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Eliptical POWERLAND BAG21E

UZIVATELSKY MANUAL

DULEZITE: Ped pouzitim si d Gkladn é preététe nasledujici pokyny. Manual uschovejte pro
pFipad budouci pot Feby.
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9.

DULEZITA BEZPE CNOSTNi OPATRENI

Dékujeme, Ze jste zakoupili nas vyrobek. Pozorné si pfectéte nasledujici pokyny, muzete tak
zmirnit riziko Urazu a zajistit bezpeéné slozeni stroje. Ujistéte se, Zze vSechny osoby pouzivajici
tento vyrobek byly informovany o jeho spravném pouZiti a bezpe&nostnich opatfenich.

Pfed zahdjenim tréninku se poradte s Iékafem, ktery vdm pomuze se sestavenim tréninkového
planu. Konzultace s Iékafem je nezbytna v pfipadé dlouhodobého onemocnéni, a pokud uZivate
leky, které maji vliv na vas srdecni tep, krevni tlak nebo cholesterol.

Nadmérné nebo nespravné cviCeni muze vest k poSkozeni zdravi. V pfipadé, Ze zaznamenate
nasledujici pfiznaky, pfestante cvicit a navstivte Iékare: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny
srde¢ni tep, extrémni dusnost, to€eni hlavy, pocity zavraté.

Détem a domacim mazlickim zamezte pfistup ke stroji. Vyrobek je uréen pro dospélé.
Vyrobek umistéte na pevny a rovny povrch s ochrannou podloZkou. Okolo vyrobku zachovejte 2
m volného prostoru.

Pfed kazdym pouZzitim zkontrolujte stav vyrobku a dotaZeni vSech Sroubl a matic.
Doporucujeme pravidelné promazavat pohyblivé ¢asti vyrobku.

Vyrobek pouzivejte pouze dle pokynu uvedenych v tomto manualu. V pfipadé poskozeni
vyrobku, ¢i pokud pfi pouziti zaznamenate neobvyklé zvuky, pfestante vyrobek pouzivat a
kontaktujte dodavatele.

Cvicte ve vhodném odévu a sportovni obuvi. Nenoste nic, co by se mohlo zachytit v pohyblivych
¢astech stroje.

Nevkladejte predméty a prsty do otevienych ¢asti stroje.

10. Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg.
11.P¥istroj neni uréen k terapeutickym ucelam.
12.Dbejte zasad manipulace s bfemeny pfi zvedani a pfendSeni vyrobku. Pokud nutné, poZadejte

0 pomoc dalSi osobu.

13.Vyrobek je uréen k doméacimu pouziti. Neni uréen ke komerénimu pouZziti a pouziti venku.
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SEZNAM SOUCASTEK

BLT MExT3x20xH5  4PCS

#38 dBx@/0x/xR30 §PCS

#65 MBxH16xS13 4PLS

#37 MoxToxS0  4PLS

#8 06 LPLS

#o4 ST3 6PLS

#17 MBx19xSTh - 7P(S

) éﬂ@@g IS

#19 d8x037x20 7PLS

HOOL/R OIox89x73x1/ /x5 7PLS
#56 d17x025x0 3 2PLS

#59 177" JPLS

HO0L/R 1/ 2x20xHExS19 - 2PLS

#57 516 ZPCS
#o1 518 7PCS

HhT MExa5x20xSTh LPLS

#75 dBx@loxl5 4PLS

#36 MBxHT5xST3 &PLS

@@g@@@@@i

#77 08x2 7 5xHkxMox20 4PLS

#71 Moxl6xS5 4PCS

N
o
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#9 Mex30xS6  ZPCS
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SEZNAM CASTI

C. Popis Mn. C. Popis Mn.
1 Computer 1 27 Sroub M5*10 2
2 Pénovy grip ®23*3*500 2 28 Horni dil kabelu tep. frekvence 1
3 Senzor tepové frekvence 2 29 Regulator zatéze 1
4 Stfedni ¢ast ramene 1 30 Ty¢ Fiditek 1
5 Koncovka & 25*16 2 31L/R | Pohybliva ¢ast ramene L/R 2
6 | Podlozka d6*®12*1 2 32 Sroub M8*75*13*S14 2
. Vymezovaci krouzek ®14*®
7 Sroub ST4*19*® 7 2 33 2
8.3*59
. . Litinova krytka 1
8 Pérova podlozka d8 4 34 4
D 32*3*D28*16*D 14.3
9 Sroub M8*30*S6 2 35 PodloZka d8*® 16*1.5 6
10 | Kryt 71*58*40 1 36 Sroub M8*H7.5*S13 7
11 Prichodka ©12*11*®3 1 37 Sroub M8*16*S6 4
12 Kabel senzoru tepové frekvence 1 38 Klenuta podloZzka d8* ® 20*2*R30 8
13 | Koncovka 90*57*45 2 39 Koncovka ®60*®70*95 2
14L/ .
R Madlo L/R 2 40 Pfedni stabilizaéni ty¢ 1
15 | Pénovy grip @30*3*670 2 41 Sroub M8*73*25*S6 4
16 | U-konektor 2 42 Sroub ST3*10*®5.6 2
17 | Sroub M8*19*S14 2 43 Sroub M10*45*20*S14 2
18 Koncovka J60*30*15 4 44 Propojovaci ty¢ L/R 2
19 Podlozka d8* @ 32*2 2 45 PodloZka d10* ® 20*2 4
Litinova krytka 2 )
20 4 46 Matice M10*H9.5*S17 4
D 32*3*D28*21*D 19.4
21 | Sroub M6*16*S5 4 47 | Sroub M8*45*20*S14 4
22 | Sroub ®8*27.5*H4*M6*20 4 48 Hlavni ram 1
23 | VInita podlozka d19*®25*0.3 2 49 Spodni kabel zatéze 1
24 | Vymezovaci krouzek @ 32*® 2 50 Spodni kabel tep. frekvence 1
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19.2*75.5
25 Sroub M5*15 1 51L/R | Pedal L/R 2
26 Klenuta podloZzka d5* @ 20*1*R30 1 52 Koncovka S16 2
C. Popis Mn. C. Popis Mn.
53 Sroub M10*55*20*S17 2 79 Magnet 1
Set Sroubeni .
54 4 80 Remen 1
®18*3*D 14*7*D10.1
55L/R | Sroub ®16*89*23*1/2*S8 2 81 Sroub M6*12*S10 2
56 VInita podloZzka d17*®25*0.3 2 82 Podlozka d6*® 16*1.5 3
Prichodka .
57 4 83 Sroub M6*10*® 12 5
D 28*4* D 24*12*D 16.1
58 | Zadni konektor 2 84 Sroub M6*8*® 12 1
59 Podlozka 1/2" 2 85 Kotevni desticka T1*56*72 2
60L/R | Nylonova matice 1/2*20*H8*S19 2 86 LozZisko 6001-2RS 2
61 Koncovka S18 2 87 Pouzdro loziska ©72*11 2
62 Koncovka 2 88 Osa setrvaéniku ©20*103 1
63 Zadni stabiliza¢ni ty¢ 1 89 Setrvacnik 1
64 Koncovka S13 6 90 Sroub M6*10*S10 1
65 Matice M8*H16*S13 4 91 Lozisko 6001-2RS CXSH 2
66 Kryt kliky 2 92 Kolecko ©39*®34%24 1
67 Setrvacnik 2 93 VInita podlozka d12*® 17*0.5 1
68L/R | Kryt femene L/R 2 94 Propojovaci lanko kole¢ka 1
69 | Sroub ST4.2*19*®8 10 95 Pruzina 1 1
70 | Sroub ST4.2*16*®8 6 96 Sroub M8*12*® 10*5*S12 1
71 Matice 1 97 Sroub M6*16*S10 2
72 Matice 1 98 Pruzinovéa podlozka d6 2
73 Matice2 1 99 Podlozka d6*® 12*1.2 2
74 | Véneckové lozisko ®51.6 2 100 Spinag d12 2
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75 | Pouzdro loZiska 2 101 | Sroub ST3*10*®5.6 5
76 PodloZzka d24* © 40*3 1 102 Pruzina 2 1
77 Klika 1 103 Drzak magnetické desky 1
78 Remenova kladka 1 104 Osa magnetické desky 1
C. Popis Mn. C. Popis Mn.
105 | MFiZzka pro uloZeni magnetu 1 113 Podlozka d5*® 13*1 8
106 | Magnet 4 114 Sroub ST4*16*® 8 8
107 | Sroub M6*45*S10 1 Kli¢ S6 1
108 UloZeni senzoru 1 B Kli¢ S13-14-15 1
109 | Sroub ST4.2*16*d 8 1 C Kli¢ S17-19 S17 1
110L/

R Predni kryt 2 D Kli¢ S8 1
111 Matice M6*H5*S10 2 E Kli¢ S5 1
112 Matice 1 1




MONTAZ

KROK 1:

Hol MBxT3x20xHS  &PLS
138 d6x@20x7xR30 4P(S

#05 MBxHI6x513 4PLS

0D QT

Pfedni a zadni stabilizac¢ni ty¢ (40) a (63) pfipevnéte k hlavnimu ramu (48) pomoci Sroub (41),
klenuté podlozky (38) a matice (65).



KROK 2:

#37 MBxloxS6  4PLS
——— #38 dBx070x2xR30 4PLS

E

56

Propojte regulator zatéze (29) se spodnim kabelem zatéze (49). A poté propojte s horni kabel

senzoru (28) se spodnim (50).

Ty¢ fiditek (30) pfipevnéte k hlavnimu rdmu (48) pomoci Sroubu (37) a klenuté podlozky (38).



KROK 3:
9 #8 d8 PCS
O #ok S13 6PCS s19
i #17 MBx19xS14 - 2PCS
#19 dBx037x20 7PCS s14

o #55L/R 016x89x73x1/2x58  7PLS
#56 d17x025x0 3 7P(S

#59 1777 IPLS ‘
#60L/R 1/ 2x70xH8x519 2PLS >

#57 516 ZPCS

OO@eo

Pfipevnéte pohyblivou ¢ast ramen (31L/R) k tyci fiditek (30) pomoci Sroubu (17), pérové podlozky
(8), podlozky (19). Pfipevnéte koncovku (64).

Zadni konektor (58) pfipevnéte ke klice hlavniho ramu (48) pomoci Sroubu (55L/R), vinité podlozky
(56) a utdhnéte pruzinovou podlozkou (59), nylonovou matici (60L/R). NaSroubujte koncovku (61).
NasSroubujte koncovku (52) na zadni konektor (58). Koncovku (64) pfipevnéte na spojovaci ¢ast
pohyblivé ¢asti ramene (31L/R) a propojovaci tyCe (44).
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KROK 4:
& #35 d8x@l6x15 4PLS
S #36 M8xHT 5xS13 4P(S
- HiT M8xl5x20xSTh  4PLS

Pripevnéte pedaly (51L/R) k propojovaci ty¢i (44) pomoci Sroubu (47), podlozky (35) a matice (36).
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KROK 5:

(s

@F #27 088x27 5xHbxM6x20 4PLS

#71 MoxTox55 4PLS

55

14R

3IR

Pfipevnéte madla (14L/R) k pohyblivé ¢asti ramene (31L/R) pomoci Sroubu (21) a (22).
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KROK 6:
(o —— #9 :30456 2eC5 *
©) #6 d6 2P(S o0

Pripevnéte stfedni ¢ast ramene (4) k tyc¢i Fiditek (30) pomoci Sroubu (9), pérové podloZzky (8) a
zakryjte krytem (10).
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STEP 7:

#77 M5x 10 ZPCS

Propojte horni kabel senzoru (28) s computerem (1).
Computer (1) umistéte do upeviiovaci konzole, kterd se nachazi na tyci fiditek (30). Zafixujte
pomoci Sroubu (27), a do otvoru na zadni strané computeru vliozte kabel senzoru tepové frekvence

(12).
Montéz je dokoncena.
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COMPUTER
PARAMETRY:
TIME ottt e, 00:00-99:00
SPEED (SPD)...ve et oeeeeeee et 0-99.9KM/H (ML/H)
DISTANCE ... .. vttt ettt 0.00-9999KM (ML)
CALORIES. .. ... veeeeeee ettt et eeene s 0.0-9999KCAL
ODOMETER(ODO). ... .ccovveeeeerreeiesracseerseinese.0.0-9999KM (ML)
SECPULSE (PUL . eveeeeeeeeeeeeeeeee e eeseeseee e eeresseenee 0.40 - 240BPM

FUNKCE TLACITEK:

MODE: Toto tladitko vam umozni vybrat a uzamknout poZzadovanou funkci.

X SET:Pro nastaveni Udaja “TIME” “DISTANCE” “CALORIES” “PULES".
CLEAR(RESET): Pro vynulovani hodnoty na nulu stisknutim tlacitka.
*ON/OFF(START/STOP): Pro pozastaveni vstupniho signélu stisknutim tlacitka.

OPERACE:

1. AUTO ON/OFF

€ Systém se zapne pfi stisku libovolné klavesy nebo pfi vstupnim signalu od snimace rychlosti.

€ Systém se automaticky vypne, pokud rychlost nema zadny vstupni signal, nebo zadné tlagitko
neni stisknuto po dobu pfiblizné 4 minut.

2. RESET

Jednotku Ize resetovat bud vyménou baterii, nebo stisknutim tlacitka MODE na

3 sekundy.

3. MODE

Pro vybér SCAN nebo LOCK, pokud nechcete rezim skenovani, stisknéte

MODE kdyz ukazatel na funkci, kterou chcete zvolit, zacne blikat.

FUNKCE:

1. TIME: Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel neobjevi na funkci TIME. Zobrazi se celkovy
¢as pfi zahajeni cviceni.

2.SPEED: Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel neobjevi na funkci SPEED. Zobrazi se
aktualni rychlost.

3.DISTANCE: Stisknéte tlaCitko MODE, dokud se ukazatel neobjevi na funkci DISTANCE. Zobrazi
se ujeta vzdalenost daného tréninku.

4.CALORIE: Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel neobjevi na funkci CALORIE. P¥i
zahajeni tréninku se zobrazi spalené kalorie.

5 .ODOMETER(POKUD JE SOUCASTI): Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel neobjevi na
funkci ODOMETER. Zobrazj se celkova ujeta vzdalenost.

6.PULSE(POKUD JE SOUCASTI): Stisknéte tlagitko MODE, dokud se ukazatel neobjevi na funkci
PULSE. Zobrazi se uzivatelska aktuélni tepova frekvence v poc&tu tept za minutu. PoloZte dlané
rukou na obé kontaktni plosky (nebo pouzijte usni klip), a pockejte 30 sekund pro nejpfesnéjsi
uréeni.

SCAN: Displej se automaticky méni kazdé 4 sekundy.

BATERIE: Pokud dochazi k nespravnému zobrazeni hodnot na monitoru, vyménte prosim baterie.

Zahrivaci a uvol novaci cvi ¢eni

Spravny cvi¢ebni program zacin& zahfivacim cvi¢enim, nasleduje aerobni cvic¢eni a kon¢i uvolfiovacim

cvi¢enim. Zahfivaci cviCeni pfipravi vaSe télo na nasledujici naroky pfi cviceni.
Diky zklidriujicim cviCenim se vyhnete svalovym problémum.
Dale zde naleznete popisy cvieni pro rozehfati a zklidnéni.
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Méjte prosim na pameéti nasledujici body:

1. Opatrné rozehfejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni by mélo trvat 5 az 10 minut. Cviceni
provadite spravné, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.

* Rychlost nehraje zadnou roli béhem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a
trhavym pohybdm.

PROTAZENI KRKU

Uklorite hlavu do prava, az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu
doll k hrudniku v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva. Znovu ucitite
pfijemny tah v krku. Individuadlné muZete toto cvi¢eni nékolikrat
opakovat.

CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidave leveé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.

PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou paZzi stfidavé smérem nahoru ke stropu.
Ucitite tlak na praveé a levé strané. Toto cviceni nékolikrat opakujte.

PROTAZENI PREDNI STRANY STEHEN

Stoj na jedné noze, druha pokréena vzad, ruka tdhne nohu pomalu az k télu. Vydrzte
v této pozici pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cvi€eni dvakrat na kazdou
nohu.

PROTAZENI VNITRNI STRANY STEHEN

Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. PfitAhnéte chodidla co nejblize k tfislim.
Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30-40
sekund.

DOTEK PRSTU NA NOZE
Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel.
Ohnéte se co nejnize to jde. Vydrzte v této pozici pokud mozno 20-30 sekund.

PROTAZENIi ZADNi STRANY STEHEN, KOLENICH SVALU W

15
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Posadte se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a umistéte chodidlo na stehno prave
nohy. Nyni se pokuste pravou pazi dosahnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici pokud mozno
30-40 sekund.

PROTAZENI LYTKA/ ACHILOVKY

Opfrete se obéma rukama o zed a preneste na ni vSechnu vahu téla. Poté
vysunte levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete
zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40 sekund.

Pfed kazdym cviCebnim byste se méli rozcvicit po dobu 5-10 minut.

Dfive, nez zaCnete cviCit, se ujistéte, ze jste se spravné protahli. To vam
pomUZe se ochranit pfed moZznym Urazem a pfipravit vas Iépe na samotné
cvieni, které bude nasledovat.

16
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku 2 roky

ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se zaru¢nim
listem napf. nedostatecnym zasunutim sedlové tyCe do ramu, nedostate¢nym utahnutim pedall v klikach a klik ke stfedové
ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4, opotrebenim dilG pri béZném pouZivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy jako lozZiska klinovy
femen, opotrebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachdazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody, neimérnym
tlakem a narazy, umysIné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obéasnym vrzanim neni zdvada branici fadnému uZivani stroje a tudiz nemize byt
predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mizZe byt kratsi neZ je doba zéruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicl

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptsobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materialem vyrobku tak,
aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatriuje zdsadné pisemné s presnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o
zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti pristroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do
domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde
budou pfijata zdarma.
Spravnou likvidaci pomUZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich
dopadt na
_ Zivotni prostredi a lidské zdravi, coz by mohly byt dlsledky nespravné likvidace odpadi. Dalsi podrobnosti si
vyzadejte od mistniho Uradu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu
s
narodniho predpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskerda autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku treti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouziti informaci, obsaZzenych v tomto navodu k pouZiti

neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o. h As TER®
\/

Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Trebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz
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ASTER®

SPORTS EQUIPMENT

Elliptical POWERLAND BAG21E

USER MANUAL

IMPORTANT: Read all instructions carefully before u

manual for future reference .

sing this product. Retain owner’s



IMPORTANT SAFETY INFORMATION

We thank you for choosing our product. To ensure your safety and health, please use this
equipment correctly. It is important to read this entire manual before assembling and using the
equipment. Safe and effective use can only be achieved if the equipment is assembled,
maintained and used properly. It is your responsibility to ensure that all users of the equipment are
informed of all warnings and precautions.

14.Before starting any exercise program you should consult your physician to determine if you
have any medical or physical conditions that could put your health and safety at risk, or
prevent you from using the equipment properly. Your physician’s advice is essential if you are
taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level.

15.Be aware of your body’s signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health.
Stop exercising if you experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest,
irregular heartbeat, and extreme shortness of breath, lightheadedness, dizziness or feelings of
nausea. If you do experience any of these conditions, you should consult your physician
before continuing with your exercise program.

16.Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult use
only.

17.Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet.
To ensure safety, the equipment should have at least 2 feet of free space all around it.

18.Ensure that all nuts and bolts are securely tightened before using the equipment. The safety of
the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and
tear.

19.1t is recommended that you lubricate all moving parts on a monthly basis.

20.Always use the equipment as indicated. If you find any defective components while
assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual noises coming from the
equipment during exercise, stop using the equipment immediately and don’'t use the
equipment until the problem has been rectified.

21.Wear suitable clothing while using the equipment. Avoid wearing loose clothing that may
become entangled in the equipment.

22.Do not place fingers or objects into moving parts of the exercise equipment.

23.The maximum weight capacity of this unit is 120 KG.

24.The equipment is not suitable for therapeutic use.

25.You must take care of yourself when lifting and moving the equipment so as not to injure your
back. Always use proper lifting technique and seek assistance if necessary.

26.This equipment is designed for indoor and home use only! It is not intended for commercial
use!
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HARDWARE PACKAGE m

&

@ A, #L1 MBx73x20xHS  4P(S
438 0BxP20x2xR30 8PLS
= H65 MBxH16xST3 4PLS
(o #37 M8x16xS6 4PCS
© #8 d§8 LPLS
Q #64 S13 6P(S
o #17 M8x19xS1h JP(S
#19 d8xd3/x70 7PLS
#550 /R O16x89x79x1/7xS8  7P(S
@ #56 d17x975x03 2P(S
©) #59 177" JP(S
‘j/ #60L/R 1/7x/70xHExS19  7P(S

#57 Ste ZP(S

#o! 516 7PCS

Bl MBxb5x20xSTh LPLS

#35 dix@loxlh 4PLS

#36 MExHT5xS13 4PLS

#77 08x27 5xHExMbox20 4PLS

#71 MoxloxS5 4PCS

#9 M8x30xS6  2P(S

T =% D —0C
A S13-514-515 (

— = g@ﬁ@@@@@@

Y 55 o
58




PARTS LIST

No. Description Qty. No. Description Qty.
1 Computer 1 27 Screw M5*10 2
2 Foam grip ®23*3*500 2 28 Upper sensor wire 1
3 Handle pulse 2 29 Tension control 1
4 Middle handlebar 1 30 Handlebar post 1
5 End Cap ¢ 25*16 2 31L/R | Swing rod L/R 2
6 Washer d6*® 12*1 2 32 Bolt M8*75*13*S14 2
7 Screw ST4*19*D 7 2 33 Spacer ®14*®8.3*59 2

Alloy wrap 1
8 Spring washer d8 4 34 y P 4
®32*3*P28*16* P 14.3
9 Screw M8*30*S6 2 35 Washer d8*®16*1.5 6
10 | Clamp cover71*58*40 1 36 Nut M8*H7.5*S13 7
11 Grommet ®12*11*®3 1 37 Screw M8*16*S6 4
12 Handle pulse wire 1 38 Arc washer d8* ® 20*2*R30 8
13 End cap 90*57*45 2 39 End cap ®60*®70*95 2
141/
R Handlebar L/R 2 40 Front stabilizer 1
15 | Foam grip ®30*3*670 2 41 Bolt M8*73*25*S6 4
16 U Shape connector 2 42 Screw ST3*10* 5.6 2
17 Bolt M8*19*S14 2 43 Bolt M10*45*20*S14 2
18 End Cap J60*30*15 4 44 Connecting rod L/R 2
19 Washer d8* ®32*2 2 45 Washer d10* ®20*2 4
Alloy wrap 2
20 4 46 Nut M10*H9.5*S17 4
®32*3*P28*21*P19.4
21 | Screw M6*16*S5 4 47 Bolt M8*45*20*S14 4
22 Bolt ©8*27.5*H4*M6*20 4 48 Main frame 1
23 | Wave washer d19*® 25*0.3 2 49 Below tension wire 1
24 Long spacer ®32*$19.2*75.5 2 50 Below sensor wire 1
25 Screw M5*15 1 51L/R | Pedal L/R 2




26 | Arc washer d5*® 20*1*R30 1 52 End cap S16
No. Description QTY No. Description QTY
53 Bolt M10*55*20*S17 2 79 Round magnet 1
Metallurgy set
54 4 80 Belt 1
®18*3* D 14*7*D10.1
55L/R | Bolt ®16*89*23*1/2*S8 2 81 Bolt M6*12*S10 2
56 Wave washer d17*®25*0.3 2 82 Washer d6*® 16*1.5 3
Alloy bushing
57 4 83 Screw M6*10*® 12 5
D28*4* D 24*12* D 16.1
58 Rear connector 2 84 Screw M6*8*D 12 1
59 Spring washer 1/2" 2 85 Fixed plate T1*56*72 2
60L/R | Nylon nut 1/2*20*H8*S19 2 86 Bearing 6001-2RS 2
61 End cap S18 2 87 Bearing seat ©72*11 2
62 End cap 2 88 Flywheel axle ©20*103 1
63 Rear stabilizer 1 89 Flywheel 1
64 End cap S13 6 90 Bolt M6*10*S10 1
65 Nut M8*H16*S13 4 91 Bearing 6001-2RS CXSH 2
66 Crank cap 2 92 Idle wheel ©39*®d34*24 1
67 Turnplate 2 93 Wave washer d12*® 17*0.5 1
68L/R | Chain cover L/R 2 94 Idler wheel connecting rod 1
69 Screw ST4.2*19*® 8 10 95 Tension spring 1 1
70 Screw ST4.2*16*®8 6 96 Screw M8*12* @ 10*5*S12 1
71 Nut 1 97 Bolt M6*16*S10 2
72 Nut 1 98 Spring washer d6 2
73 Nut 2 1 99 Washer d6*® 12*1.2 2
74 Bowl ©51.6 2 100 Reed d12 2
75 | Bowl seat 2 101 Screw ST3*10* 5.6 5
76 Washer d24*® 40*3 1 102 Tension spring 2 1
77 Crank 1 103 Magnetic plate joint 1
78 Belt wheel 1 104 Magnet plate axle 1




No. Description QTY No. Description
105 | Magnet location grid 1 113 Washer d5*® 13*1
106 Square magnet 4 114 Screw ST4*16*® 8
107 | Screw M6*45*S10 1 Wrench S6

108 | Sensor Seat 1 B Wrench S13-14-15
109 Screw ST4.2*16*®8 1 Spanner S17-19 S17
110L/

R Front cover 2 D Wrench S8
111 Nut M6*H5*S10 2 E Wrench S5
112 Big nut 1 1




ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1:

(5 — 111 #41 MBxT3x00xHS  4PCS
438 d8:020:2R30 4PCS

A
= #65 MOoxH16xST3 4PLS

Secure front stabilizer (40) & rear stabilizer (63) to main frame (48) with bolt (41), arc washer (38),

nut (65).
9



STEP 2:

(oo §37 MBx16xS6 4PCS M |
438 080205 2xR30 4PLS !

Connect tension control (29) with below tension wire (49), and connect upper sensor wire (28)
with below sensor wire (50).
Secure handlebar post (30) to main frame (48) with screw (37), arc washer (38).

10



STEP 3:

o 48 48 2P(S
O #gh S 6PCS sto
Fhomn BI7 MBx19xS14 2PLS

#19 d8x032:20 2PCS sia

o #55L/R 016x89x73x1/7x56  2PLS
#56 d17x075«0 3 7P(S

#59 1777 PLS ‘
HOOL/R 1/ 7x20xHEx 519 2PCS >

#57 516 ZPCS

0l

Secure swing rod (31L/R) to handlebar post (30) with bolt (17), spring washer (8), washer (19),

then attach end cap (64).
Secure rear connector (58) to the crank of main frame (48) with bolt (55L/R), wave washer (56)

and then tighten with spring washer (59), nylon nut (60L/R), attach end cap (61).
11



Attach end cap (52) on rear connector (58), and attach end cap (64) on the connector between
swing rod (31L/R) and connecting rod (44).

STEP 4:
& B35 dBx@16x15 4LPCS
S #36 MBxHT 5xS13 4PLS
o BLT MBxL5x20xS1h 4P(S

Secure pedal (51L/R) to connecting rod (44) with bolt (47),washer (35), nut (36).

12



STEP 5:

(B———#22 08:27 Sxtixix20 4PLS g w
mm 421 MxT6xS5 4PLS 55

14R

3IR

Secure handlebar (14L/R) to swing rod (31L/R) with screw (21), bolt (22).

13



STEP 6:

[]mmmmmm 49 MBI0xSE  IPLS
56

©) #6 08 2P(S

Secure middle handlebar (4) to handlebar post (30) with screw (9), spring washer (8) and then

attach clamp cover (10).
14



STEP 7:

@mﬂm 427 M5x10 7PCS

Connect upper sensor wire (28) with the computer (1).

Computer (1) secure to a bracket located on the handlebar (30) with screw (27). Insert the sensor
wire (12) to the jack on the back side of the computer.

The elliptical is ready to use.

15



EXERCISE MONITOR INSTRUCTION MANUAL

SPECIFICATIONS:

TIME . ettt et e 00:00-99:00
SPEED (SPD).....ov ettt 0-99.9KM/H (ML/H)
DISTANCE ...ttt oottt e, 0.00-9999KM (ML)
CALORIES... ..ottt 0.0-9999KCAL
SODOMETER(ODO)........veveeeeeeeee oo, 0.0-9999KM (ML)
MOULSE (PUL) ... oo 0, 40~240BPM

KEY FUNCTIONS:

MODE: This key lets you to select and lock on to a particular function you want.

PSET: Proceed the data establish for “TIME” “DISTANCE” “CALORIES” “PULES".

CLEAR (RESET): The key to reset the value to zero by pressing the key.

YON/OFF (START/STOP): The key to pause the signal input by pressing the key.

OPERATION PROCEDURES:

1. AUTO ON/OFF

€ The system turns on when any key is pressed or when it sensor an input from the speed sensor.

€ The system turns off automatically when the speed has no 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. ODOMETER (IF HAVE): Press the MODE key until the pointer advance to ODOMETER. 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.

STRETCHING EXERCISE

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.

16



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.

\ |' Toe Touch L=

[ - Inner Thigh Stretch

Hamstring Stretch

Side Stretch

Calf-Achilles 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.

17



WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of

The war

This war

delivery to the original purchaser.

ranty does not apply to:

damage caused by the user

damage caused by improper assembling or repair attempts
damage caused by not using the product as instructed

incorrect or irregular maintenance

mechanical damage

wearing caused by an overuse of the product

damage caused by unavoidable event or catastrophe
unprofessional care

inadequate handling or placement, exposal to temperatures that are too high or too low, exposal to water,
heat, pressure

the design, shape or dimensions have been intentionally altered

ranty is valid only to the original purchaser and under a normal use.

Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise is the warranty not valid anymore.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.

Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.

There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent
potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling.
For more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.

In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this owner’s manual. No text, details, or illustrations from this manual may be
reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available
to others.

Reproduction prohibited!

Address

of the local distributor:

18



ASTER®

SPORTS EQUIPMENT

Elliptical POWERLAND BAG21E

BEDIENUNGSANLEITUNG

WICHTIG: Lesen Sie alle Anweisungen sorgféltig, bev  or Sie das Produkt aufbauen und in

Gebrauch nehmen.

19



SICHERHEITSHINWEISE

Vielen Dank, dass Sie unser Produkt gekauft haben. Lesen Sie bitte die Anleitung aufmerksam durch.
Alle Bestandteile und Zubehor werden in der Packung geliefert. Kontrollieren Sie vor dem Aufbau, ob
die Packung komplett ist.

Der Eigentumer ist dafur verantwortlich, sicherzustellen, dass alle Benutzer dieses Heimtrainers
hinreichend uber alle Warnhinweise und Sicherheitsvorkehrungen informiert sind.

1. Fehlerhaftes oder tGiberméaRiges Training kann Ihre Gesundheit beschadigen.
Konsultieren Sie Ihr Trainingsplan mit dem Arzt. Das Gerat ist nicht fur medizinische
Zwecke bestimmit.

2. Sollten Sie Schmerzen in der Brust, Ubelkeit, Atemnot oder andere Symptome
verspuren, beenden Sie sofort das Training und konsultieren Sie lhren Arzt.

3. Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerét fern, wenn Sie es benutzen. Es ist nur
fur Erwachsene ausgelegt.

4. Stellen Sie das Gerat auf einen flachen rutschfesten Ful3Bboden. Wegen der
Korrosionsmoglichkeit empfehlen wir nicht, das Geréat in einer feuchten
Umgebung zu benutzen.

5. Kontrollieren Sie vor dem ersten Training und dann regelmaRig jede 1-2 Monate alle
Verbindungen, Schrauben und Mdtter, ob sie festgezogen und in Ordnung sind.

6. Schmieren Sie monatlich Schrauben, Pedalgewinde und sonstige Anbauteile.

7. Verwenden Sie das Gerat wie angegeben. Kontrollieren Sie das Gerat regelmafig.
Sollten Probleme auftauchen, stellen Sie das Training ein und wenden Sie sich an
den Verteiler.

8. Bitte tragen Sie geeignete Kleidung und Schuhe, wenn Sie das Gerat benutzen.
Tragen Sie keine Kleidung, deren Teile sich im Gerét verfangen kdnnten.

9. Legen Sie keine Gegenstande oder Finger in den Offnungen. Beriihren Sie die
bewegliche Teile nicht.

10.Das maximal zugelassene Gewicht fir dieses Gerét betragt 120 kg.

11.Das Gerét ist nur fir den Haushaltsgebrauch geeignet. Das Gerét ist nicht flr
medizinische Zwecke bestimmt.

12.Seien Sie vorsichtig beim Transport. Lassen Sie sich gegebenenfalls von einer
weiteren Person beim Transport helfen.

Dieses Rad ist nur fir den Heimbereich gedacht. Das Geréat nicht fir kommerziellen

Gebrauch, in einer Schule oder Einrichtungen einsetzen. Bei Zuwiderhandlungen
verféllt die Garantie.
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EXPLOSIONSZEICHNUNG
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HARDWARE

BLT MExT3x20xH5

#9 db

#oh ST3

#17 MBx19x5 14

FO?F DY

#19 d8x037x2.0

HOSL/R VIox69x73x 1/ 7x58
#56 d17x075x0 3

#59 1/7"

#OOL/R 1/ 2x20xH8x 519
#57 516

#o! 518

#i T MBxd5x20xS T

ggﬁ@@@@@@b@@i

#9 MBx30x56

ST7-519

#36 d8x@20x7xR30 8PS
#65 MBxH16xS13 4PLS
#37 MoxTox50  4PLS

#35 d6x@lox15 4PLS
#36 MExHT5xST3 LPLS

#77 08x2 7 5xHkxMox20 4PLS
#71 Moxl6xS5 4PLS

4PCS

4PLS
6PLS

/PLS
/PLS

JPLS
/PLS
/PLS

/PLS
JPLS

JPLS
LPCS

/PLS
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ZUBEHORTEILE

Nr. Bezeichnung Mg. Nr. Bezeichnung Mg.
1 Computer 1 27 Schraube M5*10 2
2 Schaumgriff $23*3*500 2 28 Oberes Sensorkabel 1
3 Sensor der Pulsfrequenz 2 29 Widerstandsregler 1
4 Haltestange 1 30 Vordere Stiitze 1
5 Endkappet25*16 2 31L/R | Schwenkstange L/R 2
6 Unterlegscheibe d6*®12*1 2 32 Schraube M8*75*13*S14 2
7 Schraube ST4*19*®7 2 33 Abstandhalter © 14*®8.3*59 2
Legi hulle 1

8 | Federscheibe d8 4 34 | -cderingsntte 4
®32*3*P28*16* P 14.3

9 Schraube M8*30*S6 2 35 Unterlegscheibe d8*® 16*1.5 6

10 Klammerdeckel 71*58*40 1 36 Mutter M8*H7.5*S13 7
11 | Ose ®12*11*®3 1 37 Schraube M8*16*S6 4
12 Kabel des Pulsfrequenzsensors 1 38 Unterlegscheibe d8* ® 20*2*R30 8
13 Endkappe 90*57*45 2 39 Endkappe @ 60* D 70*95 2

141/ ,

R Griffstange L/R 2 40 Vorderer Standfuf3 1

15 Schaumfgriff ©30*3*670 2 41 Schraube M8*73*25*S6 4
16 U-Steckverbindung 2 42 Schraube ST3*10*® 5.6 2
17 | Schraube M8*19*S14 2 43 Schraube M10*45*20*S14 2
18 Endkappe J60*30*15 4 44 Pleuelstange L/R 2
19 Unterlegscheibe d8* ®32*2 2 45 Unterlegscheibe d10* ® 20*2 4

Legierungshdlle 2

20 4 46 Mutter M10*H9.5*S17 4

®32*3*P28*21*P19.4

21 Schraube M6*16*S5 4 47 Schraube M8*45*20*S14 4
22 Schraube @ 8%*27.5*H4*M6*20 4 48 Hauptrahmen 1
23 Unterlegscheibe d19*® 25*0.3 2 49 Unteres Widerstandskabel 1

Lange Distanzhilse ©32*®

24 2 50 Unteres Sensorkabel 1

19.2*75.5

25 | Schraube M5*15 1 51L/R | Pedal L/R 2

24




26 Unterlegscheibe d5*® 20*1*R30 1 52 Endkappe S16
Nr. Bezeichnung Mg. Nr. Bezeichnung Mg.
53 Schraube M10*55*20*S17 2 79 Magnet 1
Metallurgie-Set )
54 4 80 Riemen 1
D 18*3*D 14*7* D 10.1
55L/R | Schraube @ 16*89*23*1/2*S8 2 81 Schraube M6*12*S10 2
56 Unterlegscheibe d17*®25*0.3 2 82 Unterlegscheibe d6*®16*1.5 3
Legierungsbuchse
57 4 83 Schraube M6*10*® 12 5
D28*4* D 24*12* D 16.1
58 Steckverbinder 2 84 Schraube M6*8* D 12 1
59 Unterlegscheibe 1/2" 2 85 Feste Platte T1*56*72 2
60L/R | Nylonmutter1/2*20*H8*S19 2 86 Lager 6001-2RS 2
61 Endkappe S18 2 87 Lagersitz ®72*11 2
62 Endkappe 2 88 Schwungscheibenachse *103 1
63 Hinterer Standful® 1 89 Schwungscheibe 1
64 Endkappe S13 6 90 Schraube M6*10*S10 1
65 Mutter M8*H16*S13 4 91 Lager 6001-2RS CXSH 2
66 Kurbel-Kappe 2 92 Zwischenrad ©39*®34*24 1
67 Wendeplatte 2 93 Unterlegscheibe d12*® 17*0.5 1
68L/R | Riemenabdeckung L/R 2 94 Pleuelstange des Zwischenrades 1
69 Schraube ST4.2*19*® 8 10 95 Spannfeder 1 1
70 Schraube ST4.2*16*® 8 6 96 Schraube M8*12* @ 10*5*S12 1
71 Mutter 1 97 Schraube M6*16*S10 2
72 Mutter 1 98 Federscheibe d6 2
73 Mutter 2 1 99 Unterlegscheibe d6*®12*1.2 2
74 Schale ©51.6 2 100 Reed d12 2
75 | Schalensitz 2 101 Schraube ST3*10*P 5.6 S)
76 Unterlegscheibe d24* © 40*3 1 102 Spannfeder 2 1
77 Kurbel 1 103 Magnetisches Anschlussblech 1
78 Riemenrad 1 104 Achse der Magnetplatte 1

25




Nr. Bezeichnung Mg. Nr. Bezeichnung Mg.
105 | Magnetisches Befestigungsgitter 1 113 Unterlegscheibe d5*® 13*1 8
106 | Magnet 4 114 Schraube ST4*16*® 8 8
107 | Schraube M6*45*S10 1 Schlissel S6 1
108 | Sensorsitz 1 B Schlissel S13-14-15 1
109 | Schraube ST4.2*16*®8 1 Schlussel S17-19 S17 1
110L/ .
R Vordere Abdeckung 2 D Schlissel S8 1

111 Mutter M6*H5*S10 2 E Schlissel S5 1
112 GrolRe Mutter 1 1
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MONTAGEANLEITUNG

SCHRITT 1:
BT MOXTII0HS 4PCS
(9) 138 d8x20x xR0 LPCS
= 565 M8xHI6xST3 4PCS

Montieren Sie den vorderen Standful3 (40) & hinteren Standful’ (63) mit Schraube (41),

Unterlegscheibe (38) und Mutter (65) an den Hauptrahmen (48).
27



SCHRITT 2:

(oo §37 MBx16xS6 4PCS M |
438 080205 2xR30 4PLS !

Verbinden Sie der Widerstandsregel (29) mit unterem Widerstandskabel (49). Verbinden Sie das
obere Sensorkabel (28) mit unterem Sensorkabel (50).
Setzen Sie die vordere Stutze (30) in das Rohr vom Hauptrahmen (48) und sichern Sie alles mit
Schraube (37) und Unterlegscheibe (38).

28



SCHRITT 3:

® #8 d8 JP(S
O #64 S 6PCS sts
Fjm #17 MBx19xS14 2PCS

#19 4803220 IPLS S1a

O o #55L/R 016x89x23x1/ 2558 7PLS
#56 dl17x075«03 7P(S

#59 177" 7PLS w
#OOL/R 1/ 2x20xHBxS19 - 7PLS >

#57 Slo ZPLS

OO@eo

Befestigen Sie die Schwenkstange (31L/R) an die vordere Stiitze (30) mit Schraube (17),
Federschraube (8), Unterlegscheibe (19). Setzen Sie die Endkappe (64) auf die Schraube.
Setzen Sie den Steckverbinder (58) an die Achse vom Hauptrahmen (48) und sichern Sie alles mit

Schraube (55L/R), Unterlegscheibe (56), Federscheibe (59), Nylonmutter (60L/R). Setzen Sie eine
29



Endkappe (61) auf die Schraube.
Setzen Sie die Endkappe (52) auf den Steckverbinder (58) und eine Endkappe (64) auf die

Verbindung von Schwenkstange (31L/R) und Pleuelstange (44).

SCHRITT 4:
S #35 d8x@l6x15 LPLS
S #36 MBxHT5¢S13 4PLS
- BL7T MBxt5x20xSTh  LP(S

Befestigen Sie das Pedal (51L/R) zu der Pleuelstange (44) mit Schraube (47), Unterlegscheibe (35)

und Mutter (36).
30



SCHRITT 5:

@} #20 08x27 SxHixMEx20 4PCS |
(jomn 821 Mox16x55 4PLS 55

14R

3IR

Montieren Sie die Griffstange (14L/R) auf die Schwenkstange (31L/R) und sichern Sie alles mit
Schraube (21) und (22).

31



SCHRITT 6:

[%mmmmm 49 M3 I0xSE IS
56

©) 46 a8 JPLS

Montieren Sie die Haltestange (4) mit Schraube (9) und Federscheibe (8) auf die vordere Stitze

(30). Setzen Sie den Klemmerdeckel (10) ein.
32



SCHRITT 7:

Qﬂﬂm 427 M5x10 2PCS

Verbinden Sie das obere Sensorkabel (28) mit dem Computer (1).
Fixieren Sie den Computer (1) mit Schraube am oberen Ende der Vorderen Stitze (30). Verbinden
Sie das Handpuls-Sensorkabel (12) mit dem Computer.

33



Computer Bedienungsanleitung

PARAMETER:
TIME/ZEIT .ottt 00:00-99:00

SPEED (SPD)/GESCHWINDIKEIT. ... .. v ettt et 0-99.9KM/H (ML/H)
DISTANCE/DISTANZ. ... oottt 0.00-9999KM (ML)
CALORIES/KALORIEN ...t et ettt 0.0-9999KCAL
SODOMETER (ODO).......cveeoveoee oo eee oo, 0.0-9999KM (ML)

MOULSE (PUL)/PULSEFREQUENZ ......oovoieeeeeeeeeeeee e eeeeeeeesee e eesees e seeeseese e 0, 40~240BPM
FUNKTIONEN:

MODE: Driicken Sie diese Taste, um die Anzeige der jeweiligen Funktion auf dem Display

auszuwahlen oder um getatigte Einstellungen zu bestatigen.

PSET: Driicken Sie diese Taste, um Werte fiir TIME, SPEED, DISTANCE, CAL, ODO oder

PULSE voreinzustellen.

CLEAR (RESET): Driicken Sie diese Taste, um den jeweiligen Funktionswert zurlickzusetzen.

PON/OFF (START/STOP): Einschalten/Ausschalten.

OPERATION PROCEDURES:

1. AUTO ON/OFF

€ Das System schaltet sich ein, wenn es von Sensor Signal erhalt.

€ Falls das System langer als 4 Miniuten kein Signal erhdlt, schaltet sich der Computer automatisch aus.
2. RESET

Dricken und halten Sie diese Taste fur 2 Sekunden, um alle Werte (auf3er Odometer) auf null zuriickzusetzen.

FUNCTIONS:

1. TIME: Zahlt die Gesamtzeit zusammen. Dricken Sie MODE und wéhlen Sie TIME.

2. SPEED: Anzeige der aktuellen Trainingsgeschwindigkeit. Driicken Sie MODE und wéhlen Sie SPEED.
3. DISTANCE: Zahlt die Gesamtdistanz. Driicken Sie MODE und wéhlen Sie DISTANCE.

4. CALORIE: Zahlt den Kalorienverbrauch zusammen. Dricken Sie MODE und wéhlen Sie CALORIE.

5. ODOMETER (falls inbegriffen): Zeigt die zurtickgelegte Gesamtdistanz aller Trainingseinheiten. Dieser
Wert kann auch durch Dricken der MODE-Taste angezeigt werden.

6. PULSE (falls inbegriffen): Der Monitor zeigt die Pulsfrequenz in Schlagen pro Minute an. Driicken Sie
MODE und wéhlen Sie PULSE. Platzieren Sie beide Handflachen auf die Pulssensoren. Warten Sie 30
Sekunden fur Anzeige der genauen Messungen.

SCAN: Nachdem Sie den Monitor eingeschaltet oder die MODE-Taste gedriickt haben, wird der

LCD alle Funktionswerte von Time-Speed-Distance-Calories-Odometer-Pulse fur jeweils 4

Sekunden anzeigen.

BATTERY: Sollte der Computer die Daten nicht richtig anzeigen, tauschen Sie bitte die Batterien und
versuchen es erneut.

Wichtigkeit der regelmaldigen Bewequnqg

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

Der Wert der Pulsfrequenz ist nicht fir 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 Kérperorgane in Aktion: das Herz und die Lunge.
Die Lunge versorgt den Kérper mit Sauerstoff, liefert Energie und beseitigt Kohlendioxid, das
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Abfallprodukt unseres Stoffwechsels. Das Herz pumpt Sauerstoff in die Muskeln, die die m
notwendige Arbeit leisten.

Mit sportlicher Betatigung verbessern Sie Ihren allgemeinen korperlichen und seelischen Zustand.
AulRerdem hilft sie dabei, Risiken fir andere Erkrankungen wie Schlaganfall, Herzkrankheiten oder
Depressionen zu mindern. Regelmafiige Bewegung ist ferner eine der wichtigsten MalRnahmen,
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 Ihr Training auf 4 - 5 Mal
die Woche erhohen.

Das Aufwarmen ist ein sehr wichtiger Teil des Trainings und sollte jeder Einheit vorausgehen. Es
bereitet Inren Korper auf anstrengendere Ubungen vor, indem es lhre Muskeln aufwarmt und dehnt,
sowie Ihren Kreislauf und Pulsschlag anregt. Auf3erdem
gelangt dadurch mehr Sauerstoff in Ihre Muskeln.
Wiederholen Sie die Ubungen am Ende ihres Trainings um
Muskelschmerzen vorzubeugen. Wir empfehlen die Aufwarm-
und Abkuhlingen auf den folgenden Seiten:

KOPF ROLLEN 1
Rollen Sie lhren Kopf fir einen Zahler nach rechts und
beachten Sie die Dehnung lhrer linken Halsseite. Dann rollen Sie lhren
Kopf fiir einen Z&hler nach hinten indem Sie Ihr Kinn nach oben strecken
und Ihren Mund offen lassen. Dann drehen Sie Ihren Kopf fiir einen Zahler
nach links und schlief3lich lassen Sie lhren Kopf fur einen Zahler auf die
Brust fallen.

SCHULTERN HEBEN 2
Heben Sie wechselnd rechte Schulter und linke Schulter auf oder heben
Sie beide Schultern auf einmal auch.

SEITEN DEHNEN

Offnen Sie Ihre Arme und fiihren Sie diese tber Ihren Kopf. Greifen Sie
nun mit dem rechten Arm fiir einen Z&hler so weit wie mdglich in
Richtung Decke. Beachten Sie die Dehnung lhrer rechten Seite.

Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Arm.

STRECKUNG DES SCHENKELS

Stutzen Sie sich mit dem Arm an der Wand, dann ziehen Sie rechtes und

linkes Bein nach hinten in der Nahe des Hinterns. Fiihlen Sie angenehme Tat
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im vorderen Schenkel. Halten Sie in diesen Position etwa 30 Sekunden aus und holen m
Turnen zweimal bei beiden Beinen wieder.

INNERE OBESCHENKEL DEHNEN 4

Setzen Sie sich hin und legen Sie lhre Ful3flachen aneinander wahrend Ihre Knie nach auf3en
zeigen. Ziehen Sie beide FiRRe moglichst nah an lhren Schol3 heran. Mit den Ellenbogen driicken
Sie nun vorsichtig lhre Knie in Richtung Boden. Halten Sie die Stellung fir 15 Sekunden.

ZEHEN BERUHREN

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

mit den Handen so weit wie méglich 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 Ful3es an die Innenseite lhres rechten Oberschenkels.
Versuchen Sie nun die Zehen lhres rechten FulR3es zu berihren. Halten
Sie die weiteste Stellung fir 15 Sekunden. Entspannen Sie sich und
wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.

WADEN DEHNEN 6

Lehnen Sie sich mit den Armen voran gegen eine Wand, mit dem linken

Bein vor dem rechten. Lassen Sie Ihr rechtes Bein gestreckt und den

linken Ful’ locker auf dem Boden. Beugen Sie nun Ihr linkes Bein und

lehnen Sie sich nach vorne indem Sie Ihre Hifte in Richtung der Wand bewegen. Halten Sie die
Stellung fir 15 Sekunden und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

_ 7 3
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Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem ersten Besitzer

Garantie von 2 Jahren von dem Tag des Verkaufes.

Garantie gilt nicht auf folgende Defekte:

e eine Beschadigung, die vom Benutzer verschuldet wurde

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

. unsachgemalle Reparaturversuche,

e Verwendung im Widerspruch mit dem Benutzermanual,

. unrichtige oder unregelmaflige Wartung,

. mechanische Beschadigung,

e Abnutzung der Teilen bei Uberbelastung,

. unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

e 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 Gerat zu einer
Sammelstelle, wo das Gerat kostenlos liquidiert wird.

Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert mogliche schadliche
Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch eine unsachgemalle Entsorgung. Fiir weitere Informationen
kontaktieren Sie bitte das zustidndige Amt oder die Sammelstelle in Ihrer Nahe. Im Fall einer unsachgemafen

Entsorgung kbnnen Strafen laut der nationalen Regelungen auferlegt werden.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.ro. 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.o. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nimmt keine Verantwortung

fOr das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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