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Bitte lesen Sie diese Anweisung vor der Montage und der ersten Benutzung aufmerksam durch. Sie erhalten wich-
tige Hinweise fiir lhre Sicherheit sowie den Gebrauch und die Wartung des Gerdtes.
Bewahren Sie diese Anleitung zur Information bzw. fir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfaltig auf.

Zu lhrer Sicherheit

/1 GEFAHR! Halten Sie wéshrend der Montage des Produktes
_Kinder fern [Verschluckbare Kleinteile).

5 GEFAHR! Jegliche andere Verwendung ist unzuléssig und
moglicherweise gefdhrlich. Der Hersteller kann nicht fiir Schaden
verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
qemuﬁen Gebrauch verursacht werden

/I\GEFAHR! Bei allen Reparatur-, Wartungs- und Reinigungs-

_ arbeiten unbedingt den Netzadapter ziehen.

AL GEFAHR! Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere
_Kinder) auf mégliche Gefahrdungen wishrend der Ubungen hin,

/\\GEFAHR! Durch unsachgemdBe Reparaturen und bauliche
Verdnderungen (Demontage von Originalteilen, Anbou von
nicht zulassigen Teilen, usw.) kénnen Gefahren fir den Benutzer
entstehen,

/' GEFAHR! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen
ungenau sein, UberméBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fihren, Beenden Sie bei

_ Schwindel- oder Schwiichegefihl sofort das Training.

S WARNUNG! Das Gerét darf nur fiir seinen bestimmungsge-

malien Zweck verwendet werden, d.h. fiir das Kérpertraining
_erwachsener Personen.

L5 WARNUNG! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur

Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

/" WARNUNG! Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Mani-
pulationen am Gerdt kénnen eine Beschéidigung hervorrufen
oder auch eine Gefdhrdung der Person bedeuten. Weiterge-
hende Eingriffe sind nur vom KETTLER-5ervice oder von KETTLER
_ qeschultem Fachpersonal zul@ssig.

/\\WARNUNG! Achten Sie unbedingt dorauf, doB die An-

_ schlussleitung nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird,

/1 WARNUNG! Das Trainingsgerét ist ausschlieBlich fir den

Heimgebrauch bestimmt.

* Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neu-
esten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen,
die Verletzungen verursachen konnen, sind bestmoglich ver-
mieden und abgesichert.

* Das Trainingsgertt entspricht der DIN EN 20957 -1/ DIN EN
209579 Klasse HB. Es ist dementsprechend nicht fir den the-
rapeutischen Einsatz geeignet.

Beachten Sie, dass Trainingsgeréte der Klassen B und C nicht
fiir hohe Genauigkeit geeignet sind.

* Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhren
Fachhandler.

* Filhren Sie co. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Gerite-
teile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt
insbesondere fir die Griffbiigel- und Trittplattenbefestigung
sowie Lenker und Vorderrohrbefestigung.

* laossen Sie vor Aufnohme des Trainings durch Ihren Hausarzt
klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerat
geeignet sind.

Der drziliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau Ihres Trai-
ningsprogramms sein. Falsches oder UbermaBiges Training kann
zv Gesundheitsschiden fiihren.

* Kontrollieren Sie vor jeder Benutzung immer alle Schraub- und
Steckverbindungen sowie die jeweiligen Sicherungseinrich-
tungen auf ihren korrekien Sitz.

Tragen Sie bei der Benutzung geeignetes Schuhwerk (Sport-
schuhe) und enganliegene Sportkleidng.

Unsere Produkte unterliegen einer sténdigen, innovativen Qua-
litatssicherung. Daraus resulfierende, technische Anderungen
behalten wir uns vor.

Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitsbastimmungen und -
vorkehrungen fir den Umgang mit elektrischen Geriten.

Das Metzteil bendtigt eine Netzspannung von 230 ¥, 50 Hz.
Verbinden Sie das Netzteil mit einer Schutzkontakt-Steckdose.
Dias Trainingsgertt darf nur mit der von Ketfler mitgelieferten Span-
nungsversorgung benutzt werden.

Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluss! Bei
Verwendung einer VerGngerungsleitung muf} diese den VDERichk
linien entsprechen.

Ziehen Sie bei langerem Michigebrauch den Metzadapter des
Gerdtes aus der Steckdose.

Alle elektrischen Gerdte senden beim Betrieb elektromagne-
fische Strahlung aus. Achien Sie darauf, besonders strahlungs-
intensive Gerdte (z. B. Handys) nicht in direkter Nahe des
Cockpits oder der Steverungselekironik abzustellen, da sonst
Anzeigewerte verldlscht werden kdnnten [z. B. Pulsmessung).
Das Produkt ist nicht fiir Personen mit einem Kérpergewicht von
mehr als 130 kg geeignet.

Wahrend des Trainings darf sich niemand im Bewegungsbereich
der trainierenden Person befinden.

Auf diesem Trainingsgerét diirfen ausschlieBlich Ubungen aus der
Trainingsanleitung durchgefiihrt werden,

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten und standsi-
cheren Untergrund aufgestellt werden. legen Sie zur
Stoldamphung und Rutschsicherung geeignetes Puffermaterial unter
|Gummimatten, oder dgl.).

Achten Sie bei der Montage des Produktes auf die empfoh-
lenen Drehmomentangaben (M = xx Nm).

Der Standort des Geréits muss so gewdhlt werden, dass ausrei-
chende Sicherheitsabstiinde zu Hindernissen gewdhrleistet sind.
In unmittelbarer Néhe von Hauptlaufrichtungen [Wege, Tore,
Durchgéinge] sollte das Autstellen unterbleiben.

Der Sicherheitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mir. gréfer
als der Ubungsbereich sein.

Das Gerat darf von Kinder ab 14 Jahren oder alter oder Per-
sonen mit reduzierten physikalischen oder mentalen Proble-
men nur nach eingehender Unterweisung in der Benutzung
und Sicherheit benutzt werden. Kinder sollen nicht mit dem
Gerdt spielen. Reinigung und Wartung darf nicht van Kin-
dern durchgehihrt werden.

Wenn Sie fir das Troining auf oder absteigen, halten Sie
das Gerdt bitte auller Betrieb und stellen die FuBplatform in
die niedrigste Position. Halten Sie dann den Lenker fest, um
mit Vorsicht auf- oder abzusteigen.

Diese Anleitung kann auch unter www kettler.de heruntergela-
den werden.



Montagehinweise

/1 GEFAHR! Scrgen Sie fiir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung,
lassen Sie z. B. kein Werkzeug umherliegen. Deponieren Sie z.
B. Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon ausgehen

_kénnen. Bei Folien/Kunststoffiiiten fir Kinder Erstickungsgefahr!

/I "\WARNUNG! Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von
Werkzeug und bei handwerklichen Tatigkeiten immer eine mag-
liche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgfaltig
und umsichtig bei der Montage des Gerdtes vorl

* Bitte prilfen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehérenden Teile vor-
handen sind [s. Checkliste) und ob Transportschaden vorliegen.
Sallte es Anlass Rir Beanstandungen geben, wenden Sie sich bitte
an lhren Fachhandler.

* Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren Sie
das Gerét entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der einzelnen
Abbildungen ist der Montageablauf durch Grofibuchstaben vor-
gegeben.

* Die Montage des Gerétes muss sorgliltig und von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Mehmen Sie im Zwei-

Zur Handhabung

» Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der ord-
nungsgemalen Ausfiihrung und Uberprisfung der Montage auf-
genommen wird,

* Eine Verwendung des Gerdtes in direkter Néhe von Feuch-
trumen ist wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen. Achten Sie auch darauf, dass keine Flissigkeiten
(Getréinke, SchweiB, usw.] auf Teile des Gerégtes gelangen. Dies
kénnte zu Korrosionen fihren.

* Das Trainingsgerdt ist fir den Gebrauch in Innenréumen be-
stimmt,

* Das Trainingsgerdt ist fir Erwachsene konzipiert und keinesfalls
als Kinderspielgerdt geeignet. Bedenken Sie, dass durch das natiir-
liche Spielbedirfnis und Temperament von Kindern oft unvor-
hergesshene Situationen entstehen kinnen, die eine Verant-
wortung seitens des Herstellers ausschliefen. Wenn Sie Kinder
dennoch an das Gerét lassen, sind diese aut die richtige
Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

* Bei dem Gerdt handelt es sich um ein drehzahlabhéingig arbei-
tendes Trainingsgerét.

* Beachten Sei bei Gerdten chne Freilauf, dass die sich bewegenden
Teile nicht unmittelbar angehalten werden kénnen,

* Ein eventuell auftretendes leises, bavartbedingtes Gerdusch
beim Auslauf der Schwungmasse hat keine Auswirkung auf die
Funktion des Gerates. Eventuell auftretende Gerausche beim

Ersatzteilbestellung Seite 34-35

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstdndige Arti-
kelnummer, die Ersatzteilnummer, die bendtigte Stickzahl und die
Seriennummer des Gerdtes [siehe Handhabung) an.
Bestellbeispiel: Art.-Nr. 07692-160 / Ersatzteil-Nr. 68008429 /
15tick / Serien-Mr.: .................... Bewadhren Sie die Criginal-
verpackung des Gerétes gut auf, damit sie spéter u. U. als Trans-
pcﬂverpuclcung verwendet werden kann.

Woarenretouren sind nur nach Absprache und mit fransportsicherer
(Innen-|Verpackung, méglichst im Criginalkarton vorzunehmen.
Wichtig ist eine defaillierte Fehlerbeschreibung/Schadensmeldung!
Wichtig: Zu verschraubende Ersatzteile werden grundsdtzlich ohne
Verschraubungsmaterial berechnet und geliefert. Falls Bedarf an ent-
sprechendem Verschraubungsmaterial besteht, ist dieses durch
den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersatzteilbe-
5!E||ung unzugeben.

felsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in
Anspruch.

* Das fiir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmeterial
ist in der dozugehérigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie das Ver-
schraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildungen ein.
Alles erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteilebeutel.

* Bitte verschrauben Sie zundchst alle Teile lose und konirollieren
Sie deren richligen Sitz. Drehen Sie die Selbstsichernden Muttern
bis zum spiirbaren Widerstand zuerst mit der Hand auf,
anschlieBend ziehen Sie sie gegen den Widerstand (Klemmsi-
cherung) mit einem Schraubenschlissel richtig fest. Kontrollieren
Sie alle Schraubverbindungen nach dem Montageschritt auf
festen Sitz. Achtung: wieder gel@ste Sicherheitsmuttern werden
unbrauchbar (Zerstérung der Klemmsicherung) und sind durch
Meue zu ersetzen.

* Aus fertigungstechnischen Griinden behalten wir uns die Vor-
montage von Bauteilen (z.B. Rohrstopfen) ver,

Riickwartstreten der Pedalorme sind technisch bedingt und eben-
talls absolut unbedenklich.

* Das Gerdt verfiigt iber ein magnetisches Bremssystem. Das
Bremssystem ist einstellbar.

* Fir die einwandfreie Funktion der Pulserfassung ist eine Spannung
von mindestens 2, 7 Veolt an den Batterieklemmen erferderlich
[bei Geréiten chne Netzanschluss).,

* Machen Sie sich vor dem ersten Training mit allen Funkfionen
und Einstellméglichkeiten des Gerétes vertraut.

Pllege und Wartung

* Beschédigte Bauteile kénnen lhre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerdtes beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb bescha-
digte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entzighen Sie
das Geral bis zur Instandselzung der Benutzung. Verwenden Sie
im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

* Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerdtes
langfristig garantieren zu kénnen, sollte das Gerdt regelmalig
vom Spezialisten [Fachhandel) geprift und gewartet werden
(einmal im Jahr).

* Verwenden Sie zur regelmafiigen Sduberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sporigerdte freigegebenes Gergte-Pflege-
Set [Art-Nr. 07921-000), welches Sie iber den Sportfach-
handel beziehen kénnen.

* Es ist darauf zu achten, dass niemals Flissigkeit in das Gerdte-
innere oder in die Elektronik des Gerétes gelangt. Dies gilt auch
fir Korperschweill!

Entsorgungshinweis

KETTLER-Produkte sind recyclebar. Filhren Sie das Gerat am Ende
der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (Sriliche Sam-
melstelle).

D KETTLER GmbH
Kundenservice wwrw. kettler.net
HauptsiraBe 28 B 4492307 9742111
D-59449 Ense  +49 2938 8192294

Email iiber Kontaktfarmular: www ketler.de/kontakt /service

CADKETTLER Austria GmbH werw. kettler.at
Ginzkeyplatz 10 B 43662620501 0-
5020 Salzburg ~  +43 662 620501 20

Email iiber Kontakfformular: http:/ /atkettler.net/kontakt. himl

(CHTrisport AG
Im Bésch &7 @ Servicehotline Schweiz:
CH - 6331 Himenberg 0900 785111

www.kettler.ch
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Please read these instructions carefully prior to carrying out assembly and using for the first time. They contain in-
formation which is important for your safety as well as for the use and maintenance of the appliance. Keep these
instructions in a safe place for reference purposes, maintenance work and to assist you when ordering spare parts.

For Your Safety

/\RISK! While assem bly of the product keep off children’s reach
[Cheking hazard - contains small parts].

/ISRISK! Any other use of the equipment is prohibited and may

be dangerous. The manufacturer cannot be held liable for
_domage or injury caused by improper use of the equipment.
/ISRISK! You must remove the mains adapter when per-
_forming all repair, maintenance and cleaning work.

/1S RISK! Instruct people using the equipment (in particular children)
on possible sources of danger during exercising.

/15 RISK! Incorrect repairs and structural modifications (e.g. removal
or replacement of original parts) may endanger the safety of the
user.

/I\RISK! Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over
exercise may result in serious injury or death. If you feel faint

_stop exercising immediately.

/Y WARNING! The training device should be used only for its
intended purpose, i.e. for physical exercise by adult pecple.
/I WARNING! Before beginning your program of training, study

__\tha instructions for training carefully.

L WARNING! Any interference with parts of the product that are
not described within the manual may cause damage, or endanger
the person using this machine. Extensive repairs must only be
carried out by KETTLER service staff or qualified personnel trained

by KETTLER.

/S WARNING! You must ensure that the connection line is not

_jammed and does not pose a tripping hazard.

/L WARNING! This training device is for home use only.

* The Iraining device has been designed in accordance with the
latest standards of safety. Any features which may have been a
possible cause of injury have been avoided or made as sofe as
possible.

* This training machine is in accordance with DIN EN 20957 -
1/ DIM EMN 209579 class HB. It is therefore unsuitable for
therapeutic use.

Motice that class B and class C crank training equipment are
not suitable for high accuracy purposes.

* In case of enquiry, please contact your KETTLER dealer.

= |f the equipment is in regular use, check all its components tho-
roughly every 1-2 months. Pay parficular attention fo the fightness
of bolts and nuts. This is particularly true for the attachment of
grip strap, running plate and fastening of the handlebar and front
tube.

* Before beginning your program of exercise, consult your doctor
to ensure that you are fit enough to use the equipment,
Base your program of exercise on the advice given by your docior.
Incorrect or excessive exercise may damage your health!

* Before use, always check all screws and plug-in connections as
well as respective safety devices fit correctly.

* Always wear suitable shoes when using.

* Qur products are subject to a constant innovative quality assu-
rance. We reserve the right to perform technical madifications,

Always observe the general safety rules and precautions for
working with electrical equipment.

The mains adapter requires a mains voltage of 230 V, 50 Hz.
- Connect the connection to with an earthingtype plug fea-
turing protective earthing.

The training appliance must only be used with the appropriate
Kettler-made power-pack.

Do not use any multiple sockets for connection purposes! If using
an extension line, this must safisfy the VDE guidelines

If not being used for a longer period of time, remove the device's
mains adapter from the socket.

All electric appliances emit electromagnetic radiation when in
operation. Please do not leave especially radiation-intensive
appliances [e.g. mobile telephones) directly next to the cockpit
or the electronic controlsystem as otherwise values displayed might
be distorted [e.g. pu|5e measurement.

The product is not suitable for use by persons weighing over 130
kg.

Mobody may be in the moving range of a training person during
training

This exercise machine may only be used for exercises indicated
in the training instructions.

The training machine must be positioned on a horizontal, stable
surface. Place svitable cushioning material underneath it for
shock absorption and to stop if from slipping |rubber mats or
similar).

When mounting the product please take the recommended
torque information into account M = xx Nm).

This fraining device has to be set up on a horizontal surface under
all circumstances.

In choasing the location of the apparatus, ensure a sufficient safety
distance from any obstacles. The apparatus must not be mounted
in the immediate vicinity of main passageways |paths, doorways,
corridors).

The safety distance surrounding must extend ot least 1 meter further
than the practice area.

This appliance can be used by children aged fram 14 years
and above and persons with reduced physical, sensory or
mental copabilities or lack of experience and knowledge if
they have been given supervision or instruction concering use
of the appliance in a sale way and understand the hozards in-
volved. Children shall not play with the appliance. Cleaning
and user maintenance shall not be made by children without
supervision.

When mounting or dismounting for the workout, please keep
the machine turned off and place the foot platform in the lo-
west position. Then hold the handlebars firmly and get on or
off with coution.

This manual can be downloaded from www.Kettler.com.



- EN -

Instructions for Assembly

A RISK Ensure that your working area is free of possible sources
of danger, for example don't leave any tocls lying around.
Always dispose packaging material in such a way that it may
not cause any danger. There is always a risk of suffocation if

_children play with plastic bags!

(L WARNING! Please note that there is always o danger of
injury when warking with tools or deing manual work. The-
refore please be careful when assembling this machine.

* Ensure that you have received all the parts required [see check
list) and that they are undamaged. Should you have any cause
for complaint, please contact your KETTLER dealer.

*» Before assembling the equipment, study the drawings carefully
and carry out the operations in the order shown by the diagrams.

The correct sequence is given in capital letters.

Handling the equipment

* Before using the equipment for exercise, check carehully to
ensure that it has been correcﬂy assembled.

* |t is not recommended to use or store the apparatus in a damp
room as this may cause it to rust. Please ensure that no part of
the machine comes in contact with liquids [drinks, perspiration
etc,). This may cause corrosion.

* The exercise bike is intended for indoor use.

* The machine is designed for use by adults and children should
not be allowed to play with it. Children at play behave unpre-
dictably and dangerous situations may occur for which the
manufacturer cannot be held liable. If, in spite of this, children
are allowed to use the equipment, ensure that they are instructed
in its proper use and supervised accordingly.

* The equipment is dependent of revolutions per minute.

* Flease note: for devices without a freewheel, the moving parts
cannot immediately be stopped.

* A slight production of noise at the bearing of the centrifugal mass
is due to the construction and has no negative effect upon ope-
ration. Possibly occurring noise during reverse pedalling result
from engineering and are absolutely safe.

* The training device has o magnetic brake system, The braking
system is adjustable

List of spare parts page 34-35

When ordering spare parts, always state the full arficle number,
spare-partnumber, the quantity required and the 5/N of the product
[see handling).

Example order: Art. no. 07692-140 / spare-part no. 68008429
J 1 pieces /S/N ... Please keep original packaging
of this article, so that it may be used for transport at a later date,
if necessary.

Goods may only be returned after prior arrangement and in
linternal] packaging, which is safe for transportation, in the criginal
box if possible. It is important to provide a detailed defect description
/ domage reportl

Important: spare part prices do not include fastening material; if
fastening material [bolls, nuts, washers etc.) is required, this should
be clearly stated on the order by adding the words ,with fastening

material”.

* The equipment must be assembled with due care by an adult
person. I in doubt call upon the help of a second person, if pos-

sible technically talented.

* The fastening material required for each assembly step is shown
in the diagram inset. Use the fastening material exactly as
instructed. The required tools are supplied with the equipment.

# Bolt all the parts together loosely at first, and check that they have
been assembled correctly. Tighten the locknuts by hand until resis-
tance is felt, then use spanner to finally tighten nuts completely
against resistance (locking device). Then check that all screw con-
nections have been fightened firmly. Atlenfion: once locknuts have
been unscrewed they no longer function correctly (the locking
device is destroyed), and must be replaced.

* For technical reasons, we reserve the right to carry out preliminary
assembly work [e.g. addition of tubing plugs).

* Please note: for devices without a freewheel, the moving parts
cannot immediately be stopped.

* To operate correctly, the pulse function requires a minimum
voltage of 2,7 volts (only for computers working with batteries).

* Before beginning your first training session, familiarize yourselt
thoraughly with all the functions and settings of the unit.

Care and maintenance

. Dumuged components may Endunger your rn:ll"f:t;-r or reduce the
lifetime of the equipment. For this reasen, worn or domaged parts
should be replaced immediately and the equipment taken out of
use until this has been done. Use only original KETTLER spare
parts.

* To ensure that the safety level is kept to the highest possible
standard, determined by its construction, this product should be
serviced regulary [once a year] by specialist retailers.

* Use for your regular cleaning, maintenance and care our
oppliance maintenance set [Article no. 0792 1-000) specifically
licensed for KETTLER Sports apparatus and available from the
Sport specialized trade.

* Please ensure that liquids or perspiration never enter the machine
or the electronics.

Waste Disposal
KETTLER products are recyclable. At the end of its useful life please
dispose of this article correctly and safely (local refuse sites).

(GEKETTLER GB Lid.
Ketler House, Merse Road
Marth Moons Moat B 144 1527 591901
Redditch, Worcestershire B98 FHL S 444 1527 62423
www. kettler.co.uk email:  sales@Bketler.co.uk

(USAKETTLER International Inc.
1355 London Bridge Road
Virginio Beach, VA 23453

www. ketilerusa.com

W +1 888 253 8853
& +1 888 222 9333

email:  info@ketlerusa.com
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Moxanyicra, BHUMATENbHO NPOYTUTE 3TY WHCTPYKLUWIO Nepef, MOHTAXKOM W NepBbiM MCNONb30BaHW-
eMm. B Heit copepxaTca BamHble yKa3zaHWA No TexHuke 6e30nacHoCTH, a TAKHE NO UCNONL3IOBAHUID W
TexHuueckoMy obcnyxueanmnio yctpoictea. CoxpaHuTe 3TY MHCTPYKUMIO — OHa MOXET NPUroAuTbCA
eam B Byaywem, HanpuMmep, Npy npoeeaeHMyn paboT no Texobony:KUBAHWIO MNW 3aKa3e 3anyacrein.

Ana Bawen cobcTeeHHON BezonacHOCTH

OMACHOCTSb! Bo epeMa MOHTaMA W3AENMA HE NOa-
nyckaiTe k cebe geTei (MCNONL3YIOTCA MENKWE A8Tanu,
KoTopsle peBeHOK MOXET NPOrNOTUTL).

OMACHOCTD! MNpumeHeHMe B WHBIX LEAAX ABNAETCA
HEAONYCTHMBIM M MOXET BbITh ONACHBIM. M3roTOBMTENL He
HeceT OTBETCTBEHHOCTH 3a yileph, NpUYMHEHHBIR Nonb-
30BATENH BCNEACTEWE MCMNONB30BAHMA HE NO HAZHAYEHWID.

OMACHOCTDb! Mpu BHINOAHEHWW PEMOHTA, TEXHWYE-
cKOro oBCNYKUBAHWA M OUNCTHK TpeHamepa obazatensHo
BRHMMAATE CETERON ANaNTEP W3 PO3ETHM.

ONACHOCTDb! NMporHETpYKTHPYATE NPUCYTCTEYIOLLMXY
noaen (g ocoBeHHOCTH AETER) O BOIMOKHEIX ONACHOCTAX
BO BPEMA YNPamHEHWH,

OMACHOCTb! BonegcTene HEeNpaguAsHOro PEMOHTA W
WIMEHEHWA KOHCTPYKUMY (AEMOHTAMA OPUrMHANBHBIX
AeTanen, YCTAHOBKK AeTaned, He OONYWEHHBIX K IKC-
nayaTauum, M T. B.) MOMET BOIHMKHYTE ONACcHOCTE ANA
none3oBaTena,

OMACHOCTb! Cucremsl KOHTPONA YacTOTE COKpa-
WeHWA cepaua MoryT BeITe HETOYHBIMK,. M3bGbITOYHAR
HArpy3xa MOMeT NPUBECTH K CEPBE3HbIM HAPYLWEHWAM
300pOBLA MAKW cMepTH. ECNKM ¥y BAC NOABATCA ronoBo-
KpYyXeHne unu 4yecTeo cnabocTy, HeMeaneHHo npe-
KpaTuTe TPEHWPOBKY.

BHUMAHMWME! ¥cTpoicTBO MOKHO MCNONLI0BATE TONBKO
No HAaIHAYEHMID, T. €. ANA QPWIMYECKOW TPEHWPOEKK
B3POCALIX NHOOEH.

BHUMAHMWE! O6szaTtensHo cobniopaite ykazaHua no
NpoBefeHH s TDEHUPOBOK, NPUBEAEHHLIE B DYKOBOLCTEE.

BEHUMAHMWE! Niobuie maHMnynsumm C TREHAKEPOM, He
OMUCAHHBIE B AAHHOR WHCTPYKLUWMW, MOMYT NPMEECTH K
£ro NOBPEeMASHUI MNKW CO3AATh ONACHOCTL ANA NOAEH.
MopoBHele AeRCTEMA PA3PEWABTCA BbINOAHATE TONBKO
COTPYAHWKAM CepBUCHOMD UueHTpa KETTLER waw cneuwna-
nucTam, obyueHHsM KoMnaHuwed KETTLER.

BHMMAHWE! ObazatensHo cnegwte 3a Tem, 4Tobwl
EDE‘FI,HHI-‘ITEIII:HHFI HI.&EEIII:. He I'IE[]EH(HHEJ'H:R MNK HE Mewan
npoxoay.

BHUMAHMWE! Tpexamep npeaHaIHayeH Ans 40MAWHErD
NPUMEHEHWA,

« Bhl NONb3yeTech YCTPOWCTBOM, CKOMCTPYHMPOBAHHBIM €

YYETOM CaMblX AKTYANbHBIX HOPM TEXHWKKW BE30NACHOCTY.
MNpoM3B0AMTENL NPWI0KMA YOUNKMA, 4Tobb wibexats obpa-
30BAHWA ONACHBIX MECT, B KOTOPBIX NONb30BATENE MOMET
NPMYUHKTE cefie TpagMy, MK 3aKPbITE MX.

Tpenawxep cooteetcTeyet DIN EN 20957 -1/ EN 9579
knacc HB. CooTeeTcTEEHHD, OH HE NPEeAHAIHAYEH ANA Tepa-
NEETHYECKOrD MPUMEHEHMA,

YuuTeiBaiTe, YTO TpeHameps knacca B v C He obecneywn-
BAKOT BHICOKYHK TOMHOCTE.

« B cnyyae COMHEHMWA W N0 BCEM BOMpocam obpawanTecs K
CEOEMY AWNepy.

o Kamawe 1-2 Mecaua npoBepaRTe BCE OEeTanW Kopnyca, &
YACTHOCTH BMHTH W raiikn. OcobeHHO 3TO KAcaeTca Kpen-
NEHWA CEANA W OYMKH.

MNepes HAYaNOM TPEHUPOBOK NPOKOHCYNETHPYATECE ¥
Bl:la'-la, "-ITDEH ElhITI: FBEpEHHbIMH E TOM, Y4TO BAM MOMHO
MCNONB30BATE 3TO YCTPOWCTED ANA TPEHHMPOBOK.
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Pewexwe Bpaya A0MKHO BbITh OCHOBaHWEM Q1A COCTAB-
NeHKA Balen NporpaMmbl TpeHMpPoBoK. HenpaewnbHan
TPEHWPOBKA MW YPE3IMEPHAA HAMPY3KA MOMYT NPUBECTH
K NPUMUHEHWIO Bpeaa 300P0OBbID.

Mepen KawAbiM MCNOAB3IOBAHWEM MNPOBEPANTE BCE PE3b-
GoBble M WTEKEPHLIE COEAWHEHMA, 4 TAKME COOTBET-
CTEYIOULME NpefoXpaHuTentHele npucnocobnedna Ha
npegMeT NPOYHOCTH YCTAHOBKM.

Bo Bpema TPEHHPOBOK MCNONL3YIATE NOAXOAALYID 0BYEL
{ENopTHEHYID).

Mel obecneyneaem HenpepsiBHLIA KOHTPONE KayecTea
CEOSN NPOAYKUWER C NPUMEHEHWEM HOBBIX TEXHONOMMA.
B CBA3M C 3TUM MBI OCTaBNAEM 32 cOBOM NPAB0 HA TEXHU-
YECHWE WIMEHEHMA.

Cobnwopante obwye npaeuna TeéxXHWKY BE3ONACHOCTH W
MEpH NPEAOCTOPOMHOCTA NPY OBPaWEHHK € INEKTPU-
YeCcKUM npubopamu,

BNOK NMWTaHWA paccdMTaHd Ha HanpaseHuwe ceTw 230 B wu
yactoTy 50 Nu. MNogknoyaidTe CoeaUMHMTENBHBIA Kabens
CETEBOrO NMWUTAHWA B WTENCENBHYID PO3IETKY C 3a3eMm-
NAKWKM KOHTAKTOM,

TpeHaxep fOonHeH WCNONL30OBATLCA TONLKO € BXOAALLMM
B KOMMNEKT MCTOMHHKOM NUTaHKA Kettler.

He vcnone3yiTe npu NOAKNKYEHWA MHOMOKOHTAKTHEIE
wrencensHele po3ieTewn! NpumeHAaemeld Bamu yanuHu-
TensHLIA NPOROA AONMEH COOTBETCTEOBATE TPeBOBAHMAM
Cowza Hemeuknx anekTpoTexHukos (VDE).

ECnu Bbl HE NOABIYETECE TPEHAMEDPOM ANWTENBHOE BPEMS,
BEIHETE €r0 CETEBOW afanTep U3 PO3eTKW.

Bece anexTponpubopsl B0 EpemMa paboTel COZAANT INEK-
TROMATHWTHOE W3ny4yeHue. He knaguTe yCTpOWCTEA C
BRICOKMM YROBHEM WINy4yeHuA (Hanpumep, mobuneHue
TenedoHsl) BENU3IK KOKNWTA WNKW YNPABNAWER 3nek-
TRPOHWKW, NOCKONEKY B NPOTHEHOM Cly4Yae B NoKazaTenax
(Hanpumep, nynesca) MOryT BuiTe OWKWEKK,

M3penue He NoOAXOOWT ANA MWL C BECOM Tena Ceslwe 130
K.

Bo BpeMA TPEHHWPOBKK HUKOMY HENL3A HAXOAMTLCA B HEeNo-
CpeacTEeHHON BNW30CTH OT TPEHWUPYIOWErocA YenoBeKa.

Ha 3ToMm TpeHakepe paspellaeTcA BuIMOAHATE TONLKO Te
YyNpaMHeHWA, YTO yKa3aHsl B PYKOBOACTBE ANA NpoBe-
AEeHWA TREHUPOBOK,

TpeHamep HeoBXOAMMO YCTAHOEWTE HA FOPU3OHTANBHOM
M YCTOWUMEOM OCHOBAHUK. MOANOKMTE ANA AMOPTH3IALMM
W 3AWMTE OT CKONbMEHWA NOAXOAALIMA CMAMYAI0LWWA
Marepuan (pe3vHOBbIE KOBEPWKK K T.N.).

Mpu moHTame uigenua cobnopaiTe perkOMeHoyeMule
IHAYEHMA MOMEHTA 3aTamKK (M = xx Hm).

TI'JEHE.)KEP AONKEH YCTAHABNHEATHCA HA MOPU30OHTANBHEIX
NOBEPXHOCTAX,

JInA yCTaHOBKKM YCTPOWCTEA CneayeT Bubpate TAKOE MECTO,
YToBE OHO HAXOAWNOCE HA BE30NACHOM PACCTOAHMM OT
NPenaATcTEWA. He ycTaHaBnueainTe ycTpoWcTeo ebnuam
NpoXoA08, AOPOHKER W BOPOT.

bezonacHwi oTCTyn pon#ed bute Gonbwe, Yyem nno-
WAAKA ANA YNPAKHEHWA KaK MAHWMYM Ha 1 M,

HAetu e go3pacte 14 neT ¥ CTaplue, a TAKMEe NWUA C OrpaHu-
YEHHBIMW HUIMYECKUMKA MW YMCTEEHHBIMK cnocobHo-



CTAMM MOMYT WCNONBL3IOBATE YCTPONCTED TONLKO nocne
TIWMATENEHOMD M3YYEHWA YKAZAHWHA NO 3IKCNAYaTauuW W
TexHuKe Be3onacHocTH. JeTH He A0N#HE UrpaTh C YCTPOR-

YKazaHua no MOHTaxy

Fat

AONACHOCTD! Npusute mepel, 4ToBs MUHMMWIMPORATE
KONMYECTBO WCTOMHUKDB ONACHOCTH Ha pabodem mecTe,
Hanpumep, He pasBpaceieaiiTe MHCTpymeHT. CnoxuTe yna-
KOBOMHBIN MaTEPWan Tak, 4ToBbI OT HErD HE MOrNa HCXOANTS
ONAcHOCTL. MNEBHKY W NOAWITHNEHOBLIE NAKETH CAEYeT
XPAHUTE B MECTE, HEAOCTYNHOM ANA AeTel, ONacHoCTL YAYWLS
NpW HAAEBAHMK BO BPEMA UrPLI!

NPEAYMNPEXKAEHWE! OBparute sHUMaHue, yTo npw
WCNONL30BAHMA MHCTPYMEHTA BCErAA CYWECTEYET ONACHOCTE
NOAYMEHWA Tpagmbl. MO3TOMY NPW MOHTaKE YCTPOWCTEA
BLINONHARTE BCE AEACTBMA OCTOPOKHO W OCMOTPHTENLHO!

« MomanyncTa, NPOBEPLETE HANWYME BCEX AETANEH, BXOAALWNX
B KOMMNAEKT NOCTABKK (CM. KOHTPONLHBIA CNMCOK), W WX
UeNOCTHOCT. MpK HANKY WK NOBOAOE ANA pexknamaunin obpa-
WARTECH K CROEMY AWNepy.

* BHUMATENEHO PaCcCMOTPHUTE YepTemM W CMOHTHpYATE
YCTPOWCTED B NOCNEOOBATENLHOCTH, NPEACTABNEHHOA HA
pUCyHKax. B npeaenax oTASNLHLIX PUCYHKOB ANA onpege-
NEHWA OHMEPEAHOCTH ASRCTEMA WCNONLIYVIOTCA NPONWCHbIE
BYKEDI.

ObpaweHne c yCTPOUCTBOM

« OBpaTHTE BHWMAaHWE, 4TO TPEHWMPOBKK HENb3A HAYMHATE A0
Tex Nop, NoKa MOHTaM He DyAeT BuNOAHEH W NPOBEPeH Haa-
nexawum obpazom.

« Mcnons3oeadume yCTRORCTEA NOBAWI0CT OT BNAMHEIX NOMe-
IWEHWA HE PEKOMEHAYETCA W3-3a ONacHoCTH obpa3zoBaHua
p#asuMHel. Takwe cneauTe, 4Tobbl Ha AETanW yCTpOHCTEA
HE Nonafany XUAKOCTH (HANWUTKK, NOT WU T. 4.). ITO MoMeT
NPUEECTH K KOPPO3HK,

*« Mcnone3oBaHwe 3TOMo TpeHakepa AONYCKaeTcA TONbKO B
NOMEWEHWAX.

« TpeHawep pazpaboTaH ANA BIPOCNLIX, W M0 HW B KOEM Cly-
Hag HENbIA WCNONBIOBATE OETAM EOQ ERPEMA WIp. |-|.l:::IMHIr1TE1
YTO M3-33 NPUPOAHOA NOTPeBHOCTH AETER B WIPe W MX
TEMNEPAMEHTA YACTO MOMYT BO3HMKAaTh HenpefBHASHHbIE
CHTYALKK, OTEETCTBEHHOCTE 33 NOCNEACTEMA KOTOPMX €O
CTOPOHB WM3IrOTOBWTENA WCKNHYEHA. Ho ecnn Bel BCE-TaKKW
paspewnte pebeHky NONL3IOBATLCA TpeHamepow, obaza-
TENLHO NPOMHCTRPYKTHPYATE Mo M NPUCMATPHUEIATE 33 HUM.

« CNOpTUBHBIA TpeHakep npeacTaenfer coboid yoTpoRcTeo,
paboTa KOTOPOrO 33BUCHT OT YacTOTh BRALLEHWA Nefaned.

* MNpumuTe BO BHWMAaHWME, 4TO Ha TpeHamepax Bez mydTw
ceobogHOro xoaa ABMMYLMECA ASTanNK HEe MOryT npekpa-
WaTk ABMMEHWE MOMEHTANLHO.

« Ecnu Bo BpemMA PaboThl YCTPORCTEA CABILEH THXHWA WYM, CO3—
AABAEMBIM MAXOBMKOM, 3TO HMHAK HE BAWAET Ha paboTy
ycTporcTea. Wymel, NOABNAKWWECA NPY BPALLEHWK Neganed
& obpaTHyW CTOpPOHY, OBYCNOBNEHE TEXHWYECKMMM NpU-
YMHAMM W TaK#e HE CEMABTENLCTEYIOT O KaKWX-NHBO Heno-
nagkax.

3akas 3anuacrei, cTp. 34-35

QOdopmnan 3aKa3 Ha 3ANYacTH, YKA3LEBEANTE NONHBIA ApTH-
KyNbHBEIA HOMED, HOMEP 3aNacHOR AeTank, HeobxoaMMOoe KoNK-
YECTBO M CEPUAHBIA HOMED YCTRORCTEA.

Mpumep 3axaza: Aprt. Ne 07692-160 / Ne zan. getanw
68003531/ 1 wr./ CepHAHBIA HOMED! v vreeeeeeene CoxpaHuTe
OPHUrMHANBHYH YNAKOBKY YCTPORCTEA, 4TODL NOIME 88 MOKHO
B0 MCNONL3IOEATE ANA TRAHCNOPTUPOBKK.

BDBBPE.T TOE4Apd OCYLWECTEBNAETCA TONBKD NO COrNacoOBaHMID U B
ﬁE.!DﬂaﬂHDﬁ YNaKOBKE, NO BOIMOMHOCTH B DFHFHH&J’ILHDI:! Kap—
ToHHOW Kopobke. Heobxogumo getansHoe onucanue Bpaka
WK NOBPEXAEHHRA!

cTBOM. OMMCTHA M TEXHUYECKOR OBCNYKMBAHWE HE AONMHEI
NPOWIBOAWTECA OETEMM.

® 3T0 PYKOBOACTED TAKMKe MOMeT BbITh 3arpyseHo c

« MoHTam cneagyeT BWNOAHATE TWaTensHo. MOHTUPOBATE
YCTPOHCTED AONMEH BIPOCNMA Yenosek. B cnyyae coOMHEHMN
ofpaTUTECk 33 NOMOLWBLID K YeNOBEKY, KOTOPBIA NydYwe pas-
GupaeTtca B nofobHwx BONpOCax.

« Matepuansl, HeobxofuMmbie ANA KAWAOMO 3TANA MOHTAMA,
NOKa3aHbl Ha COOTEBETCTBYIOWEM pUCyHKe. CRomuTe mate-
PHANL B NOAHOM COOTBETCTBMM € PUCYHKaMK. Boe Heobxo-
AWMBEE WHCTRYMEHTE EbI Haﬁ,[l,ETE B NMaKETHKEe C MenKWuMK
ABTANAMM,

« MosanyWcTa, cHavana NpocTo CNOMMTE OeTANK, He CEMH-
WKBAA WX NAOTHO, M NPOBEPLTE NPABMALHOCTE MX YCTAHOBKH.
CHavana 3akpyTHTe CaMOCTONOPALLMECA FARKKM OT PYKW A0
QWY THMOro CONPOTAHENEHWA, 3aTEM NPAEWAEHD ZATAHWTE WX
C NOMOWBIO FAEYHOrD KNoua, NpoBepsTe NPOYHOCTE YCTAHOBKK
Bcex pe3sboBbX COBAMHEHHMA NOCNE 3ABEPWEHWA 3Tana
MOHTa#a. BHUMaHWe: OTKDYYEHHbIE CTONOPHBIE FaRKKW CTa-
HOBATCA HENPUIOAHBIMK K JanbHERWEMY NPUMEHEHWUID (M3-
33 paspyweHus GuKcaTopa) M NOANEKAT JAMEHE,

+ Mo NPOMIBOACTEEHHO-TEXHHYECKHM NMPHUYUHAM MbBl CAMK
BHNONHASM NPefBAPMTENLHLIA MOHTAX HKOMNOHEHTOR
(Hanpumep, TpyBHbIX 3arnywer).

* YCTPORCTED CHADMEHO MACHWTHON CHCTEMOW TODPMOMEHWA,
TopMo3Han CUCTEMA MMEET BOZMOMHOCTE HACTROMKK.

= [ina GeaynpeyHoR paboTel NYNLCOMETRA HA KNEMMAX AKKY-
MYNATOPAa A0NKHO BLITe HanpakeHwe He medee 2,7 B (ana
YCTPOWCTE, KOTOPbLIE HE NOAKNINYAKTCA K 3NEKTPOCETH).

+ MNepeg nepeod TPEHWPOBKONA O3HAKOMBTECE CO BCEMM DyHK-
UMAMM ¥ EQ3MOKHOCTAMM HACTPOWKKW YCTPOACTEA.

¥xon v obcnysueaHue

¢« MospexAeHHBIE AETANK CHUMAKT YPOBEHL Bawen Besonac-
HOCTH M OTPWUATENRHO BNWAKDT Ha CpoK cnysbel ycTpoRcTea.
I'Iuarumy SaMEHHﬁTE NOEPEXOEHHBIE HNW W3HOWEHHBIE OETANK.
He nons3ydTeck YCTPORCTEOM A0 TEX NOP, NOKa oHo He Byaet
WCNPABHO W FOTOBO K NpMMeHeddo. EcnM noHaaobuMTeca
JAMEHWTb AETANM, MCNONLIYATE TONBKO OPMIHHANBHbIE 3an-
yactu KETTLER.

* YTobel rapaHTHpOoBATE NPeAnWMCcaHHBIA ypoeeHs Belonac-
HOCTH 3TOMD YCTPOWCTEA B TEYEHWE ANUTENLHOMD CPOKa, ero
PErYNAPHO AONMEH NPOBEPATE W OBCNYMMEATE CNEWWANWCT
(oamMH paz e roa).

+ Mcnone3ylTe ANA PEryAApHON OUYMCTEKW, YXO0O03 W TEXHMYE-
CKOrog DEC.I'I!I'HCHHEHHH HalW EOMNNexT I-'I3ﬂ,EIIHﬁ ANnA yxoaa 3a
TpeHaxepamu KETTLER (apTukyneHsid HoMmep 0792 1-000). Bel
MO¥EeTe NPUOBPecTH ero B CNeUWaNM3MPOBAHHOM MaraimHe
CNOPTTOBAPOB,

® He gonycKanTe NPOHWMKHOBEHWA MWOKOCTER BHYTPb
KOpNyca MNW B INeKTPOHMKY YCTPOWCTBA. 3TO Takwe
Kacaerca nova!

BamHO: 3an4acTi, COBAMHAEMBIE € NOMOLLLID pe3sbel, NOCTAR-
NAKTCA Be3 KpenemHLX MaTepuanoe. ECNK BAM HYMHL COOT-
BETCTBYIOWME KPenekHLle MaTepuans, nobassTe B 3aKkas dpasy
«C KpenemHbiM MaTepuanoms,

YKazaHue KacaTensHo yTUNHIALWUK

Mipenua KETTLER npuroausl ana nepepaboTkW W BTO-
PUYHOMD MCNone30BaHKuA, Nocne 3ageplweHna Cpoka cnyxbel
obecneysTe HaANEMAWYID YTUNXMIAUMK YCTPOWCTEA, CAAB
Bro B MECTHEIA NyHKT chopa.
000 CnopTmacrep
117437, r. Mockea

yn. Muknyxo-Maknan, g. 18,
Kopnyc 2, kom. 102

www.kettler.ru

B +7495777-777-1



Checkliste (Packungsinhali)

~EN - Checklist [contents of packaging) ~ET- Konrollnimekiri (pakendi sisu) -1T-  Pefikros sqraios (pakuolis turinys)
= 5V = Konfrollista [farpockningens innehdlll = LV = Parboudes saroksts (iepokojuma soturs) - RU - KoWTponbHili cnucok

=Fl = Tarkostusluettelo (Pakkouksen sisalia)
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- EM - Measuring help for screw connections

- SV - Mathiilp fér fastskruvmaterial

-Fl- Ruuvausmateriaalin mittausapu

= ET = Abiks kinnikeeramisvohendite ma&tmisel

=LV - mériianas pahgierice saskrives materialom
=LT- Kaip matuoti priverzimo priemones
= RU - PaaMepsl KPENexHOro MaTepuana

- DE - Beispiele; - EN - Examples; — SV - Exempel; - FI - Esimerkki; — ET - Naide; -

LV - Piemérs; - LT - Pavyzdys; - RU - Mpumeps
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o 10 2 30 40 50 &0 70 80 a0 100 10 120 130 140 150 180 170
= DE - Schraubverbindungen regelmifig kontrolllieren -ET - Kontrollige kruvikinnitusi reguloarselt.
= EN - The screwed connections must be controled =LV - Regulari parbaudiet skrivju savienojumu.
at regular intervals. - LT- Reguliariai tikrinkite srieginius sujungimus.
® -8- I'Cnrl:ulm“arn d:ﬂ ;km'ufﬁrbirlldningur regelbundet, - RU - PerynApHo NpoBepAiTe BUMHTORLIE CORAWHEHUA,
-Fl- Tarkista ruuviliitos saanndllisesti.
- DE- Bendfigtes Werkzeug — Gehart nicht 1
zum Lieferumfang. —
-EM - Tools required - Mot included.
~SV - Vertyg som du behéver — ingar inte i képet.
-Fl- Tarvittava tygkalu ei sisally toimitukseen
-ET- Vajalikud taGriistod - ei kuulu tarnekomplekti.
=LV - Mepiecieiamais instruments -
neietilpst piegades komplekta.
=1IT- Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.
- RU - HeobxoAWMEIR WHCTRYMEHT -

HE BXOAWT B KOMNASKT NOCTABKK,
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Handhabungshinweise S
- EN - Handling -ET- Késitsemisjuhised - LT~ Eksploatacijos instrukeija
=5V = Produktens hantering =LV = Llietofanas norades - RU - ¥Ywazawwa no obpawennio
-Fl - Kayttéohjeet
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- DE - Trainingsanleitung

Crosstrainer

Ideal zum Trainieren der groBen Muskelgruppen wie Beine, Arme,

Rumpf und Schultern.

Durch den elliptischen Bewegungsablauf ist das Training besonders

gelenkschonend d. Crosstraning eignet sich besonders fir Menschen,

die beruflich viel sitzen. Bei dem Training auf dem Crosstrainer haben

Sie eine aufrechte Trainingsposition. Der Tiicken und die Wirbel-

stiule werden dadurch entlastet. Verschiedene Trainingsbelastungen

sind méglich: Training nur der Beine mit den Hénden am festen Griff-

biigel, Ganzkérpertraining mit passivem Armeinsatz, Ganzkdr-

pertraining mit akfivem Armeinsatz. Die Kopplung von Bein- und

Armirgining erzeugt ein effektives Ganzkérpertraining und bean-

sprucht somit alle wichtigen Muskelgruppen.

Das Oberkérpertraining an den Armstangen beansprucht zusétzlich

Arm-, Schulter- und Rickenmuskulatur,

Die Vorteile:

* gelenkschonende elliptische Bewegung.

* effekiives Ganzkérpertraining und Beanspruchung aller wichtigen
Muskelgruppen.

* variantenreiches Training in der Vorwdrts- und Riickwiirtsbe-
wegung.

* ideal fiir gesundheitsorientiertes Fitnesstraining.

Energieverbrauch (keal): ca. 700 pro Stunde
Fettverbrauch: ca. 55-59 gr. pro Stunde

26

Kérperhaltung und Bewegungsausfithrung

Achten Sie auf einen festen, sicheren Stand auf den Trittflachen.

Die Schuhschle kann dabei am vorderen Rand der Tritiflache
anstolen |insbesondere bei kleinen Personen).

Die Hénde greifen den Armhebel in Brusthéhe und die Ellbagen
sind hierbei leicht gebeugt. Der Oberkérper nimmt eine aufrechte
Position ein . Achten Sie darauf, dass Knie und Ellenbogen wishrend
der Bewegung immer leicht gebeugt bleiben.

Achien Sie wahrend der Vorwiirisbewegung darauf, hnlich wie
beim normalen Laufen, die Ferse vom Boden abzuheben, um das
Training der Wadenmuskulatur und die Durchblutung der Fiifie zu
gewdhrleisten.

Trainingsvariationen

lhr Crosstrainer bietet lhnen eine Yielzahl von Trainingsvariationen.
Durch das akfive und passive Bewegen der Griffstangen, kénnen
Sie die Intensitét lhres Oberkarpertrainings selbst bestimmen, So
knnen Sie die Belastung zum Beispiel mehr auf die Bein- und
GesdélBmuskulatur legen, indem Sie die Griffstangen einfach pas-
siver und lockerer bewegen.

Um das Oberkérpertraining zu intensivieren, bewegen Sie die
Griftstangen mit lhren Armen dynamischer.

Im Grofien und Ganzen bleibt es aber ein Ganzkérpertrainig, bei
dem Sie neben der Gesél- und Beinmuskulatur auch die Schulter-
, Arm- und Riickenmuskulatur trainieren.

lhr Crossirainer bietet lhnen auch die Méglichkeit, die Arme ganz
wegzulassen. Umfassen Sie hierfir mit den Hénden die festen
Griffbiigel. Dabei bleiben die Ellenbogen locker am Oberkérper,
sodass die Armhebel weiter frei schwingen kénnen. In dieser
Posifion trainieren Sie ausschlieBlich die Bein- und Gesafimusku-
latur.



- EN - Exercising instructions

Cross trainers

Ideal for training major muscle groups like the legs, arms, torso and
shoulders.

The warkout is particularly easy on the joints thanks to the elliptical
movement. Cross training is particularly suitable for people whose
job involves a lot of sitting. When you are working out on the cross
trainer you are in an upright position. There is therefore no pressure
on the back and spine. Different training intensities are possible:
just a leg workout — your hands then stay on the fixed handle, full
body workout with passive use of the arms, full body workout with
active use of the arms. Combining an arm and leg workout pro-
vides an effective lull body workout using all the impertant muscle
groups.

Upper body training on the handlebars alse works out the arm,
shoulder and back muscles.

The advantages:

* Elliptical movement that is easy on the joints.

» Effective full body workout using all the important muscle groups.
¢ A varied workout with forwards and backwerds movement,

* Ideal for health based fitness training.

Calories burned (keal): approx. 700 per hour
Fat burned: approx. 55-59 g per hour

Posture and how to work out correctly

Make sure you are standing firmly and securely on the footboards.
The sole of the shoe may meet the front end of the footboard (espe-
cially with small people).

The hands grip the handlebars at chest height and the elbows are
slightly bent. The upper body is in an upright position. Make sure
that your knees and elbows always remain slightly bend during the
waorkout.,

During the forward movement, make sure that you lift your heels
off the floor, similar to normal running, to ensure that you work out
your calf muscles and improve circulation to the feet.

Workout options

Your cross trainer provides you with a number of warkout options,
You can determine the intensity of your upper body workout yourself
by actively and passively moving the handlebars. For example, you
can increase the intensity on the leg and gluteal muscles simply by
moving the handlebars in @ more passive and relaxed way.

To intensify the upper body workout move the handlebars more dyna-
mically using your arms.

On the whaole though, it is still a full body workout, where besides
the gluteal and leg muscles, the shoulder, arm and back muscles
are also worked out.

Your cross trainer also offers you the chance to leave out the arms
completely. For this, grip the fixed handle with your hands. In doing
so, keep your elbows relaxed next to your upper body so that the
handlebars can continue to swing freely. In this position you are
only working out your leg and gluteal muscles.
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- RU - TpeHupoBKa

Kpocc-TpeHaxép
MpaeaneH AonA TPEHWPOBKKW TakuX BoONbWKWX MbI-
WEYHbIX rpynn KaKk HOrW, PYKW, KOpNycC U Nne4yu.
bnaropapa 3anNMNTUYECKOMY NPOUECCY ABMMEHWA TPEHMPOBKA
ocobenHo BeszonacHa ana cycraeos. Kpoco-TpeHawép nog-
XOAWT OcoBEHHO ANA TEeX NI0AEN, KOTOPLE BEMAY CEOEN
npodeccun MHOro cuaaT. Bo BpeMA TDEHMPOBKK HA KPOCC-
TpeHaxépe Bawe Teno pacnonoxeHo npamo. CnuHa v nosso-
HOYHWK BCIEACTEME 3TOMO HE HArPYHAWTCA. BOIMOMHE pa3-
NMYHbIE TPEHWPOBOUHBIE HAMPY3KW: TPEHWPOBKA TONLKO HOT
— PYKM AEPHATCA 33 PUKCHPOBAHHYH PYKOATKY, TREHMPOBKA
BCEX rpynn MelWLW NpW NACCHBHOM JﬂﬂEﬁCTEGBBHHH PYH,
TPEHWPOBKA BCEX MPY MbIWL, NPW AKTUBHOM 3aAeRCTBO-
BaAHWK pyK. KOMBUHUPOBAHWE TPEHWPOBKK HO W PYK Npeg-
cragnaet coboi addexTUBHYID TPEHWUPOBKY BCEX rpynn
MBIWL M TakiM 0Bpasom HarpysaeT BCe BamHbIE FPYNnbl
MbILLLL,.
TpeHWpoBKa BEPXHEN YACTH TYNOBWLLA HA PYKOATKAX ANA PYK
AONONHUTENEHO HAMPYHAET MYCKYNATYPY PYK, NNEY W CNMHBL.
Mpenmywecrea:
+ BezonacHoe ANA CYCTABOB INNUMNTHYECKOE OBMMEHWME.
+ athhekTMBHAR TPEHWPOBKA BCErD TENA W HArPY3Ka Ha
BCE BAXHBIE TPYNNLI MBILWLL.
* MHOroobpasve BapMaHTOB TPEHWPOBKKW B ABMAEHUM
Bnepen U HA3an.
* WABANLHO NOAXOAMT ANA OPUEHTHPOBAHHOR Ha 3A0-
pOBLE MTHEC-TPEHUPOBKM.

Pacxop 3Heprum (kran): okono 700 B yac
Pacxop #mpa: okono 55-59 r e vac

Sla

Ocanka v paspaboTtka ABMKeHWH

ObpawaidTe BHUMAHWE HA YCTORYMBOE YBEDEHHOE Pacno-
NOMEHWE HA NNOWAJKE AR HOT.

MpW 3TOM NOAOWED MOMET YNUPATLCA B NepeiHKia Kpan
NAOWAAKK ANA HOF (B YACTHOCTM, ¥ NOAER HEBLICOKOrO
pocTa).

Pykamu B3ATLCA 32 PYKOATKY HA YPOBHE FPYAM, 3 NOKTH NPK
ITOM CAerka corHyTel, BepxHAs yacTe TYNOBMWA pacno-
noxeHa npamo. ObpawainTe BHUMaHWE HA T, 4TOBLI KONEHW
W NOKTH BO BpeMA ABWMEHWA OCTABaANWCE BCErda Cnerka
COrHYTBIMM.

OBpawaiTe BHUMAHWE BO BPEMA AEMMEHWA BNEPES HA TO,
YTobel Kak npw obevHom Bere, NATKWM OTPBIBANKCE OT NAO-
wanku ana obecneyeHMa TDEHUPOBKM MYCKYNATYDbl MKP W
ans kpoeocHabmernna Hor,

Bapuauuvm TPeHUpPOBOK

Baw kpocc-TpeHakép npeanaraet Bam MHOMECTBO BAPWALMIA
TPEHWPOEOK, AKTHEHOE M NACCHEHOE GEWMEHWEM PYKOATOK
NO3BONAET CAMOCTOATENLHO ONPeAenATh MHTEHCHBHOCTE
Bawed TpeHWpPOEKW BepxHel yacTu Tynoemwa. Takumm
obpazom, Bel MOMETE NepeHecTH Harpy3ky, HanpuMmep, B
BoneweR CcTeNeHW HA MYCKYNATYpY HOM W Aro4ML, NpoOCTO
OepMack NaccMEHO W CBOBOGHO 33 PYKOATKK,

Yr1obbl coenaTh TREHWPOBKY BEDXHEN YACTH TYNOBMILLLA MHTEH-
CHMBHE®, AOCTATOMHO HavaTe Bonee AMHAMWYHO ABMraTh
PYKAMKW PYKOATHM,

OpHako, e obwem 1 uenom obecneyreaeTcs TPEHUPOBKA BCEX
FPYNN MWL, BO BPEMSA KOTOPOR Bu TpEHMpPYETE Takme Myc-
KYNATYPY NAEY, PYK M MYCKYNATYPY CNWHL HADALY C MyCKy -
NaTypon AroguL, W Hor.

Baw kpoccTpeHaKeép NPeaocTAENAST BaM TAKKE BOIMOMHOCTE
coecem ybpate pyku. OXBaTHTE ANA 3TOMC PyKamu Heno-
OEMKHEIE PYKOATKM, TIPK 3TOM NOKTH OCTAOTCA CEOBOAHBIMK
Ha YPOBHE BEPXHER YACTW TYNOBMLLA, A NOABHAHbBIE DYKOATKM
ana pyk ceobogHo nepemewatTca. B Takom nonomeHum Bu
TPEHWPYETE MCKNIOYMTENEHO MYCKYNATYPY HOM M AroaMu.
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Ersatzteilbestellung
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- EMN - Spare parts order -ET- Varvosad et

-5V - Reservdelar for =LV - Rezerves dalas, lai

=Fl= Vaoroosal jdrjestys

®

1x 68009971

68009973

®
5

68009975

®
R

1x 68009977

@I@

68009979

—
=

1% 68009981

r

1x 68009983

‘@J

1x 68009984

r

1x 68009987

r

1x 68009989

r

1x 68009123

‘@

1x 68009992

r

1x 68009994

1x 68009996

‘@

-IT- Atsarginés dalys, kad
- RU - 3aka3z 3anvacrei

35



- DE - Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind maglich =LV - Veicot papildu pasifijumus iespgjamas nelielas krasu atikin-

und stellen keinen Reklomationsgrund dor. bas un tas netiek vzskofitas par sidzibu iemeslu.

- EMN - Colours may vary with repeat orders and this does not consti- =1T- Esant papildomiems uisakymams gali biti spabvy neafitiki-
tute grounds for complaint, mas, tafiau tai negali bifi pagrindas skystis,

-5V - Fargavvikelser nér du bestiller delor i efterhand kan inte - RU - OTKNOHEHWA B LEETE NPH NOBTOPHLIX 3aKa3ax
uteslutas och motiverar ingen reklamation. BO3MOMHBI M HE ABNAIOTCA OCHOBAHWEM ANA

-Fl- Jalkitilauksissa saattoa esiintyd varipoikkeuksio, tama ei kui- pexknamauui.
tenkoan oikeuta reklomoatioon.

= ET = Hilisema tellimise pubul v6ib seadme vérv erineda, see ei
anna pohjust kaebuste esitamiseks.

ettler GrmbH - DE - Beispiel Typenschild - Seriennummer
s e B - EN- Example Type label - Serial number
Wairuag] Diebs 1tatisaboe -5V - EXII'I'IPCI 'rplkf"‘ = serienummer
e -Fl- Esimerkki tyyppikilpi - sarjanumero

07648520 - ET - Tiiiibisildi ndide - seerianumber

S/N 12 450340 CO501 0001 - LV - Piemérs: datu ploksnite - sérijas numurs

EN 150 20957-1/ =T~ Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos numeris
e =RU = Mpumep 3as0Ackon TABAWYKK € CEPUAHBIM

%5(6 ﬁ [HI HOMEPOM

MutenPALL bas 10

Zubehorbestellung / Optional ——

- EM = Accessories ordering [opfional)

=5V - Tillbehdr bestillning (Tillval)

-Fl - Tarvikkeet tilaaminen (Optic]

- ET- Aksessuaarid tellimine |Lisavarustus)
=LV = Piederumi pasifitana (Opcija

=LT - Priedai uisakymas (Pasirinktinai]

- RU - Axceccyapel 3akaza [onuua)

140x80 em = 07937-200

220x110ecm = 07929-400




Abstand
distance
avstand
etdisyys
kaugus
attalums
atstumas
pacCTOAHWE
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