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Ujistéte se prosim, Ze si tento manuél pozoérpireétete pied tim, nez se pokusite sestavovat nebo pouzivattie stroj.
Uchovejte jej pro pozdjsi pouziti.

Predtim nez z&nete

Naradi
V piipac nutnosti je ¥tSina nasich produiktdodavana se zakladnim
@ naadim, které vam umozni (& produkt sloZit. Nicméamaze byt
piinosem, jestlize mate po ruce kladivo &hkou hlavou a
= nastavitelny kK.
= Priprava pracovniho prostoru

Je dilezité, abyste produkt sestavovakiigtém okoli. To vam umozni
pohybovat se okolo produktu, zatimco budete usdadaaponenty a
také to snizi moznost zram bshem sestavovani.

Prace s ré¢i pomoci

Muze byt rychlejsi, bezgasjsi a jednodussi sestavit produktésin

pomoci, protoze dkteré komponenty mohou byttéi, €25i nebo
muze byt obtizné, kdyz s nimi zachazite sami.

Otevreni krabice

Opatrré otewete krabici, ktera obsahuje tento produkt. V&itansi
varovani natisknutych na krabici, abyste se ujisté nebezp# Urazu
je snizené. Dejte pozor na ostré svorky, které mdiyd pouZzity pro
dotazeni jednotlivyclasti, protoze mohou #pobit zragni. Ujistte
se, Ze otetete krabici na spravné stign protoze to bude
nejjednodusSi a nejbezme|Si cesta, jak vyndat vSechny
komponenty.

Vybaleni komponenti

Opatrré vybalte kazdou sa@istku a zarovekontrolujte se seznamem
¢asti, ze mate vSechny nezbytdésti, pro dokoteni sestaveni
produktu.

VSimnete si, Ze Bkteré ¢asti mohou byt jiz femontovany na hlavni
¢asti, zkontrolujte to prosim pédre pred tim, nez budete kontaktovat
tym zéakaznické podpory.

V kazdém pipack, nevracejte prosim vyrobek vaSemu obchodnikovi
diive, nez nas kontaktujete.



Bezp&nost

Predtim, nez zénete jakykoli cviebni program, ktery zvysi kardiovaskularni
aktivitu, zkonzultujte to prosim se svym |é&m. Casté a vytrvalé cveni by
melo byt schvaleno vaSim lékam a je také nezbytné spravné pouziti vyrobku.
Prectéte si prosim pozogntento manudl, fed tim nez z&nete vyrobek
sestavovat nebo n&m cvicit.

* Drzte prosim #&ti mimo stroj, pokud je v provozu. Nedovoltétem
[ézt nebo hrat si na stroji, i kdyZ neni v provozu.

* Pro vasi vlastni bezprost se vzdy ujiste, Zze kdyz c\ite je okolo
stroje nejmé# 1 metr volného prostoru ve vSech&eth.

* Pravidel® kontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby b&xp
dotaZzené. Periodicky kontrolujte vSechny pohybugeicasti pro
znaky opotebeni nebo poskozeni.

« C(Cistéte pouze vihkym hadrem, nepouZivejtistice. Jestlize mate
jakékoliv pochybnosti, nepouZzivejte stoj a kont@ktizakaznickou
podporu jakymkoli zpsobem uvedenym na dalSi sttan

* Pted pouzitim se vzdy ujiée, Ze je stroj umish na pevném a
rovném povrchu. Jestlize je nezbytné, pouzijte ptrdj gumovou
podlozku, abyste snizili moznost podklouznutidm pouziti.

* Vzdy noste vhodné ohbileni a obuv, jako tenisky. Nenoste volné
obleseni, které se ffe rékde zachytit nebo zaseknou&hem
cviceni.

Uskladnéni a pouziti
Tento produkt je Wwen pro pouziti wistém a suchém prdsdi. Meli byste se

vyhnou skladovani v nadfimeé studeném nebo vihkém mismiZe to vést ke
korozi a dalSim souvisejicim problém, které jsou mimo nasi kontrolu.

Vahovy limit

Tento produkt je Wwen pro osoby s vahou:
242Ibs/110kg nebo mén

Shoda

Tento vyrobek se shoduje s:
(BS EN 957) <ést 1tida (H) — doméci uziti #ida (C)
Neni vhodny pro terapeutickéaly.



Informace ke cviéeni

Zacatky

Zacatky cviceni se liSi u kazdéhdoveka. Jestlize jste dlouho neéi,

byli jste chvili neaktivni nebo méate nadvahu, mustgit pomalu a
postup® zvySovat ¢as cvéeni, feba jen o #&kolik minut pri kazdé
cvicebni sekci za tyden.

Kombinujte pelivé strukturovanou nutthi dietu s jednoduchym, ale
efektivnim cvéenim a nize vam to pomoci se citit 1épe, vypadat |épe
témert jiste vam to umozni si lIépe uzivat Zivota.

Télesna kondice

Aerobni cvéeni je jednoduSe definovano jako jakakoli vytrvaktivita,
kterd zvySi dodavku kysliku do vaSich dvaprostednictvim krve
pumpované vaSim srdcem. Pravidelnyntexmim se vas kardiovaskularni
systém posili a stane s&innéSim. Vase rychlost zotaveni (doba, kterou
trva vaSemu srdci se vratit do normalni klidné aedwse také snizi.
Nejprve musite byt schopni &iti nékolik minut kazdy den. Nevéahejte
dychat Usty, kdyz p#&tbujete vice kysliku. Pouzivejte ,test mluveni“.
Kdyz nentizete pokréovat v konverzaci ¢hem cvéeni, cvtite pilis
tvrdé! Nicmérg, aerobni fitness postupmupevni s pravidelnym cé&nim
po Sesti az osmi tydnech.

Nebul'te odrazeni, jestlize to bude trvat déle az stnet citit méa
letargiti, kazdy je rozdilny adkdo dosahne svych éilrychleji nez jini.
Cvi¢te na svou vlastnigst, pohodinou rychlosti a vysledky pakijgou
samy. Cim lepsi je vaSe kondice, tim t¢jl musite pracovat, abyste
zistali ve vasi cilové zén



Informace ke cviéeni

Rozcvicka

Uspssny cviebni program se sklada z# tasti: rozcwiky, aerobniho
cviceni a vychladnuti. Nikdy neZinejte cvéeni bez rozcwky a nikdy
nekoréete bez spravného vychladnuti.cA&e s @gti az deseti minutami
protahovéani fed zahajenim cveni, chranite se takigd natazenim swvala
kiecemi.

Sekce aerobniho cweni

Ti, ktefi se cvéenim z&inaji, by nenili cvicit vice nez kazdy druhy den.
Kdyz se vaSe UrovezvySuje, zvySte ceéeni na frekvenci 2x za 3dny.
Jestlize se citite dob, cvite 6 dni v tydnu. Vzdy si jeden den v tydnu od
cviéeni odpdirite.

Cviéeni ve vasi cilové zéh

Abyste se ujistili, Ze vaSe srdce pracuje v jehidehni cilové zé& musite
si zmefit pulz. Jestlize neméte aeni pro nifeni pulzu (bd’ vyroku, ktery
pouzivate nebo jiné nezavislé jednotky) budetéghatvat najit pulz na vasi
tepre. Je situovana na boi strag krku a mizete pulz najit za pomoci
pouziti ukazovéku a prostedntku. JednoduSe spitejte paet tluk, které
citite, za 10 sekund a poté je vynasobte Sestitadete vasSi tepovou
frekvenci. Toto byste #hi udélat pred tim, nez zmete cvéit

Lidé, ktei maji wtSi kondici, maji nizSi hladinu pulz&ipdpaiinku a jsou

také schopni c¥it s vySsi hladinou pulzu.
Cilova z6na
Abyste utili vaSi cilovou z6nu, podivejte se na tabulku relSd strag.

Jestlize z&inate se cwienim, odkazte se na levy sloupec. Jestlize¢itevi
pravidelrg, mate dobrou kondici, podivejte se do pravéhomieu



Cilové zény

Informace ke cviéeni

Vék uzivatele Clovék bez kondice Clovék v kondici
Cilova z6na - A Cilova z6na - 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
35-39 130 - 150 140 - 160
40-44 125 - 145 135 - 155
45-49 120 - 140 130 - 150
50-54 115-135 125 - 145
55-59 110-130 120 - 140
60 a vice 105 - 125 115-135
Vychladnuti
Abyste snizili v¢erpani a bolest sval meli byste vychladnout pomoci
pomalé relaxované dhe na minutu a podobnabyste umoznili vaSemu
srde&nimu tepu se vratit do normalu.
Cviky pro rozcviéku a vychladnuti
V kazdém protazeni vydrzte miniméldeset sekund a poté povolte. Kazdé
protazeni opakujte dvakrat nebtikitat. Toto provadjite pred aerobnim
% cviéenim a také po tom, co skite.
m KrouZeni hlavou
B AN
] s LI. Otocte vasi hlavu dopravafigemz citite lehké tazeni na levé strdmku.
|"*. t' H'. Potom vraite hlavu zpt na jednu dobu, protabre bradu. Naslednotoite
l f \ | hlavu na levou stranu,figemz citite lehké taZzeni na pravé straaSeho
] kl”l—"f: ¥ krku. Nakonec spuite hlavu k vaSemu hrudniku. Opakujte 2 — 3 krat.
\H b
LJ——‘) Dotknuti se prsti na noze
ST Pomalu se ohite ve vasem pase d@golu, nechte vaSe zada a ramena
g1 yry / uvolreéné, kdyz trup snizite. Lehce se prot&kndofi, tak daleko, jak to je
[ ¥ | . .
t il pohodiné a vydrzte 10 sekund.
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Informace ke cviéeni

Zvedani ramen

Zatatte a pak zvedtie vaSe pravé rameno nahoru k vasim usim, poté
uvolnéte a zopakujte pro levé rameno.
Opakujte 3 — 4 krat.

ProtaZeni lytek a achilovky

Otoéte se ke zdi a umi&e na ni ob ruce. Podete se jednou
nohou, zatimco druhéa je umisa dozadu s chodidlem royma
podlaze. Pokte predni nohu a nakide se ke zdi, zadni nohu drzte
rovné tak, Ze se lytko a Achillova Slacha protahnout.di#ye 5
sekund. Opakujte na ofy@ou nohu.

Opakujte 2 — 3 krat.

Protazeni boki

Pozvolna zved¥te ol ruce nad hlavu. Na chvili se snazte dostat
pravou rukou co nejdal to jde, pomalu protahujtalsviicha a
spodnicasti zad. Zopakujte cvik s levou rukou.

Opakujte 3 — 4 krat.

Protazeni vnitini strany stehen

Sedréte si na zem afrfgahrete nohy k vaSimifskim, chodidla jsou
spojena k sobh Zada drzte rowha naklaite se dofedu, fes vase
chodidla. Nap#te svaly stehen a vydrzte 5 sekund. Uvtdna
opakuijte 3 — 4 krat.

Protazeni kolennich Slach

Posa’te se na zem s pravou nohou prodlouZzenou a levdidiho
umisgte rovré na vnitni stehno pravé nohy. Prot&e se srérem
k pravé noze a vydrzte 10 sekund. Uwtdn a poté opakujte
s prodlouZenou levou nohou.

Opakujte 2 — 3 krat.



Informace ke cviéeni

Zakladni aerobni tréninkovy program

Pro zakladni aerobni @éni vdm navrhujeme zkusit nasledujici. Pamatujte:
spravié dychejte, cuite svou vlastni rychlosti a ne¢ie nadmiru, protoze
vysledkem niZe byt zragni.

Tyden1la?2

Rozcvicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden 3 a4

Rozcvitka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden5a6

Rozcvicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden 7 a8

Rozcvitka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Tyden 9 a déle

Rozcvicka 5 — 10 min
Vychladnuti 5 min

Toto je pouze navrh programu a nemusi vyhovovaviddalnim potebam

kazdého.

Cvicte 4 minuty na ,A"

Odpaivejte 1 minutu
Cyite 2 minuty na ,A"
Cvite pomalu 1 minutu

Cvi¢te 5 minut na , A"

Odpcaiivejte 1 minutu
Cvite 3 minuty na ,A"
Cvite pomalu 2 minuty

Cvi¢te 6 minut na ,A"

Odpcaivejte 1 minutu
Cvite 4 minuty na ,A"
Cuite pomalu 3 minuty

Cvi¢te 5 minut na ,A"
Cvicte 3 minuty na ,B“
Cyite 2 minuty na ,A"
Cvite pomalu 1 minutu
Cvicte 4 minuty na ,A"
Cvicte pomalu 3 minuty

Cvi¢te 5 minut na ,A"

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

Opakujte cely cyklus 2 krat

nebo 3 krat



VSeobecné Informace

PROVOZ A OBECNE INFORMACE PRO UZIVATELE

VYROVNANI TRENAZERU

Pro bezpénost a stabilitu, ma vas trenaZzér imrey ram, jakmile je jednou spravn
sestaven, neth by potebovat dalSi s&ovani. Nicmén v zajmu bezpinosti se vzdy
prosim ujistte, Ze je trenazér umést na pevném a rovném povrchu. Jestlize je to
nezbytné, pouzijte pod stroj gumovou podlozku n&esri moznosti podklouznuti
béhem pouziti. Jestlize pabujete udlat Zzadouci nastaveni, jednoduSe potgednou
nastavitelnou koncovkou zadniho stabilizatoru ra@@a) pro vyrovnani nerovné
podlahy.




Nastaveni odporu

VSeobecné Informace

K zajis&ni lehkého a &inného cvéeni byl systém brzdiciho pasu sdma
vasSem trenazéru spravnastaven v nasi tovarijiz béhem produkce.

Poznamka
V souladu s BS EN 957, brzdovy

Systém na tomto trenazéru je zavisly
na rychlosti.

Poznamka

vestagného odporu fitomné hlavis
diky obecné pevnosti novych lozisek
objimek a hnacihietzu.

Pro nastaveni odporu petdid¢hem pouziti, poottie
kontrolnim knoflikem nagti (36) Upl® proti snéru

Mohou se zde vyskytnout malé hodinovych rdicek na zaatku vaSeho cveni.

Postupg zvySujte odpor ped&l pomoci otéeni
kontrolniho knofliku nagti ve sngru hodinovych
rucicek, jak potebujete.

Kdyz skortite cvieni, ot@te znovu kontrolni knoflik
napsti (36) zcela proti siru hodinovych rticek,
abyste zajistili, Ze kontrolni kabel ndp neni pod
nagtim, kdyz neni trenazér zrovna pouzivan.
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Informace k nastaveni

CVICEBNI FUNKCE MONITORU

Monitor na vaSem trenazéru, s jednoduchou obrazqvkti cvicebnimi funkcemi, se
automaticky zapne, kdyz &aete cwiit.

Nicmére je mozné zapnout monitor pomoci stisknuti velkéagtka rezimu ,Mode", ve
spodni straé obrazovky. Z éivodu snizeni sptdby baterii, se monitor épautomaticky
vypne, kdyZ je v n@nnosti @iblizné ¢tytfi minuty.

Obra'te se prosim natffiozeny letdk se vSemi provoznimi funkcemi

HNACI RETEZ A NASTAVENI SETRVA CNiKU

Muze byt nezbytné nastavit hnaeiz (34) na vaSem trenazéruukkte toho dosahnout
pomoci pohybovani 6ti fpdnastavenymi Srouby na krytetzu (8). Povolte matice
setrv&nikového Sroubu (25) na obou stranach a nastawel@tr mm matice Sroub
Dejte prosim pozor, abyste nastavili kazdou strawnonrng, ujistte se ze setréaik je
vyrovnan a je n&etzu fiblizné 10mm volného mista, kdyz je nastaveni spravné.

=

10mm
nastavitelna matice

vietenova matic

11



Informace k Udrzbé a montazi

MAZANI A UDRZBA

Poznamka Pohybujici s&asti na vasem trenazéru jsou v3echigdmazany a
nevyzaduji dalSi pozornost. Nicnégoporiujeme, aby byl
V z&jmu bezpenosti, ne tr.(vana?ér pou?ivén veviia §kladovén % such%m p,rta]ii. varo
Z&dné lestidlo nebo lubrikant na ’ é|stén|- kpvovyc,:hf\ plastovyg:_h komponén,tnﬁzve byt poug_ltl
penové rukojeti nebo pedaly. obyéejr,ly donjgcmstlé, ale ujistte se prosim, zefed pouzitim,
trenazér osusite.

Montaz

SEZNAM SOUCASTEK

Zde jsou vSechny sokastky, které budete potebovat, pro dokoreni montaze vaseho stroje.
Nasledujici sotastky jsou dodany v baliku aéhp by byt zkontrolovany jestpred pokusem o montaz.

(TP o s”

Polozka 17 Polozka 44 Polozka 45 Polozka 46
Mn. 2 ks Mn. 4 ks Mn. 4 ks Mn. 4 ks

a0 9

Polozka 46B Polozka 47 Polozka 48 Polozka 51
Mn. 4ks Mn. 4ks Mn. 2ks Mn. 2ks
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S

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

Montaz

Poznamka

Valcové koleka (18) na pednim
stabilizatoru (2) by neély byt
pcimo na zemi.

‘\\\\
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Pripojte predni a zadni stabilizator (2 a 3) k hlavnimu ramu
(1) za pouziti 4 x M10 x 57 mm nosnych Srou@6), 4 x
M10 zakivenych podlozek (46b), a 4 x M10 kopulovitych
matek (47), jak je ukdzano na obrazku 1.

OBRAZEK 1



Montaz

Odstraite 1 x M10 x 18 mm Sroub (58), 1 x d10 pruznou pdkil (52) a 1 x
podloZku ve tvaru D (49) z jednoho koncei® tye (12) a postte ji skrz pravou
ruéni spojovaci ty (4), znovu se ujiste, Zze otdéna trubka srfuje k zadnicasti
trenazéru. Znovu nadte podlozku ve tvaru D (49), d10 pruznou podlozk@)(a
M10 x 18 mm Sroub (58).

OBRAZEK 2

Montaz

3 Pripojte zadek pravé podmé tywe stupaky (6R) ke klice (27) pomoci
Sroubovani ve sénu hodinovych rai¢ek 1x pravochodého pedalového Sroubu
(60) Zajistte je pomoci 1 x ¥“ pruzné podlozky (51) a 1 x “lomové

pojistné matice (48R).
Zopakujte pro levou stranu, Sroubovanim levochodgbdalového Sroubu a
matice (61 a 48L) proti séru hodinovych raicek.

14



Poznamka

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

2 48 OBRAZEK 3

Montaz

Pripevrete stupaky (11) klevé a pravé podmé tyi stupa&ky (6L a R)
pomoci 2 x M10 x 45mm Sestihranného Sroubu (44)xaN210 nylonovych
matic (45) pro kazdou stugieu.

Poznamka

Stupaky maji na vnitni strar
zvysSené okraje.

OBRAZEK 4

15



Montaz

= Pripevnrite fiditka (7L a R) bd’ pevreé nebo do pozice dvou akci za pouziti 2 x
*~ kolika fiditek (17). Vyberte si nastaveni vysky, ktera je pas pohodina a ujide
se, Ze jsou ahriditka ve stejné vysce.

/R

Pripevnéte
zde pro
pevny rezim

OBRAZEK 5

Pripevnéte cvicebni monitor (50) k hlavnimu rdmu pomoci sklouzrddi fixasni
6 kovové podprky mezifiditky.
Zapojte senzorovy dratek (62) do zad#&sti monitoru.

o0
Poznamka s
oo p . © l
Podivejte se prosim na actleiny Sy i
list s instrukcemi pro monitor. //
Py
= Potjtatova
= 7+ Pogitacova

j podpérka
<L~




Montaz

Pamatujte, Zze vas trenazér ma reverzni pohyb!

Slapani dogedu zvyraiuje vasityrhlavy sval stehenni fpdni strana stehen),
zatimco Slapani dozadu zvyiage zadni stranu stehen.
Vyuzijte tohoto faktu, abyste lhli vase cuwieni még Gnavné a zabavjsi.

17

Poznamka

N¢které sodastky jsou
predinstalovany k hlavnim
komponenim. Nemusi byt
dodanv oddlerg.



SEZNAM CASTIi A DOPLNKU

Cislo | POPISCASTI Mn. Cislo | POPISCASTI Mn.
1 Hlavni ram 1 36 Kontrolni klika n&p 1
2 Predni stabilizator 1 37 Pruzina pasu &tap 1
3 Zadni stabilizator 1 38 Sroubek kygkzu 2
M5 x 15mm
4 Pravéa spojovaci ty 1 39 Sroubek krytietzu 2
M5 x 45mm
5 Levéa spojovaci ty 1 40 Sroub M5 x 10mm 1
6 Podgrna ty stupaky (LaP) | 1 41 Sroub @&finého kola ventilatory 16
7 Rukojeti (L a P) 1 42 Sroub valce 2
8 Chrénk retézu 1 43 Matice vélce 2
9 OkeZné kolo ventilatoru 1 44 M10 x 45mm Sestihranmoub | 4
10 Kryt ok&Zzného kola ventilatory 1 45 M10 nylonova pojistnatice 6
11 Stupaka 2 46 M10 x 57mm nosny Sroub 4
12 Rota&ni ty¢ 1
13 Sestihranna zadni krytka 2 46B  M10ihadnd podlozka 4
14 Renoveé rukojeti 2 47 M10 kopulova matice 4
15 Krytka rukojeti 2 48 Matice 2" (P a L) 2
16 VloZka rukojeti 4 49 PodloZka ve tvaru D 2
17 Knoflik rukojeti 2 50 Cuiebni monitor 1
18 Plastovy valec 2 51 Pruzna podlozka %" 2
19 Ocelova objimka g5/8" 8 52 d10 pruzna podlozka 2
20 Ocelova objimka 23/8" 4 53 Razka 1
21 VloZka nosnéffidele 2 54 Horni Sroub krytéettzu 2
obéZného kola ventilatoru
22 Nosna fidel ol&Zného kola 1 55 Podlozka kliky 1
ventilitoru
23 Vnittrni matice 3/8" 3 56 M10x 55mm Sestihranny Sroyb 2
24 Podlozka 3/8" 1 57 \&jSi matice 3/8" 2
25 Vietenova matice setréraiku | 2 58 M10 x 18 mm Sroub 2
3/5"
26 LoZisko 1
27 Klikova Kidel 1 60 Sroub pedalu (P) 1
28 Kolesko kliky 1 61 Sroub pedalu (L) 1
29 Prava matice kliky 1 62 Senzor 1
30 Kryt loziska kliky (P a L) 1 63 Koncovkagzniho 2
stabilizatoru
31 LoZisko Kliky 2 64 Kryt kliky 2
32 Pouzdro lozZiska Kliky 2 65 M10 x 55mm Sroub 2
33 Leva matice kliky 1 66 Protektor 2
34 Retéz 1 67 M10 matice 2
35 Pés nafi 1 68 Spojovaactast 2

18



SCHEMATICKA KRESBA

7R
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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 (ml/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 tluk za minutu

KL COVE FUNKCE:
REZIM = MODE (VYBRAT/VYMAZAT): Timto tlatitkem miZete vybrat a sledovatipluSné funkce, které chcete.

PROVOZ.
1. AUTO ON (zapnuto)/OFF(vypnuto)
* Systém se zapne, kdyz jectiiko zm&knuto nebo kdyz senzor zaznamémimost ze senzoru rychlosti.
* Systém se automaticky vypne, kdyZz nema rychlosty&eynal nebo neni zadnédiko zm&knuto po dobu
ptiblizné 4 minut.
2. RESET (vynulovani)
V8e mize byt vynulovano hidl vyménénim baterii nebo znd&nutim tlatiitka MODE naiti sekundy.
3. MODE (rezim)
K vybéru SCAN nebo LOCK, jestlize nechcete rezim prohléad, zméknéte tlatitko MODE, kdyz ukazovatko blika na
funkci, kterou chcete zé.

FUNKCE:

1. CAS: Drite tlaitko MODE, dokud ukazovéatko neukaze na TIME. Kdgfigate se cienim, bude vam ukéazan
celkovycas cvéeni.

2. RYCHLOS: Drzte tlatitko MODE, dokud se ukazovatko nezastavi na SPHide vam ukdzana séasna rychlost.

3. VZDALENOST: Drite tlatitko MODE, dokut ukazovatko nepostoupi na DISTANBEHde zobrazena vzdalenost
kazdého cvieni.

4. KALORIE: Zm&knéte tlatitko MODE, dokud ukazovéatko nepostoupi na CALORBHdou vam ukézany spalené
kalorie.

5. POCITADLO NASLAPANYCH KILOMETRU (POKUD JE): Zmékngte tlatitko MODE, dokud ukazovéatko
nepostoupi na ODEMETER. Bude vam ukazéna celkouénalovana vzdalenost.

6. PULZ (JESTLIZE JE): Zméknéte tlatitko MODE, dokud ukazovatko nepostoupi na PULSEiézobrazena
uzivatelova sotasna tepova frekvence v derech za minutu. Wteislarg na kontaktni podlozky (nebo dejte usni
sponu na ucho) a pkejte 30 sekund a snimani.

SCAN: Automaticky zobrazuje zémy kazdé 4 sekundy.
BATERIE: Jestlize ma monitor Spatné zobrazeni, &yt@ prosim baterie, abysteslinspravné vysledky.

UPOZORNENI
Elipticky trenazér musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Spravny sklon Ize nasit pooto¢enim plastovych krytek na
koncich stabilizatnich noh. Fred kazdym pouzitim vyrobku zkontrolujte dotaZzeni v&ch Srouhi. Pravidelné pouzivani
konzultujte se svym lék&em.
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Zaruéni podminky, reklamace

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojim

Tyto zargni podminky a reklan@mi fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytovaonédvrajicim na zbozi dodavané
kupujicimu, jakoz i postupipvytizovani reklaménich narok uplatrénych kupujicim na dodané zbozi. Z&rupodminky a
reklamani fad sefidi peisluSnymi ustanovenimi zakota40/1964 Sb., Qlansky zakonik, zakona 513/1991 Sb., Obchodni
zakonik, a zakon& 634/1992 Sh., Zakon o ocheaspotebitele, ve zéni pozdjSich gredpidl, a to i ve ¥cech &mito zargnimi
podminkami a reklantaim ftadem nezntiovanych.

Prodavajicim je spot@ost SEVEN SPORT s.r.o0. se sidlen¥iBojova 35/878, 13000 Praha,

I.C. 26847264, zapsana v obchodnim téjst vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, \ddk6888.

Vzhledem k platné pravni Upr&ase rozliSuje kupujici, ktery je spebitelem a kupujici, ktery sgebitelem neni.

~Kupujici spotebitel“ nebo jen ,spdebitel je osoba, kterarpuzavirani a pléni smlouvy nejedna v rdmci své obchodni nebo jiné
podnikatelsk&innosti.

~Kupujici, ktery neni ,spdebitel”, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobkiyuziva sluzby zadelem svého podnikani &nito

vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujiciigei ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi podminkanazsahu, které se ho tykaji a
obchodnim zakonikem.

Tyto zargni podminky a reklangai fad jsou nedilnou séasti kazdé kupni smlouvy uzané mezi prodavajicim a kupujicim.
Zarwni podminky a reklangai fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni sni@uv dodatku v této smlowki jiné pisemné dohad
nebude stranami dohodnuto jinak.

Zaru éni podminky

Zarwni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakdstz v délce 24 #siai, pokud ze zartniho listu, faktury ke zbozi, dodaciho listu,
prip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odlisna d&kaéni doby poskytovana prodavajicim. Zakonné délkakasdposkytovana
spotebiteli neni timto déena.

Zarukou za jakostiejiméa prodavajici zavazek, ze dodané zboZzi budegtou dobu zfisobilé pro pouziti k obvyklémufip.
smluvenému €elu a Ze si zachova obvyklé&;p. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavirgnim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou sép@espravnou montazi, nedostatam zasunutim sedlovédy do ramu,
nedostaténym utahnutim pedélv klikach a klik ke giedové ose

nespravnou Udrzbou

mechanickym poSkozenim

opotebenim dil pii bézném pouzivani (ndpgumové a plastowésti, pohyblivé mechanismy, atd.)

neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachazenii,nevhodnym umighim, vlivem nizké nebo vysoké teplotyigobenim vody, net&nnym tlakem a narazy,
umyslre poznénénym designem, tvarem nebo rozm

Reklama¢ni Fad
Postup p‘i reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim fFdhout co nejiive po ffechodu nebezgéskody na zboZi, resp. po jeho dodani.
Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistieeBny vady, které je mozné piimérené odborné prohlidce zjistit.

Pti reklamaci zboZi je kupujici povinen na zadosdanmjiciho prokédzat nakup a oprémost reklamace fakturou nebo dodacim
listem s uvedenym vyrobnim (sériovyifislem, gipadré tymiz doklady bez sériovéhisla. Neprokaze-li kupujici oprasmost
reklamacedmito doklady, ma prodavajici pravo reklamaci odmitt

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevatiwuka (nap nebyly spl&ny podminky zaruky, zavada byla nahlasena
omylem apod.), je prodavajici opr&mpozadovat plnou Uhradu nakiadteré vznikly v souvislosti s odstravanim zavady takto
oznamené kupujicim. Kalkulace servisniho zasahe budmto pipac vychazet z platného ceniku pracovnich vykamaklad na
dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklanmyvayrobek neni vadny, povazuje se reklamace zprdganou. Prodavajici si
vyhrazuje pravo pozadovat Uhradu nékladu, kteréigm souvislosti s neopra¥nou reklamaci.

V pfipad, Ze kupujici reklamuje vady zboZi, na které salwaje zaruka podle platnych z&nich podminek prodavajiciho, provede
prodavajici odstrami vady formou opravy,ifpadré vymeény vadného dilu nebo #Haeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem
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kupujiciho opraven dodat vymdnou za vadné zboZzi jiné zbozi gliunkéné kompatibilni, ale minimakistejnych nebo lepsSich
technickych paramatr Volba ohleds zpisobu vyizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi prodéwaj.

Prodavajici viidi reklamaci nejpoziji do 30 drii od dorgeni vadného zbozi, pokud nebude dohodndutia ltelSi. Za den wzeni
se povazuje den, kdy bylo opravené neboarymé zbozi pedano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledentharakter vady
schopen viidit reklamaci v uvedené kg, dohodne s kupujicim nahradegeni. Pokud k takové dohodedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu fin&mi ndhradu formou dobropisu.

DODAVATEL:
h SEVEN SPORT, s. r. 0. } } }
Borivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR 1C0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz
Datum prodeje: Razitkgpodpis prodejce:
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Prosime, prétajte si pozorne tento manual eSte pred tym, akonete so samotnou montazou zariadenia aletieta pouzivatoto
zariadenie. Odlozte si tento navod pre budlce fieuzi

Predtym ako zanete
NARADIE

Ak je to potrebné, tak ¥8ina nasich vyrobkov je dodavanyckiasne so zakladnym naradim , ktoré Vam umozni Gspadmtaz
Vasho zariadenia. AvSak mdze sa Vant aisvaSe kladivo s gumovou hlavou ako aj nasténite’uc.

PRIPRAVA PRACOVNEHO MIESTA
Je vémi dblezité, aby ste vykonavali montazdistom, vé’nom a jednoduchom mieste. Toto Vam umozni pohybegaokolo
vyrobku poki& montujeted’alSie dielce zariadenia a zniZi sa tym riziko méingoranenia pg@s montaze.

PRACA S PRIATELOM
Bude pre Vas jednoduchSie , rychlejSie a bézegie ak budete vykon&vanontaz tohto vyrobku s pomocou Vasho ptiate
vzhadom na to, ze niektoré dielce sutlea’ké, tazké aleba’azko manipulovat&é pre jednu osobu.

OTVORENIE KRABICE

Opatrne otvorte krabicu, kde sa nachadza vyrohidtorp si vSimajte vystraznych symbolov na krabédiy ste zabranili pripadnému
zraneniu. Dajte si pritom pozor na kovové svorkykrabici, ktoré sa pouZzivaju pri zatvardasti krabice. Uistite sa, Ze krabicu
otvarate postavenu spravnym smerdim zabezpéte, zZe jednotlivéasti zariadenia mézete jednoducho a bé&zge krabice

vybra’.

ROZBALENIE DIELCOV
Opatrne vybkte jednotlivé dielce a s kontrolujte ich fadzoznamu dielcowi méate vSetky potrebné dielce pre montaz kompletnéh
zariadenia.

Chceme upozortj Ze niektore dielce mozu bpredmontované k hlavnym dielcom a prosim skonji®jpozorne tieto veci pre tym
ako budete kontaktovana ZAKAZNICKE CENTRUM, Ze Vam tieto dielce chybaju

Preto Vas Ziadame, aby ste tovar nevracali sp&hodnikovi, ale najprv kontaktujte nas.
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Bezpeéhoy’

Pred tym, ako sa rozhodnete pre alkéké cvicenie, ktoré zvysi VasSu kardio-vaskularnu aktivigupsim konzultujte Vas zdravotny
stav s VaSim lekarontasté intenzivne c¥#nie by malo by konzultované s Vasim lekarom a spravne pouzivzaiiedenia je
dolezité. Preitajte si pozorne prosim tento manual skér akmete s montazou zariadenia alebo samotnygenitin na zariadeni.

Zabréite de’'om pristup k tomuto zariadeniu. Ned#tey aby deti pouzivali toto zariadenie alebo abgaigom hrali. Zabréate
pristup déom a zvieratam k tomuto zariadeniudkieo pouZzivate.

Uistite sa, Ze mate okolo zariadenie pre pristapi&nie dostatok miesta. Majte iy priestor minimélne 1 meter od zariadenia
a zabezp#e, aby neboli v tomto priestore Ziadny veci, ktbyémohli prek&zépri cviceni na zariadeni.

Pravidelne kontrolujte zariadenie pred samotnynzp@nim,éi nema opotrebené alebo uwenécasti. Dotiahnite/vymigte
akékd'vek povolené alebo opotrebetssti pred samotnym pouzivanim zariadenia.

Zariadenigiistite vihkou handiikou, nepouZzivajte agresiviistice.

Ak ste si nie ste isti 0 tom, Ze zariadenie je brdm nepoSkodenom stave, nepouZzivajte zariadekoataktujte nase
ZAKAZNICKE CENTRUM.

Pred samotnym c#enim sa uistite, Ze mate zariadenie postavenéurepea rovnom povrchu. Nepokladajte zariadenieaizekec
alebo nerovny povrch. Odpas@me Vam dépod zariadenie céiacu podlozku, na miesto, kde budetetitii

Nenoste vbné oblé€enie pokym pouzivate a ¢ie na zariadeni, ktoré by sa mohli zachpiicas cvéenia.Nikdy necviite na boso
alebo v ponozkéach; vzdy majte obutl vhodnu obuw,jaknapriklad bezecka, vychadzkovéa alebo krostw&.o

Skladovanie

Toto zariadenie je dené na pouzivaniedistych a suchych podmienkach. Zaiigaskladovaniu zariadenia vo vihkom a chladnom
prostredigo by mohlo vies ku korézii jednotlivych dielcov zariadenia a s tgavisiaced’alSie problémy, ktoré si mimo nasu
kontrolu a zodpovednés

Hmotnostné za’aZenie
Zariadenie je uené pre osoby s hmotniosi do 110 kg.

Prehlasenie o zhode

Zariadenie sfiha nariadenia BS EN 957¢ag’ 1 trieda H — doméace pouZzitie — trieda C.
Zariadenienie je vhodné na terapeutickédly.

Informacie o cviéeni

Zadéiname

Spbésob cvienia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhSiu debeviili, alebo ste boli dihSiu dobu neaktivny, alebe stali niekdko
krat nadvahu, zmite s cvéenim POMALY, postupne zvySujt@s a zéazenie cuenia, zo z&atku len niekéko minut pri kazdom
cviceni za tyzde,

Kombinujte cvEenie spolu aj so Struktarovanou nétiou diétougim dosiahnete to, Ze sa budetetdépsSie, budete vyzettdepSie
a budete mav&sSiu rados zo Zivota.
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Aeoribic a fithess

Aerobikové cvéenie je jednoducho definované ako akddak trvala aktivita, ktora zvySuje prisun kyslika \daSich svalov
prostrednictvom pumpovanej krvi v zZilach VasSim snahc

Prostrednictvom pravidelného &gnia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejéfefitivnejSi. VaSa doba navratu shalej
¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa budeydelnym cvéenim skracova

Zo zaiatku budete schopni @it len niekdko mindt denne. Nebojte sa dychastami, naktko VaSe telo potrebuje viac kyslika.
Skuste ,rozpravaci test“. Ak sadas bezného ci#enia nemdzete normalne rozpréviak cviite priliS moc! Avsak pravidelnym
cvicenim,d’alSich 6 az 8 tyitbv, si vybudujete lepSiu telesnd kondiciu.

Nebul'te znechuteni, ak to bude ttva nieto dlhSie a neupadnite do letargie, kazda osobadjgidualna a preto potrebuje aj
individualnycas pre dosiahnutie poZadované'aiePracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohaalngsledky sa dostavia. NajlepSie
vysledky cvéenia sa dosiahndim taZSie sa budete dostéveadrz& vo VasSe] poZzadovanej zone ¢emia.

Zahrievacie cvifenia

Uspesny cwiebny program pozostava z troch zakladngasti — zahrievacie a#nia, samotné csenie a cienie na
vychladnutie/uvtnenie. Nikdy nez&énajte cvéebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievaditenia. Nikdy nekodite cvicenie
bez spravnych cvikov na vychladnutie/limenie. Vykonavajte zahrievacie ¢gnie aspt 5 az 10 minut pred samotnym &emim,
¢im zabranite, aby ste pdovali na svaloch napatie, natiahnutie alekiek

Samotné cvéenie

Zo za&iatku cvite len kazdy druhy dev tyZzdni. Ako sa bude zvySo¥&/aSa kondicia, mézZete zintenzit/evi¢enie na 2 krat za tri
dni. Ked’ sa bude citipohodine a kondiciu budete trdostaténa, mbzete cvit’ 6 krat za tyzde Je dolezité, aby ste mali jedemde
pauzu za tyzde

Informacie o cvi¢eni

Cviéenie vo VaSej pozadovanej cl®vej zone

Aby ste sa uistili, Ze VaSe srdce pracuje v jetidiage] cidovej zone, je potreba, aby ste si zmerali pulzn8kate snimapulzu

(ak nie je stag’ou zariadenia alebo ak neméte iny samostatnydngestreba, aby ste si zmerali VA4S pulz nénkj tepne. Je
umiestnena na aej strane krku a mézete ju nahmiatantekmi prstov (ukédzovak a prostrednik) ¢Rajte pc&et Uderov, ktoré citite
za dobu 10 sekind a potom tuto hodnotu vynasobstisii a dostanete VA4S tep srdca za minitu. Totame by malo by vykonané
eSte pred samotnym &enim, aby sa dalo pda toho postupova

Ludia s lepSou fyzickou kondiciou, maju nizsi Gropelz v Kude a mézu c¥it aj pri vysSej drovni pulzu.

Cielova zéna
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Pre utenie VaSej cibovej zOny si pozorne pozrite tdlkw nizSie. Ak ste nowdk v cviceni a nie ste si isti sd@nim, pozrite sa na
stipec vlavo. Ak mate dobru fyzicka kondiciu, dite sa dpcov v pravo.

Bez kondicie WV kondicii
Ve}-{ TARGET ZONE - A TARGET ZONE - B

rok}r iderov za minitu derov za mindtu
20-24 145 - 165 155- 175
25-20 140 - 160 150 - 170
30-34 135 -155 145 - 165
35-39 130 - 150 140 - 1860
40-44 125- 143 135 - 1485
45-44 120 - 140 130 - 150
50-54 115-135 125- 145
95-59 110-130 120- 140
60 and over 105 - 125 115-135

Vychladnutie/uvoPnenie — odpor&ané cviky

Pre zniZenie Unavy, ¥grpanosti a svalovice, mali by ste sa na lihgrechddzina mieste, tak, aby sa Vas s pulz vratil do
normalu.

Streding je vé’mi dblezité vykonavwavzdy pri zahrievani a po konci @@nia. Svaly sa v tomto okamzZiku ptehuju jednoduchSie

vd’aka ich zvySenej teplot&p zarufuje znizenie rizika poranenia. Priahovanie v jednotlivych polohach by malo twd5 az 30
sekand. Cviky vykonavajte pomaly a opakujte 2 a&at.

Informacie o cviéeni

:*_:\“.}\ﬂ Cvic¢enie hlavou
T Toéte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budptetova’ jemné
9 A na’ahovanie nalavej strane krku. Potom podte hlavou spé o jednu otoku
| et l',H a n&@ahujte VaSu Siju. Potom dte hlavou do opmej strany — diava, budete
{ | t‘ | pocitova’ jemné néahovanie na pravej strane krku. Potongtdahlavu smerom
:I ' A | k VaSej hrudi. Cuienie opakujte 2 az 3 krat.
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Dotykanie prstov
Pomaly sa predkide od pasu nadol, s tym, Ze chrbat a ruky majfeeavesené.
Jemne sa natiahnite smerom nadol k VaSim prstonohéach tak nizko ako je to

mozné a vydrzte tak cca 10 sekudnd.

Zdvihanie ramena
Tocte vrchnowagd’ou ramena smerom nahor k uchu. Chite sa a cvienie
vykonajte aj s druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat

Nar’ahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muaru a poloZte na mar obe ruky. potosa jednou nohou
a druhu natiahnite za seba tak, Zze chodidlo ostelo®: plochou na podlahe.
Pokrte prednd nohu a zadnd nohu drzte natiahnutt bakst si pozvina
popre&’ahovali achilovku a vydrzte v tejto polohe po ccsekind. Opakujte toto
cvicéenie aj s druhou nohou. Opakujted@nie 2 az 3 krat.

28



Informacie o cviéeni

= \.": \
| T
o \1 L Boc¢né pre’ahovanie
l"-,‘t L Rozpazte oboma rukami a poZwa ich dvihnite nad seba.
,{2 Natiahnite pravd ruku najvysSie ako sa Vam da — tym
\.\ - popreahujete svaly bruSné a spodiagti chrbta. Opakujte
> (_ cvi¢enie aj s druhou rukou. Opakuijte &mie 3 az 4 krat.
!

Prerahovanie vnutorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy protindasabinam,
tak, Ze chodidla pridrzite proti sebe (chodidlotpchodidiu).
Drzte chrbat rovno a pomaly sa preditioponad VaSe nohy.
Napinajte svalstvo a vydrzte tak po cca 5 sekinol'lte sa
a cvienie opakujte 3 az 4 krat.

Prer’ahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnut@aw@nohu
pokréte a pristite chodidlolavej nohy k pravému stehnu.
Nat'ahujte smerom k pravej nohe, pokiste sa datkakami

prstov pravej nohy a vydrzte tak po cca 10 seklval'nite sa

a cvicenie zopakujte na druhej nohe. &anie opakuijte 2 az 3 kréat
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Informacie o cviéeni

Z&kladny aerobny cvicebny program

Pre zakladné rutinné @@nie Vam odporame, aby ste vyskiSali nasledovné. Pamatajte, ggcd@avne, céte na VaSom mieste
a nepreciujte svoje sily a schopnosti. Mohli by ste sa vazrant’.

Zahrievacie cvienie 5 az 10 minut.

PICR . Vychladzovacie/uvtnovacie cvenia 5 minut.
Tyzdeila2: Cvicte 4 minaty v rezime ,A“. Oddychujte 1 minGtu. Cie 2
minGty v rezime ,A". Cvite pomaly 1 minUtu.

Zahrievacie cvienie 5 az 10 minut.

ity Vychladzovacie/uvtnovacie cvienia 5 minut.

Tyzdei 3 a 4: Cvi¢te 5 minat v rezime ,A“. Oddychujte 1 minatu. Cié 3
mindty v rezime ,A". Cvite pomaly 2 min(ty.

Zahrievacie cvienie 5 az 10 minut.
Vychladzovacie/uvtnovacie cvienia 5 minat.

Cviéte 6 minuat v rezime ,A“. Oddychujte 1 minGtu. Cte 4
minGty v rezime ,A". Cvite pomaly 3 min(ty.

TyZdeii 5 a 6:

Zahrievacie cvienie 5 az 10 minut.
Vychladzovacie/uvtnovacie cvenia 5 minut.

- Cvicte 5 minat v rezime ,A". C\ite 3 mindty v rezime ,B*.
Tyzden 7 a 8: Cviéte 2 minaty v rezime ,A“. Cuite pomaly 1 mindtu. Cite
4 minity v rezime ,A". Cuite pomaly 3 min(ty.

Zahrievacie cvienie 5 az 10 minut.

Tyzdei 8 ad’alsie: Vyghladzoyaf:ie/uvljr_wovacie cuvtenia 5 _mi,nl]t. =

Cvicte 5 minat v rezime ,A“. Cvite 3 minuty v rezime ,B".
Cviéte 2 minuaty v rezime ,A“. Cuite pomaly 1 mindtu. Tento
cyklus opakujte 2 az 3 krét.

Tieto cviéenia su len odpotiéacie a nemusia lfwhodné pre kazdé individualne poziadavky.
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VSeobecné Informacie

Provoz a obecné informécie pre uzivara

Ustavenie zariadenia

Pre bezp@og’ a stabilitu, ma VaSe aiébné zariadenie od vyroby zvareny
rdm a akonahle je raz spravne zmontované, by nepaaiebové dalSie
zostavenie. AvSak, kvoli bezgreosti, uistite sa, Ze zariadenie je poloZzené na
pevnej a rovnej ploche. Ak je to potrebné, odpanie Vam dépod zariadenie
gument podloZku, pre zniZenie rizikdzkutia péas cvtenia. Ak potrebujete
jemné ustavenie, jednoducho padéokoniec zadného stabilizatora ramu (13),
aby ste vyrovnali nerovnu plochu, kde ste zarigamiestnili.
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VSeobecné Informacie

Nastavenie odporu

Pre zabezpenie hladkého chodu zariadenia, bolo
napnutie brzdného pasu vykonanégmovyroby vo

vyrobnom zavode

Poznamka:V sulade s nariadenim BS EN 957 — brzdny/odposysfém na tomto
zariadeni je zavisly na rychlosti.

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

Pre nastavenie odporudas pedalovania, Zaite tym,

Ze nastavovacim kolieskom pre’aa (odpor) (36) pootie

naplno proti smeru tenia hodinovych riciek a z&nite s cvéenim.
Postupne zvySujte #az pedalovania poatenim z&azového kolieska
v smere téenia hodinovych rtic¢iek do takej miery ako pozadujete.
Ked’ ste skotiili s VaSim rutinnym cuienim, pootéte kolieskom

pre nastavenie £aze (36) naplno proti smeru hodinovychitiek,
aby nebol napinaci kabel napnuty’keariadenie nepouzivate.

Pri prvom pouZziti mozete poditv&:si odpor z dévodu nepouzivania
novych lozisk, puzdier ataze pohonu.
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Informacie k nastaveni

Funkcie ovladacej jednotky
Na VaSom cuiacom zariadeni je jednoriadkovy display nastavaii
Ze sa zapne automaticky ako nahknete na zariadeni @it’. Ovladacia
jednotka mé& 5 funkcii. AvSak ovladaciu jednotku et@zzapntl aj stla&enim
verkého tl&itka ,MODE" , ktoré sa nachadza v spoddagti ovladacej jednotky.
Z dbévodu Setrenia batérii sa ovladacia jednotkaraaticky vypne po cca
4 mindtach n&nnosti.
Pre funkcie a spravne ovladanie ovladacej jednstfppzrite navod dodavany
s ovladacou jednotkou.

Pohonna re’az a nastavenie beZiaceho kolesa

Po ukitom ¢ase bude mozné, zZe bude treba nasgafonnui réaz (34) na Vasom
zariadeni. Toto nastavenie urobite tak, ze demetet skrutiek z krytu raze (8).
Povolite matice beziaceho kolesa (25) na oboch&tiaa nastavite dve 10 mm
nastavovacie skrutky s maticami. Prosim uistitezeajastavite obe strany tak,

Ze beziace koleso bude vycentrované avitapnutia réaze je cca 10 mm. Tym by
mala by spravne nastavena.
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Poznamka

K voli bezpenosti, NEPOUZIVAJTE
leStiace alebo mazacie prostriedky na
penové rukovate alebo pedale.

Montaz

Informacie k mazaniu

Mazanie a udrzba

pohyblivécasti na zariadeni su od vyroby predmazané

a nie je nutné sa o ne star®dpor&ame, aby ste zariadenie
pouzivali vo vnutornych priestoroch a uskiasa® v suchom
prostredi. Preistenie kovovych a plastovych dielov, mbézete
pouziva ¢istiace prostriedky z domacnosti, avSak dbajte, o to
aby ste stroj a prisluSenstvo dosta®do sucha poutierali pred
z&atim cvienia.

Toto je prisluSenstvo, ktoré budete potreliqwee montaz Vasho vyrobku.
Nasledovné prisluSenstvo jeta&’ou balenia a mali by ste ho skontroléyva
¢i je kompletné pred samotnou montazou.

Zoznam s&iastok

SO

Polozka 17
Mn. 2 ks

Polozka 44 Polozka 45 Polozka 46
Mn. 4 ks Mn. 4 ks Mn. 4 ks

XN RY)

Polozka 46B Polozka 47 Polozka 48 Polozka 51

Mn. 4ks Mn. 4ks Mn. 2ks Mn. 2ks
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P

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

Montaz

Krok 1

Primontujte predny a zadny stabilizator (2 a 3)dvhému ramu (1)
pouzitim nosnych skrutiek 4xM10x57 mm (46), 4AxMIitijoziek (46b),
a 4xM10 matic (47) ako je to ukazané

na obrazku Fig 1.

Poznamka

Valcové kolieska (18)
Na jednom stabilizatoru (2) by

Nemali byt"priamo na podlahe

PREDNY STABILIZATOR

OBRAZEK 1

ZADNY STABILIZATOR
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Montaz

Krok 2

Demontujte 1xM10x18 mm imbusovu skrutku (58), 110 g¢bruzinovu

podloZku (52) a 1 x D tvarovanu podlozku (49) mjgidstrany konca

rotujlcej tyte (12) a prevl&e ju cez pravd Rnu spojovaciu t§ (4).

op#’ sa uistite, Z&ap smeruje k zadneégsti zariadenia. Nawiée D tvarovu podlozku (49), d10
pruzinovi podlozku (52) a M10x18 mm imbusovu skuuk8).

OBRAZEK 2

Imbusové skrutky dotiahnite Uplne!

Krok 3

Primontujte zadna prava oporu noznej sttkya(6R) ku Kuke (27)
prostrednictvom skrutky (60) pravého pedalu, kirmagkrutkujte v smere
hodinovych rdiciek . Zaistite to prostrednictvom

1x %2" pruzinovej podlozky (51) a 1x ¥2* nylonovejigtimvacej matice (48R).
Rovnaky postup opakujte fiavd stranu, namontujte skrutku Fevy pedal

a maticu (61 a 48L), protismere hodinovychitiek.

Skrutky pre pedali si ozéené na hlave skrutky ako ,R“ a ,L" — prav&yve.
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OBRAZEK 3

Krok 4

Primontujte nozné stupky (11) nalavl a pravi opornu &ypre stupaky
(6L aR) pouZzitim 2x M10x45 mm S#wannych skrutiek (44) a 2x M10
nylonovych zaigovacich matic (45) pre kazdu stia.

i)

— @

°
o o2
°
o ° o
° °
a
- ©
o
o °°
o o
)
o

OBRAZEK 4

Kazd4 stup&a ma zdvihnutd bmu stranu. Ta
ma smerovék vnitornej
casti zariadenia.
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Montaz

Krok 5
Primontujte rukovéte (7L a R) kdiy(5) pre verziu ,dual“ alebo do &g
ako je ukdzané na obrazku FIG 5 pre verziu fiymgjicie, pouzitim dvoch gombikovych skrutiek (17).
Nastavte si vySku tak, aby sa Vamdia pohodine
a uistite sa, Zze obe rukovate (pravéisaja) su nastavené na rovnaku vysku.

OBRAZEK 5

Krok 6

Primontujte ovladaciu monitorovaciu jednotku (5Ml&avnému ramu
tak, Ze ju navl&te na fixny kovovy drziak, ktory je umiestneny medz
rukové&ami. Pripojte kabel sninia (62) k zadnejasti ovladacej
monitorovacej jednotky.

Prosime, preStuduijte si pozorne samostatny navedladaciu monitorovaciu jednotku.

o0

OBRAZEK 6
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Montaz

Krok 7

Pamatajte si, zariadenie ma aj SPATNY CHOD! Pediiv/vpred
posiliuje VaSe Stvorhlavé svaly (predné stehenné svadyid’ ¢o
pedalovanie vzad posilje VaSe stehenné svaly v zadéesti. Zoberte

za vyhodu tento fakt, aby ste z Vashotewiia mali viac zabavy ako Unavy.

Niektory z horeuvedenych dielcov méze’'lpredmentovany k niektorému
z hlavnych dielcov, t.j. vSetky dielce nemusia bpdavané samostatne.
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Zoznam dielcov a prisluSenstva

P£. | Popis ks P¢. Popis ks

1. | hlavny ram 1 41. skrutka kolesa 16
2. | predny stabilizator 1 42, skrutka kolesa 2
3. | zadny stabilizator 43, matica kolesa 2
4. | prava spojovacia &y 1 44, Sethranna skrutka M10x45 mm 4
5. |lava spojovacia ty 1 45, nylonova zai®vacia matica 6

6. | oporna ty stupd&ky 1 46. nosné skrutka 4
7. | rukovd 1

8. | ochrana naze 1 46B. ohnuta podlozka 4
9. | obehové koleso 1 47. matica 4
10. | kryt kolesa 1 48. matica 1/2" 2
11. | stup&ka 2 49. podlozka v tvare D 2
12. | rot&nd ty 50. ovladacia jednotka 1
13. | zadna vyrovnavacia skrutka 2 51. pruzinovdqitah 1/2" 2
14. | penova rukova 2 52. pruzinova podloZzka d10 2
15. | ukortovacia zatka rukovate 2 53. vymedzovaci krizok 1
16. | puzdro rukovate 4 54, skrutka kryttiaee vrchna 2
17. | gombik rukovate 2 55. podlozkeuky 1
18. | plastové koliesko 2 56. $bsanna skrutka 2
19. | oc&ové puzdro dia 5/8" 8 57. vonkajSia matica 3/8" 2
20. | ocd&ové puzdro dia 3/8" 4 58. imbusova skrutka 2
21. | pUzdro hriadele kolesa 2

22. | hriadel kolesa 1 60. zavesna skrutka pedalu

23. | vnitorna matica 3/8" 3 61. zavesna skrutkalpeda

24. | podloZka 3/8" 1 62. shitha

25. | matica 3/8" 2 63. Koncovka predného stabilizto 2
26. | puzdro 1 64. Kryt kliky 2
27. | Kuka 1 65. skrutka 2
28. | koleso Ruky 1 66. ochrana 2
29. | matica Kuky 1 67. matica 2
30. | puzdro loZiskalkiky 1 68. spojovaci diel 2
31. | lozisko Kuky 2

32. | krytka puzdraluky 2

33. | matica Ruky 1

34. | reaz 1

35. | napinaci pas 1

36. | ovladacie koliesko napinania 1

37. | pruZina napinania pasu

38. | skrutka krytu réaze 2

39. | skrutka krytu néaze 2

40. | skrutka M5 x 10mm 1
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A/

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 vybraa zosté na funkci, ktord cheete.

PROVOZ
1.AUTO ON/OFF

- systém sa zapne, Kesa stlai akékd'vek tlatitko, alebo kd snimé rychlosti rozpozna pohyb
- systém sa automaticky vypnedkenima& rychlosti nerozpozna pohyb alebodkea nestl& Ziadne tlgitko, po dobe 4 minit

2.RESET

- zariadenie mdzete vyresetéusim, Ze vytiahnete batérie alebo &faim tla&itka MODE na miniméalne 3 sekundy

3.MODE

Vyberiete funkciu SCAN (skenovanie) alebo LOCK (unkautie) ak nechcete skenovaci mod,éstdlatitko MODE pri funkcii
pocas skenovania, pri ktorej blika kontrolka a ostanet tejto funkcii.

FUNKCIE:

CAS —stl&ajte tlasitko MODE pokid sa kurzor nezastavi na ,TIME“¢ase. Celkovy cviaci ¢as sa zobrazi Kezainete cwviit.
RYCHLOST - stl&ajte tlasitko MODE pokid sa kurzor nezastavi na ,SPEED" — ryclildS(tasna rychlossa zobrazi.
VZDIALENOS T - stl&ajte tlasitko MODE pokid sa kurzor nezastavi na ,DISTANCE* — vzdialendgzdialenos jednotlivého
cviciaceho cyklu sa zobrazi.

KALORIE - stl&ajte tlasitko MODE pokid sa kurzor nezastavi na ,CALORIE* — kalorie. Spélémldrie sa zobrazia, Kezainete
CVicit.

ODOMETER - stl&ajte tlatitko MODE pokid sa kurzor nezastavi na ,ODOMETER" — naftana vzdialenas Ak toto zariadenia
takdto funkciu ma, tak zobrazi celkovi ubehnuttiateshos’.

PULZ - stl&ajte tlaitko MODE pokid sa kurzor nezastavi na ,PULSE" — pulz. Ak totoaaenie takdto funkciu ma, uzivéite
tep bude zobrazeny na obrazovke v Gderoch za mirfitloZte dlane oboch ruk na snémaepu (alebo si pripnite Stipec snifaaa
ucho) a pokajte cca 30 sekund, aby zariadenie spravne zotmWiég tep.

SCAN - stla&enim tohto tlditka sa na displayi budl postupne prepimadnoty jednotlivych funkcii, kazdé 4 sekundy s#&ni
funkcia.

BATERIE — ak je obrazovke zktate’na, odporéame Vam vymertibatérie zariadenia. Dobré batérie maju vplyv narapovanie
obrazovky.

UPOZORNENIE

Elipticky trenazér musi byt” umiesneny na rovnej apevnej podlozke. Spravny sklon mozno nastavit poo¥enim plastovych
krytek na konciach stabilizaénych néh. Pred kazdym pouzitim vyrobku zkontrolujte dotazenie vSech skrutiek. Pravidelné
pouzivanie konzultujte zo svojim lekarom.

DODAVATEL:

F— Zastoupeni pro Slovensko: B ;
- INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trenéin, 1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

42



User Manual - ENG
IN 479 Elliptical trainer AIR

43



Before you Start

Tools

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

Prepare the Work Area

It is important that you assemble your product in a clean, clear,
uncluttered area. This wilf enable you fo move around the product
while you are fitting components and will 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, heayy
or awkward to handle alone.

Open the Carton.

Carefully open the carton that contains your product, taking note of
the warnings printed on the carfon to 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 eastest and safest way to remove alf 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 to major
components, so please check carefully hefore contacting our
CUSTOMER SUPPORT team.

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

Before you undertake any programine of exercise that will increase
cardiovascular activily please be sure fo consult with your doclor.
Frequent strenuous exercise should be approved by your doctor and
proper use of your product is essential Please read this manual
carefully before commencing assembly of your product or starting to
EXefcise.

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

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

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

* Clean only with a damp cloth, do not use solvent cleaners. If you
are i any dowbt, do not use your product, but contact
CUSTOMER SUPPORT by any of the means listed on the
oppasite page.

* Before use, afways ensure that your product is positioned
on a sofid, fiat surface, If necessary, use a rubber mat
undemeath to reduce the possibility of slipping in use.

* Always wear appropriate clothing and foohwear 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 cald or damp places as this may
fead to carrosion and other related problems that are outside our
conlral,

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 - Ciass (C).
ft is 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 inactive for a
while, or are severely overweight you MUST start slowly, increasing
your exercise time gradually by perhaps only a few minutes far each
sassion per week

Combine a carefully structured nutrifious diet with 2 simple but
effeciive exercise roufine and this can help make you feef hetfer, lnok
better and will almost certainly enable you to enjoy life more.

Aerobic Fitness

Aerobic exercise is simply defined as any sustained activity that
increases the supply of oxygen to your muscles via the blood pumped
by your heart. With regutar exercise, your cardiovascular system will
become stronger and more efficient. Your recavery rate i.e. the time
taken for your heart to reach its normal resting level, will also
decrease.

Initially you may only be able to exarcise 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 to
gight weeks.

Do not he discouraged if it lakes longer than this to begin to feef less
lethargic, everyone is different and some will achieve their largets
guicker than others. Work af your own, comfortable pace and the
results will come. The better your aerobic fitness the harder you vill
have to 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 Cool Down. Never start a fraining session
without warming up. Never finish one without cooling down comrectly.
Perform belween five and fen minutes of sirelching befare slarting
pour workowt fo prevent muscle strains, pulls and cramps.

Aerobic Exercise Session

Those new o exercise should exercise no mare than every other day
to start with,

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

Wihen you are comfortable with your routine, exercise for 6 days per
woek Always take at feast one day off per waek,

Exercising in your Target Zone

To ensure that your heart Is working in ifs exercise target zone, you
reed fo be able fo take your pulse. If you do not have a pulse monitor
(either from the product you are using or a proprietary independent
wiit) 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
migdle fingers. Simply count the nurnber of beals you feel in 10
seconds and then mulliply by six to get your pufse rafe. This should
be faken before you start to exercise for easy reference.

People who have a greater aerobic filness, have a lower resting pulse
fevel and will also be able fo exercise with a higher pulse level.

Target Zone

To defermine your target zone, see the chart opposite. If you are new
to exercise and by definition unfit, refer fo 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 (ont)

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 - 156 145 - 165
25-39 130 - 150 140 - 180
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- 125 115-135

Cool Down

o decrease faligue and muscle soreness, you should also cool down
By walking at a slow relaxed pace for a minute or so, Io allow your
hear! rate to refurn fo nommal,

Warm Up and Cool Down Exercises

Hold each sireteh for a minimum of fen seconds and fhen relax.
Repeal each skrefch two or three times. Do this before your Aerobic
Exercise session and also after you have finished.

Head Roll

Fotate your head to the right for one count, feeling a sfight pulf an the
feff side of your neck. Next, rafate your head back for one count,
sirefehing your chin. Then rofate your head fo the feft for one count,
feeling a slight pull on the right side of your neck. Lastly, 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 Liit

Rotate and lift your right shoulder up toward's your ear for one count,
FRefax then repeat for the leff shoulder.
Repeat 3 - 4 times.

Calf / Achilles Stretch

Turn fowards the walf and piace both hands on . Support yourself
with ane leg while the ather is placed behind you with the sole flat on
the floor. Bend the frant leg and fean towards the wall, keeping the
rear leg straight so that the calf and Achilles tendon are stretched
frofd for § seconds. Repeat with the other leg.

Repeat 2 - 3 times.

Side Stretch

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

Repeat 3 - 4 times.

Inner Thigh Strelch

Sit an the floor and pull your fegs toward your groin, the safes of your
feet together. Hold your hack straight and lean forward over your feel,

Tighten the thigh muscles and hold for 5 seconds. Release and repeaf
3- 4 times.

Hamstring Sireich

Sit an the floor with your right feg extended and place your feff foot
flat against the right inner thigh. Stretch forward toward the right foat
and hold for 10 secands. Relax and then repeal with the left leg
extended,

Repeat 2 - 3 limes.
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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 over-frain as IR Ury may resutt

Week1&2 Exercise 4 minutes at ‘A
Warm Up § - 10 Minutes Rest T minute -
©aol Down 5 Minutes Exercise 2 minutes at ‘A
Exercise siowly 1 minite
Week 3 & 4 Exercise 5 minutes at 'A'
Warm Up 5 - 10 Minutes e I mmmlr "
ool Down 5 Minutas Exercise 3 minides at ‘4
Exercise slowly 2 minides
Week 5 & 6 Exercise 6 minutes at A
Warm Up 5 - 10 Minutes e .
Coal Down 5 Mindtes Exercise 4 minutes af ‘A
Exercise slowly 3 minufes
Week7 & 8 Exercise 5 minutes at ‘A
Warm Up 5 - 10 Minutes Exercise 3 minutes at ‘6"
Cool Down § Minutes Exercise 2 minutes at 'A'
Exercise slowly 1 minute
Exercise 4 minutes at ‘A
Exarpise sowly 3 minutes
Week 9 & beyond Exercise 5 minutes at ‘A
Warm Up 5 - 10 Minutes LT e o
Lol Down 5 Minides Exorcise 2 minutes at 4
Exercise siowly T minute
Repeat entire cycle 2or 3
times

This is only a suggested programme and may not suil every

frdividuats needs.
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Exercising Information

RESISTANCE ADJUSTMENT

o ensure smoolh efficient action, fhe tensian belt braking
system on your Air Cross Trainer has been correctly adiusted by
our factory during produciion,

In accordance with BS EN 857
the braking (resistance) syster
on this frainer is speed
dependent,

e To adiust the pedalling resistance during use, start by turning the
There may be a small amount of  Jension Controller Knob (36) fully ANTI-GLOCKWISE at the start of
built in resistance present af irst  your workout, Gradually increase the pedalling resistance by turning
due to the general ight fit of the  #he Tension Controller Knob CLOCKWISE as required.

flew bearings, bushes &I €. vyhen you have fiished your routine, tum the Tension Controller Knob
‘ (36) fully ANTI-CLOCKWISE again to ensure that the Tension Controller
£able is not under tension when your Afr Cross Trainer is not in
Eise,
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Exercising Information

EXERCISE MONITOR FUNCTIONS

Wit vour Afr Cross Trainer the single screen, § function Exercise
Monitor is set fo start automalically when you begin to exercise.
However, it is possibie fo swifch on the monitor by pressing the farge
Mode Bufton af the botfom of the monitor. To save battery
consumption, the monitor will also switch off affer it has been idle for
approximately four minutes,

Please refer fo the leaffet suppfied with the Exercise Monitor for all
operational functions.

DRIVE CHAIN and FLYWHEEL ALIGNMENT

ft may be necessary af some slage to adfust the Drive Chain (34) on
your Air Cross Trainer, This can be acfieved by moving the 6 pre-fitted
Machine Screws in the Chain Guards (8). Loosen the Fiywheel Spindle
Nuts (25) on both sides and adfust the tvio 10mim Alignment Bolt Nuts,
Ploase take care to adiust each side equally to ensire that the Flyvhes!
fs kept in afignment and that there is approximately 10mm of FREEPLAY
on the Orive Chain when correctly agjusted.
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Exercising Information

LUBRICATION and MAINTENANCE

The moving parts in your Air Cross Trainer are all pre-lubricated at
assembly and should not require further aftention. We recommend
however that the trainer is used inside and stored in a diy eondition. To
I the interest of safely, do NOT  clean the metal and plastic compenents, a gereral household cleaner
use pofish or any lubricant on can be wsed, but please be swre fo dry the frainer and any aftachments
the Foam Handgrips or pedals. before use.

Assembly

’5 ACCESSORY FITMENT LIST

These are all the accessories you will need to complete the assembly of your product.
The foflowing accessaries are supplied in-a pack and should be checked before aftempting assembly.

CON

W o g %3
@ N @
v _—
IS E S0 eI &5 Nernn g Herm ay
Oty 4 Oty 4 Oty 2 oty 2

9

e 80 e 61
a1 a1

‘\\\
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Assembly

Note

The Roller Whesls (18) on the
Front Stabiiser {2) shoukl not
rest on the floor.

Attach the Front and Rear Stabiliser (2&3) to the
Main Frame(1) using 4x M10*57 mm Carriage
Bolts(46),4x M10 Curve Washers(46b) and 4x
M10 Dome Nuts(47) as shown in fig.1.
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Assembly

Remove 1x M10 x 18mm Allen Bolt(58),1 x d10 Spring
washer(52) and 1 x D-Shape Washer(49) from one end of rotation
rod(12) and slide it through the Right Hand Coupler Bar(4).
Ensuring the Pivot Tube is facing the rear of the Cross Trainer
and insert into the Main Frame(1).

Slide the Left Hand Coupler Bar(5) onto the Rotation Rod(12),

~ again making sure the Pivot Tube faces the rear of the Cross

Trainer. Refit the D-Shape Washer(49), d10 Spring Washer(52)

~and M10 x18 mm Allen Bolt(58).
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Assembly

3 Attach the rear of the Right Hand Footplate Support Bar(6R)

to the Crank(27) by Screwing in clockwise 1 x Right Hand

Pedal Hinge Bolt(60) .Secure with 1 x 1/2* Spring Washer
(51) and 1 x 1/2” Nylon Locknut(48R).

Repeat for the left hand side,screwing in the Left Hand Pedal

Hinge Bolt & Nut(61 & 48L) anti-clockwise.

Note

The Pedal Hinge Bolls are sfampe
with Lor R on the head of the boll
for Left and Right.

Altach the Footplates (11) to the Left and Right Footplate Support Bars
{EL & A) using 2 x M10 x 45mm Hex Bolts (44) and 2 x M1D Nyfon

‘—--q_ Locknuts (45) for each Foolpiate.
' Note _

The Foolplates are fitted with the
raised edge on the inside.
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Assembly

@? 5

Please see separate instruction

shee! for aperation of the Exercise

Monitar,

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

the fived metal bracket in betveeen the handfebars,
Plua the Sensor wire(62) into the back of the Exercise Monitor.

"7
&2 [ ;

)

'p.;’ /

<)
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Assembly

Remember, your Cross Trainer has REVERSIBLE movement!

Forward pedaling emphasizes your guadriceps muscles (frant thighs),
white backward pedaling emphasizes you hamstiings (hack thighs).

Take advantage of this fact to make your workout less faliguing, and more
fun.
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PART No. DESCRIPTION . ............. ary
T MANFRAME.........vooeeevivs 1
2  FRONT STABIUSER......cveuvns 1
3 REARSTABIUSER......vivivvss 1
4  RIGHTCOUPLERBAR.......cv.n. 1
8§ LEFTCOUPLERBAR. . .ievsvensea 1
6  FOOTPLATE SUPPORTBARL&R. ... 1
7  HANDLEBARLER............... !
8 CHAINGUARDSL&R............ 1
¥ EANWHEEL s asniiininiaiiniee T
10 FANWHEELCOVER............. 1
It RRINE s et s anaies 2
12 ROTATIONROD......coneuvnnns 1
13 REARHEXENDCAP. ..cvvvviaans 2
W FOMMEBRP. . ovivaaaiimisig 2
15 HANDLEBARENDCAP........... 2
16 HANDLEBARBUSH......ccvvun, -
17 HANDLEBARKNOB.............. 2
18 PLASTICROLLER. . .\ovvvvivnnns 2
18  STEEL BUSHING ©5/8".......... 8
20  STEEL BUSHING ®3/8".......... 4
21  FANWHEELAXIEBUSH.......... 2
22 FANWHEELAXIE . . ....cxon0nes 1
&3 INNERNUT3/E"....coninvvnsans 3
24 WASHER QR . civvuvivvvusiin !
25 FLYWHEEL SPINDLE NUT 3/8"...... 2
26 BUSHING. ..c:siiviveswasineniiea 1
er  CAANKSHART oo viansesnneiiins
28 CRANKWHEEL ......covivivine 1
29 CRANKMUTR....oiinsaviinas 1
30 CRANK BEARING HOUSING L&R. ... 1
31 CRANKBEARINGS.............. 2
32 CRANK BEARING SHELL.......... 2
33 GRANKNUTL.....ivivvvvaeins 1
M N e it 1
a9 JENSIONBELY C o, imiaaiiaay v 1
36 TENSION CONTROL KNOB........ 1
37 TENSION BELTSPRING.......... !
38 CHAIN COVER SCREW M5 x T5mm. 2

Assembly

39  CHAIN COVER SCREW M5 x 45mm . 2
40 SCREWMSX10mm............ 1
41 FANWHEEL SCREW. ......ccvnns 16
42 ROHERBOLY o vsvnvas vann'sets 2
8. BB NI s vs enovsvsssnsmpn 2
# MIOXEBmmHEXBOLT....oouus 4
45 MIONYLON LOCKNUT . .......u.. 6
46 M10 x57 mm CARRIAGE BOL T+ 4
468 M10 CURVED WASHER. . ...cvuu. 4
47 MIDDOMENUT .. ..covnvvnnnns 4
8 NITIHZER. . ieivosavivinas 2
49 DSHAPEWASHER.......cvvunn 2
50 EXERCISEMOMTOR............ 1
51 SPRINGWASHERT1/2®........... 2
52 d10 SPRING WASHER «++ees eeeeee 2
- S .
54  CHAIN GUARD SCREW (TOP) ....... 2
35 CRANKWASHER.......cvvvenss 1
56 MIOXS5mm HEXBOLT......... 2
57 DUTERNUT-3B%- .o sicviiiain. 2
58 M10x 18mm Al 1 FN BOI T weeee oot 2
60 PEDAL HINGE BOLT (R) .o vuvannns 1
61 PEDAL HINGEBOLT (L) . ...ov. ... 1
B2 SRS e s e 1
A2 ERONT END CAP ccecccccccce seooes 2
64 CRANK COVER cesees secsee seones 2
65 M10 X 55 MM SCREW seeeee sevees 2
Gf  PROTECTOR vasasevaineee 2
67 Mlo NUTS .............................. 2
68 CONNECTING PART ... 2

60

Some of the above accessories
are pre-fitted to the master
component. They may not be
supplied separately



Assembly
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EXERCISE MONITOR INSTRUCTION MANUAL

N0:00005
SPECIFICATIONS:
1 R T 00:00-99:59
REEBDE BRI st S e s AR S s 0.0-99 9KM/H (ML/H)
DISTANCE(DIST) oo iieiiiit e ieieie e e eie e enenan, 0.00-99.99KM (ML)
R L L AT ——— 0.0-999 OKCAL
X AT B BEAREIE N 1 15 N SO . 0-9990KM (ML)
P BT R L Lk comiunvmisionsscanisians sumanssntns s ais e RS A S RSt 40~240BPM
KEY FUNCTIONS:
MODE(SELECT/RESET): This key lets you to select and lock on to a particular
function you want.

OPERATION PROCEDURES:
1. AUTO ON/OFF
€9  The system turns on when any key is pressed or when it sensor an input
from the speed sensor.
€9  The system turns off automatically when the speed has on signal input or
no key are pressed for approximately 4 minutes.
2. RESET
The unit 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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