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DULEZITE!

Pred pouZitim tohoto vyrobku si flev¢ prectéte vSechny pokyny.

Uschovejte tento navod pro budouci pouZiti.

Technické Udaje tohoto vyrobku se mohou #iligit od ilustraci a mohou byt zinény bez pedchoziho
upozorrni.

Dékujeme, Ze jste zakoupili naS vyrobekiesto, Ze snujeme veSkeré Gsili, abychom zajistili nejlepsi
kvalitu naSich vyrobk, mohou se objevit jednotlivé vady prehlédnuté nedostatky. Pokud zjistite vadu
nebo chybjici sowastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Pred montazi zkontrolujte, zdali baleni obsahuje kBg¢asti pomoci seznaniasti.

DULEZITA BEZPE CNOSTNIi UPOZORNENI

Pred montdzi nebo pouZitim stroje si prosim nezaptensi gecist cely navod k pouZiti. Pozornostnujte
predevsim nésledujicim bezp®stnim opaenim:
1. Pred prvnim pouzitim stroje zkontrolujte vSechny &gumatice a veSkeré spoje. Ujist se, Ze je trenazér
neposkozen.
Stroj umistte do suchého prdsdi na rovnou plochu. Chite pred vihkosti a vodou.

3. Dily stroje umisite p'ed montézi na vhodny podklad (gumovou podloZkeyshou desku apod.). Zabranite
tak nezadoucimu zaisteni ¢i poSkozeni podlah nebo kobérc

4. Stroj umistte tak, aby byl v okruhu dvou métokolo stroje volny prostor.

5. K ¢isteni stroje NEPOUZIVEJTE agresivaistici prostedky.

6. K sestaventi opravovani stroje pouZzivejte pouze dodané n&strepo takové, které jsouceny k montazim.

7. Pot odstrate ze stroje bezprdsdre po ukorgeni tréninku.

8. VaSe zdravi mize byt ovlivieno nespravnym nebo nadmym tréninkem. Red zahajenim tréninkového
programu se podie s Iék&em. Ten je schopen dir maximalni hodnoty funkci (pulz. watty, délkanigku
atd.) tak, aby byl trénink efektivni achené hodnoty ®ly skuteinou vypovidaci hodnotu.

9. Tento fFistroj neni vhodny pro terapeutickéely.

10. Trénujte na stroji pouze zaqupokladu, Ze spra¥rfunguje. PouZivejte pouze originalni nahradni gilg
vSechny nutné opravy.

11. Tento stroj niZze pouzivat k tréninku vzdy jen jedna osoba.

12. Cvicte v pohodiném volném oldeni a sportovni obuvi.

13. Pokud se &hem cvieni objevi bolesti hlavyi zavrag, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujitizpaky, je
tieba okamzit prerusit cvEeni a poradit se s |ékam.

14. Déti a osoby se zdravotnim postizenim mohou stroZp@t pouze v za dozoru daép osoby, ktera byla
s [istrojem dikladns seznamena.

15. Vykon stroje se zvySuje s rostouci rychlosti, apaéo Stroj je vybaven nastavitelnym regulatorerapkn |ze

upravit odpor. Odpor sniZite ¢&nim regulatoru sénem ke stupni 1. Odpor zvySite démim regulatoru ke
stupni 8.
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UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORAMTE S LEKAREM. JE TO NEZBYTNE V RIPADE OSOB
STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJI ZDRAVOTNI PROBINEY. PRED POUZITIM FITNESS NACINI SI VZDY
PRECTETE VSECHNY NAVODY. NENESEME ODPOYDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENI REDMETU, JEZ
BYLY ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

TYTO POKYNY S| PROSIM USCHOVEJTE PRQRFPAD BUDOUCI POTREBY.

Maximalni hmotnost uzivatele: 150kg
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SEZNAM DiLU

C. Popis Mn. C. Popis Mn
1 Hlavni ram 1 32| Ochranny kryt 1
2 | Zadni koncova krytka 2 33| Sroub se zaoblenou hlavou 1
3 Zadni stabilizéni ty¢ 1 34 Obloukova podloika 1
4 Imbusovy Sroub M8 x 90 2 35  VInita podloZka 4
5 Plocha podlozka D1@20x2 4 36 | Vratovy Sroub M8x45 4
. _ Sroub se Sestihrannou hlavdu
6 Nylonova matice M10 4 37 6
M8x45
; Plastova objimka 28 mm x 16 x 4 38 Sroub se Sestihrannou hlavdu )
F16.1 M10x55
L 39L/ i ‘i
8 Slitinova objimka F18 x F10 x 11 4 R L/P Spoj pedalové trubky 1 kazdy
9 Podlozka ve tvaru D 4 40| Koncova krytka 2
10 | Imbusovy Sroub M10x20 4 41 é&rova rukojé 2
11 | Pruznéa podlozka d10 4 42 Peviuttka 1
i . Kabel senzoru tepové
12 | Plocha podloZzka D&8x16%1.5 10 43 2
frekvence
13 | Nylonova matice M8 10 44|  Pruzna podloZzka d8 8
14L/ i L .
R L/P Pedal 1 kazdy 45| Imbusovy Sroub M8x16 8
15L/ o o o
R L/P Pedalova podpa 1 kazdy 46 | Tyriditek 1
Sroub Phillips se zaoblenou hlavol .
16 4 47 | Ochranny kryt 1
M5x10
171/ . o i .
R Ochranny kryt 2 kazdy 48| Regulator stp 1
Sroub se Sestihrannou hlavda?2 x
18 2 49 Kryt tye 1
M10 x 80
19 | Objimkatepele 3p12xP32x15 4 50 | Spojovaci kabel 1
Obloukové podlozka
20 6 51 L
D8xd19x1.5%R30 Horni tazné lanko 1
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21 | Imbusovy Sroub M8x72 2 520 Dolni tazné lanko 1
22 | Redni koncova krytka 2 53 Senzorovy kabel 1
23 | Redni stabilizani ty¢ 1 54a/b| Ochranny kryt 2 kazdy
241/ i _ L i L
R L/P Otaina trubice 1 kazdy| 55a/pOchranny kryt 1 kazdy
g 56L/ ,
25 | Objimkatepele 4016x031x23 6 L/P klika L
R 1 kazdy
. o Sroub Phillips se zaoblenou
26a/b| Ochranny kryt 1 kazdy 57 4
hlavou
Obloukové podlozka
27 . . 8 58 2
Phillips samoezny Sroub ST3.5%13 D8x2xD25%R39
28L/ o L
L/P tiditka 1 kazdy 59 . 10
R Samdezny Sroub ST4.2x18
i _ Plocha podlozka
29 | Rnova rukoj€ 2 60 2
D12x®24x1.5
30 | Krytka 2 61 | Dlouhacepel 1
31 | Paita 1




NAVOD K MONTAZI

POZNAMKA:

V¢étSina z uvedenych montaznich &astek byla zabalena samostatvsak gkteré polozky byly jiz
upevreény k montovanym diim. V takovém pipact sowastky jednodusSe odstti@ a postupujte podle krok

uvedenych v montaznim navodu.

PRIPRAVA:

Pro montaz si vyberte misto, kde budete mit dastgtprostor pro manipulaci. K montazi pouzijte
piibalené n&adi. Podle seznamu tdlitkontrolujte, zdali baleni obsahuje vSechny uveéddily.

K montazi je nutna asistence minim&jadné dalSi osoby, aby sgedesSlo moznému poram.

KROK 1:

Pripojte predni stabilizani ty¢ (23) na hlavni ram (1) pomoci imbusovych SiiotBx72 (21) a obloukove
podloZzky (20). Fpojte zadni stabilizai ty¢ (3) na hlavni ram (1) pomoci imbusovych Sot8x90 (4) a
obloukové podlozky (58) podle obrazku.
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KROK 2:

Nasuite kryt ty¢e (49) na ty fiditek (46).

Spojovaci kabel (50) propojte s kabelem senzoraviep
frekvence (53).

Vlozte konec odporového kabelu (51) regulatoructiap
do za¥sného oka dolniho taznélemka (52). Odpojte
horni odporovy kabel (51) regulatoru gt viozZte jej
do otvoru kovové konzoly dolniho tazného kabelu) (52
podle obrazku.

Upevrete ty fiditek (46) k hlavnimu ramu (1) pomoci
imbusovych Sroulb M8x16 (45), pruzné podlozky (44) :
a ploché podlozky (12).

Zasuite kryt ty¢e (49) do spravné polohy.

KROK 3:

Podle nakresu protabie kabel senzoru tepové frekvence (43) skrz kongalitace na horni strantyce
(46).

Pripojte pevn&iditka (42) k tyi fiditek (46) pomoci imbusovych Srau8X16 (45) a pruzné podlozky
(44).




KROK 4.

Napojte oténé trubice (24L/P) do dlouhé&epele (61) na ty fiditek (46) pomoci imbusovych Sraub
M10x20 (10), pruzné podlozky (11), podlozky ve tva@r (9), a vinité podlozky (35);

Spojte L/P spoj pedalové trubice (39L/P) s L/P &ik(56L/P) pomoci imbusovych SrauiM10x20 (10),
pruzné podlozky (11), podloZzky ve tvaru D (9), aitd podloZzky (35).

Poznamka: Uvedené Srouby utahujte az po dos&m montaze.

Spojte oténou trubici (24L/P) a pedalovou paoftp (15L/R) pomoci Sroubu se Sestihrannou hlavoy), (18
ploché podlozky (5), ploché podlozky (60) a nylo@awatice (6).

Nyni utahrigte Sroub (10), Sestihranny Sroub (18) a nylonovatiain(6);

VloZzte riditka (28L/R) do L/P otiné trubice (24L/P) pomoci vratového Sroubu M8x46)(dbloukové
podlozky (20) a nylonové matice M8 (13).
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KROK 5:

Pripojte pedal (14L/P) k pedalové padp (15L/P) pomoci Sestihrannych Srai8 x 45 (37), plochych
podloZzek D8 (12) a nylonovych matic M8 (13).

Poznamka:Pedal je ozn&en jako L pro levy a P pro pravy.
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KROK 6:

Zakryjte spojovowastriditek (28L/P) a L/P otmé trubice (24L/P) ochrannym krytem (26a/b) a (Bpha/
poté upevitte pomockamdezny Sroub (27).

Pripevrste ochranny kryt (17L/P) a (54a/b) k pedalové pod15L/P) a spoji pedalové trubice (39L/P),
v uvedeném p@di pomoci Sroub(59) a Sroub se zaoblenou hlavou (16).
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KROK 7:

Spojte spojovaci kabel (50), pulzovy kabel (43)o&tacovymi kabely, poté fipevnite paitac (31) do
paocitacové konzoly na i riditek (46), utahéte (31) pomoci Sroub(57);

Pripojte ochranny kryt (32/47) nadyiditek (46) pomoci sanieznych Sroub (59) jak je znazorno.

31

32




Pred zahajenim tréninku zadejte do computeru svénsaaje. Stiskéte tlatitko BODY FAT a

Computer
Pred zahajenim tréninku:

A. Informace o uzivateli:

zadejte pohlavi,&k, vysSku a vahu. Data budou uloZena do chvile wy&ghnete baterie.
B. Nastaventasu
a. Po neaktivit delSi nez 4 minuty se computéepne a zobrazias. Stiskite ENTER a nastavte
¢as nebo teplotu. Stiskte libovolné tl&itko, abyste opustili nastavetdsu.
b. Stiskrete tlatitko ENTER na 2 sekundy, abyste provedli reset.iMyiZete nastavikas pomoci
tlacitek UP a DOWN a stiskite ENTER, abyste nastaveni potvrdili. ¥pad, Ze neprovedete
Zadnou upravu, computer bude po 30 sekundach amabgivodnicas.

Funkce a nastroje

1. CLOCK: Zobrazuje aktualrias v hodinach a minutéch.

2. TEMPERATURE: Zobrazuje aktualni teplotu.

3. TIME: Zobrazuje celkovyas tréninku od 0:00 do 99:59. Pomoctitek UP a DOWN nmiZete
nastavit odpeet casu od 0:00 do 99:00. \fipack, Ze bude pokravat v jizé i po uplynuticasu,
ozve se zvukovy signali@s se zresetuje nayodni hodnotu.

SPEED: Zobrazuje aktualni rychlost v KM/MILE za g
DISTANCE: Zobrazuje najetou vzdalenost do max..9%aM/MILE.
CALORIES: Computer spiita orient&ni mnozstvi spalenych kalorii viéhu tréninku.

N o g A

AGE: Nastaveni &u od 10 do 99 let. Vijpad, Ze tuto hodnotu neupravite, computer vam
automaticky piradi wk 35 let.
8. PULSE: Zobrazuje aktualni hodnotu tepové frekvenB& M.
9. RPM: Zobrazuje ptet ot&ek.
10. SCAN: Funkce slouZzi pro v¢bnastroje. Computer zobrazi kazdy nastroj po dbbakund.
11.PULSE RECOVERY: Na zstku tréninku uchopte snidatepove frekvence (pégsi nasdte
hrudni pas) a stiskte PULSE RECOVERY. Zobrazi se odedod 01:00 min do nuly. Po skami
odpatu se zobrazi status obnoveni srdbo tepu od F1.0 do F6.0.
1.0 — vynikajici
1.0. < F <2.0 — skily
2.0<F<2.9 — dobry
3.0< F<3.9 — piimérny
4.0< F<5.9 — podpimeérny
6.0 Spatny
Poznamka: V fipadt, Ze computer neobdrzi Zadny signal, na obrazogpevt frekvence se zobrazi
.P.“ Pokud computer zobrazi ,Err“, zkontrolujte, atl jste spravé uchopili snimée tepové frekvence,



stiskréte ENTER a poté RECOVERY.

Funkce tl&itek:
Na computeru se nachazi celke Gitkk:

1. UP:V pribéhu nastavovani navySuje hodnoty.
2. DOWN: V pribéhu nastavovani sniZzuje hodnoty.
3. ENTER/RESET:

a. Stiskrete tlatitko, abyste potvrdili navolenou hodnotu.

b. Pokud je vyrobek neaktivni, stisknutim¢iika po dobu 3 sekund zapnete obrazovku.

4. BODY FAT: Po stisknuti tléitka zadejte své osobni Udaje, podle kterych coempytpaita podil
télesného tuku.
5. 5. MEASURE: Po stisknuti ttétka computer provede vypet podilu ¢élesného tuku, BMI a BMR.

a. FAT %: Urkuje procento tuku «te.

b. BMI (Body Mass Index): BMI ufuje podil tuku vdle na zaklad pohlavi, vySky a vahy.

c. BMR (Basal Metabolic Rate): Bazalni metabolicky gydrcuje mnozstvi kalorii, které&lp
potiebuje, aby mohlo fungovat. Do BMR neni z&iténa Zadnéa energie, je to pouze zakladni
mnoZstvi kalorii, které ptgbujeme k udrzeni sréigiho tepu, dychani a normalgigsné teploty
v klidovém rezimu (ne ve spanku) za pokojoveé tgplot

Poznamka: Stiskite tlatitko MEASURE, uchopte a@ma rukama sninta a vykejte 10 sekund na

zobrazeni vysledk Pokud snim& nezachyti Zadny signél, computer zobrazi ,Err.”

Stiskréte ENTER, UP nebo DOWN pro opuést funkce.

6. PULSE RECOVERY: Spustite funkci natfani obnoveni srdaiho tepu.

Baterie: V gipact nespravného zobrazeni vyslédka computeru, vyjite a znovu vlozte baterie.

Zahrivaci / Stre ¢inkova cvi ¢eni

Uspsdné cvkeni z&ina zativacimi cvienimi a kowi zklidiujicimi cvicenimi. Zabivaci cvieni gipravi vasedlo na zas?
vznikajici @i tréninku. Diky zklidiujicim cviienim se vyhnete problémm se svaly jako nd&p bolest svalstva, svalova
horetka atd.

Dbejte prosim nésledujicich pokyn

Opatrré rozeltejte kazdou svalovou skupinu, cviky pro¥fied 5 az 10 minut 1
Cviceni jsou provatha sprave, jestlize citite fijemny tah v odpovidajicich
svalech.

Béhem protahovacich aiéni nehraje rychlost Zadnou roli. VWvarujte se tycha
trhavym pohylm.

PROTAZENI KRKU
Uklonite hlavu doprava, az ucitite v krku tlak. Pomalul@dejte hlavu ddi k hrudniku v polokruhu a poté vyie hlavu
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doleva. Znovu ucitite ifjemny tah v krku. Individuak mazete toto cuieni rekolikrat
opakovat.

CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stidaw levé a pravé rameno nebosalamena najednou.

PROTAZENI PAZi
Protahuje levou a pravou paztidaw snmérem nahoru ke stropu. Ucitite tlak na pravé a levé
strarg. Toto cvieni rekolikrat opakuijte.

PROTAZENI STEHNA

Oprete se jednou rukou osau, poté pitahnite pravou nebo levou nohu dozadu, co nejblize
hyzdim. Ucitite fjemny tah v pednim stehnu. WdrZte vtéto pozici pokud mozno 30
sekund a opakuijte toto ¢eni dvakrat na kazdou nohu.

VNITRI PROTAZENI STEHNA

Posa'te se na zem, kolena &fmaji k zemi. Ritahnite chodidla co nejblize kistam. Nyni
opatrr tlaéte kolena k zemi. WdrZte v této pozici pokud mozno

30-40 sekund.

4

DOTEK PRSTU NANOZE
Pomalu oh#ite trup k zemi a snazte se dotknout chodidel.&@hse, co nejniZe to jde. V tétr
pozici se snazte setrvat 20-30 sekund.

CVICENI NA KOLENA

Posad'te se na zem a natéi@ pravou nohu. ORite levou nohu a umigke chodidlo na
stehno pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazhaosd na pravé chodidlo. V této pozici <
snaZte setrvat 30-40 sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY 6
Oprete se obma rukama o z& a eneste na ni celou vahéa.

Poté vysiite levou nohu dozadu &fistejte ji s pravou nohou. Tak

protdhnete také zadmést nohy. V této pozici se snazte setrvat

moZzno 30-40 sekund.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek
prvnimu majiteli zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavirgnim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou m@bintneodbornou repasi, uZzivanim v nesouladu sgrdér
listem nap. nedostatgnym zasunutim sedlovédy do ramu, nedostateym utahnutim pedalv klikach a klik ke dedové
ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotebenim dil pti béZném pouzZivani (ndpgumové a plastovéasti, pohyblivé mechanismy jako loZiska klinovy
femen, opdtbeni tlgitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachéazeniti, nevhodnym umighim, vlivem nizké nebo vysoké teplotyGgobenim vody, ned¥mym
tlakem a narazy, umysirpoznénénym designem, tvarem nebo rozm

Upozornéni:

1. cviéeni doprovazené zvukovymi efekty atabnym vrzanim neni zavada brafé&@dnému uzivani stroje a tudiz niera byt
prednétem reklamace. Tento jev Ize odstraréZiou Udrzbou.

2. doba Zivotnosti lozisek, klinovétiemene a dalSich pohyblivy¢hsti mize byt kratSi nez je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborn&igtEni a seéizeni minimalg jednou za 12 #sial

4. v dol zaruky budou odstrény veSkeré poruchy vyrobku &mobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materialem yredk,
aby w¥c mohla bytadre uzivana

5. reklamace se uplatje zasadhpisem® s pf'esnym ozn&nim typu zboZzi, popisem zavady a potvrzenym dektad
zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROST REDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickyekrizent.
Po uplynuti doby Zivotnostitfstroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekoictd, fistroj nevhazujte do
domovniho odpadu. Zatélem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte ngenych sbrnych mistech, kde budou
prijata zdarma.
Spravnou likvidaci pofizete zachovat cenn&imdni zdroje a napomahéate prevenci potencidln&gativnich
dopad: na
N o prostedi a lidské zdravi, coz by mohly byiistedky nespravné likvidace odgadDalSi podrobnosti si
vyzadejte od mistnihofédu nebo nejblizSiho 8iného mista. # nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohowbgbuladu s
narodniho pedpisy udleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spolé&nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera altfoprava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorsiavo

zakazuje reprodukeiasti tohoto ndvodu nebo jako celkett stranou bez vyslovného souhlasu spsti

MASTER SPORT s.r.0.. Spaleost MASTER SPORT s.r.0. pro pouziti informaci,atenych v tomto navodu k pouziti

negebird Zadnou odpédnost za jakykoli patent.

MASTER SEORT S.r.o. ®
sggvgcz)ncl)si?g\%]gbovice ‘_M_M\AS TE R
Czech Republic V
servis@mastersport.cz
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Elliptical POWERLAND BK8729H

OWNER'S MANUAL

IMPORTANT!

Please read all instructions carefully before usimg product.
Retain this manual for future reference.
The specifications of this product may vary slightbom the illustrations and are subject to changéout

notice.



Before You Sart

Thank you for purchasing this Elliptical Bike! Fgour safety and benefit, read this manual carefstpre
using the machine.

Prior to assembly, remove components from the Inolxvarify that all the listed parts were suppliddsembly
instructions are described in the following stepd #lustrations.

IMPORTANT SAFETY NOTICE

PRECAUTIONS

BE SURE TO READ THE ENTIRE MANUAL BEFORE YOU ASSEME OR OPERATE
YOUR MACHINE. IN PARTICULAR, NOTE THE FOLLOWING SAETY PRECAUTIONS:

1.

10.

11.

12.

Check all the screws, nuts and other connectiofdeasing the machine for the first time and eaghat
the trainer is in the safe condition.

Set up the machine in a dry level place and lebaa/ay from moisture and water.

Place a suitable base (e.g. rubber mat, woodeml lebar) beneath the machine in the area of assambly
avoid dirt and etc..

Before beginning training, remove all objects withiradius of 2 meters from the machine.

DO NOT use aggressive cleaning articles to cleamtachine. Use only the supplied tools or suitediés of
your own to assemble the machine or repair anyg pdmnachine. Remove drops of sweat from the machin
immediately after finishing training.

Your health can be affected by incorrect or exeessaining. Consult a doctor before beginningaining
program. He can define the maximum setting (PUMgdts. Duration of training etc) to which you magin
yourself and can get precise information duringhing. This machine is not suitable for therapepticpose.

Only do training on the machine when it is in cotn@orking way. Use only original spare parts foy a
necessary repairs.

This machine can be used for only one personsitrgiat a time.

Wear training clothes and shoes which are suit@iblétness training with the machine. Your traigishoes
should be appropriate for the trainer.

If you have a feeling of dizziness, sickness oeptdibnormal symptoms, please stop training anduttoas
doctor asap.

People such as children and handicapped personkisiy use the machine in the presence of another
person who can give aid and advice.

The power of the machine increases with increatsiagpeed, and the reverse. The machine is equigiged
adjustable knob which can adjust the resistancdu€ethe resistance by turning the adjusting kioolbhie
resistance setting towards Stage 1. Increase sistaece by turning the adjusting knob for thestesice
setting towards Stage 8.

WARNING: BEFORE BEGINNING ANY EXERCISE PROGRAM, CGULT YOUR PHYSICIAN. THIS
IS ESPECIALLY IMPORTANT FOR INDIVIDUALS OVER THE A& OF 35 OR PERSONS WITH
PRE-EXISTING HEALTH PROBLEMS. READ ALL INSTRUCTIONBEFORE USING ANY FITNESS
EQUIPMENT.

SAVE THESE INSTRUCTIONS / Maximum User’s Weight:(G
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PARTS LIST
No. Description QTY No. Description QTY
1 Mainframe 1 32 Protective guard 1
2 | Rearend cap 2 33| Phillips pan head screw 1
3 Rear bottom tube 1 34{ Arc washer 1
4 Allen bolt M8x90 2 35 | Waved washer 4
5 Flat washer D10B20x2 4 36 Carriage bolt M8x45 4
6 Nylon nut M10 4 37 Hexagon bolt M8x45 6
7 Plastic bushing28x16>916.1 4 38 Hexagon bolt M10x55 2
8 Alloy bushingd18xd10x11 4 39L/R | L/R pedal tube joint 1 each
9 D-shape washer 4 40 End cap 2
10 | Allen bolt M10x20 4 41 Foam grip 2
11 Spring washer d10 4 42 Fixed handlebar
12 Flat washer D8B16x1.5 10 43 Pulse wire 2
13 Nylon nut M8 10 44 Spring washer d8 8
14L/R | L/R pedal leachh 45 | Allen bolt M8x16 8
15L/R | L/R pedal support leach| 46 Handlebar post 1
16 Phillips pan head screw M5x10 4 a4y Protedivard 1
17L/R | Protective guard 2 eachl 48 [ Tension controller 1
18 Hex boltd12xM10x80 2 49 Mast cover 1
19 | Axle bushing312x®32x15 4 50 Connection wire 1
20 | Arc washer D8®19x1.5xR30 6 51 | Upper tension cable 1
21 | Allen bolt M8x72 2 52 Lower tension cable 1
22 | Frontend cap 2 53| sensor wire 1
23 Front bottom tube 1 54a/bProtective guard 2 eac
24L/R | L/R swing tube 1 each| 55a/b | Protective guard 1 eag
25 | Axle bushin4p16x®31x23 6 |s6L/R|L/R crank 1 each
26a/b | Protective guard 1each| 57 | ppjllips pan head screw 4
27 | phillips tapping screw ST3.5x13 8 58 | Arc washer D8x2#25xR39| 2
28L/R | L/R handlebar leach| 59 | Tapping screw ST4.2x18 10
29 Foam grip 2 60 Flat washer D124x1.5 2
30 | Mushroom end cap 2 61 | ong axle 1
31 Computer 1




Most of the listed assembly hardware has been packaeparately, but some hardware items have been

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

NOTE:

preinstalled in the identified assembly parts.Heske instances, simply remove and reinstall théwee as
assembly is required.

Please reference the individual assembly stepsratke note of all preinstalled hardware.
PREPARATION:

Before assembling, make sure that you will haveughaspace around the item; Use the present tofding
assembling; before assembling please check whalhezeded parts are available.

It is strongly recommended this machine to be abssahby two or more people to avoid possible injury

STEP 1:

Tighten the Front bottom tube (23) to the Mainfrafhewith Allen bolts M8x72 (21) and Arc washer®)2
and then attach the Rear bottom tube (3) to thenfvéane (1) with Allen bolts M8x90 (4) and Arc was$ie
(58) as shown.
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STEP 2:
First, slide the Mast cover (49) onto the Handlglzst (46);

Then connect the Connection wire (50) to the Sewser (53);

Put the cable end of Resistance cable (51) of dar=ntroller into the spring hook of Lower tenstable
(52). Pull the Upper resistance cable (51) of T@msontroller up and force it into the gap of méutalcket
of Lower tension cable (52) as shown;

And tighten the Handlebar post (46) to the Mainfeaih) with Allen bolts M8x16 (45), Spring washedd),
and Flat washers (12);

Slide down the Mast cover (49) in position.

W

45

STEP 3:

Pass the Pulse wire (43) through out of the Conmpi
bracket on top of Handlebar post (46) as show;
Tighten the Fixed handlebar (42) to the Handlehast
(46) with Allen boltsusxis (45) and Spring washers (44)




STEP 4:

Fit the L/R Swing tube (24L/R) to the Long axle Y&h the Handlebar post (46) with Allen b@lbx2o (10),
Spring washer (11), D-Shape washer (9), and Waasthears (35);

Attach the L/R Pedal tube Joint (39L/R) to the IGRank (56L/R) with Allen bolts1ox20 (10), Spring washer
(11), D-Shape washer (9), and Waved washers (3&)@sn;

Note: Don’t tighten the above Bolts till complete thssambly.

Joint L/R Swing tube (24L/R) & Pedal support (15)fth the Hex bolt (18), Flat washer(5) & Flat was
(60) and Nylon nut (6) as shown,;

Secured the above Bolts (10), Hex bolt (18) andNylut (6) ;

Fit the L/R Handlebar (28L/R) to the L/R Swing tu2dL/R) with the Carriage bolfsxss (36), Arc washer
(20) and Nylon nujs (13) as show.

— ﬁ_‘ f,-"':/ 28R




Tighten the L/R Pedal (14L/R) to the L/R Pedal suppl5L/R) with Hexagon boltgsxss (37), Flat washers
ps (12) and Nylon nutgg (13) as shown.

STEP 5:

Note: The pedal has been labeled L for Left & R for Right

1351=
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STEP 6:

Cover the Joint part of L/R Handlebar (28L/R) arR ISwing tube (24L/R) with Protective guard (26ath)
(55a/b), then fix them with Tapping screws (27);

Fix the Protective guard (17L/R) & (54a/b) to thi&®RLPedal support (15L/R) & L/R pedal tube joint [(AR)
respectively with Tapping screws (59) & Pan headws (16) as shown.

-
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Connect the Connection wire (50), Pulse wires {d3he Computer wires, then fix the Computer (3ifpo
the computer bracket on the Handlebar post (4g)ie¢n the Computer(31) with Screws (57);

STEP 7:

Fit the Protective guard (32/47) to the Handlehast §46) with Tapping screws (59) as shown.

Exercise monitor instructions

Before exercising:
A. User data:

You can input your personal data before workout. Press BODY FAT key to enter your
personal data such as age, height and weight. The computer will save the data. They will be
stored until you remove the batteries.

B. Clock mode:

c. The computer will enter the clock mode when there is no signal input or no keys have been
pressed for 4 minutes. You can Press ENTER key to switch to the clock and temperature in
the clock mode. Press other key to exit the clock mode.

d. Press the enter button for 2 seconds to reset the display. Adjust the time by using keys UP
and DOWN. Press ENTER key to select the next adjustment. If you don’t make any
adjustments, the clock will show the original time after 30 seconds.

Functions and features:
1. CLOCK: Displays the current time in hours and minutes.

2. TEMPERATURE: Displays the current temperature.



S

10.
11.

EN

TIME: Shows your elapsed workout time in minutes and seconds. Your computer will
automatically count up from 0:00 to 99:59 in one second intervals. You may also program your
computer to count down from a set value by using the UP and DOWN keys from 0:00 to 99:00. If
you continue exercising once the time has reached 0:00, the computer will begin to beep and
reset itself to the original time set, letting you know your workout is done.

SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

DISTANCE: Displays the accumulated distance of a workout up to 999.9 KM/MILE.

CALORIES: Your computer will estimate the cumulative calories burned at any given time during
the workout.

AGE: You can program the age from 10 to 99 years. If you do not input your age, the computer
will set the default age 35.

PULSE: Your computer displays your pulse rate in beats per minute during your workout.

RPM: Your pedal cadence.

SCAN: Displays all the functions subsequently, each function will be shown for 6 seconds.
PULSE RECOVERY: To find out your pulse recovery, keep your hands on grips (or leave the
chest transmitter on) and press PULSE RECOVERY. The TIME function will be activated and
will start a countdown from 01:00 until 00:00. When the 00:00 is reached, the computer will show
your heart rate recovery status with the grade F1.0 to F6.0.

2.0 — outstanding

1.0. < F <2.0 — excellent
20<F=<29- good

3.0 F<3.9- average
4.0<F<5.9- below average
6.0 poor

Note: If the computer does not receive a signal from the sensors, there will be "P" in the pulse window. If
the computer shows "Err", keep your hands on the sensors. Press ENTER and then RECOVERY.

Key function::
There are 6 buttons on the computer:

1.

2.

6.

UP: You can increase the value. In the CLOCK mode you can set up time and alarm with this

key.

DOWN: You can decrease the value. In the CLOCK mode you can set up time and alarm with

this key.

ENTER/RESET:

c. Press the key to confirm the current data entry.

d. When there is no speed, you can turn on the display by pressing the key for 3 seconds.

BODY FAT: Press the key to enter your personal data.

MEASURE: Press the key to get your body fat ratio, BMI and BMR measured.

d. FAT %: Indicates your body fat percentage.

e. BMI (Body Mass Index): BMI estimates the ratio of body fat based on height and weight for
women and men.

f.BMR (Basal Metabolic Rate): Your basal metabolic rate is the number of calories required to
keep your body functioning at rest (but at sleep).

Note: Press the MEASURE key, keep both hands on sensors and the result will show in 10
seconds. If your hands are not placed on sensors properly, the display will show "Err". Press
ENTER, UP or DOWN to exit the function.

PULSE RECOVERY: Press the key to activate the heart rate recovery function.

Battery: If the readings on the display are unclear, remove and insert the batteries.
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WARM-UP and COOL-DOWN

A successful exercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool-down. Do the entire
program at least two and preferably three times a week, resting for a day between workouts. After
several months, you can increase your workouts to four or five times per week.

WARM-UP

The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm up for
two to five minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your heart
rate and warm the working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump
rope, and running in place.

STRETCHING

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength

or aerobic training session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of
their elevated temperature, which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to
30 seconds. DO NOT BOUNCE.

A ,,,.--_J m Y sl L 2 |
{F-___I C . e Calf-Achilles Stretch

Side Stretch )
Hamstring Stretch

Remember always to check with your physician before starting any exercise program.

COOL-DOWN

The purpose of cooling down is to return the body to its normal or near normal, resting state at the end
of each exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return to

the heart.
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WARRANTY

for other countries

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

This warranty does not apply to damages caused byisuse of this product, accidental or intentional denage, neglect

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

of use.

This warranty is valid only to the original purckasnd under normal use.

Repairs must be made by an authorized dealervaeethis warranty void.
Enviromental protection - Information about elezatiand electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste coataifter its service life finishes or its repaiuneconomical.
Hand the device over to a designated waste callegint to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The atrdisposal will help to conserve natural resouraed prevent potential negative effects on
environment and human health which could arise froappropriate waste handling. For more detailsg#econtact your local authorities or the
B o5t waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imgaseccordance with national regulations

© COPYRIGHT
MASTER SPORT s.r.0. retains all rights to this OvieeéManual. No text, details, or illustrations frahis manual may be either reproduced, distributed,

become the subject of unauthorized use for comuigrarposes, nor may they be made available tosthe
Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Vor dem Anfang:

Wir freuen uns, dass Sie sich fur unser Produldatieden haben und danken lhnen flr
Ihr Vertrauen!

Obwohl wir viele Anstrengung widmen, dass wir deste Qualitat unserer Produkte
sichern, kbnnen einzelne Fehler oder Gibersehenagditaentdecken. Wenn Sie einen
Fehler oder fehlenden Teil feststellen, zégernn®ibt und informieren Sie uns.

Vor der Montage kontrollieren Sie anhand der Testeldie Vollzahligkeit aller Teile,
Schrauben und Anbauteile.

SICHERHEITSHINWEISE
WICHTIG:

Lesen Sie bitte vor Benutzung folgende Informatiori@ewahren Sie diese Anleitung als kinftige
Referenz auf.

1. Vor der ersten Verwendung kontrollieren Sie allerbifedungen, ob sie ordentlich
festgezogen und in Ordnung sind. Die Verbindungdters regelméai3ig jede 1-2 Monate
kontrolliert werden.

2. Stellen Sie das Geréat auf eine ebene, rutschfdstefl@che. Aufgrund moglicher
Korrosion wird es nicht empfohlen das Gerat in efeachten Umgebung zu

verwenden.

3. Um zu vermeiden, dass Ihnen Schaden an Teppich- ladé&oden entstehen, muss das
Gerat vor Beginn des Trainings auf eine UnterlagB.(Tuch, Matte 0.4.) gestellt werden.

4, Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Trainingg.r® m Freiraum in jeder Richtung
haben.

Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel.

Wahrend der Montage verwenden Sie nur dafir getgiterkzeuge, und falls nétig, bitten
Sie Uber die Hilfe einer weiteren Person.

7. Unsachgemales oder uUberméRiges Training kann zietAlergen fuhren. Um einer

Gesundheitsschadigung vorzubeugen oder bestehesiterRzu minimieren, kontaktieren

Sie vor Beginn lhres Fitnesstrainings lhren Arzi winen allgemeinen Fitnesscheck
durchzufiihren. Das Gerét ist nicht fur medizinisglecke geeignet.

oo

8. Sichern Sie sich, dass Sie das Training nur natttiger Zusammenstellung und Kontrolle
anfangen. Verwenden Sie nur Originalteile fir dReparatur.
9. Das Gerat kann nur von einer Person gleichzeitnyge werden.

10. Tragen Sie beim Training komfortable, jedoch night lose Kleidung um ein ,Hangen
bleiben* zu verhindern Trainieren Sie immer mit igaetem Schuhwerk wie z.B.
Turnschuhen, jedoch nie barful3.

11. Beenden Sie Ihr Training sofort, wenn Sie sich satiwoder schwindelig fihlen, Brechreiz
bekommen, Brustschmerzen verspiren oder wenn Hygfeki oder andere Symptome
auftreten. Ziehen Sie in diesem Fall unbedingtreiet zu Rate.



12. Dieses Gerat ist nicht dafir bestimmt, durch Pesorfeinschlie3lich Kinder) mit
eingeschréankten physischen, sensorischen odeiggeistdhigkeiten ohne Aufsicht einer
erwachsenen Person zu turnen. Kinder durfen mit@enrét nicht spielen.

13. Der Widerstand kann mit dem Widerstandsknopf angspaird. Der Widerstand kann mit
der Widerstandregulierung verringert oder erhohidere.
HINWEIS: Um einer Gesundheitsschadigung vorzubeugen odthmsle Risiken zu minimieren,

kontaktieren Sie vor Beginn lhres Fitnesstrainiligen Arzt, um einen allgemeinen Fitnesscheck
durchzufiihren. Dieses ist wichtig fur Personen d&edahre alt oder fiir Personen mit
existierenden Gesundheitsprobleme.

BEVOR SIE MIT DEM TRAINING BEGINNEN, LESEN SIE BITE AUFMERKSAM DIE
ANLEITUNGEN DURCH.

BEWAHREN SIE DIESE ANLEITUNG ALS KUNFTIGE REFERENEUF.

MAXIMALE BENUTZERGEWICHT: 100KG



EXPLOSIONSZEICHNUNG




LISTE DER TEILE

Nr. Beschreibung Anzahl| Nr. Beschreibung Anzahl
1 Hauptrahmen 1 32 Schutzkappe 1
2 Deckung 2 33 | schraube 1
3 Hintere Stabilisierungsstange 1 34 Unterlegscheibe 1
4 Inbusschraube M8x90 2 35 Gewellte Scheibe 4
5 Unterlegscheibe D1@20x2 4 36 Schraube M8x45 4
6 Nylonmutter M10 4 37 Schraube M8x45 6
7 Kunststoffouchsé28x16>016.1 4 38 Schraube M10x55 2
8 Alu-Buchseb18xd10x11 4 39L/R | L/R Pedalrohrverbindung jel
9 Unterlegscheibe (D-Form) 4 40 Endkappe 2
10 Inbusschraube M10x20 4 4] Schaumgriff 2
11 Federscheibe d10 4 47 Fester Handgriff ]
12 Unterlegscheibe D&46x1.5 10 43 Herzfrequenzkabel 2
13 Nylonmutter M8 10 44 Federscheibe d8 8
14L/R | L/R Pedal el 45 Inbusschraube M8x16 8
15L/R | L/R Verbindungsstange jel| 46 Konsolemast 1
16 Kreuzschlitzschraube M5x10 4 vy Schutzkappe i
17L/R | Schutzkappe 8 48 | Widerstandregulierung 1
18 Schraub&@12xM10x80 2 49 Konsolemastschaft 1
19 Lagerbushing ®12x®32x15 4 50 | Verbindungskabel 1
20 Unterlegscheibe 6 51 _
D8xd19%1.5xR30 Oberes Widerstandskabel 1
21 Inbusschraube M8x72 2 52 Unteres Widerstaaind 1
22 | Deckung 2 53 | sensorkabel 1
23 | Vordere Stabilisierungsstange 1 54pfchutzkappe e?2
24L/R | L/IR Armstange je 1 | 55a/b | Schutzkappe el
25 | Lagerbuchse®16x®31x23 6 56L/R | L/R Kurbel jel
26a/b | Schutzkappe jel | 57 | schraube 4
27 Schraube ST3.5x13 8 58 Bgiezrfq?zsgrggg 2
28L/R | L/R Lenkstange el 59 | schraube ST4.2x18 10
29 Schaumgriff 2 60 Unterlegscheibe D&24x1.5 2
30 | Endkappe 2 61| | ange Achse 1
31 Computer 1




MONTAGEANLEITUNG
WICHTIG:

Fast alle Teile wurden separat verpackt. Einigenélete wurden bereits vormontiert. Diese
Elemente sind markiert. Entfernen Sie sie und falfie mit der Montage laut Montageanleitung
fort.

Bitte befolgen Sie die Montageanleitung.

VORBEREITUNG:

Sichern Sie sich vor der Montage, dass Sie genaig Raben.

Benutzen Sie nur das geeignete Werkzeug fir diardogensetzung.

Vor der Zusammensetzung kontrollieren Sie anhandeiteliste die Vollzahligkeit aller Teile,
Schrauben und Anbauteile.

Falls nétig, bitten Sie tGber die Hilfe einer wegierPerson.

SCHRITT 1:

Befestigen Sie die vordere Stabilisierungsstangg @ den Hauptrahmen (1) mit Inbusschrauben
M8x72 (21) und Unterlegscheibe (20). Befestigendsgehintere Stabilisierungsstange (3) zu den
Hauptrahmen (1) mit Inbusschrauben M8x90 (4) untellegscheibe (58) wie das erste Bild zeigt.
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SCHRITT 2:

Schieben Sie den Konsolenmastschatft (49) auf die
Konsolemast (46).

Verbinden Sie das Verbindungskabel (50) mit dem
Sensorkabel (53).

Das obere Widerstandskabel (51) ziehen Sie durcl
Karabinerhaken auf dem unteren Widerstandskab:t

(52). Ziehen Sie das obere Widerstandskabel (51)
durch die Widerstandsregulierung und strecken Sis
das Kabel durch die Luicke des unteren
Widerstandskabels (52) wie angezeigt.

Befestigen Sie die Konsolemast (46) zu dem
Hauptrahmen (1) mit Inbusschrauben M8x16 (45),
Federscheiben (44), und Unterlegscheiben (12).
Befestigen Sie den Konsolenmastschaft (49).

SCHRITT 3

Schieben Sie das Sensorkabel (43) durch die
Computerkonsole auf dem Konsolemast (46) wie dak3Bi
zeigt.

Befestigen Sie den festen Handgriff (42) zum Koeswalst
(46) mit Inbusschrauben M8X16 (45) und Federscimeibe
(44).




SCHRITT 4

Passen Sie die linke und rechte Stange (24L/RYarilangen Achse (61) zum Konsolemast (46)
mit dem Inbusschlissel M10x20 (10), Federscheili¢, nterlegscheibe (9) und der gewellten
Scheibe (35) an.

Befestigen Sie die Pedalrohrverbindung (39L/R) zemdL/R Kurbel (56L/R) mit dem

Inbusschliussel M10x20 (10), Federscheibe (11), lagscheibe (9), und der gewellten Scheibe
(35) wie abgebildet.

Wichtig: Ziehen Sie die Schrauben noch nicht an.
Verbinden Sie die L/R Armstange (24L/R) & Verbinggstangen (15L/R) mit der Schraube (18),

Unterlegscheibe (5), Unterlegscheibe (60) und Nylotter (6) wie das Bild 4 zeigt.
Ziehen Sie die Schrauben (10, 18 und 6) fest an.

Verbinden Sie die L/R Lenkstangen (28L/R) mit defiR LArmstangen (24L/R) mit Schraube
M8x45 (36), Unterlegscheibe (20) und Nylonmutter (18) wie abgebildet.

~ 'EL" ff// 28R




SCHRITT 5:

Fixieren Sie das L/R Pedal (14L/R) zu der L/R Pst@dalge (15L/R) mit Schrauben M8x45 (37),
Unterlegscheiben D8 (12) und Nylonmuttern M8 (18 das Bild 5 zeigt.

Hinweis: Die Pedale wurden mit Buchstaben L und R markiert.
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SCHRITT 6:

Verwenden Sie die Schutzkappen (26a/b) und (55umjlie Verbindung der Lenkstangen (28 L/R)

mit der Armstangen (24 L/R) zu bedecken. Fixierenst mit Schrauben (27).

Befestigen Sie die Schutzkappen (17 L/R) und (99 all den Verbindungsstangen (15 L/R),

Rohrverbingungstangen (39L/R) mit den Schraubehbf Kreuzschlitzschrauben (16).
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SCHRITT 7:

Verbinden Sie das Verbindungskabel (50) und Hegpfeazkabel (43). Befestigen Sie den
Computer (31) zum Konsolemast (46) mit Schraub@& (5

Befestigen Sie die Schutzkappen (32/47) zum Konsaét (46) mit Schrauben (59).

"'{__'3_} a4
i)
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Computer Bedienungsanleitung
Vor dem Trainingsanfang:

A. Benutzerdaten:

Geben Sie Ihre Benutzerdaten vor dem Training an. Dricken Sie die Taste BODY
FAT um die Benutzerdaten (Alter, H6he und Gewicht) einzugeben. lhre Daten
werden gespeichert und wieder geldscht, wenn Sie die Batterien entfernen.
B. Uhrzeit-Modus:
a. Der Computer tritt in den Uhrzeit-Modus ein, wenn das Gerét kein Signal fur
langer als 4 Minuten erhalt. Dricken Sie ENTER um Zeit und Temperatur zu
verstellen. Driicken Sie irgendeine andere Taste um die Einstellung zu
verlassen.
Drucken Sie ENTER fur langer als 2 Sekunden um das Modus zu resetieren.
Verstellen Sie die Zeit mit Tasten UP und DOWN. Dricken Sie ENTER um den

nachsten Wert zu verstellen. Falls Sie keine Verstellung durchzufihren, die Uhr
zeigt die voreingestellte Zeit nach 30 Sekunden ein.



Funktionen und Eingeschaften:
1. CLOCK: Zeigt die aktuelle Uhrzeit in Stunden und Minuten an.

2. TEMPERATURE: Zeigt die aktuelle Temperatur an.

3. TIME: Zeigt die Zeit des Trainings von 00:00 bis 99:59 an. Der Computer verfugt

Uber die Countdown-Funktion. Stellen Sie die Zeit mit UP und DOWN Tasten. Wenn

die Countdown-Zeit bei 00:00 ist, der Computer ermittelt einen Signalton um Sie zu

informieren, dass Ihr Training am Ende ist. Falls Sie mit dem Training fortfahren, die

Zeit wird die voreingestellte Countdown-Zeit anzeigen.

SPEED: Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit in KM/MILE pro St. an.

DISTANCE: Zeigt die aktuelle Distanz bis 999.9 KM/MILE an.

CALORIES: Zeigt die verbrauchte Kalorienanzahl von 0 bis 999 an

AGE: Sie kdnnen Ihr Alter von 10 bis 99 eingeben. Falls Sie kein Alter eingeben, der

Computer wird das Standard-Alter 35 Jahre einstellen.

8. PULSE: Zeigt die aktuelle Pulsfrequenz an.

9. RPM: Zeigt die Kadenz an.

10.SCAN: Der Uberblick aller Funktionen. Jede Funktion wird fiir 6 Sekunden
angezeigt.

11.PULSE RECOVERY: Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungsplus-Funktion
gestartet. Halten Sie lhre Hande auf den Hand-Puls-Sensoren oder tragen Sie den
Brustgurt und driicken Sie PULSE RECOVERY. Die Countdown-Zeit wird angezeigt
von 01:00 bis 00. Wenn die Countdown-Zeit bei 00:00 ist, der Status Ihres
Erholungspulses wird angezeigt. Die Klassifizierung: F1.0 bis F6.0:
3.0 — ausgezeichnet

1.0. < F <2.0 - hervorragend

20<F<29- qut

3.0 <F <3.9 - durchschnittlich

4.0 £F £5.9 — unterdurchschnittlich

6.0 schlecht
Note: Falls der Computer kein Signal erhalt, es wird "P" im Pulsfrequenz-Fenster angezeigt.
Falls im Fenster "Err" angezeigt wird, halten Sie Ihre Hande auf den Hand-Puls-Sensoren,
dricken Sie ENTER und dann RECOVERY.

No ok

Computertasten:
Es gibt 6 Tasten auf dem Computer:
1. UP: Mit der Taste erh6hen Sie einen Wert. Im Uhrzeit-Modus verstellen Sie mit der

Taste Zeit und Alarm.
2. DOWN: Mit der Taste kdnnen Sie einen Wert verringern. Im Uhrzeit-Modus kénnen
Sie mit der Taste Zeit und Alarm verstellen.
3. ENTER/RESET:
e. Mit der Taste kdnnen Sie Ihre Einstellung bestétigen.
f. Wenn Der Computer kein Signal erhalt, driicken Sie die Taste um das Display
einzuschalten.
4. BODY FAT: Mit der Taste geben Sie lhre Benutzerdaten ein.
5. MEASURE: Dricken Sie die Taste um den Korperfettanteil, BMI und BMR zu
messen.
g. FAT %: Zeigt der Korperfettanteil an.
h. BMI (Body Mass Index): Der Body-Mass-Index (BMI) zeigt Ihr Kérpergewicht in
Relation zu lhrer Korpergrof3e an.



Hinweis: Dricken Sie MEASURE, halten Sie die Hande auf den
Hand-Puls-Sensoren und das Ergebnis wird nach 10 Sekunden angezeigt. Falls die
H&ande nicht ordentlich auf den Sensoren gehalten werden, das Fenster wird "Err"
anzeigen. Driicken ENTER, UP oder DOWN um die Funktion verlassen.

6. PULSE RECOVERY: Druicken Sie die Taste um die Funktion einzuschalten.

I.BMR (Basal Metabolic Rate): Die Zahl der Kalorien, die Ihr Kérper in
Ruhestellung verbrennt, um die normalen Kérperfunktionen aufrechtzuhalten.

Batterien: Falls die Anzeige nicht korrekt ist, entfernen Sie die Batterien und legen Sie
sie erneut ein.

Wichtigkeit der regelmaRigen Bewegung

HINWEIS: vor dem Anfang des Trainings konsultieren Sie Ihren Gesundheitszustand mit dem Arzt.
Dieses ist wichtig flr Personen Uber 45 Jahre alt oder fir Personen mit existierenden
Gesundheitsprobleme.

Der Wert der Pulsfrequenz ist nicht fiir medizinische Zwecke bestimmt. Verschiedene Faktoren
kénnen die Messung beeinflussen. Der Wert der Pulsfrequenz ist nur fir informative Zwecke

bestimmt.

Bei sportlicher Betatigung treten zwei wichtige Korperorgane in Aktion: das Herz und die Lunge. Die
Lunge versorgt den Kdrper mit Sauerstoff, liefert Energie und beseitigt Kohlendioxid, das
Abfallprodukt unseres Stoffwechsels. Das Herz pumpt Sauerstoff in die Muskeln, die die

notwendige Arbeit leisten.

Mit sportlicher Betatigung verbessern Sie lhren allgemeinen kérperlichen und seelischen Zustand.
AuRerdem hilft sie dabei, Risiken fur andere Erkrankungen wie Schlaganfall, Herzkrankheiten oder
Depressionen zu mindern. RegelmaRige Bewegung ist ferner eine der wichtigsten Malinahmen, um

Diabetes Typ Il vorzubeugen.

DEHNUNGSUBUNGEN

Eine erfolgreiche Trainingseinheit besteht aus dem Aufwarmen, aeroben Ubungen, und dem
Abkuhlen.

Machen Sie das komplette Programm mindestens 2—-3 Mal die Woche, mit jeweils einem Tag Pause
zwischen den Trainingstagen. Nach einigen Monaten kdnnen Sie |hr Training auf 4-5 Mal die
Woche erhéhen.

Das Aufwarmen ist ein sehr wichtiger Teil des Trainings und sollte jeder Einheit vorausgehen. Es
bereitet Ihren Korper auf anstrengendere Ubungen vor, indem

es lhre Muskeln aufwarmt und dehnt, sowie lhren Kreislauf und
Pulsschlag anregt. AuRerdem gelangt dadurch mehr Sauerstoff 1
in IThre Muskeln.

Wiederholen Sie die Ubungen am Ende ihres Trainings um
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Muskelschmerzen vorzubeugen. Wir empfehlen die Aufwarm- und Abkihlibungen auf den
folgenden Seiten:

KOPF ROLLEN

Rollen Sie lhren Kopf flr einen Zéhler nach rechts und beachten Sie die Dehnung lhrer linken
Halsseite. Dann rollen Sie lhren Kopf fur einen Z&hler nach hinten indem Sie Ihr .
Kinn nach oben strecken und Ihren Mund offen lassen. Dann drehen Sie lhren
Kopf fir einen Zahler nach links und schlieRlich lassen Sie lhren Kopf fir einen
Zahler auf die Brust fallen.

SCHULTERN HEBEN
Heben Sie wechselnd rechte Schulter und linke Schulter auf oder heben Sie beide
Schultern auf einmal auch.

SEITEN DEHNEN
Offnen Sie lhre Arme und fuilhren Sie diese tber Ihren Kopf. Greifen Sie nun mit
dem rechten Arm fir einen Z&ahler so weit wie moglich in Richtung Decke.
Beachten Sie die Dehnung lhrer rechten Seite. Wiederholen Sie die Ubung mit
dem linken Arm.

3
STRECKUNG DES SCHENKELS
Stitzen Sie sich mit dem Arm an der Wand, dann ziehen Sie rechtes und linkes
Bein nach hinten in der Nahe des Hinterns. Fihlen Sie angenehme Tat im vorderen
Schenkel. Halten Sie in diesen Position etwa 30 Sekunden aus und holen Sie das
Turnen zweimal bei beiden Beinen wieder.

4

INNERE OBESCHENKEL DEHNEN
Setzen Sie sich hin und legen Sie lhre Fuldflachen aneinander wahrend lhre Knie
nach auf3en zeigen. Ziehen Sie beide Fulze mdglichst nah an Ihren Schol3 heran. Mit

den Ellenbogen driicken Sie nun vorsichtig lhre Knie in Richtung Boden. Halten Sie
die Stellung fur 15 Sekunden.

ZEHEN BERUHREN

Beugen Sie sich langsam aus der Taille nach vorne. Lassen Sie lhren
Rucken und lhre Schultern entspannt wéahrend Sie versuchen

mit den Handen so weit wie mdglich nach unten zu kommen. 5
Halten Sie den tiefsten Punkt fir 15 Sekunden.

OBERSCHENKELMUSKULATUR DEHNEN

Setzen Sie sich hin und strecken Sie Ihr rechtes Bein aus. Legen Sie die
Sohle lhres linken FulRes an die Innenseite lhres rechten Oberschenkels.
Versuchen Sie nun die Zehen lhres rechten FulRes zu beriihren. Halten Sie die
weiteste Stellung fur 15 Sekunden. Entspannen Sie sich und wiederholen Sie die
Ubung mit dem linken Bein.

6
WADEN DEHNEN
Lehnen Sie sich mit den Armen voran gegen eine Wand, mit dem linken Bein vor
dem rechten. Lassen Sie lhr rechtes Bein gestreckt und den linken Ful3 locker
auf dem Boden. Beugen Sie nun lhr linkes Bein und lehnen Sie sich nach vorne
indem Sie lhre Hifte in Richtung der Wand bewegen. Halten Sie die Stellung fir



15 Sekunden und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem erst en
Besitzer eine Garantie von 2 Jahren von dem Tag des
Verkaufes.

Garantie gilt nicht auf folgende Defekte:

« eine Beschadigung, die vom Benutzer verschuldet wurde

* eine Beschadigung, die aufgrund einer falschen Montage verursacht wurde,

* unsachgemalle Reparaturversuche,

*  Verwendung im Widerspruch mit dem Benutzermanual,

e unrichtige oder unregelméaRige Wartung,

* mechanische Beschadigung,

«  Abnutzung der Teilen bei Uberbelastung,

» unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

» inkompetente Behandlung,

* ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen oder
héheren Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Druck und Prallen,

»  Design, Form oder Ausmal wurden absichtlich geandert

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation der elektrischen und elektronischen
Anlage.

Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerates oder falls die Reparatur unékonomisch ware, werfen
Sie das Gerat nicht in das Hausabfall weg. Um die richtige Liquidationsvorgehensweise zu folgen,
bringen Sie das Gerét zu einer Sammelstelle, wo das Gerét kostenlos liquidiert wird.

Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert
[ maogliche schédliche Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch eine unsachgemale
Entsorgung. Fur weitere Informationen kontaktieren Sie bitte das zustédndige Amt oder die
Sammelstelle in Ihrer Nahe. Im Fall einer unsachgemafRen Entsorgung kénnen Strafen laut der
nationalen Regelungen auferlegt werden.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses
Benutzermanuals.

Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite
ohne die ausdriickliche Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. Gesellschaft MASTER SPORT
s.r.o. nimmt keine Verantwortung fir das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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