dietu
s jednoduchym, ale efektivnim cviCenim a miize vam to
pomoci se citit 1épe, vypadat lépe témer jisté vam to umozni si
lépe uzivat zivota.

Telesna kondice

Aerobni cviceni je jednoduse definovano jako jakakoli
vytrvala aktivita, kterd zvysi dodavku kysliku do vaSich svali
prostiednictvim krve pumpované vasim srdcem. Pravidelnym
cvicenim se vas kardiovaskularni systém posili a stane se
ucinngj$im. Vase rychlost zotaveni (doba, kterou trva vasemu
srdci se vratit do normélni klidné arovn¢) se také snizi.
Nejprve musite byt schopni cvi¢it nékolik minut kazdy den.
Nevahejte dychat usty, kdyz potiebujete vice kysliku.
Pouzivejte ,test mluveni“. KdyZz nemilZzete pokracovat
v konverzaci béhem cviceni, cvic¢ite piili§ tvrdé! Nicméng,
aerobni fitness postupné upevni s pravidelnym cvi€enim po
Sesti az osmi tydnech.

Nebud'te odrazeni, jestlize to bude trvat déle az se zaCnete
citit méné¢ letargicti, kazdy je rozdilny a nékdo doséhne svych
cili rychleji nez jini. Cvicte na svou vlastni pést, pohodlnou
rychlosti a vysledky pak pfijdou samy. Cim lepsi je vase
kondice, tim tvrd&ji musite pracovat, abyste ziistali ve vasi
cilové zoné.



Informace ke cviceni

Rozcevicka

Uspé&$ny cvitebni program se sklada ze tif &asti: rozcvicky,
aerobniho cvifeni a vychladnuti. Nikdy nezacinejte cviceni bez
rozcvicky a nikdy nekoncete bez spravného vychladnuti.
Zacnéte s péti az deseti minutami protahovani pted zahdjenim
cviceni, chranite se tak pfed natazenim svalli a kfeCemi.

Sekce aerobniho cviceni

Ti, ktefi se cvicenim zacinaji by neméli cvicit vice nez kazdy
druhy den.

Kdyz se vase uroven zvysSuje, zvyste cvi¢eni na frekvenci 2x za
3dny.

Jestlize se citite dobfe, cvicte 6 dni v tydnu. VZzdy si jeden den
v tydnu od cvi€eni odpociiite.

Cviceni ve vasi cilové zoné

Abyste se ujistili, ze vase srdce pracuje v jeho cviebni cilové
z6ng, musite si zméfit pulz. Jestlize nemate zatfizeni pro méteni
pulzu (bud vyroku, ktery pouzivate nebo jiné nezavislé
jednotky) budete potiebovat najit pulz na vasi tepné. Je
situovana na boc¢ni stran¢ krku a miizete pulz najit za pomoci
pouziti ukazovacku a prostfednicku. JednoduSe spocitejte pocet
tluka, které citite, za 10 sekund a poté je vyndsobte Sesti,
dostanete vasi tepovou frekvenci. Toto byste méli udélat pred
tim, nez zacnete cvicit

Lid¢, ktefi maji vétsi kondici, maji niz8$i hladinu pulzu pfi
odpocinku a jsou také schopni cvicit s vyssi hladinou pulzu.

Cilova zona

Abyste urcili vasi cilovou zénu, podivejte se na tabulku na dalsi
stran¢. Jestlize zacCinate se cvicenim, odkazte se na levy sloupec.
Jestlize cvicite pravidelné, mate dobrou kondici, podivejte se do
pravého sloupce.



Informace ke cviceni

Cilové zony
Vék uzivatele | Clovék bez kondice | Clovék v kondici
Cilova zona - A Cilova zona - B
(roky) (tluky za minutu) | (tluky za minutu)
20-24 145 - 165 155-175
25-29 140 — 160 150-170
30-34 135-155 145-170
35-39 130150 140 — 160
40-44 125 - 145 135-155
45-49 120 - 140 130150
50-54 115-135 125 - 145
55-59 110-130 120 - 140
60 a vice 105 - 125 115-135
Vychladnuti

Abyste snizili vy€erpani a bolest svald, mé&li byste vychladnout
pomoci pomalé relaxované chlize na minutu a podobné, abyste
umoznili vaSemu srde¢nimu tepu se vratit do normalu.

Cviky pro rozcvicku a vychladnuti

V kazdém protazeni vydrzte minimaln¢ deset sekund a poté

Gan povolte. Kazd¢ protazeni opakujte dvakrat nebo tfikrat. Toto
e ‘:\“r\ provadéjte pred aerobnim cvi¢enim a také po tom, co skoncite.
A
| i | v 4
| K (l \ KrouZeni hlavou
[ .1 i |
\ ,rx / l'._' |I Otocte vasi hlavu doprava, pfiCemz citite lehké tazeni na levé
1 Y / " 5 “ . , v
N H strané krku. Potom vrat'te hlavu zpét na jednu dobu, protdhnéte
I bradu. Nasledné otoc¢te hlavu na levou stranu, pficemz citite
- lehké taZzeni na pravé strané vaSeho krku. Nakonec spustte
e hlavu k vasemu hrudniku. Opakujte 2 — 3 krat.
&\ vy |
\(;_‘u-;;" b ," , o
LI/ Dotknuti se prstit na noze
III :li |I: | i
L] I| |1 | —
"F:”,,I 0 Pomalu se ohnéte ve vasem pase doptfedu, nechte vase zada a
4 |

ramena uvolnéné, kdyz trup snizite. Lehce se protahnéte doli,
tak daleko, jak to je pohodIné a vydrzte 10 sekund.




Informace ke cviceni

Zvedani ramen

ZatocCte a pak zvednéte vase pravé rameno nahoru k vasim usim,
poté uvolnéte a zopakujte pro levé rameno.
Opakujte 3 — 4 krat.

ProtaZeni lytek a achilovky

Otocte se ke zdi a umistéte na ni obé& ruce. Podepfete se jednou
nohou, zatimco druhd je umisténa dozadu s chodidlem rovné na
podlaze. Pokréte predni nohu a nakloiite se ke zdi, zdani nohu
drzte rovné tak, Ze se lytko a Achillova $lacha protdhnout.
Vydrzte 5 sekund. Opakujte na opac¢nou nohu.

Opakujte 2 — 3 krat.

ProtaZeni bokn

Pozvolna zvednéte ob& ruce nad hlavu. Na chvili se snaZte
dostat pravou rukou co nejdale to jde, pomalu protahujte svaly
bricha a spodni ¢asti zad. Zopakujte cvik s levou rukou.
Opakujte 3 — 4 krat.

ProtaZeni vnitini strany stehen

Sednéte si na zem a pfitahnéte nohy k vasim tfislim, chodidla
jsou spojena k sobé. Zada drzte rovné a nakloiite se doptedu,
pfes vase chodidla. Napnéte svaly stehen a vydrzte 5 sekund.
Uvolnéte a opakujte 3 — 4 krat.

Protazeni kolennich slach

Posadte se na zem spravou nohou prodlouzenou a levé
chodidlo umistéte rovné na vnitini stehno pravé nohy.
Protdhnéte se smérem kpravé noze a vydrzte 10 sekund.
Uvolnéte a poté opakujte s prodlouzenou levou nohou.
Opakujte 2 — 3 krat.



Informace ke cviceni

Zakladni aerobni tréninkovy program

Pro zakladni aerobni

zranéni.

Tyden 1a?2

Rozevicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden 3 a 4

Rozevicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden 5a6

Rozcvicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden 7 a8

Rozevicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden 9 a dadle

Rozevicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

cviceni vam navrhujeme
nasledujici. Pamatujte: spravné dychejte, cvicte svou vlastni
rychlosti a necvi¢te nadmiru, protoze vysledkem mtze byt

Cvicte 4 minuty na,,A“
Odpocivejte 1 minutu

Cvicte 2 minuty na,,A*
Cvicte pomalu 1 minutu

Cvite 5 minut na ,,A*“
Odpocivejte 1 minutu
Cvicte 3 minuty na,,A*
Cvicte pomalu 2 minuty

CviCte 6 minut na ,,A*“
Odpocivejte 1 minutu
Cvicte 4 minuty na,,A*
Cvicte pomalu 3 minuty

Cvite 5 minut na ,,A*“

Cvicte 3 minuty na,,B*
Cvicte 2 minuty na,,A*
Cvicte pomalu 1 minutu
Cvicte 4 minuty na,,A*
Cvicte pomalu 3 minuty

Cvite 5 minut na ,,A*“

Cvicte 3 minuty na,,B*
Cvicte 2 minuty na,,A*
Cvicte pomalu 1 minutu

Opakujte cely cyklus 2 krat

nebo 3 krat

Toto je pouze navrh programu a nemusi vyhovovat
individualnim potfebam kazdého.



Vseobecné Informace

PROVOZ A OBECNE INFORMACE PRO UZIVATELE

VYROVNANI TRENAZERU

Pro bezpecnost a stabilitu, m& vas§ trenazér svaieny rdm a jakmile je
jednou spravné sestaven, nemél by potiebovat dalsi sefizovani. Nicméné
v z4jmu bezpecnosti se vzdy prosim ujistéte, ze je trenazér umistén na
pevném a rovném povrchu. Jestlize je to nezbytné, pouzijte pod stroj
gumovou podlozku na snizeni moznosti podklouznuti béhem pouziti.
Jestlize potiebujete udelat zddouci nastaveni, jednoduse pootocte jednou
nastavitelnou koncovkou zadniho stabilizdtoru rdmu (13) pro vyrovnani
nerovné podlahy.




Nastaveni odporu

Vseobecné Informace

K zajisténi lehkého a ucinného cviceni byl systém brzdiciho pasu
napéti na vaSem trenazéru spravné nastaven v nasi tovarng jiz

béhem produkce.

Poznamka

V souladu s BS EN 957, brzdovy
Systém na tomto trenazéru je zavisly
na rychlosti.

Poznamka

Mohou se zde vyskytnout malé davky
vestavéného odporu pfitomné hlavné
diky obecné pevnosti novych lozisek
objimek a hnaciho fetézu.

Pro nastaveni odporu pedalti béhem pouziti,
pootocte kontrolnim knoflikem napéti (36)
uplné proti sméru hodinovych rucicek na
zacatku vaSeho cviceni. Postupné zvySujte
odpor pedali pomoci otaceni kontrolniho
knofliku napéti ve sméru hodinovych
rucicek, jak potiebujete.

Kdyz skon¢ite cviceni otocte znovu kontrolni
knoflik napéti (36) zcela proti sméru
hodinovych rucicek, aby jste zajistili, ze
kontrolni kabel napéti neni pod napétim,
kdyZ neni trenaZér zrovna pouZzivan.
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). Informace k nastaveni

CVICEBNI FUNKCE MONITORU

Monitor na vaSem trenazéru, s jednoduchou obrazovkou, 5ti cvicebnimi
funkcemi, se automaticky zapne, kdyz za¢nete cvicit.

Nicméné je mozné zapnout monitor pomoci stisknuti velkého tlacitka
rezimu ,,Mode“, ve spodni stran¢ obrazovky. Z diivodu snizeni spotieby
baterii, se monitor opét automaticky vypne, kdyz je v necinnosti pfiblizné
Ctyfi minuty.

Obrat’te se prosim na pfilozeny letak se vS§emi provoznimi funkcemi.

HNACI RETEZ A NASTAVENI SETRVACNIKU

Mize byt nezbytné nastavit hnaci feté¢z (34) na vasem trenazéru. MiiZete
toho doséhnout pomoci pohybovani 6ti pfednastavenymi Srouby na krytu
feté¢zu (8). Povolte matice setrvaénikového Sroubu (25) na obou stranach a
nastavte dvé 10ti mm matice Sroubid. Dejte prosim pozor, abyste nastavili
kazdou stranu rovnomeérné, ujistéte se Ze setrvacnik je vyrovnan a je na
fetézu ptiblizné 10mm volného mista, kdyZz je nastaveni spravné.

10mm
nastavitelna matice

vietenova matice

11



(O} Informace ke cviceni

MAZANI A UDRZBA

Poznamka Pohybujici se ¢4sti na vasem trenaZéru jsou viechny

pfedmazény a nevyzaduji dalSi pozornost. Nicméné
V z4jmu bezpeénosti, nepouzivejte doporucujeme, aby byl trenaZér pouzivan vevnitf a
Z4dné lestidlo nebo lubrikant na skladovan v suchém prosttedi. Pro ¢isténi kovovych a
peénové rukojeti nebo pedaly. plastovych komponentt, miize byt pouzit obycejny
domaci Cistic, ale ujistéte se prosim, ze pred pouZitim,
trenazér osusite.

Montaz

SEZNAM SOUCASTEK

Zde jsou vSechny soucastky, které budete potfebovat, pro dokon¢eni montiaZe vaseho stroje.
Nasledujici soucastky jsou dodany v baliku a mély by byt zkontrolovany jesté pied pokusem o montéz.

Polozka 17 Polozka44 Polozka45  Polozka 46
Mn. 2 ks Mn. 4 ks Mn. 4 ks Mn. 4 ks

re
A== )
[

i ! = [ I §
k | b g [ — - — 1

11
If. \
L))

Polozka 46A Polozka 46B Polozka 47 Polozka 48 Polozka 51
Mn. 4ks Mn. 4ks Mn. 4ks Mn. 2ks Mn. 2ks
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Polozka 60 Polozka 61
Mn. 1ks Mn. 1ks

Montaz

1 Pfipojte piedni a zadni stabilizator (2 a 3)
k hlavnimu rdmu (1) za pouziti 4 x M 8 x 60 mm

Poznamka nosnych Sroubt (46), 4 x MI0 zakiivenych

podlozek (46b), 4 x M 8 pruznych podlozek

Valcové kolecka (18) na prednim (46a) a 4 x M10 kopulovitych matek (47), jak je
stabilizatoru (2) by nemély byt ukazano na obrazku 1.

pfimo na zemi.

OBRAZEK 1

ZADNI
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Montaz
2

Odstraiite 1 x M8 x 20mm Sroub (58), 1 x M8 pruznou podlozku (52) a
1 x podlozku ve tvaru D (49) zjednoho konce otocné tyce (12) a
posuiite ji skrz pravou rucni spojovaci ty¢ (4). Ujistéte se, Ze otocna
trubka smétfuje k zadni Casti trenazéru, natdhnéte zvIinénou podlozku
(59) a vlozte do hlavniho ramu (1).

Posunte dalsi zvinénou podlozku (59) na oto¢né tyc¢i (12) a pokracujte
pfes levou ru¢ni spojovaci ty¢i (5), znovu se ujistéte, ze otocna trubka
sméfuje k zadni €asti trenazéru. Znovu nasad’te podlozku ve tvaru D
(49), M8 pruznou podlozku (52) a M8 x 20 mm Sroub (58).

59
G
s 12
: 49
i \ 52
Pivot tube 4 58
faces rear S

_7FRONT g

OBRAZEK 2

PIné dotdhnéte oba Srouby (58).

Montaz

3

Ptipojte zadek pravé podpémné tyce stupacky (6R) ke klice (27)
pomoci Sroubovani ve sméru hodinovych ruciCek 1x
pravochodého pedalového Sroubu (60) a 1x zvInéné podlozky
(59). Zajistéte je pomoci 1 x %2 pruzné podlozky (51) a 1 x 5%
nylonové pojistné matice (48R).

Zopakujte pro levou stranu, Sroubovanim levochodého
pedalového Sroubu a matice (61 a 48L) proti sméru hodinovych
rucicek.

14



Poznamka

Pedalové Srouby jsou oznaceny
na levy (L) a pravy (R) na jejich
hlavicce.

60 OBRAZEK 3

~ Montaz

Ptipevnéte stupacky (11) k levé a pravé podpérné ty¢i stupacky
4 (6L a R) pomoci 2 x M10 x 45mm S$estihranného Sroubu (44) a 2
x M10 nylonovych matic (45) pro kazdou stupacku.

Poznamka

Stupacky maji na vnitini strané
zvySené okraje.

OBRAZEK 4
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Monta?

5 Ptipevnéte tiditka (7L a R) bud’ pevné nebo do pozice dvou akci za
pouziti 2 x kolikti fiditek (17). Vyberte si nastaveni vysky, ktera je
pro vas pohodlné a ujistéte se, Ze jsou ob¢ fiditka ve stejné vysce.

Pripevnéte
zde pro
pevny rezim

K~

OBRAZEK 5

Ptipevnéte cvicebni monitor (50) k hlavnimu rdmu pomoci sklouznuti
do fixa¢ni kovové podpérky mezi fiditky.

Zapojte senzorovy dratek (26) do zadni ¢asti monitoru.

Poznamka

Podivejte se prosim na oddéleny
list s instrukcemi pro monitor.

. Po¢itatova
. podpérka

OBRAZEK 6

16



- Monta?

Pamatujte, ze vas trenazér mé reverzni pohyb!

Slapani doptedu zvyraziiuje vas &tythlavy sval stehenni (piedni
strana stehen), zatimco Slapani dozadu zvyraziiuje zadni stranu
stehen.

Vyuzijte tohoto faktu, abyste udélali vase cvi¢eni mén¢ inavné a
zabavnéjsi.

Poznamka

Nekteré soucastky jsou
pfedinstalovany k hlavnim
komponentim. Nemusi byt
dodény oddéleng.

17



SEZNAM CASTI A DOPLNKU

Cislo | POPIS CASTI Mn. | | Cislo | POPIS CASTI Mn.
1 Hlavni rdm 1 36 Kontrolni klika napéti 1
2 Piedni stabilizator 1 37 Pruzina pasu napéti 1
3 Zadni stabilizator 1 38 Sroubek kytu fetézu 2
M5 x 15mm
4 Prava spojovaci ty¢ 1 39 Sroubek krytu fetézu 2
M5 x 45Smm
5 Leva spojovaci ty¢ 1 40 Sroub M5 x 10mm 1
6 Podpérna tyc¢ stupacky (LaP) | 1 41 Sroub obézného kola ventilatoru | 16
7 Rukojeti (L a P) 1 42 Sroub valce 2
8 Chréni€ fetézu 1 43 Matice vélce 2
9 Obézné kolo ventilatoru 1 44 M10 x 45mm Sestihranny Sroub | 4
10 Kryt obézného kola ventilatoru | 1 45 M10 nylonova pojistnd matice | 6
11 Stupacka 2 46 M8 x 60mm nosny Sroub 4
12 Rotacni ty¢ 1 46A | M8 pruzna podlozka 4
13 Sestihranna zadni krytka 4 46B | M10 zaktivena podlozka 4
14 Pénové rukojeti 2 47 M10 kopulova matice 4
15 Krytka rukojeti 2 48 Matice 2 (P aL) 2
16 Vlozka rukojeti 4 49 Podlozka ve tvaru D 2
17 Knoflik rukojeti 2 50 Cvicebni monitor 1
18 Plastovy vélec 2 51 Pruzna podlozka '%* 2
19 Ocelova objimka ¢5/8* 8 52 M8 pruzna podlozka 2
20 Ocelova objimka ¢3/8* 4 53 Rozpérka 1
21 Vlozka nosné htidele 2 54 Horni Sroub krytu fetézu 2
obé&zného kola ventilatoru
22 Nosna hiidel obézného kola 1 55 PodloZzka kliky 1
ventilatoru
23 Vnitini matice 3/8“ 3 56 M10x 55mm Sestihranny Sroub | 2
24 Podlozka 3/8* 1 57 Vnéjs$i matice 3/8% 2
25 Vietenova matice setrvacniku | 2 58 M8 x 20mm Sroub 2
3/5%
26 Lozisko 1 59 ZvInéna podlozka 4
27 Klikové htidel 1 60 Sroub pedalu (P) 1
28 Kolecko kliky 1 61 Sroub pedélu (L) 1
29 Prava matice kliky 1 62 Senzor 1
30 Kryt loziska kliky (P a L) 1 63 Sroub M3 x 10mm 2
31 Lozisko kliky 2 64 Kulaty magnet 1
32 Pouzdro loziska kliky 2 65 M8 x 45mm Sroub 2
33 Leva matice kliky 1 66 Protektor 2
34 Retéz 1 67 M8 matice 2
35 Pés napéti 1 68 Spojovaci Cast 1
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SCHEMATICKA KRESBA
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MANUAL S INSTRUKCEMI K OBRAZOVCE

SPECIFIKACE: NO:00005
CAS 00:00 — 99:59
RYCHLOST (SPD) 0.0 — 99.9 km/h (mV/h)
VZDALENOST (DIST) 0.00 — 99.99 km (ml)
KALORIE (CAL)_ , ] 0.0 — 999.9 kal
POCITADLO NASLAPANYCH KILOMETRU (ODO) 0—9999 km (ml)
PULZ (PUL) 40 — 240 tlukt za minutu
KLICOVE FUNKCE:

REZIM = MODE (VYBRAT/VYMAZAT): Timto tlagitkem miiZete vybrat a sledovat p¥isluiné
funkce, které chcete.

PROVOZ:
1. AUTO ON(zapnuto)/OFF(vypnuto)

e Systém se zapne, kdyz je tlacitko zmacknuto nebo kdyZz senzor zaznamen4 Cinnost ze senzoru
rychlosti.

e Systém se automaticky vypne, kdyZ nema rychlost Zadny signal nebo neni zZadné tlacitko
zmacknuto po dobu pfiblizné 4 minut.

2. RESET (vynulovani)
Vse mize byt vynulovano bud’ vyménénim baterii nebo zméacknutim tlacitka MODE na tii sekundy.
3. MODE (rezim)
K vybéru SCAN nebo LOCK, jestlize nechcete rezim prohledavani, zmacknéte tlac¢itko MODE, kdyz
ukazovatko blika na funkci, kterou chcete zacit.

FUNKCE:

1.

2.

3.

CAS: Drzte tlagitko MODE, dokud ukazovatko neukaZe na TIME. Kdyz zacinate se cvicenim,
bude vam ukazan celkovy €as cviceni.

RYCHLOS: Drzte tlacitko MODE, dokud se ukazovatko nezastavi na SPEED. Bude vam ukazana
soucasna rychlost.

VZDALENOST: Drzte tlagitko MODE, dokut ukazovatko nepostoupi na DISTANCE. Bude
zobrazena vzdalenost kazdého cviceni.

KALORIE: Zmacknéte tlacitko MODE, dokud ukazovétko nepostoupi na CALORIE. Budou vam
ukdzany spalené kalorie.

POCITADLO NASLAPANYCH KILOMETRU (POKUD JE): Zmacknéte tla¢itko MODE,
dokud ukazovatko nepostoupi na ODEMETER. Bude vam ukazana celkova akumulovana
vzdalenost.

PULZ (JESTLIZE JE): Zmacknéte tla¢itko MODE, dokud ukazovatko nepostoupi na PULSE. Bude
zobrazena uzivatelova soucasna tepova frekvence v iderech za minutu. Umistéte dlané na kontaktni
podlozky (nebo dejte usni sponu na ucho) a pockejte 30 sekund a snimani.

SCAN: Automaticky zobrazuje zmény kazdé 4 sekundy.
BATERIE: Jestlize ma monitor §patné zobrazeni, vyméiite prosim baterie, abyste méli spravné

vysledky.
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UPOZORNENI
Elipticky trenazér musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Spravny sklon Ize nastavit pootocenim
plastovych krytek na koncich stabiliza¢nich noh. Pied kazdym pouZitim vyrobku zkontrolujte dotaZeni
vSech Sroubii. Pravidelné pouzivani konzultujte se svym lékarem.

Zarucni podminky:

1. Na elipticky trenazér se poskytuje kupujicimu zarucni lhtita 24 mésicti ode dne koupé.

2. V dob¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zpiisobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadn¢€ uzivana.

3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpiisobené:

- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udélosti, zivelnou pohromou
- neodbomymi zasahy

- nespravnym zachézenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neimérnym tlakem a narazy, umysln¢ pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry

4. Reklamace se uplatituje zdsadné pisemné s idajem o zavad¢ a potvrzenym zaru¢nim listem.

5. Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Dodavatel:
SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel/fax: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz
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LA IpSELIe

SK - Elipticky trenazér AIR
IN 479
UzZivat ‘elsky manudl

ZARUCNY A POZARUCNY SERVIS ZAISTUJE:
inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704
servis@insportline.cz
www.insportline.sk

Prosime, precitajte si pozorne tento manual este pred tym, ako za¢nete so samotnou montazou zariadenia alebo
zacnete pouzivat’ toto zariadenie. Odlozte si tento ndvod pre buduce pouzitie.
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Predtym ako zacnete Q

NARADIE

Ak je to potrebné, tak vicSina naSich vyrobkov je dodavanych sticasne so zakladnym naradim , ktoré¢ Vam
umozni Uspesni montaz Vasho zariadenia. AvSak moze sa Vam zist’ aj Vase kladivo s gumovou hlavou ako aj
nastavite'ny kl'ag.

PRIPRAVA PRACOVNEHO MIESTA

Je vel'mi dblezité, aby ste vykondvali montaz na ¢istom, vol'nom a jednoduchom mieste. Toto Vam umozni
pohybovat sa okolo vyrobku pokial’ montujete d’alSie dielce zariadenia a znizi sa tym riziko mozného poranenia
pocas montaze.

PRACA S PRIATELOM

Bude pre Vas jednoduchsie , rychlejSie a bezpecnejsie ak budete vykonavat’ montaz tohto vyrobku s pomocou
Vésho priatel’a, vzhl'adom na to, Ze niektoré dielce su dost’ vel'ké, tazké alebo t'azko manipulovatel'né pre jednu
osobu.

OTVORENIE KRABICE

Opatrne otvorte krabicu, kde sa nachadza vyrobok, pritom si v§imajte vystraznych symbolov na krabici, aby ste
zabranili pripadnému zraneniu. Dajte si pritom pozor na kovové svorky na krabici, ktoré sa pouzivaju pri
zatvarani Casti krabice. Uistite sa, Ze krabicu otvarate postavenu spravnym smerom, ¢im zabezpecite, zZe
jednotlivé casti zariadenia mozete jednoducho a bezpec¢ne z krabice vybrat'.

ROZBALENIE DIELCOV

Opatrne vybalte jednotlivé dielce a s kontrolujte ich podl'a zoznamu dielcov, ¢i méate vSetky potrebné dielce pre
montaz kompletného zariadenia.

Chceme upozornit’, ze niektoré dielce mozu byt predmontované k hlavnym dielcom a prosim skontrolujte
pozome tieto veci pre tym ako budete kontaktovat’ na ZAKAZNICKE CENTRUM, Ze Vam tieto dielce
chybaju.

Preto Vés ziadame, aby ste tovar nevracali spit’ obchodnikovi, ale najprv kontaktujte nés.
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Bezpecnost

Pred tym, ako sa rozhodnete pre akékol'vek cvicenie, ktoré zvysi Vasu kardio-vaskularnu aktivitu, prosim
konzultujte Va§ zdravotny stav s Vasim lekarom. Casté intenzivne cvienie by malo byt konzultované s Vagim
lekarom a spravne pouzivanie zariadenia je dolezité. Precitajte si pozorne prosim tento manudl skor ako zacnete
s montazou zariadenia alebo samotnym cvi¢enim na zariadent.

Zabrante det'om pristup k tomuto zariadeniu. Nedovol'te, aby deti pouzivali toto zariadenie alebo aby sa na iom
hrali. Zabrafte pristup detom a zvieratdm k tomuto zariadeniu, ked’ ho pouzivate.

Uistite sa, ze mate okolo zariadenie pre pristup a cvi¢enie dostatok miesta. Majte vol'ny priestor minimalne 1
meter od zariadenia a zabezpecte, aby neboli v tomto priestore zZiadny veci, ktoré by mohli prekazat’ pri cviceni
na zariadeni.

Pravidelne kontrolujte zariadenie pred samotnym pouZzivanim, ¢i nemé opotrebené alebo uvol'nené Casti.
Dotiahnite/vymeiite akékol'vek povolené alebo opotrebené Casti pred samotnym pouZzivanim zariadenia.
Zariadenie Cistite vlhkou handrickou, nepouZzivajte agresivne Cistice.

Ak ste sinie ste isti o tom, Ze zariadenie je v dobrom nepoSkodenom stave, nepouzivajte zariadenie

a kontaktujte nase ZAKAZNICKE CENTRUM.

Pred samotnym cvi¢enim sa uistite, Ze mate zariadenie postavené na pevnom a rovnom povrchu. Nepokladajte
zariadenie na koberec alebo nerovny povrch. Odpora¢ame Vam dat’ pod zariadenie cviciacu podlozku, na
miesto, kde budete cvicit’.

Nenoste vol'né oblecenie pokym pouzivate a cvi€ite na zariadeni, ktoré by sa mohli zachytit’ pocas cvicenia.
Nikdy necvicte na boso alebo v ponozkach; vzdy majte obuti vhodnti obuv, ako je napriklad bezecka,
vychadzkova alebo krosova obuv.

Skladovanie

Toto zariadenie je ur¢ené na pouzivanie v ¢istych a suchych podmienkach. Zabraiite skladovaniu zariadenia vo
vlhkom a chladnom prostredi, o by mohlo viest’ ku korézii jednotlivych dielcov zariadenia a s tym stvisiace
d’al§ie problémy, ktoré st mimo nasu kontrolu a zodpovednost'.

Hmotnostné zatazenie

Zariadenie je urcené pre osoby s hmotnost'ou do 110 kg.

Prehldsenie o zhode

Zariadenie spiia nariadenia BS EN 957 — &ast’ 1 trieda H — domace pouZitie — trieda C.
Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.
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Informacie o cviceni

Zaciname

Spdsob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhsiu dobu necvicili, alebo ste boli dlhsiu dobu neaktivny,
alebo ste mali niekol’ko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte Cas a zataZenie
cvicenia, zo zaciatku len niekol’ko minut pri kazdom cviceni za tyzden,

Kombinujte cvicenie spolu aj so Strukturovanou nutricnou diétou, ¢im dosiahnete to, ze sa budete citit’ lepSie,
budete vyzerat’ lepsie a budete mat’ vac¢siu radost’ zo Zivota.

Aeoribic a fitness

Aerobikové cvicenie je jednoducho definované ako akakol'vek trvald aktivita, ktora zvySuje prisun kyslika do
Vasich svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v Zilach Vasim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cviCenia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejsi a efektivnejsi. Vasa doba
navratu srdecnej ¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvi¢enim skracovat'.

Zo zaciatku budete schopni cvi€it’ len niekol’ko minut denne. Nebojte sa dychat’ istami, nakol'’ko Vase telo
potrebuje viac kyslika. Skuste ,,rozpravaci test. Ak sa pocas bezného cvicenia nemodzete normalne rozpravat’,
tak cvicite prili§ moc! Avsak pravidelnym cvi¢enim, d’al§ich 6 az 8 tyzdnov, si vybudujete lepsiu telesnti
kondiciu.

Nebud'te znechuteni, ak to bude trvat’ o nieco dlhSie a neupadnite do letargie, kazda osoba je individualna

a preto potrebuje aj individuélny ¢as pre dosiahnutie pozadované ciel’a. Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili
pohodlne a vysledky sa dostavia. Najlepsie vysledky cvicenia sa dosiahnu, ¢im t'az§ie sa budete dostavat’

a drzat’ vo VaSej pozadovanej zone cvicenia.

Zahrievacie cvicenia

Uspesny cviéebny program pozostéva z troch zékladnych &asti — zahrievacie cvienia, samotné cvicenie

a cviCenie na vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cvicebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievacie
cvicenia. Nikdy nekoncite cvicenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie
cvicenie asponl 5 az 10 minut pred samotnym cvicenim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napiitie,
natiahnutie alebo kfce.

Samotné cvicenie

Zo zaciatku cvicte len kazdy druhy denl v tyzdni. Ako sa bude zvySovat’ Vasa kondicia, mdzete zintenzivnit’
cviCenie na 2 krat za tri dni. Ked’ sa bude citit’ pohodlne a kondiciu budete mat’ dostatocni, mozete cvicit’ 6 krat
za tyzdei. Je ddlezité, aby ste mali jeden deni pauzu za tyzden.
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Informacie o cviceni

Cvicenie vo VaSej poZadovanej ciel’ovej zone

Aby ste sa uistili, ze VaSe srdce pracuje v jeho cviciacej cielovej zOne, je potreba, aby ste si zmerali pulz. Ak
nemate snimac pulzu (ak nie je stiast’ou zariadenia alebo ak nemaéte iny samostatny merac), je treba, aby ste si
zmerali VaS$ pulz na krénej tepne. Je umiestnend na boc¢nej strane krku a mdzete ju nahmatat’ koncekmi prstov
(ukézovak a prostrednik). Pocitajte pocet tiderov, ktoré citite za dobu 10 sekiind a potom tito hodnotu
vyndasobte Siestimi a dostanete Vas tep srdca za minutu. Toto meranie by malo byt vykonané este pred
samotnym cviéenim aby sa dalo podl’a toho postupovat’

v

Ciel’ova zona
Pre urcenie Vasej 01el’ovej zOny si pozorne pozrite tabul’ku nizsie. Ak ste novacik v cviCeni a nie ste si isti
s uréenim, pozrite sa na stipec v l'avo. Ak mate dobru fyzicka kondiciu, riad’te sa stipcov v pravo.

Bez kondicie Y kondicii
Ve}i TARGET ZONE - A TARGET ZONE - B

rok}r niderov za miniitu tderov za mintitu
20-24 145 - 165 155- 175
25-20 140 - 160 150 - 170
30-34 135 - 155 145 - 165
35-39 130 - 150 140 - 180
40-H 125- 145 135 - 133
45-49 120- 140 130 - 150
50-54 115-135 125-145
55-59 110-130 120 - 140
60 and over 105-125 115-135

Vychladnutie/uvol’nenie — odporucané cviky
Pre zniZenie Gnavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvilu prechadzat’ na mieste, tak, aby sa Vas§

srde¢ny pulz vratil do normalu.
Strecing je vel’'mi doleZité vykondvat’ vidy pri zahrievani a po konci cvi¢enia. Svaly sa v tomto okamZiku

pretahuju jednoduchsie vd’aka ich zvySenej teplote, Co zarucuje zniZenie rizika poranenia. Pretahovanie
v jednotlivych polohdch by malo trvat’ 15 aZ 30 sekund. Cviky vykondvajte pomaly a opakujte 2 a7 3 krdt.
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Cvicenie hlavou

Tocte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat
jemné nat'ahovanie na l'avej strane krku. Potom pootocte hlavou spat’
o jednu otocku a nat’ahujte Vasu Siju. Potom tocte hlavou do opacne;j
strany — dolava, budete pocitovat jemné natahovanie na pravej
strane krku. Potom tla¢te hlavu smerom k Vasej hrudi. CviCenie
opakujte 2 az 3 krat.

Dotykanie prstoy

Pomaly sa predkloiite od pasu nadol, s tym, Ze chrbat a ruky majte
vol'ne zvesené. Jemne sa natiahnite smerom nadol k VaSim prstom na
nohach tak nizko ako je to mozné a vydrzte tak cca 10 sekiand.

Zdvihanie ramena

Toéte vrchnou ¢ast'ou ramena smerom nahor k uchu. Uvolnite sa
a cvicenie vykonajte aj s druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat.

Natahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muaru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa
jednou nohou a druht natiahnite za seba tak, ze chodidlo ostane
celou plochou na podlahe. Pokréte prednt nohu a zadni nohu drzte
natiahnutt tak, aby ste si pozvolna popretahovali achilovku

a vydrzte v tejto polohe po cca 5 sekiind. Opakujte toto cviCenie aj
s druhou nohou. Opakujte cviCenie 2 az 3 krat.
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"} Informadcie o cviceni

> N
[ [
e | Boéné prefahovanie
II A .1\ I': | p
'.\'» Lﬁ | Rozpazte oboma rukami a pozvol'na ich dvihnite nad
K\'f\' J \ seba. Natiahnite pravl ruku najvyssie ako sa Vam dé —

tym popretahujete svaly brusné a spodnej Casti chrbta.
Opakujte cvicenie aj s druhou rukou. Opakujte cvicenie
3 az 4 krat.

N Pret’ahovanie vnutorného svalstva

= | Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim
slabindm, tak, ze chodidla pridrzite proti sebe (chodidlo
proti chodidlu). Drzte chrbat rovno a pomaly sa
predklonite ponad VaSe nohy. Napinajte svalstvo

a vydrzte tak po cca 5 sekiind. Uvolnite sa a cvicenie
opakujte 3 az 4 krat.

¥ %-\ Pret’ahovanie stehennych svalov

— AN\ Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou
A - p p
e =K a l'avli nohu pokréte a prisuiite chodidlo I'avej nohy
. p p
= 43 ) k pravému stehnu. Natahujte smerom k pravej nohe,
e e okuste sa dotknut’ rukami prstov pravej nohy a vydrzte
p p pravej
tak po cca 10 sekind. Uvolnite sa a cvicenie zopakujte

na druhej nohe. Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.
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Informacie o cviceni

Zakladny aerobny cvi¢ebny program

Pre zékladné rutinné cvi¢enie Vam odporacame, aby ste vyskusali nasledovné. Pamitajte, dychajte spravne,
cvicte na VaSom mieste a neprecenujte svoje sily a schopnosti. Mohli by ste sa vazne zranit’.

Zahrievacie cviCenie 5 az 10 minut.

TyZdeii 1 a2: Vychladzovacie/uvol'novacie cvicenia 5 mintt.
Cvicte 4 minuty v rezime ,,A*“. Oddychujte 1 minutu.
Cvicte 2 minuty v rezime ,,A*. Cvicte pomaly 1
minutu.

Zahrievacie cvicenie 5 az 10 minut.

Tyzdeii 3 a 4: Vypvhladzoyagle/uvs)}novactf: cviCenia 5 mint. ,
Cvicte 5 minut v rezime ,,A*. Oddychujte 1 minttu.
Cvicte 3 minuty v rezime ,,A*. Cvicte pomaly 2
minuty.

Zahrievacie cvicenie 5 az 10 minut.
Vychladzovacie/uvol'novacie cvicenia 5 minut.

TyZzdei 5 a 6: Cvicte 6 minut v rezime ,,A*“. Oddychujte 1 minutu.
Cvicte 4 minuty v rezime ,,A*“. CviCte pomaly 3
minuty.

Zahrievacie cvicenie 5 az 10 minut.
Vychladzovacie/uvol'novacie cvicenia 5 minut.
Ty#deii 7 a 8: Cvicte 5 minut v rezime ,,A*“. Cvi¢te 3 minuty

v rezime ,,B“. Cvi¢te 2 minuty v rezime ,,A*“. Cvicte
pomaly 1 minatu. Cvicte 4 minuty v rezime ,,A*.
Cvicte pomaly 3 minuty.

Zahrievacie cviCenie 5 az 10 minut.

TyZden 8 a d’alSie: Vychladzovacie/uvol'novacie cvicenia 5 mintt.
Cvicte 5 minut v rezime ,,A*“. Cvi¢te 3 minuty

v rezime ,,B“. Cvi¢te 2 minuty v rezime ,,A*“. Cvicte
pomaly 1 minatu. Tento cyklus opakujte 2 az 3 krat.

Tieto cvicenia su len odporucacie a nemusia byt vhodné pre kazdé individualne poziadavky.
y y
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Vseobecné Informacie

Provoz a obecné informacie pre uZivatela
Ustavenie zariadenia

Pre bezpecnost’ a stabilitu, ma Vase cvi¢ebné zariadenie od vyroby zvareny
ram a akondhle je raz sprdvne zmontované, by nemalo potrebovat’ d’alSie
zostavenie. Avsak, kvoli bezpe€nosti, uistite sa, Ze zariadenie je poloZené na
pevnej a rovnej ploche. Ak je to potrebné, odporicame Vam dat’ pod zariadenie
gument podlozku, pre zniZenie rizika skiznutia pocas cvienia. Ak potrebujete
jemné ustavenie, jednoducho pootocte koniec zadného stabilizatora ramu (13),
aby ste vyrovnali nerovnu plochu, kde ste zariadenie umiestnili.
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Vseobecné Informacie

Nastavenie odporu

Pre zabezpecenie hladkého chodu zariadenia,
bolo napnutie brzdného pasu vykonané
pocas vyroby vo vyrobnom zavode.

Poznamka: V stlade s nariadenim BS EN 957 — brzdny/odporovy systém na tomto
zariadeni je zavisly na rychlosti.

Mohou se tu vyskytnit'malé davky
vestaveného odporu pritomné hlavne
vd’aka obecnej pevnosti novych lozisk,
objimek a hnaciho retazu.

Pre nastavenie odporu pocas pedéalovania, za¢nite tym,

ze nastavovacim kolieskom pre zat'az (odpor) (36) pootocte

naplno proti smeru to€enia hodinovych ruciciek a za¢nite s cvicenim.
Postupne zvysujte zat'az pedéalovania pootocenim zat'azového kolieska
v smere to¢enia hodinovych ruciciek do takej miery ako pozadujete.
Ked’ ste skon¢ili s Vasim rutinnym cvi¢enim, pootocte kolieskom

pre nastavenie zat'aze (36) naplno proti smeru hodinovych ruciciek,
aby nebol napinaci kabel napnuty ked’ zariadenie nepouZivate.

Pri prvom pouziti mdzete pocitit’ va¢si odpor z dovodu nepouzivania
novych lozisk, puzdier a ret'aze pohonu.
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Informacie k nastaveni

Funkcie ovladacej jednotky

Na Vasom cvi¢iacom zariadeni je jednoriadkovy display nastaveni tak,

ze sa zapne automaticky ako nahle zacnete na zariadeni cvicit. Ovladacia
jednotka ma 5 funkcii. AvSak ovladaciu jednotku mdzete zapnut’ aj stlacenim
velkého tlacitka ,,MODE® , ktoré sa nachadza v spodnej Casti ovladacej jednotky.
Z dovodu Setrenia batérii sa ovladacia jednotka automaticky vypne po cca

4 minutach ne¢innosti.

Pre funkcie a spravne ovladanie ovladacej jednotky si pozrite navod dodavany

s ovladacou jednotkou.

Pohonnad ret’az a nastavenie beZiaceho kolesa

Po urcitom ¢ase bude mozné, ze bude treba nastavit’ pohonn ret'az (34) na Vasom
zariadeni. Toto nastavenie urobite tak, ze demontujete 6 skrutiek z krytu retaze (8).
Povolite matice beziaceho kolesa (25) na oboch stranéch a nastavite dve 10 mm
nastavovacie skrutky s maticami. Prosim uistite sa, Ze nastavite obe strany tak,

ze beziace koleso bude vycentrované a vola napnutia ret'aze je cca 10 mm. Tym by
mala byt spravne nastavena.

Mastavovacia
matica
A0mm

- Matica
| 25y
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Informacie k mazaniu

Poznamka Mazanie a udriba

pohyblivé ¢astina zariadeni st od vyroby predmazané

a nie je nutné sa o ne starat’. Odporicame, aby ste zariadenie
pouzivali vo vnutornych priestoroch a uskladitovat’ v suchom
prostredi. Pre Cistenie kovovych a plastovych dielov, mozete
pouzivat’ Cistiace prostriedky z domécnosti, avSak dbajte o to,

aby ste stroj a prislusenstvo dostato¢ne do sucha poutierali pred
zaCatim cvicenia.

K voli bezpecnosti,
NEPOUZIVAJTE lestiace alebo
mazacie prostriedky na penové
rukovite alebo pedale.

Montaz

Toto je prislusenstvo, ktoré budete potrebovat’ pre montaz Vasho vyrobku.
Nasledovné prislusenstvo je sucastou balenia a mali by ste ho skontrolovat,
¢ije kompletné pred samotnou montazou.

Zoznam suciastok

Polozka 17 Polozka44 Polozka45  Polozka 46
Mn. 2 ks Mn. 4 ks Mn. 4 ks Mn. 4 ks

- . - | _,"" ':::-f-:_:_";"

\ — i Pl S /
N 'l - b
k I %, ’ r LY | L S D=l | 1

Polozka 46A Polozka 46B Polozka 47 Polozka 48 Polozka 51
Mn. 4ks Mn. 4ks Mn. 4ks Mn. 2ks Mn. 2ks
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Q] Q

Polozka 60 Polozka 61
Mn. 1ks Mn. 1ks

f!’ Montaz

Krok 1

Primontujte predny a zadny stabilizator (2 a 3) k hlavnému ramu (1)
pouzitim nosnych skrutiek 4xM8x60 mm (46), 4xM10 podloziek (46b),
4xM8 pruznych podloziek (46a) a 4xM10 matic (47) ako je to ukdzané

na obrazku Fig 1.

Poznamka
Vialcové kolieska (18)
Na jednom stabilizatoru (2) by
Nemali byt priamo na podlahe.
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ZADNY STABILIZATOR
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PREDNY STABILIZATOR

46A

OBRAZEK 1




Montaz

Krok 2

Demontujte 1xM8x20 mm imbusovu skrutku (58), 1 x M8 pruzinovu
podlozku (52) a 1 x D tvarovanu podlozku (49) z jednej strany konca
rotujucej tyce (12) a prevlecte ju cez prava ruént spojovaciu ty¢ (4).
Uistite sa, ze ty¢ s Capom smeruje k zadnej Casti zariadenia, prevlecte
vinovkovu podlozku (59) a nasunite to k hlavnému ramu (1).

Navlecte d’alsiu vinovkovu podlozku (59) na rotujicu ty¢ (12), nasledne
navlecte 'avi ruént spojovaciu ty¢ (5), opat’ sa uistite, ze Cap smeruje

k zadnej Casti zariadenia. Navlecte D tvarovi podlozku (49), M8
pruzinovu podlozku (52) a M8x20 mm imbusovi skrutku (58).

tyé

g Eapom

% FIG 2
OBRAZEK 2

Imbusové skrutky dotiahnite uplne!

Krok 3

Primontujte zadna pravi oporu noznej stupacky (6R) ku kl'uke (27)
prostrednictvom skrutky (60) pravého pedalu, ktorti naskrutkujte v smere
hodinovych ruciciek a 1x vinkovej podlozky (59). Zaistite to prostrednictvom
Ix 5% pruzinovej podlozky (51) a 1x %2 nylonovej zaistovacej matice (48R).
Rovnaky postup opakujte na 'avi stranu, namontujte skrutku na lavy pedal

a maticu (61 a 48L), protismere hodinovych ruciciek.

Skrutky pre pedali st oznacené na hlave skrutky ako ,,R* a,,L* — pravé, l'avé.
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FRONT

60 OBRAZEK 3

Krok 4

Primontujte nozné stupacky (11) na I'avi a prava opornu ty¢ pre stupacky
(6L aR) pouzitim 2x M10x45 mm Sesthrannych skrutiek (44) a 2x M10
nylonovych zaistovacich matic (45) pre kazdu stupacku.

OBRAZEK 4

Kazda stupacka mé zdvihnuta bo¢na
stranu. T4 ma smerovat’ k vnatorne;j
Casti zariadenia.
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Montaz

Krok 5

Primontujte rukovéte (7L a R) k ty¢i (5) pre verziu ,,dual“ alebo do tyce

ako je ukdzané na obrazku FIG 5 pre verziu fixnej pozicie, pouzitim dvoch
gombikovych skrutiek (17). Nastavte si vysku tak, aby sa Vam cvicilo pohodlne
a uistite sa, Ze obe rukovite (prava aj I'avd) s nastavené na rovnakua vysku.

:i"l
\

hlormas

k”pre Exny rezim

/ /i:f-»”f‘é OBRAZEK 5

Krok 6

Primontujte ovladaciu monitorovaciu jednotku (50) k hlavnému rdmu
tak, Ze ju navlecte na fixny kovovy drziak, ktory je umiestneny medzi
rukovitami. Pripojte kabel snimaca (26) k zadnej Casti ovladacej
monitorovacej jednotky.

Prosime, prestudujte si pozorne samostatny ndvod na ovladaciu monitorovaciu jednotku.

drziak
ovladare i 1- k}r

OBRAZEK 6
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Montaz

Krok 7

Pamiitajte si, zariadenie ma aj SPATNY CHOD! Pedélovanie vpred
posiliiuje Vase Stvorhlavé svaly (predné stehenné svaly), zatial’ co
pedalovanie vzad posiliiuje VasSe stehenné svaly v zadnej Casti. Zoberte

za vyhodu tento fakt, aby ste z Vasho cvicenia mali viac zadbavy ako inavy.

Niektory z horeuvedenych dielcov moze byt predmentovany k niektorému
z hlavnych dielcov, t.j. vSetky dielce nemusia byt’ doddvané samostatne.
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Zoznam dielcov a prislusenstva

P.¢. | Popis ks |P.& Popis ks
1. |hlavny rdm 1 41. skrutka kolesa 16
2. | predny stabilizator 1 42, skrutka kolesa 2
3. | zadny stabilizator 1 43. matica kolesa 2
Sesthranna skrutka M10x45

4. | prava spojovacia ty¢ 1 44, mm 4
5. |lava spojovacia ty¢ 1 45. nylonova zaistovacia matica 6
6. |opoma ty¢ stupacky 1 46. nosna skrutka 4
7. |rukovédt 1 46A. pruzna podlozka 4
8. |ochrana retaze 1 46B. ohnutd podlozka 4
9. | obehové koleso 1 47. matica 4
10. | kryt kolesa 1 48. matica 1/2" 2
11. |stupacka 2 49. podlozka v tvare D 2
12. | rotacna ty¢ 1 50. ovladacia jednotka 1
13. | zadnd vyrovnavacia skrutka 4 S1. pruzinova podlozka 1/2" 2
14. | penova rukovit’ 2 52. pruzinova podlozka M8 2
15. |ukoncovacia zatka rukovite 2 53. vymedzovaci krizok 1
16. | puzdro rukovite 4 54. skrutka krytu ret'aze vrchna 2
17. | gombik rukovite 2 55. podlozka kl'uky 1
18. | plastové koliesko 2 56. Sesthranna skrutka 2
19. | ocelové puzdro dia 5/8" 8 57. vonkajSia matica 3/8" 2
20. | ocelové puzdro dia 3/8" 4 58. imbusova skrutka 2
21. | plzdro hriadele kolesa 2 59. zvlnené podlozka 4
22. | hriadel kolesa 1 60. zavesna skrutka pedalu 1
23. | vnutorna matica 3/8" 3 61. zavesna skrutka pedalu 1
24. | podlozka 3/8" 1 62. snimac 1
25. | matica 3/8" 2 63. skrutka 2
26. | pluzdro 1 64. okruhly magnet 1
27. | kl'uka 1 65. skrutka 2
28. | koleso kl'uky 1 66. ochrana 2
29. | matica kl'uky 1 67. matica 2
30. |puzdro loziska kl'uky 1 68. spojovaci diel 1
31. |lozisko kl'uky 2
32. |krytka ptuzdra kl'uky 2
33. |matica kl'uky 1
34. |retaz 1
35. | napinaci pas 1
36. |ovladacie koliesko napinania 1
37. |pruZina napinania pasu 1
38. | skrutka krytu retaze 2
39. |skrutka krytu ret'aze 2

1

skrutka M5 x 10mm




VyKres dielcov
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OBSLUHA OVLADACEJ MONITOROVACEJ JEDNOTKY

SPECIFIKACIA:

CAS: 00:00 - 99:59
RYCHLOST (SPD): 0.00 — 99.9 KM/H
VZDIALENOST (DIST): 0.00 — 99.9 KM
KALORIE (CAL): 0.00 —999.9 KCAL
ODOMETER (ODO): 0—9999 KM
PULZ (PUL): 40 — 240 BPM
FUNKCNE TLACITKA:

MODE (SELECT/RESET) — REZIM VYBER/RESET - toto tla¢itko Vam umozni vybrat’ a zostat’ na
funkei, ktora chcete.

PROVOZ:
1.AUTO ON/OFF

- systém sa zapne, ked’ sa stlaci akékol'vek tlacitko, alebo ked” snimac rychlosti rozpozné pohyb
- systém sa automaticky vypne, ked’ snima¢ rychlosti nerozpozné pohyb alebo, ked’ sa nestlac¢i ziadne tlacitko,
po dobe 4 minut

2.RESET

- zariadenie moZete vyresetovat’ tym, ze vytiahnete batérie alebo stlacenim tla¢itka MODE na minimélne 3
sekundy

3.MODE

Vyberiete funkciu SCAN (skenovanie) alebo LOCK (uzamknutie) ak nechcete skenovaci mod, stlacte tlacitko
MODE pri funkeii poc€as skenovania, pri ktorej blikd kontrolka a ostanete na tejto funkecii.

FUNKCIE:

CAS - stlacajte tlatitko MODE pokial sa kurzor nezastavi na ,,TIME“ — ¢ase. Celkovy cvitiaci ¢as sa zobrazi ked’
zacnete cvicCit'.

RYCHLOST - stlacajte tla¢itko MODE pokial’ sa kurzor nezastavi na ,,SPEED“ — rychlost’. Sti¢asné rychlost’ sa zobraz.
VZDIALENOST - stlacajte tlagitko MODE pokial’ sa kurzor nezastavi na ,,DISTANCE* — vzdialenost’. Vzdialenost’
jednotlivého cviciaceho cyklu sa zobrazi.

KALORIE — stlacajte tlacitko MODE pokial’ sa kurzor nezastavi na ,,CALORIE* — kalorie. Spalené kalorie sa zobrazia,
ked’ zacnete cvicit'.

ODOMETER - stlacajte tlac¢itko MODE pokial sa kurzor nezastavi na ,,ODOMETER“ — napocitana vzdialenost’. Ak
toto zariadenia takito funkciu ma, tak zobrazi celkova ubehnut vzdialenost’.

PULZ - stlacajte tlacitko MODE pokial’ sa kurzor nezastavi na ,,PULSE* — pulz. Ak toto zariadenie takuto funkciu ma,
uzivatel'ov tep bude zobrazeny na obrazovke v ideroch za minutu. PoloZte dlane oboch rik na snimace tepu (alebo si
pripnite Stipec snimaca na ucho) a pockajte cca 30 sekund, aby zariadenie spravne zosnimalo Vas tep.

SCAN - stlacenim tohto tlacitka sa na displayi budu postupne prepinat’ hodnoty jednotlivych funkecii, kazdé 4 sekundy sa
zmeni funkcia.

BATERIE — ak je obrazovke zle ¢itatelna, odporiéame Vam vymenit’ batérie zariadenia. Dobré batérie maju vplyv na
zobrazovanie obrazovky.
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UPOZORNENIE

Elipticky trenaZér musi byt” umiesneny na rovnej a pevnej podloZke. Spravny sklon moZno nastavit
pootocenim plastovych krytek na konciach stabilizaénych noh. Pred kazdym pouZitim vyrobku
zkontrolujte dotaZenie vSech skrutiek. Pravidelné pouzivanie konzultujte zo svojim lekarom.

Zarucné podmienky:

6. Na elipticky trenazér sa poskytuje kupujicemu zaru¢né lhota 24 mesiacov odo dnia zaktipent.

7. 'V dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku zposobené vyrobnou zdvadou alebo vadnym
materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt” riadne uzivana.

8. Prava zo zaruky sa nevztahuji na vady zpdsobené:

- mechanickym poskodzenim

- neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

- neodbomymi zasahmi

- nespravnym zachadzenim, ¢i nevhodnym umiesnenim, vlivom nizkej alebo vysokej teploty, posobenim
vody, neimernym tlakom a nérazy, umyslne pozmenénym designem, tvarem alebo rozmery

9. Reklam4cia sa uplatituje zadsadne pisemne s idajom o zévade a potvdrzenym zaru¢nym listom.

10. Zéaruku je mozno uplatnit iba u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Datum predaja: Razitko a podpis predajcu:

Dodavat’el:

inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704

servis@insportline.cz
www.insportline.sk
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W10 SROGiTIE,

RO - Bicicleta eliptica AIR
IN 479

Manual de utilizare

ALAGEN S.R.L.
www.insportline.ro
office@insportline.ro

Va rugam cititi cu atentie acest manual inainte de a incepe montarea si utilizarea aparatului. Pastrati
manualul pentru referinte ulterioare.
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Inainte de a incepe

Unelte

Daca este necesar, la majoritatea produselor sunt atasate
uneltele care v-ar putea ajuta sa montati produsul. Si totusi
este bine sa aveti la indemana si un ciocan mai mic si o
surubelnita ajustabila, acestea v-ar putea fi de folos.

Pregatiti spatiul de asamblare

Este importatnt sa va asamblati produsul, intr-un spatiu
curat, liber. Acest lucru va va ajuta sa va miscati in jurul
produsului cu mai multa usurinta, si va reduce
posibilitatea de a va accidenta, in timpul asamblarii.

Cereti ajutorul unui prieten

S-ar putea sa gasiti mai usor, mai sigur si mai rapid sa
asamblati acest produs impreuna cu un prieten, sau o
cunostinta. Unele componente pot si mi maari si ma grele,
astfel k va va fi greu sa lucrati singur.

Deschideti cutia

Deschideti cutia cu atentie, tinand cont de avertizarile de
pe cutie, pentru evitrea accidentarilor.

Despachetati componetele

Despachetati componentele cu atentie, verifivand in
acelasi timp si lista de componente din acest manual.

Va anuntam ca exista componente din lista care au fost
deja atasate la alte componente, pentru a usura procesul de
asamblare. Daca observati lipsa a anumitor componente va
rugam sa contactati distribuitorul.

In caz de orice eventualitate, va rugam nu returnati
produsul la distribuitor inainte sa ii contctati.
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Siguranta

Inainte sa incepeti orice program de antrenament care va va mari
ritmul cardiac, va rugam sa consultati medicul de familie care sa
va recomande un anumit program pentru conditia dvs fizica si
eventualele probleme de sanatate. Va rugam cititi manualul
inainte de a incepe asamblarea sau utilizarea aparatului.

e Varugam nu permiteti copiilor si animalelor sa se apropie
de aparat in timp ce acesta este utilizat. Nu permiteti nici
cand aparatul nu este folosit, copii sa se joace, sa se catere
pe aparat.

e Pentru siguranta dvs, asigurati-va ca aveti cel putin un m
liber in jurul aparatului, in timp ce folositi aparatul.

e Verificati periodic ca toate suruburile sa fie la locul lor,
bine fixate. Periodic verificati toate componentele mobile,
de eventualele defectiuni sau semne de uzura.

e Nu curatati aparatul cu aparatul cu subrtante abrazive sau
solventi. Daca nu sunteti sigur de produsul pe care doriti
sa il folositi, va rugam sa , curatati aparatul cu un material
moale uscat si contactati Serviciul relatii cu clientii pentru
informatii suplimentare.

e Inainte de utilizare va rugam sa verificati ca aparatul sa
fie aplsat pe o suprafata plana, solida. Daca este necesar
va rugam puneti un covoras de causiuc sau o carpeta sub
aparat, asta pentru a evita alunecarea aparatului in timpul
utilizarii.

e Intotdeauna purtati imbracaminte potrivita , cum ar fi
echipament de sport si incaltaminte sport. Nu purtati
haine largi, care s-ar putea prinde in timpul
antrenamentului.

Depotzitare si utilizare
Acest aparat trebuie utilizat in spatii curate si fara umiditate.
Trebuie eviitata depozitarea aparatului in spatii foarte reci,

deoarece poate duce la coroziune, sau alte probleme ce se afla
inafara sferei noastre de control.

Limita de greutate
Acest produs este adecvat pentru persoane de max. 110 kg.

Conformitate

Acest produs este in conformitate cu:
(BS EN 957) - partea 1 clasa (H) — utilizare casnica — clasa (C).
A nu se utiliza in scop terapeutic.
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Instructiuni de exercitiu

Inceputul

Inceputul antrenamentului va varia de la persoana la persoana.
Daca nu v-ati antrenat de o perioada lunga de timp, ati fost
inactiv pentru o perioada lunga, sau sunteti supraponderal,
trebuie sa incepeti cu un antrenament lent si foarte usor,
crescand nivelul antrenamentului gradual, de la aprox. cateva
min. la fiecare sesiune pe saptamana.. Combinati un sistem de
alimentatie sanatos si adecvat conditiei dvs.cu un program de
exercitii strict. Acest lucru va va ajuta sa va simtiti mai bine,
si sa aratati mult mai bine.

Aerobic Fitness

Exercitiul Aerobic este definit ca o activitate sustinuta care
mareste ,,alimetarea” cu oxigen a muschilor cu ajutorul
sangelui.. Cu un antrenamnet regulat,sistemul dvs. cardio
va deveni mai puternic si mai eficient. Rata recuperarii este
timpul de care are nevoie inima dvs. sa ajunga din nou la
nivelul starea lui normala, si aceasta va scadea cu timpul.

La inceput veti fi in stare sa faceti un antrenament de doar
cateva min pe zi. Nu ezitati sa respirati pe gura , daca simtiti
nevoia. Daca nu reusiti sa purtati o conversatie in timpul
antrenamentului, inseamna ca antrenamentul e prea dur pt dvs.
Oricum, cu timpul veti putea mari timpul de exercitiu.Astfel
ca in 6-8 saptamani veti avea deja rezulatate.

Nu va descurajati, daca merge mai greu antrenamentul,daca
sunteti perseverent si rezultatele nu vor intarzia sa apara.
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Zona targhet

Instructiuni de exercitiu

Incalzirea

Un antrenament reusit are 3 parti: faza de incalzire,
antrenamentul propriuzis, si faza de relaxare. Niciodata nu
incepeti antrenamentul faza o faza de incalzire. Faceti o
incalzire de 5-1 minute inainte de fiecare antrenamnet.

Sesiunea de antrenament

Celor care le este nou antrenamentul, le este recomandat un
antrenament la 2 zile. Pe masura ce nivelul dvs. de antrenament
creste, va recomandam un antrenament de 2 ori la 3 zile. Dupa
ce v-ati obisnuit cu antrenamentele va este recomandat 6
antrenamente in 7 zile. Intotdeauna sa aveti o zi libera din sapte.

Antrenati-va in zona Targhet
Incercati sa mentineti pulsul in zona targhet, afisata pe
computer. Daca pulsul dvs este mai mare decat targhetul, va

rugam incetiniti antrenamentul, iar daca este mai mic, atunci
mariti ritmul antrenamentului.

Zona Targhet

Pentru a va determina zona targhet, vezi graficul din fig.

Varsta | Fara conditie fizica | Cu conditie fizica
zona targhet - A zona targhet - B
(ani) (batai pe minut) (batai pe minut)

20-24 145 — 165 155-175
25-29 140 - 160 150—-170
30-34 135-155 145-170
35-39 130150 140 - 160
40-44 125 - 145 135155
45-49 120 - 140 130 - 150
50-54 115-135 125 - 145
55-59 110-130 120 - 140
60 sipeste 105-125 115-135
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(D)} Instructiuni de exercitiu

=

P—

Relaxarea

Pentru a scadea oboseala si incordarea musculara, este recomandat sa faceti
antrenamnete de relaxare.

Incalzirea si relaxarea

ﬁ\\ Mentineti fiecare intindere timp de min 10 sec, si relaxati-va. Repetati fiecare

= intindere de 2-3 ori.
k I\

| A || Rotiri de cap
| | /
| lll— |
,_k:_"._.'". *?/ Repetati de 2-3 ori exercitiul.
S
-"rt-'{ El}-r‘:'{ |'|I.
A=Wl X'I
I‘. ‘A;”: ii | Atingerea degetelor de la piciore
lllll-. \ i
}E‘éi Mentineti pozitia timp de 10 sec. balansandu-va. Repetati exercitiul.
£)
2
LIy (Y
’/ A Ridicari din umeri
| \
II P %ul I| Repetati de 3-4 ori.
e AN
1 [ o 7
LA
" o
\*-::_E:ﬁ%\ Proptiti mainile de perete, si intindeti
1'\;{ | unul din picioare in spate. Repeteti
ﬁ_ \ exercitiul cu celalalt picior. Mentineti
\g;) pozitia timp de 5 sec. repetati exercitiul
\ \ de 3-4 ori.
I\ !
R
q:.\. I'lI
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Va fatuim sa incercati urmatoarele tipuri de antrenamente. Respirati corect si aveti grija sa nu va

Saptamana 1&2

Incalzirea 5— 10 min
Relaxarea 5 min

Saptamana 3 &4

Incalzirea 5— 10 min
Relaxarea 5 min

Saptamana 5 &6

Incalzirea 5— 10 min
Relaxarea 5 min

Intinderi in lateral

Intinderi ale spatelui

Impreunati talpile in pozitia sezut, tinnd
spatele drept aplecati-va peste piciore;

Repetati exercitiul de 3-4 ori.

Intinderea bratelor si umerilor

accidentati.

Timp de 4 min pe ,A°
Odihna 1 min

Timp de 2 min pe ,A*
Exercitiu lent timp de 1 min.

Timp de 5 min pe ,A¢
Odihna 1 min

Timp de 3 min pe ,A*
Exercitiu lent timp de 2 min

Timp de 6 min pe ,A*
Odihna 1 min

Timp de 4 min pe ,A*
Exercitiu lent timp de 3 min

49




() Instructiuni de exercitiu

Saptamana 7 &8 Timp de 5 min pe ,A

Timp de 3 min pe ,A¢
Incalzirea 5— 10 min Timp de 2 min pe ,A*
Relaxarea 5 min Exercitiu lent timp de 1 min

Timp de 4 min pe ,A*
Exercitiu lent timp de 3 min

Saptamana 9 &mai departe

Timp de 5 min pe ,A*

Timp de 3 min pe ,,B*
Incalzirea 5— 10 min Timp de 2 min pe ,A*
Relaxarea 5 min Exercitiu lent timp de 1 min

Repetati intreg ciclul de 2-3 ori

Acesta este doar un program sugerat, si nu se va potrivi tuturor persoanelor si tuturor nevoilor.

AJUSTAREA APARATULUI SI INFORMATII GENERALE PENTRU UTILIZATORI
ALINIEREA APARATULUI

Pentru siguranta si stabilitate, cadrul aparatului este aliniat din fabrica si nu necesita late ajustari. Odata ce l-ati
asamblat corect, acesta ar trebui sa stea intr-o pozitie dreapata fara a se clatina. In orice caz, pentru siguranta
dvs, verificati ca suprafata pe care este asezat aparatul sa fie solid si drept. Puneti un covoras de cauciuc sau o
carpeta sub aparat daca ste nevoi, ca sa nu alunece in timpul utilizarii. Daca trebuie sa faceti o ajustare ina
intoarceti de capatul stabilizatorului din spate(13)pentru a compensa micile denivelari ale solului.
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() Instructiuni de exercitiu

AJUSTAREA REZISTENTEI

Puteti ajusta nivelul rezistentei la pedalat,de la butonul din
imaginea de mai jos. Daca rotiti spre + veti mari rezistenta , fiind
tot mai greu sa pedalati. Iar in sens invers veti slabi rezistenta.

NOTA

In acord cu BS EN 957, brzdovy
Sistemul de franare este dependent
de viteza.

Pentru a ajusta rezistenta in timpul utilizarii,
intoarceti de tot butonul(36) in sensul invers
acelor de ceasornic, de la inceputul
antrenamentului. Mariti gradual rezistenta
spre +.
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\. Instructiuni de exercitiu

ALINIEREA LANTULUI SI ROTII VOLANTE

Probabil va fi nevoie dupa o anumita perioada sa ajustati lantul(34)
bicicletei. Acest lucru se poate face prin mutarea celor 6 suruburi prefixate
de la lant. (8) Slabiti piulitele de la roata volanta(25) de pe ambele parti si
ajustati cele 2 piulite pe ambele parti egal pentru a asigura ca roata volanta
sta drept si ca lantul are un joc de aprox. 10mm cand este corect ajustat.

10mm
piulite ajustabile

~ piulite

INTRETINERE SI LUBRIFIERE

Toate componentele mobile ale aparatului au fost deja
lubrifiate la asamblare. Dar va recomandam sa lubrifiati
Pentru siguranta, nu lubrifiati periodic componentele mbile.

mansoanele si pedalele. Pstrati aparatului intr-un sptiu inchis, curat si uscat.
Pentru a curata componentele de plastic folositi un
material moale putin umed. Dar dupa curatare nu lasati
aparatul umed. Sa fie uscat tot timpul.
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=7 MONTARE

LISTA ACCESORII

Acestea sunt toate accesoriile de care veti nevoie pentru a finaliza asamblarea.
Urmatoarele accesorii sunt incluse in cutie, si ar trebui verificate inainte de a incepe asamblarea.

f — _‘__\_/_ .
_ 1 - . W
nr 17 nr 44 nr 45 nr 46
2 buc 4 buc 4 buc 4 buc
= .

— — | b= —
L) M Il o — L)
NS= NS e A
nr 46A nr 46B nr 47 nr 48 nr 51
4buc 4buc 4buc 2buc 2buc

Q S
nr 60 nr 61
1buc 1buc
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Asamblare

Atasati stabilizatoarele frontal si cel din spate (2
si 3) la cadrul principal (1) cu suruburi 4 x M 8§ x
60 mm (46), saibe curbate 4 x M10 zakiivenych
podlozek (46b), saibe arc 4 x M 8 (46a) si 4 x
M10 piulite (47), ca in figura alaturata fig 1.

Rotile (18) de pe stabilizatorul frontal
(2) nu ar trebui sa se rezeme pe podea.

FIG 1

SPATE
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Asamblare

Scoateti suruburile 1 x M8 x 20mm (58), saibal x M8 (52) si 1 x saiba
in forma de D (49) de la un capat la tijei de rotatie (12) si glisati prin
bara (4). Verificati ca tubul pivot sa fie indreptat spre spatele bicicletei,
glisati saiba (59) si inserati in cadrul principal (1).

Glisati o alta saiba (59) pe tija de rotatie (12) urmat de bara de cuplare
din stanga (5), din nou verificati daca tubul pivot este sau nu orientat in
spatele bicicletei. Reasezati saiba in foma de D (49), saiba arc M8 (52)
si surubul Allen M8 x 20 mm (58).

Pivot tube
faces rear

FIG 2
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- Asamblare

3 Atasati bara suport pentru pedala dreapta (6R) la bratul pedalier
(27) prin insurubarea in sensul acelor de ceasornic a unui surub
(60) si o saiba (59). Fixati cu o saiba arc %2 pruzné podlozky (51)
sil x 5% piulita (48R).
Repetati pasul pentru partea stanga , insuruband invers acelor de
ceasornic. (61 si 48L).

Pedalele sunt notate cu L pentru
stanga si R pentru dreapta.

4 Atasati pedalele pe suportii (6L a R) cu suruburi hex 2 x M10 x
45mm Sestihranného Sroubu (44) si 2 x M10 piulite nylon (45) pe
fiecare parte.

Pedalele au niste inaltatoare
pe partea interioara.
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Asamblare

5 Atasati manerele (7L a R) in pozitia corespunzatoare
cu cele 2 butoane (17). Ajustati inaltimea
confortabila pentru dvs. dar aveti grija ca amandoua
sa fie fixate la aceeasi inaltime.

Atasati aici
pentru
- modul fix

FIG 5

Atasati computerul (50) la cadrul principal, glisandu-1 in suportul de
metal dintre manere.

Conectati firul senzor(26) la computer.

:

26

Cititi instructiunile
pentru computer.

Suport
computer

FIG 6
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Asamblare

Nu uitati ca bicicleta aceasta are miscare in ambele sensuri.
Pedalarea in fata antreneaza muschii exteriori ai picioarelor iar
pedalarea in spate antreneaza muschii interiori ai picioarelor.
Profitati de acest lucru in cazul in care obositi, doar schimbati
sensul de pedalare.
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LISTA

nr | Descriere cant nr | Descriere cant
1 | Cadrul principal 1 36 | buton control tensiune | 1
2 | Stabilizator fata 1 37 | arc tensiune curea 1
3 | Stabilizator spate 1 38 | surub protectie lant 2
MS5 x 15mm
4 | Bara de cuplare dr. 1 39 | surub protectie lant 2
MS5 x 45mm
5 | Bara de cuplare stg. 1 40 | surub M5 x 10mm 1
6 | suport pedala stg&dr | 1 41 | surub roata volanta 16
7 | Maner (stg&dr) 1 42 | surub 2
8 | Protectii lant 1 43 | piulita 2
9 | Roata volanta 1 44 | M10 x 45mm surub hex | 4
10 | protectie roata volanta | 1 45 | M10 piulita nylock 6
11 | pedala 2 46 | M8 x 60mm surub 4
12 | tija rotatie 1 46A | M8 saiba arc 4
13 | dop 4 46B | M10 saiba curbata 4
14 | manson 2 47 | M10 piulita 4
15 | dop maner 2 48 | piulita 5" (dr&stg) 2
16 | bucsa maner 4 49 | saiba in forma de D 2
17 | buton maner 2 50 | monitor exercitiu 1
18 | roller plastic 2 51 | saiba arc /5" 2
19 | bucsa de otel g5/8* 8 52 | M8 saiba arc 2
20 | bucsa de otel g3/8* 4 53 | distantator 1
21 | bucsa ax roata volanta | 2 54 | surubprotectie lant 2
22 | ax roata volanta 1 55 | saiba protectie lant 1
23 | piulita 3/8* 3 56 | M10x 55mm surub hex |2
24 | saiba 3/8 1 57 | piulita 3/8% 2
25 | piulita 2 58 | M8 x 20mm surub 2
3/5%

26 | bucsa 1 59 | saiba 4
27 | tija pedala 1 60 | surub pedala (dr) 1
28 | roata pedala 1 61 | surub pedala (stg) 1
29 | piulita pedala 1 62 | Senzor 1
30 | invelis bucsa (stg&dr) | 1 63 | surub M3 x 10mm 2
31 | Bucse tija pedala 2 64 | magnet rotund 1
32 | invelis bucsa 2 65 | M8 x 45mm surub 2
33 | piulita 1 66 | Protector 2
34 | lant 1 67 | M8 piulite 2
35 | curea tensiune 1 68 | parti conectoare 1
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INSTRUCTIUNI COMPUTER

SPECIFICATII: NO:00005
TIMP 00:00 — 99:59
VITEZA (SPD) 0.0 —99.9 km/h (ml/h)
DISTANTA (DIST) 0.00 — 99.99 km (ml)
CALORII (CAL) 0.0 — 999.9 kal
ODOMETRU (ODO) 0 - 9999 km (ml)
PULS (PUL) 40 — 240 BPM
FUNCTII BUTOANE:

MODE (SELECT/RESET): acest buton va permite sa selectati sau s blocati o anumita functie.

PROCEDEU OPERARE:
4. AUTO ON/OFF

e Sistemul porneste automat cand orice buton este apasat sua cand senzorul de viteza primeste
semnal.

e Sistemul se opreste automat daca nu primeste semnal de la senzorul de viteza sau daca nici un
buton nu este apasat timp de 4 min.

5. RESET
Unitatea poate fi resetata fie prin apasarea butonului MODE fie prin instalarea unor noi baterii

6. MODE
Pentru a alege SCAN sau LOCK, daca nu vreti modul scan, apasati doar MODE cand pointerul este pe
functia pe care doriti sa o selectati.

FUNCTII:

7.

8.
9

10.

11.

12.

TIME: Apasati butonul MODE pana cand pointerul arata TIME. Timpul total de exercitiu va fi
afisat cand veti incepe antrenamentul.
SPEED: Apasati butonul MODE pana cand pointerul arata SPEED. Va fi afisata viteza curenta.

. DISTANCE: Apasati butonul MODE pana cand pointerul arata DISTANCE. Va fi afisata distanta

parcursa pe parcursul antrenamentului curent.

CALORIE: Apasati butonul MODE pana cand pointerul arata CALORIE. Afiseaza caloriile
consumate.

ODOMETER : Apasati butonul MODE pana cand pointerul arata ODEMETER. Distanta
acumulata in total va fi afisata.

PULS(daca e cazul): Apasati butonul MODE pana cand pointerul arata PULSE. Pulsul curent al
utilizatorului va fi afisat in batai pe minut {BPM}. Puneti mainile pe senzorii de puls si tineti-le timp
de 30 sec. pentru o citire cat mai corecta.

SCAN: AFISSEAZA AUTOMAT SCHIMBARILE LA FIECARE 4 SEC.
BATERIE: DACA ECRANUL NU AFISEAZA CORECT SAU NU AFISEAZA DELOC, VA
RUGAM REINSTALATI BATERIILE PENTRU A AVEA UN REZULTAT BUN.
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LA IpSELIe

ENG - Elliptical trainer AIR
IN 479
User’s manual

Air Elliptical Trainer

Assembly & User Manual

Please ensure that you read this manual
carefully before attempting to assemble or
use your new product and retain for future use
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Before you Start

Tools

If required, most of our products are supplied with basic fools, which
will enable you to successfully assemble your product. However, you
may find it beneficial to have a soff-headed hammer and perhaps an
adiusiable spanner handy as this may help.

Prepare the Work Area

It is important that you assemble your product in a clean, clear,
unclutlered area. This wilf enable you fo move around the product
while you are fitting components and wil reduce the possibility of
infury during assembly.

Work with a Friend

You may find it quicker, safer and easier fo assemble this product with
the help of a friend as some of the components may be large, heavy
or awkward to handle alone.

Open the Carton.

Carefully open the carton that contains your product, taking note of
the warmings printed on the carlon lo ensure that the risk of injury is
reduced. Be aware of sharp staples that may be used lo fasten the
flaps as these may cause injury. Be sure fo open the carton the right
way up, as this will be the easiest and safest way to remove all the
components.

Unpack the Components

Carefully unpack each component, checking against the parts list that
you have all the necessary parts to complete the assembly of your
product.

Please note that some of the parts may be pre-fitted fo major
components, so please check carefully before contacting our
CUSTOMER SUPPORT team.

In any event, please do not return the product to your refailer before
confacting us first.
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Safely

Before you undertake any programime of exercise that will increase
cardiovascular activity please be sure lo consull with your doctar,
Freguent strenuous exercise should be approved by your doclor and
proper use of your product is essential. Please read this manual
carefully before commencing assembly of your product or skarting lo
EXeTise,

* Please keep all children away from exercise products when in
use. Do not allow chifdren to climb or play on them when they
are not in use.

* For your own safely, always ensure that there is af feast 1 Melre
of free space in all directions around your product while you are
exercising.

* Reginarly check to see that alf nuts, bolts and fittings are
securely tightened. Periodically checking all moving parts for
obvious signs of wear or damage.

* Clean only with a damp clotf, do not use solvent cleaners. If you
are in any doubt, do not use your product, but contact
CUSTOMER SUPPORT by any of the means listed on the
oppasile page.

" Before use, always ensure that your product is positioned
on a sofid, fiat surface. if necessary, use a rubber mat
underneath to reduce the possibifity of slipping in use.

* Always wear appropriate clothing and foolwear such as training
shoes when exercising. Do not wear loose clothing that could
become caught or trapped during exercise.

Storage and Use

Your product is intended for use in clean dry conditions. You

should avoid storage in excessively cold or damp places as this may
fead to comrosion and other related problems that are outside our
canlrol,

Weight Limit

Your product is suitable for users weighing:
242185 [ 17.2 Stones | T10KG or less.

Conformity

This product conforms to:
(BS EN 957) - PART 1 Class (H) - HOME USE - Class (C).
ft js NOT suitable for therapeutic purposes.
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Exercising Information

Beginning

How you begin to exercise will vary from person to person. If you
have not exercised for a long period of time, have been inachive for 2
wihile, or are severely overweight you MUST start sfowly, increasing
your exercise time gradually, by perhaps only a few minutes for each
session per week.

Combine a carefully structured nutritious diet with 2 simple but
effective exercise roufine and this can help make you fee! betfer, look
better and will almost certainly enable you to enjoy life more,

Aerobic Fitness

Aerohic exercise is simply defined as any sustained activity that
increases the supply of oxygen lo your muscles via the blood pumped
by your heart. With regular exercise, your cardiovascular system will
become stronger and more efficient. Your recavery rafe fe. the time
taken far your heart to reach its normal resting level, will also
decrease,

Initially you may only be able to exercise for a few minutes each day
Do not hesitate to breathe through your mouth should you need more
axygen. Use the “talk lest®. If you cannot carry on a conversation
while exercising, you are working foo hard! However, asrobic fitness
will be gradually built up with regular exercise, over the next six o
eight weeks.

Do not he discouraged if it takes longer than this to begin to feef less
lethargic, everyone is different and some will achieve their targets
guicker than others. Work af your own, comfortable pace and the
restlts will come. The better your aerobic fitness the harder you will
have fo work to stay in your target zone.
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Exercising Information

Warm Up

A successful exercise programime consists of three parts, Warm Up,
Aerobic Exercise and Coof Down. Never start a fraining session
without warming up. Never finish one without cooling down comectly.
Perform belween five and fen minutes of sirelching before starting
your workout to prevent muscle strains, pulls and cramps.

Aerobic Exercise Session

Those new o exercise should exercise no more than every other day
to start with.

As your fitness fevel increases, increase this to 2 in every 3 days.

When you are comfortable with your routine, exercise for 6 days per
week. Ahways take al least one day off per week

Exercising in your Target Zone

To ensure that your fieart Is working in its exercise farget zone, you
reed fo be able to take your pulse. If you do not have a pulse monitor
(either from the product you are using or a proprielary independent
wnit) you will need fo focate the pulse in your carolid artery. This is
situated in the side of the neck and can be felt by using the index and
middle fingers. Simply count the nurmber of beats you feel in 10
seconds and then mulliply by six to get your pulse rate. This should
be taken before you shart to exercise for easy reference.

Peopie who have a greater aerobic fitness, have a lower resting pulse
favel and will also be able fo exercise with a higher pulse level.

Target Zone

To defermine your farget zone, see the chart opposite. If you are new
to exercise and by definition unfit, refer to the left column. If you
exercise regularly and have good aerobic fitness, refer to the right
cofumn.
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Exercising Information

Targel Zone (ony)

USERS UNCONDITIONED CONDITIONED
AGE TARGET ZONE - A TARGET ZONE - B
(Years) {Beats per Minute) (Beats per Minute)
20-24 145 - 165 155- 175
25-29 140 - 160 150 - 170
30-34 135 - 155 145 - 165
35-39 130 - 150 140- 160
40-44 125-145 135- 185
45-49 120 - 140 130- 150
50-54 115- 135 -125 - 145
55-59 110 - 130 120 - 140

60 and over 105 - 125 115- 125

Cool Down

1o decrease faligue and muscle soreness, you should aiso cool down
by walking at a slow refaxed pace for a minute or so, o alfow your
heart rate to refurn fo nommal

Warm Up and Cool Down Exercises

Hold each stretch for & mimimurm of len seconds and [hen meiax.
Repeat each strelch two or three fimes. Do this before your Aerohic
Exercise session and also after you have finished.

Head Roll

Fotate your head to the right for one count, feeling a sfight pulf on the
feft side of your neck. Next, rafate your head back for one count,
sirefching your chin. Then rofate your head fo the faft for one count,
feeling a shght pull on the right side of your neck. Laslfy, drop your
Fead to your chest for one count, Repeat 2 fo 3 times.

Toe Touch

Stawly bend farward from your wais!, lefting your back and shoulders
relax as pou fower your frunk. Genlly strefeh down as far a5 is
comfortable and hold for 10 seconds.
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Exercising Information

Shoulder Lift

Rotate and fift your right showlder up towards your ear for one count,
Fefax then repeat for the leff shoulder.
Fepeal 3 - 4 times,

Calf / Achilles Stretch

Turn fowards the walf and place both hands on it. Support yo urself
with one leg while the other /s placed behind you with the sole flat on
the fioor. Bend the frant leg and lean towards the wall, keeping the
rear leg straight so that the calf and Achilles tendon are strefched
fofd for § seconds, Repeat with the ather leg.

Repeat 2 - 3 times.

Side Strefch

Open both arms to the side and gently fiff them above your head.
Reach your right arm as high as you can for one count, gently
stretching the muscles of the stomach and lower back. Repeat the
action with your left arm.

Repeat 3 - 4 times.

Inner Thigh Stretch

Sit an the floor and pull your fegs tovsard your groin, the sofes of your
feet fogether. Hold your back straight and lean forward over your feel.

Tighten the thigh muscles and hold for 5 secands. Release and repeat
3- 4 times.

Hamstring Streich

Sit on the floor with your right leg extended and place your left foot
flat against the right inner thigh. Strefeh forward foward the right foat
and hold for 10 seconds. Relax ang then repeaf with the left feg
extended,

FAepeat 2 - 3 limes,

68



Exercising Information

Basic Aerobic Training Programme

For your basic Aerobic Exercise routine we sugest that you tr y the

following. Remember, hreathe correctly, exercise af your own pace
and do not aver-train as inury may result.

Week 1 &2 Evercise 4 minutes af ‘4
Warm Up 5 - 10 Minites Rest 1 minute -
©oal Down 5 Minites Exercise 2 minutes at 'A
Exercise slowly 1 minita
Week 3 & 4 Exercise 5 minutes at ‘4
Warm Up 5 - 10 Minutes st I m:nm =
ool Down 5 Minutes Exercise 3 minudes al ‘A
Exercise slowly 2 minites
Week 5 &6 Exercise 6 minutes at A
Warm Up 5 - 10 Minutes o i
Cool Down 5 Mintes Exercise 4 minutes at ‘A
Exercise sfowly 3 minufes
Week 7 & 8 Exarcise 5 minutes at ‘A
Warm Up 5 - 10 Minutes Exercise 3 minutes at ‘8"
Cool Down & Minutes Exercise 2 minutes at ‘A'
Exercise slowly 1 minute
Erercise 4 minutes at ‘4
Exarpise slowly 3 minutes
Week 9 & beyond Exercise 5 minutes at ‘A
Warm Up 5 - 10 Minutes SAfE8 S i RG &l :EI'
Cool Down 5 Minutes Exercise 2 minutes al '

Exercise siowly 7 minute
Repeat entire cycle 2o0r 3
times

This is only a suggested programme and may not suif every

frdividuals needs.

69



Exercising Information

OPERATING ADJUSTMENTS and GENERAL
USER INFORMATION

LEVELLING THE AIR CROSS TRAINER

For security and stability, your Afr Cross Trainer has a factory
welded frame and once fully assembled correcty, should not need
further afignment. However, in the inferest of safely, please always
ensure that your Air Cross Trainer is positioned on a solid, fiat
surface. If necessary, use a rubber mat underneath to reduce the
possibility of shipping in use. If you need to make a fine adjustment,
simply twist the end of either Rear Frame Stabifiser Adiustable Hex
End Cap (13) to compensate for umeven floors,

70



n accordance with BS EN 857,
the braking (resistance) system
o1 this frainer is speed

dependent,

There ray be a small amount of
buit in resistance present af first
due to the general tight fit of the
new bearings, bushes and the
drive chain.

Exercising Information

RESISTANCE ADJUSTMENT

70 ensure smoolh efficient action, the tension belt braking
system on your Air Cross Trainer has heen correctly adiusted by
our factery during production.

To adjust the pedalling resistance during use, start by tuming the
Tension Controller Knoh (36) fully ANTI-GLOGKWISE at the start of
wour warkout, Gradually increase the pedaliing resistance by turning
the Tension Controller Knob CLOCKWISE as required.

When you have finished your routine, tum the Tension Controller Knob
(36) fully ANTI-CLOCKWISE again to ensure that the Tension Controfler
Lable fs not under tension when your Afr Cross Trainer is not in

LS8,
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Exercising Information

EXERCISE MONITOR FUNCTIONS

With your Afr Cross Trainer the single screen, § funchion Exercise
Monitor is set to start automalically when you begin to exercise.
However, it is possible to swilch on the momtor by pressing the large
Mod'e Buttan at the botforn of the manitor. To save baffery
consumption, the monitor will afso switch off after it has been idle for
approximately four minutes,

Please refer fo the feafiet suppfied with the Exercise Monitor for all
operalianal functions.

DRIVE CHAIN and FLYWHEEL ALIGNMENT

It may be necessary af some stage to adjust the Drive Chain (34) on
your Air Cross Trainer. This can be achieved by moving the 6 pre-fitted
Machine Screws in the Chain Guards (8), Loosen the Fiywhee! Spindle
Nuts (25) on both sides and adjust the fwo 10mm Alignment Bolt Nuts,
Please take care fo adjust each side equally to ensure that the Fiywhes!
is kept in alignment and that there is approximately 10mm of FREEPLAY
on the Drive Chain when correctly adjusted.
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Exercising Information

LUBRICATION and MAINTENANCE

The moving parts in your Air Cross Trainer are alf pre-lubricated at
assembly and should not require further attention. We recommend
however that the trainer is used inside and stored in a diy condition. To
In the interest of safety, do NOT  clean the metal and plastic components, a general household cleaner
use pofish or any lubricant on can be wsed, but please be suwre fo dry the trainer and any affachments
the Foam Handgrips or pedals. before use.

Assembly

’! ACCESSORY FITMENT LIST

These are all the accessories you will need to complele the assembly of your prodyct.
The fallowing accessories are suppofied ina pack and should be checked before aftempting assembly.
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Assembly

The Roller Whesls (18) on the
Front Stabifisor {2} should not
rest on the fioor

Attach the Front and Rear Stabilisers (2 & 3) to the Main Frame (1)

using 4 x M 8 xéomm Carriage Bolls (46), 4 x M10 Curve Washers
(96b), 4 x M & Spring Washers (46a) and 4 x M10 Dome Nuts (47)
as shown in fig. 1.
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Assembly

Remove T x M8 x 20mm Alfen Boit (68), T x M8 Spring Washer (52) and

1 x D-Shape Washer (49) from one end of the rotafion rod (12) and slide

it through the Right Hand Coupler Bar (4). Ensuring the Pivoet Tube is facing
the rear of the Cross Trainer, siide on a Wave Washer (89) and insert into
the Main Frame (1)

Slide another Wave Washer (59) onto the Rotation Rod (12) followed by
the Left Hand Coupler Bar (5), again making sure the Pivof Tube faces the
rear of the Cross Trainer. Refit the D-Shape Washer (49), M8 Spring
Washer (62) and M8 x 20mm Aflen Bolt (58).

\/
Fully tighten both Allen Bolfs.

59
G
s 12
49
=4 52
Pivot tube 6 58
faces rear S

_7FRONT e

FIG 2

75



Assembly

éﬂé 3 Altach the rear of the Right Hand Foolplate Support Bar (6F) to the
Crank (27) by Serewing in clockwise 1 x Right Hand Pedal Hinge Bolt (60)
and 1 x Wave Washer (59). Secure with 1 x 1/2* Spring Washer (51) and
1x 1/2* Nylon Locknut (48R).

Repeat for the left hand side, screwing in the Left Hand Pedal Hinge Bolt
&Nut (1 & 48L) anti-clockwise.

The Pedal Himpe Bolls are stamped
with L or R on the head of the boil
for Left and Right.

FRONT

60 FIG 3

4 Altach the Foolplates (11) to the Left and Right Foolplate Support Bars
(BL & R) using 2 x M10 x 45mm Hex Bolts (44) and 2 x M10 Nylon
Locknuts (45) for each Foolplate.

.-_=

The Footplates are fitted with the /

raised edge on the inside.
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]

6

Plezse see separate instruction
sheat for operation of the Exercise
faontor.

Altach the Handlebars (7L & R) in either the fixed or dual-action
pesition using 2 x Handlebar Knobs (17}, Select a height selling that
is comfortable to use making sure both are set fo the same height.

TL —
5
Attatch
here for
17 fixed mode

FIGS

Attach the Exercise Monitor (50) fo the Main Frame by siiding it anto
the fived metal bracket in between the handlebars.
Plug the Sensor Wire (26) into the back of the Exercise Monitor.

Computer
Bracket

FIG 6
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Assembly

= Remember, your Cross Trainer has REVERSIBLE movement!
Forward pedaling emphasizes your quadriceps muscles {front thighs),
white backward pedaling emphasizes you hamstings (back thighs).
Take advantage of this fact to make your workout less faliguing, and more
fu,
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Assembly

Gﬁ?MASTER PARTS & ACCESSORY LIST

PART No. DESCRIPTION ......c.cvvuu. ary
1 RAINFRAME . .. o convinsnnsnis 1 39 CHAIN COVER SCREW M5 x45mm. 2
2 FRONTSTABILISER........cuvus 1 40 SCREWMSX10mm............ 1
3 REARSTABIUSER........evov.. 1 41 FANWHEEL SCREW.........c... 16
4  RIGHTCOUPLERBAR........o... 1 42 ROLLERBOLT......ccvvevneess 2
5 LEFTCOUPLERBAR.......c0ou... 1 43 POHERANUT.. .. eucrsnnssnssss 2
6  FOOTPLATE SUPPORT BARLAR. ... 1 4 MIOXSBmmHEXBOLT . ..uu. s 4
7 HANDLEBAR LR . oo v o vvuvvvvans ! 45 MIONYIONLOCKNUT. . ..cvuu.. B
8 CHAINGUARDSIL&R............ 1 46 M8 x60mm CARRIAGE BOLT . . ... 4
B FANWHEEL . ...c..iaiasnsisiss 1 464 M8 SPRING WASHER. ......... 4
10 FAN WHEEL COVER....... 1 468 M10 CURVED WASHER.......... 4
13 . FOHNE o R0 2 47 MIDOOMENUT .. ..ovvnenrnnns 4
12 ROTATIONROD......0vvevesees 1 48 NUTH2LER....ciianavsiinis 2
13 REARHEXENDOCAP......ovveuns 4 49 DSHAPEWASHER ......ovvuu.. 2
M FOMBHP. . civiviseisemieg 2 S0 EXERCISEMONITOR......c.vuus. 1
15 HANDLEBARENDCAP........... 2 51 SPRING WASHER 1/2*. .. ..vvennn 2
16 HANDIFBARBUSH............. 4 52 M8 SPRING WASHER ............2
17 HANDLEBARKNOB. .....ivcvieus @ W SPABER. e sinssiain b 1
18 PLASTIC ROLLER. .. vesvsianaans 2 54  CHAIN GUARD SCREW (TOP) . ..... 2
18 STEEL BUSHING 5/8".......... B S5 CRAMKIWASHER...coovuivenass )
20 STEEL BUSHING ©3/8".......... 4 5 MI0XS55mm HEXBOLT......... 2
21 FANWHEELAMIEBUSH.......... 2 BT ODUTERNUT B <. v diieeini e s
22 FANWHEELAXIE .....oneus.. 1 58 M8 X20mmALLENBOLT......... 2
23 INNERNUT 3B ...vininnnsinss 3 59 WAVEWASHER . ....ovveeenenss 4
24 WASHER B .. ovvivnansnsn ! 60 PEDAL HINGE BOLT(R)....ccn... 1
25 FLYWHEEL SPINDLENUT 38"...... 2 61 PEDALHINGEBOLT(L).....cccu.. 1
F8 - BUSHIWG e vanis s snasiatan 71 L. T e T e 1
27 CRANKSHAFT ...vvevvennnnins 1 63 SCREWMIXTI0MM .. .ouuunnnns 2
28 CRANKWHEEL ......covnvsesn- 1 64 ROUND MAGNFT _ . ..., 1
29 CRANKMUTR......iviviisinas 1 65 M85 SCREW sevrvens 2
30 CRANK BEARING HOUSING L&R. ... 1 66 PROTECTOR veswenensoe 2
31 CRANKBEARINGS. . ... oxs+ivus 2 E;‘ W) Al {Sirihie &
W% RARE AN o p 68 CONNECTINGPART ... f
L T —— 1
B DA e 1
35 TENRONBELTY o oiiseiisiaea {
36 TENSION CONTROL KNOB . ....... 1 Some of the above accessories
37 TENSION BELTSPRING .......... 1 are pre-fitted lo the master
38 CHAIN COVER SCREW M5 x 15mm., 2 component. They may not be

supplied separately

79



Assembly

80



EXERCISE MONITOR INSTRUCTION MANUAL

NO:00005
SPECIFICATIONS:
L B 00:00-99:59
I 51 e 1 R 0.0-99, 9KM/H (ML/H)
DISTANCE(DIST) ..ot 0.00-99.99KM (ML)
G L IR EE T . nasonmonsssmasssiais o AN A A s SRR 0.0-999 9KCAL
VMR TS0 7 BEA MDA REN 5 115 T S S 0-9999KM (ML)
SR TLIRE LI ¥ o mmnnvmnssousonimns smsnsanstuns ssiisans st in s oA SO 5558 40~240BPM
KEY FUNCTIONS:
MODESELECT/RESET): This key lets you to select and lock on to a particular
function you want.

OPERATION PROCEDURES:
1. AUTO ON/OFF
€  The system turns on when any key is pressed or when it sensor an input
from the speed sensor.
€  The system turns off automatically when the speed has on signal input or
no key are pressed for approximately 4 minutes.
2. RESET
The umt can be reset by either changing battery or pressing the MODE key for
3 seconds.
3. MODE
To choose the SCAN or LOCK if you do not want the scan mode, press the
MODE key when the pointer on the function you want which begins blinking.
FUNCTIONS:
1. TIME: Press the MODE key until pointer lock on to TIME. The total working
time will be shown when starting exercise.
2.SPEED:Press the MODE key until the pointer advance to SPEED. The current
speed will be shown.
3. DISTANCE: Press the MODE key until the pointer advance to DISTANCE. The
distance of each workout will be displayed.
4.CALORIE: Press the MODE key until pointer lock on to CALORIE. The
calorie burned will be displayed when starting exercise.
5.0DOMETER(IF HAVE): Press the MODE key until the pointer advance to
ODEMETER.The total accumulated distance will be shown.
6.PULSE(IF HAVE): Press the MODE key until the pointer advance to
PULSE .User’s current heart rate will be displayed in beats per minute. Place
the palms of your hands on both of the contact pads(or put ear-clip to ear),and
wait for 30 seconds for the most accurate reading.
SCAN: Automatically display changes every 4 seconds.

BATTERY:

If improper display on monitor, please reinstall the batteries to have a good result.
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