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- DE - Wichtige Hinweise

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

Zu lhrer Sicherheit
/\GEFAHR! Halten Sie wéihrend der Montage des Produktes

Kinder fern (Verschluckbare Kleinteile).

GEFAHR! Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und
moglicherweise gefdhrlich. Der Hersteller kann nicht fir Schaden
verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
gemdfBen Gebrauch verursacht werden.

GEFAHR! Bei allen Reparatur, Wartungs- und Reinigungs-

arbeiten unbedingt den Netzadapter ziehen.

GEFAHR! Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere
Kinder) auf mégliche Geféhrdungen wéhrend der Ubungen hin.

GEFAHR! Durch unsachgeméfe Reparaturen und bauliche
Veranderungen (Demontage von Originalteilen, Anbau von
nicht zuléssigen Teilen, usw.) kénnen Gefahren fir den Benutzer
entstehen.

GEFAHR! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen
ungenau sein. UbermaBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fishren. Beenden Sie bei
Schwindel- oder Schwachegefihl sofort das Training.

/NWARNUNG! Das Gerét darf nur fir seinen bestimmungsge-

maBen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kdrpertraining
erwachsener Personen.

/N WARNUNG! Beachien Sie auch unbedingt die Hinweise zur

Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

&WARNUNG! Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Mani-

pulationen am Gerdt konnen eine Beschddigung hervorrufen
oder auch eine Gefahrdung der Person bedeuten. Weiterge-
hende Eingriffe sind nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER
geschultem Fachpersonal zuldssig.

WARNUNG! Achten Sie unbedingt darauf, daB die An-

schlussleitung nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird.

/\ WARNUNG! Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fir den

Heimgebrauch bestimmt.
Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neu-
esten Erkenntnissen konstruiert wurde. M&gliche Gefahrenstellen,
die Verletzungen verursachen kénnen, sind bestmdglich ver-
mieden und abgesichert.
Das Trainingsgerdt entspricht der DIN EN 20957-1/ DIN EN
20957-9 Klasse HB.
Es ist dementsprechend nicht fir den therapeutischen Einsatz
geeignet.
Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhren
Fachhandler.
Fihren Sie ca. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Gerdte-
teile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt
insbesondere fir die Griffbigel- und Trittplattenbefestigung
sowie Lenker und Vorderrohrbefestigung.
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerét
geeignet sind.
Der &rztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau Ihres Trai-
ningsprogramms sein. Falsches oder iberméBiges Training kann
zv Gesundheitsschaden fihren.

Montagehinweise

GEFAHR! Sorgen Sie fir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung,

lassen Sie z. B. kein Werkzeug umherliegen. Deponieren Sie z.

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

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

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

Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitsbestimmungen und -
vorkehrungen fir den Umgang mit elektrischen Gerdten.

Das Netzteil benstigt eine Netzspannung von 230 V, 50 Hz.
Verbinden Sie das Netzteil mit einer Schutzkontakt-Steckdose.
Das Trainingsgerét darf nur mit der von Kettler mitgelieferten Span-
nungsversorgung benutzt werden.

Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluss! Bei
Verwendung einer Verléngerungsleitung muB diese den VDE-Richt-
linien entsprechen.

Ziehen Sie bei langerem Nichtgebrauch den Netzadapter des
Gerdtes aus der Steckdose.

Alle elekirischen Gerdte senden beim Betrieb elekiromagne-
tische Strahlung aus. Achten Sie darauf, besonders strahlungs-
intensive Gerdte (z. B. Handys) nicht in direkter Nahe des
Cockpits oder der Steuerungselektronik abzustellen, da sonst
Anzeigewerte verfdlscht werden kdnnten (z. B. Pulsmessung).
Das Produkt ist nicht fir Personen mit einem Kérpergewicht von
mehr als 130 kg geeignet.

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

Auf diesem Trainingsgerét disrfen ausschlieBlich Ubungen aus der
Trainingsanleitung durchgefiihrt werden.

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten und standsi-
cheren Untergrund aufgestellt werden. Legen Sie zur
Stof3d@mpfung 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 Gerdts muss so gewdhlt werden, dass ausrei-
chende Sicherheitsabstande zu Hindernissen gewdhrleistet sind.
In unmittelbarer Néhe von Hauptlaufrichtungen (Wege, Tore,
Durchgéinge) sollte das Aufstellen unterbleiben.

Der Sicherheitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mir. grf3er
als der Ubungsbereich sein.

Das Gerat darf von Kinder ab 14 Jahren oder dlter 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
Gerdat spielen. Reinigung und Wartung darf nicht von Kin-
dern durchgefihrt werden.

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

B. Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon ausgehen
kénnen. Bei Folien/Kunststofftiten fir Kinder Erstickungsgefahr!



/NWARNUNG! Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von
Werkzeug und bei handwerklichen Tatigkeiten immer eine mog-
liche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgfaltig
und umsichtig bei der Montage des Gerétes vor!

e Bitte priifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehdrenden Teile vor-
handen sind (s. Checkliste) und ob Transportschaden vorliegen.
Sollte es Anlass fiir Beanstandungen geben, wenden Sie sich bitte
an lhren Fachhandler.

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

* Die Montage des Gerdtes muss sorgfdltig und von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zwei-
felsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in
Anspruch.

Zur Handhabung

e Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der ord-
nungsgemdaBen Ausfihrung und Uberprifung der Montage auf-
genommen wird.

e Eine Verwendung des Gerdtes in direkter Naghe von Feuch-
trdumen ist wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen. Achten Sie auch darauf, dass keine Flissigkeiten
(Getranke, SchweiB, usw.) auf Teile des Gerdtes gelangen. Dies
kénnte zu Korrosionen fishren.

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

¢ Bei dem Gerdt handelt es sich um ein drehzahlabhéngig arbei-
tendes Trainingsgerdt

e Ein eventuell auftretendes leises, bauartbedingtes Gerdusch
beim Auslauf der Schwungmasse hat keine Auswirkung auf die
Funktion des Gerétes. Eventuell auftretende Gerdusche beim
Rickwartstreten der Pedalarme sind technisch bedingt und eben-
falls absolut unbedenklich.

¢ Das Gerdt verfigt Uber ein magnetisches Bremssystem. Das
Bremssystem ist einstellbar.

Ersatzteilbestellung Seite 34-35

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Arti-
kelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stickzahl und die
Seriennummer des Gerdtes (siehe Handhabung) an.
Bestellbeispiel: Art.-Nr. 07692-150 / Ersatzteil-Nr. 68009960 /
1Stick / Serien-Nr.: w.ovveveeeeeieann, Bewahren Sie die Original-
verpackung des Gerdtes gut auf, damit sie spdter u. U. als Trans-
portverpackung verwendet werden kann.

Warenretouren sind nur nach Absprache und mit transportsicherer
(Innen-)Verpackung, méglichst im Originalkarton vorzunehmen.
Wichtig ist eine detaillierte 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-
stellung anzugeben.

e Doais fir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmaterial
ist in der dazugehérigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie das Ver-
schraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildungen ein.
Alles erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteilebeutel.

e Bitte verschrauben Sie zundchst alle Teile lose und kontrollieren
Sie deren richtigen Sitz. Drehen Sie die Selbstsichernden Muttern
bis zum spirbaren Widerstand zuerst mit der Hand auf,
anschlieBend ziehen Sie sie gegen den Widerstand (Klemmsi-
cherung) mit einem Schraubenschlisssel richtig fest. Kontrollieren
Sie alle Schraubverbindungen nach dem Montageschritt auf
festen Sitz. Achtung: wieder geldste Sicherheitsmuttern werden
unbrauchbar (Zerstérung der Klemmsicherung) und sind durch
Neve zu ersetzen.

e Aus fertigungstechnischen Grinden behalten wir uns die Vor-
montage von Bauteilen (z.B. Rohrstopfen) vor.

e Fir die einwandfreie Funktion der Pulserfassung ist eine Spannung
von mindestens 2, 7 Volt an den Batterieklemmen erforderlich
(bei Geraten ohne Netzanschluss).

® Machen Sie sich vor dem ersten Training mit allen Funktionen
und Einstellmdglichkeiten des Gerdtes vertraut.

Pflege und Wartung

e Beschadigte Bauteile kdnnen lhre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerdgtes beeintréchtigen. Tauschen Sie deshalb besché-
digte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entziehen Sie
das Gerdt bis zur Instandsetzung der Benutzung. Verwenden Sie
im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

¢ Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerétes
langfristig garantieren zu kdnnen, sollte das Gerét regelmaBig
vom Spezialisten (Fachhandel) gepriift und gewartet werden
(einmal im Jahr).

* Verwenden Sie zur regelmdfigen Séuberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebenes Gerdte-Pflege-
Set (Art-Nr. 07921-000), welches Sie iber den Sportfach-
handel beziehen kénnen.

e Es ist darauf zu achten, dass niemals Flissigkeit in das Gerdte-
innere oder in die Elekironik des Gerdtes gelangt. Dies gilt auch
fur KorperschweiB!

Entsorgungshinweis

KETTLER-Produkte sind recyclebar. Fihren Sie das Geréat am Ende
der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (6rtliche Sam-
melstelle).

(® Heinz KETTLER GmbH & Co. KG
SERVICECENTER
Henry-Everling-Str. 2
D-59174 Kamen

www.kettler.de

B +49 (0)2307 974-2111
+49 (0)2938 819-2004
Mail: service.sport@kettler.net

(> KETTLER Austria GmbH
Ginzkeyplatz 10
5020 Salzburg

www.kettler.at

B +43 662 620501 0
+43 662 620501 20
Mail: office@kettler.at

@ Trisport AG
Im Bosch 67
CH - 6331 Hinenberg
Servicehotline Schweiz:
www.kettler.ch

@ 0900785111



- EN - Important Instructions

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
/N\RISK! While assembly of the product keep off children’s reach

(Choking hazard - contains small parts).

RISK! Any other use of the equipment is prohibited and may
be dangerous. The manufacturer cannot be held liable for
damage or injury caused by improper use of the equipment.

RISK! You must remove the mains adapter when per-
forming all repair, maintenance and cleaning work.

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

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

RISK! Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over
exercise may result in serious injury or death. If you feel faint
stop exercising immediately.

/\WARNING! The training device should be used only for its
infended purpose, i.e. for physical exercise by adult people.
/\WARNING! Before beginning your program of training, study

the instructions for training carefully.

/\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.

WARNING! You must ensure that the connection line is not
jammed and does not pose a tripping hazard.

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

® The training 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 safe as
possible.

e This training machine is in accordance with DIN EN 20957-
1/ DIN EN 20957-9 class HB.

It is therefore unsuitable for therapeutic use.

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

¢ If the equipment is in regular use, check all its components tho-
roughly every 1-2 months. Pay particular attention to the tighiness
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 doctor.
Incorrect or excessive exercise may damage your health!

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

e Always wear suitable shoes when using.

e Our products are subject to a constant innovative quality assu-
rance. We reserve the right to perform technical modifications.

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 satisfy 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. pulse measurement.

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

Nobody 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 suitable 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 training device has to be set up on a horizontal surface under
all circumstances.

In choosing 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 at least 1 meter further
than the practice area.

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

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



- EN -

Instructions for Assembly

/\RISK Ensure that your working area is free of possible sources
of danger, for example don’t leave any tools 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!

WARNING! Please note that there is always a danger of
injury when working with tools or doing 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.

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

Handling the equipment

e Before using the equipment for exercise, check carefully to
ensure that it has been correctly assembled.

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

¢ 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.

e This equipment is dependent of revolutions per minute.

e Aslight 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 a magnetic brake system. The braking
system is adjustable

List of spare parts page 34-35

When ordering spare parts, always state the full article number,
spare-partnumber, the quantity required and the S/N of the product
(see handling).

Example order: Art. no. 07692-150 / spare-part no. 68009960
/ 1 pieces / S/N ..o, 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
(infernal) packaging, which is safe for transportation, in the original
box if possible. It is important fo provide a detailed defect description
/ damage report!

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

e 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.

e 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 fighten nuts completely
against resistance (locking device). Then check that all screw con-
nections have been tightened firmly. Attention: 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).

* 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 yourself
thoroughly with all the functions and settings of the unit.

Care and maintenance

¢ Damaged components may endanger your safety or reduce the
lifetime of the equipment. For this reason, worn or damaged 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
appliance maintenance set (Article no. 07921-000) 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).

KETTLER GB Ltd.

Kettler House, Merse Road

North Moons Moat

Redditch, Worcestershire B98 9HL

B +44 1527 591901 +44 1527 62423
www.kettler.co.uk Mail: sales@kettler.co.uk

@D KETTLER International Inc.
1355 London Bridge Road
Virginia Beach, VA 23453

www.kettlerusa.com

@ +1 888253 8853
+1 888 222 9333



— SV - Monteringanvisning

Las denna anvisning innan Du borjar med monteringen av redskapet och traningen, den innehéller viktig infor-
mation om anvdndning och skétsel av redskapet samt sikerhetsforeskrifter. Férvara denna instruktion som infor-

mation for skotsel och eventuell reservdelsbestdllning.

For din Sakerhet

FARA! Hall barn p& avsténd under monteringen (sm&delar
ingar som barn kan svélja).

FARA! Annan anvéndning ér inte tillaten och kan vara farlig.
Tillverkaren ansvarar inte for skador som félid av att produkten
infe anvandes p& féreskrivet eller inte dndamalsenligt satt.

FARA! Dra alltid ut nétadaptern ur eluttaget innan reparo-
tioner, underhall och rengéring.

FARA! Informera alla nérvarande personer (i synnerhet barn)
om eventuella faror och risker som finns nér man anvénder pro-
dukten.

FARA! Det kan vara farligt att reparera produkten pé ofack-
mdssigt sdtt och aft férandra n&got pd den (demontera origi-
naldelar, montera ej dogkdnda delar osv).

FARA! System som &vervakar hjarifrekvensen ér inte alltid
exakta. Om man trénar fér mycket kan detta skada hélsan pa
allvar och till och med vara livsfarligt. Avsluta tréningen ome-
delbart om du kénner dig yr eller inte mér bra.

VARNING! Produkten far endast anvéndas fér det éndamdl

som den &r avsedd for, d.v.s. att vuxna anvdander den i tré-
ningssyfte.

VARNING! Fslj alltid instruktionerna fér tréningen som star i
trdningsanvisningen.

VARNING! Alla slags ingrepp/manipuleringar pé produkten
som inte beskrivs har kan skada produkten och vara farliga for
anvéndaren. Saddana ingrepp far endast KETTLER-serviceavdel-
ningen eller av KETTLER auktoriserad fackpersonal géra.

VARNING! Se till att anslutningskabeln absolut inte &r klémd

och att det inte finns risk att man kan snubbla dver den.

VARNING! Detta tréningsredskap far endast anvdndas for
hemmabruk.

Du tranar med en produkt som @r konstruerad enligt modernaste
tekniska standard. Eventuella faror och risker har undvikits och
sakrats i mojligaste man.

Denna traningsmaskin stémmer dverens med DIN EN 20957-
1/ DIN EN 20957-9 klass HB. Dérfor f&r den inte anvandas i
behandlingssysfte.

7 Om du @r oséker eller har négon fréga vénligen kontakta &ter-
forsaljaren.

Kontrollera alla delar pa produkten ca alla 1 till 2 manader, i
synnerhet alla skruvar och mutirar. Kontrollera i synnerhet att
handtagen och platiformarna samt styret och alla ror ér ordentligt
fasta.

Kontakta alltid férst en |ékare eller distrikiskoterskan innan du
bériar tréna med denna produkt. Du bér lagga upp ditt tré-
ningsprogram enligt resultatet av ldkarundersékningen. At
tréna fel eller fér mycket kan skada din hélsa.

Kontrollera alltid varje géng innan du bérjar tréna att alla
skruvar &r ordentligt étdragna och att alla insticksférbindelser

sitter fast ordentligt. Kontrollera éven att alla sékerhetsanordningar
finns p& plats och fungerar.

Ha alltid p& dig lampliga skor nar du trénar (idrottsskor).

Véra produkter underkastas standigt innovativa kvalitetskon-
troller. Darfor forbehéller vi oss tekniska éndringar.

Platsen dar du stéller upp denna produkt ska véljas s&, att det
finns ett tillrackligt stort séikerhetsavstdnd runtom. Stéll inte upp
produkten pa stdllen dér ménga ménniskor passerar (géng-
végar, portar och dérrar, passage och liknande).

Beakta och f&lj alla allménna sdkerhetsbestémmelser och vidtag
alla sékerhetsatgérder som géller for elektrisk utrustning.

Natdelen behdver en natspénning p& 230 V, 50 Hz. — Anslut
anslutningskabeln med ett skyddskontakt-eluttag till skydd-
sjordning.

Tréningsmaskinen fér endast anvéndas med den spénningsfor-
sérjning som medféljer fran Kettler.

Anvénd inget eluttag med flera enskilda uttag fér aft ansluta tré-
ningsredskapet! Om du anvander en skarvkabel ska den stamma
Sverens med VDE-direktiven.

Dra alltid ur natadaptern ur eluttaget om traningsredskapet inte
anvénds en langre tid.

All elektrisk utrustning avger strélning. Se déarfor till att det inte
finns n&gon strélningsintensiv utrustning (t.ex. mobiltelefoner) i
ndrheten av mandverpanelen och styrningselektrokniken, eftersom
virdena som visas dé kan vara felaktiga (t.ex. pulsmétningen).

Denna produkt fér inte anvéndas av personer som vdger mer &n
130 kg.

Under trdningen fér inga andra personer uppehdlla sig i ome-
delbar narhet.

Pa denna produkt ér det endast fillatet att gora de évningar som
star i trdningsanvisningen.

Stall upp din crosstrainer p& en plan och végrat yta sa att den
stér stadigt. Placera ett lampligt dampningsmaterial (t.ex. en gum-
mimatta eller liknande) under crosstrainern fér att dampa stétar
och ljud och fér att den infe ska kunna glida.

Beakta de angvina vridmomenten (M = xx Nm) n&r du monterar
ihop produkten.

Traningsredskapet ska stdllas upp pd en vagrat yta.

Platsen dar du stéller upp denna produkt ska véljas s&, att det
finns ett tillrackligt stort séikerhetsavstdnd runtom. Stéll inte upp
produkten pd stdllen dér ménga ménniskor passerar (géng-
vagar, portar och dérrar, passage och liknande).

Sakerhetsavstandet ska runtom vara minst 1 meter storre an tra-
ningsytan.

Denna produkt f&r endast anvéndas av barn frén 14 ar eller av
&ldre manniskor eller av personer med nedsatt fysisk eller psykisk
formaga eller med mentala problem om de innan anvéndningen
i detalj har undervisats om hur produkten anvénds och om alla
fragor som géller sékerheten. Barn ska aldrig leka med produkten.
Det ar inte heller tillatet att barn rengdr produkten eller skoter
underhdll och service.

Denna guide kan dven laddas ner fran www.kettler.de
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Montering

/\FARA! Sorj for en riskfri arbetsplats. Lat inga verktyg ligga
omkring och deponera t.ex. forpackningsmaterial alltid sé, aft
det inte kan vara till négon fara. Observera att plastfolie/plast-
pésar ar farliga och en kvévningsrisk fér barn!

VARNING! Observera att det alltid finns risk att skada sig
ndr man anvénder verktyg. Var dérfor alltid forsiktig och tank
dig fér nér du monterar ihop néagot!

e Kontrollera alltid att alla delar som ingér i kdpet verkligen finns
med (se kontrollistan) och om né&gon del har skadats under
transporten. Om du skulle ha en reklamation vénligen kontak-
ta &terforsaljaren.

e Titta noga pé bilderna innan du bérjar med hopmonteringen
och utfér alla enskildamoment exakt i den angivna ordnings-
fsliden. Ordningsféliden ser du pd& de bilderna i form av stora
bokstaver.

¢ Produkten ska monteras av en vuxen person och med stdrsta
omsorg. Om du &r osdker be en teknisk kunnig person att hjal-

pa dig.

Produktens hantering

e Se till att ingen kan bdrja tréna innan hopmonteringen ar helt
avslutad och det har kontrollerats att allt fungerar felfritt.

¢ Det rekommenderas att inte stdlla upp produkten i omedelbar
narhet till fukt- resp. vatrum eftersom det d& kan finnas risk aft
rost bildasn. Se till aft ingen vétska (drycker, svett etc.) kan
hamna pé delar pa produkien eftersom detta skulle kunna
leda till korrosion.

¢ Denna tréningsapparat &r konstruerad fér vuxna och barn ska
inte anvanda den som leksak. Observera att barn har eft no-
turliga behov att leka och att de t.ex. genom sitt temperament
helt kan glédmma bort sin omgivning och hamna i oférutsedda
situationer som fillverkaren inte kan ansvara fér. Om du &ndé
l&ter barn anvanda produkten ska du i detalj tala om fér dem
hur de anvander den pé ratt satt samt ha dem under standig
uppsikt..

¢ Denna produkt ar en varvtalsavhangig traningsapparat.

e Om du hér ett relativt tyst ljud nér svéinghijulet [6per ut sé& &r be-
ror detta ljud pa den tekniska kontruktionen och péverkar inte
funktionen. Eventuella ljud som du hér nér du trampar peda-
lerna bakat har tekniska orsaker och @r ocksé helt normala.

e Produkten har ett magnetiskt bromssystem. Bromssystemet kan
stallas in.

Bestdllning av reservdelar, sidan 34-35

Glém inte ange hela artikelnumret, reservdelsnumret, erforderligt
antal av bestdllda reservdelar samt motioncykelns serienummer
(se "Hantering") nar du bestdller reservdelar.

Bestdllningsexempel: Art. nr 07692-150/ reservdels-nr
68009960/ 1 st / serienr: w..ceveveeeeeenn..

Spara alltid motionscykelns originalférpackning sé att den kan
anvandas som transportférrpackning om sé skulle behévas:
Varureturer méste godkénnas av oss, och motionscykeln skall re-
turneras i transportsdker (inner-)férpackning, helst i originalkar-
tongen.

Viktigt! En detaljerad felbeskrivning/skadeanmdélan skall alltid bi-
fogas!

e Fastskruvningsmaterialet som behdvs for de enskilda momen-
ten visas p& respektive bild. Anvénd fastskruvningsmaterialet
exakt s& som det visas pd bilderna.

e Skruva forst ihop alla delar 18st och kontrollera att de befinner
sig pa rétt stdlle. Dra sedan férst for hand ét alla sjélviésande
muttrar tills du kénner eft tydligt motstdnd. Sedan drar du &t
dem ordentligt utéver motstandet (kldmlasningen) med en
skruvnyckel. Kontrollera efter varje enskilt moment att alla
skruvfrbindningar verkligen &r ordentligt atdragna. Se upp:
Lasmuttrar som har lossats igen efter det att de har varit &t
dragna é&r obrukbara (klamlasningen @r forstérd) och ska by-
tas ut mot nya.

* Av produktionstekniska skal kann vissa delar (t.ex. rérproppar)
vara férmonterade.

e For att pulsmétningen ska fungerar felfritt krévs en spénning pa
minst 2,7 volt p& batteriklémmorna (géller fér produkter utan
natanslutningl).

¢ Informera dig om alla funktioner och instéllningsmajligheter in-
nan du bdrjar med traningen.

Skétsel och underhall

* Delar p& produkten som har tagit skada kan paverka sékerhe-
ten och férkorta produktens libsléngd. Byt dérfor alltid ut ska-
dade eller slitna delar omedelbart och se till att ingen kan an-

vanda produkten tills den har reparerats. Anvéand endast ori-
ginal KETTLER-reservdelar.

e For att sdkerstalla produktens konstruktiva sdkerhetsnivé Gven
pé lang sikt ska produkten en expert (fackman) regelbundet
kontrollera produkten och vidta de underhéllsétgarder om
krdvs (en géng om éret).

® For produktens regelbundna rengéring, skdtsel och underhall
bor du anvdnda vér speciella produkt-skatsel-sats for KETTLER-

idrottsredskape (art.-nr 07921-000) som finsn att kdpa i sport-
fackbutiker.

e Se till att vétska aldrig kan hamna i produktens inre eller i
elekironiken. Detta géller Gven for svett!

Obs! Reservdelar som skruvas fast berdknas och leveras alltid
utan skruvmaterial. Om du skulle behéva motsvarande skruvma-
terial skall detta anges med tillaggstexten "med skruvmaterial” i
reservdelsbestallningen.

Avfallshantering

Alla KETTLER-produkter &r d&tervinningsbara. Nér motionscykeln
har tjagnat ut skall den lamnas in fér slutligh omhéndertagande av
motsvarande produkter (kommunens insamlingsstalle).

(> Concept Tréningsredskap AB
Huskvarnavégen 78
$-55454 Jonksping

www.concept.se

B +46 363957 57
+46 36 39 57 56
e-mail: service@concept.se
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Ennen kuin asennat laitteen tai kaytdt sité, lue ndma ohjeet huolellisesti. Niissé on laitteen kéyttoa ja huoltoa seka
omaa turvallisuuttasi koskevia térkeité tietoja. Sdilytd nama ohjeet huoltoa ja varaosien tilaamista varten.

Turvallisuusohijeet

VAARA! Pidé lapset loitolla asennuksen aikana (pienié osia,
jotka voidaan nielld).

VAARA! Kaikki muunlainen kéytts ei ole sallittua ja se saattaa
mahdollisesti olla my&s vaarallista. Valmistajaa ei voida aseftaa
vastuuseen vahingoista, jotka ovat aiheutuneet maardaystenvas-
taisesta kaytosta.

VAARA! Irrota verkkolaite pistorasiasta ehdottomasti aina
ennen korjaus- ja huoltotoimia sekd ennen laitteen puhdista-
mista.

VAARA! Huomauta lésnd oleville henkilsille (etenkin lapsille)
mahdollisista vaaroista harjoittelun aikana.

VAARA! Asiantuntemattomasti suoritetuista korjauksista ja
rakennemuutoksista (alkuperdisten osien purkaminen, ei hyvik-
syttyjen osien kayttdminen jne.) voi aiheutua vaaroja kaytta-
alle.

VAARA! Sykevalvontajérjestelmdt voivat olla epatarkkoja. Lii-
allisesta harjoittelusta voi olla seurauksena terveydellisia haittoja
tai jopa hengenvaara. Lopeta harjoittelu heti, jos sinulla esiintyy
huimausta tai sinua heikottaa.

VAROITUS! Laitetta saadaan kéyttdd vain madrdystenmu-
kaiseen kayttdon, toisin sanoen aikuisten kuntoutusharjoitteluun.

VAROITUS! Noudata ehdottomasti myds harjoitteluohjelman
kokoonpanoa koskevia ohjeita harjoitteluohjeissal

VAROITUS! Kaikenlainen puuttuminen laitteeseen / sen mani-
pulointi, jota tdssé ei ole kuvattu, voi vaarantaa kéyttdjad.
Témdn yli menevdit foimet saa suorittaa ainoastaan KETTLER-huol-
topalvelu tai KETTLERIN kouluttama ammattihenkil6sto.

VAROITUS! Varmista, ettd liitdntdjohto ei joudu puristuksiin ja
eftei siihen voi kompastua.

VAROITUS! Kuntoilulaite on tarkoitettu ainoastaan kotikaytdsn.

Harjoittelet laitteella, joka on konstruoitu turvallisuusteknisesti
alan vusimman tietémyksen mukaisesti. Mahdollisia vaarakohtia,
jotka voivat aiheuttaa loukkaantumisia on véltetty mahdolli-
suuksien mukaan.

Kuntolaite vastaa DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-9 luokka
HB madrayksid. Se ei tdstd syystd sovellu terapeuttiseen kéyttdon.
Kadnny tarvittaessa tai jos sinulla on kysymyksié ammattiliikkeen
puoleen.

Suorita aina noin 1 - 2 kuukauden valein kaikkien laitteen
osien, erityisesti ruuvien ja mutterien tarkastus. Téma koskee eri-
tyisesti kahvasangan ja poljinten kiinnitysté seka ohjaustangon
ja etuputken kiinnitysta.

Selvita oman |Gakarisi kanssa ennen harjoittelun aloittamista, oletko
terveydellisesti sellaisessa kunnossa, ettd harjoittelu tall lait-
teella on sallittua. Harjoitteluohjelman laadinta tulisi pohjautua
ladkarin lausuntoon. Védrdsta tai liiallisesta harjoittelusta voi
aiheutua terveydellisia haittoja.

Tarkista aina ennen jokaista kaytddnottoa, ettd kaikki ruuvi- ja
pistoliitdnnat sekd kulloisetkin turvalaitteet ovat kunnolla pai-
koillaan.

Kéyté harjoitellessasi sopivia kenkié (urheilukenkid).

Tuotteemme ovat alituisen, innovatiivisen laaduntarkastuksen
alaisia. Pidatdmme oikeuden téstd aiheutuviin teknisiin muu-
toksiin.

Noudata myds yleisia turvallisuusmaaréyksia ja sahkdlaitteiden
kasittelystd annetftuja maardyksia.

Verkkolaite vaatii 230 V:n, 50 Hz:n j@nnitteen. - Liitd virtajohto
suojamaadoitettuun pistorasiaan.

Kuntolaitteen kayts on sallittu ainoastaan sen mukana toimitetun
Kettlerin virtalghteen kanssa.

Al kayta laitteen verkkoliitantadn haarapistorasioita. Jos lii-
tantaan kaytetddn jatkojohtoa, sen on taytettévé VDE-normien
vaatimukset.

Kun laitetta ei kaytetd pitempadn aikaan, irrota verkkolaite pis-
torasiasta.

VKaikki sahkdlaitteet |ahettavat kaytdssa sahkdmagneettista
sateilyd. Ala sdilytd erittdin sdteilyintensiivisid laitteita (esim.
kénnykaitd) ohjaamon tai ohjauselekironiikan vélitdmassa lahei-
syydessd, koska tdma voi védrentad ndytdarvoja (esim. sykkeen
mittauksessa).

Tuote ei sovellu henkilgille, joiden kehon paino ylittda 130
kiloa.

Harjoittelun aikana ketdén ei saa olla harjoittelevan henkilén liik-
kumisalueella.

Télla harjoittelulaitteella saadaan suorittaa vain harjoitteluohieissa
esitettyjd harjoituksia.

Laite on asetettava vaakasuoralle ja vakaalle alustalle. Aseta
laitteen alle iskuja vaimentavaa ja livkumista estavad sopivaa
puskurimateriaalia (kumimattoja tms.)

Huomioi tuotteen asennuksessa suositeltava vadntdmomentti
(M = xx Nm).
Kuntoilulaite pitéd asettaa vaakasuoralle alustalle.

Laitteen kaytdpaikka on valittava niin, eftd riittéva turvaetdisyys
esteisiin on taattu. Laitetta ei tulisi sijoittaa padkulkuvéaylien (tiet,
portit, lapikaytavat) valitémaan laheisyyteen.

Turvaetdisyyden on oltava joka puolelta vahintaén 1 metrin suu-
rempi kuin harjoittelualue.

Laitetta saavat kayttad yli 14-vuotiaat tai sitéd vanhemmat lapset
sekd henkilét, joilla on rajoitetut fyysiset, aistilliset tai henkiset
kyvyt vain, kun he ovat saaneet perusteellisen opastuksen laitteen
kaytdssa ja sen turvallisuudessa. Lapset eivat saa leikkia laitteella,
sen puhdistus ja huolto on kielletty lapsilta.

Témd opas voidaan myds ladata www.kettler.de
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Asennusohijeet

/\VAARA! Tarkista, eftd tydympdéristd on vapaa vaaroista, &lé
esim. jata tydkaluja hajalleen. Sailyta esimerkiksi pakkausma-
teriaali niin, ettei siitd voi aiheutua mit&dn vaaraa. Foliot/muo-
vipussit voivat aiheuttaa lapsille tukehtumisvaaran.
VAROITUS! Muista, ettd jokaista tydkalua kéytettdessa ja ké-
sin suoritettavissa tdissd on aina olemassa mahdollinen louk-
kaantumisriski. Ole huolellinen ja varovainen laitetta asentaes-
sasil

o Tarkista heti toimituksen saavuttua, ettd kaikki toimitukseen kuu-
luvat osat on toimitettu (tarkistuslista) eika niissa ole kuljetus-
vaurioita. Mikéli on syytd moitteisiin, kdénny ammattiliikkeen
puoleen.

e Tutustu piirustuksiin kaikessa ravhassa ja asenna laite kuvan
esittdmassd jarjestyksessa. Eri kuvissa on asennuksen kulku il-
moitettu isoilla kirjaimilla.

Kaytto

¢ Varmistaudu, eftei laitetta kéytetd harjoitteluun ennen kuin sen
ma&ardystenmukainen asennus ja kunto on tarkistettu

o kayttd kosteiden tilojen valitdmassa laheisyydessd ei ole suo-
siteltavaa siihen liittyvén ruosteriskin vuoksi. Huolehdi siitd, et-
tei laitteen osiin pddse nestetta (juomia, hiked jne.). Téma voi
aiheuttaa korroosiota.

e Juoksumatto on tarkoitettu aikuisten kayttoon. Lasten ei missadn
tapauksessa saa antaa leikkia silla. Muista, ettd lasten luon-
nollisesta halusta leikkid ja niiden temperamentista voi syntyd
odottamattomia tilanteita, jotka sulkevat pois valmistajan vas-
tuun. Jos kuitenkin padstat lapset laitteelle, opasta heille lait-
teen oikeaa kaytdd ja valvo heidén toimiaan.

o Urheilulaitteessa on kyse kierrorsluvusta riippuvaisesti toimivas-
ta harjoittelulaitteesta

* Mahdollisesti esiintyvallé hiljaisella, rakenteesta riippuvaisella
meluganelld vauhtimassan kaynnistyessa ei ole mitaan vaiku-
tusta laitteen toimintaan. Mahdollisesti esiintyvé meludéni pol-
kimia taaksepdin poljettaessa aiheutuu teknisestd syistd ja se
on ehdottomasti vaaraton.

e Laitteessa on magneettinen jarrujdrjestelmd. Jarrujdrjestelma
voidaan s&atad.

Varaosatilaus sivu 34-35

[Imoita varaosatilauksissa aina taydellinen osanumero, varaosa-
numero, tarvittava kappalemddré ja sarjanumero (katso ohijeita).
Tilausesimerkki: Tuote-nro 07692-150/ varaosanumero
68009960 / 1 kappaletta / sarja-nro: ...........c........

Sailyta laitteen alkuperdinen pakkaus huolellisesti, jotta mydhem-
min voit kayttad sita esim. kuljetuspakkauksena.

Tavara saadaan palauttaa ainoastaan, kun siitd on etukéteen so-
vittu ja vain kuljetusta kestavassd (sisG-) pakkauksessa, mikali
mahdollista alkuperdisessa kartongissa.

Tarkedd on yksityiskohtainen kuvaus vioista / vikailmoitus!
Térkedd: Ruuvattavat varaosat laskutetaan ja toimitetaan aina il-
man ruuvausmateriaalia. Mikali ruuvausmateriaalia tarvitaan, sii-
td on ilmoitettava varaosatilauksessa lisaykselld “ruuvausmateri-
aalilla”.

e Laitteen asennus on suoritettava huolellisesti ja se on annettava
aikuisen henkildn tehtavaksi. Ota tarvittaessa avuksesi tekni-
sesti osaa va henkild.

e Asennukseen tarvittava ruuviliitosmateriaali on esitetty siihen
kuuluvissa kuvissa. Kiinnitd ruuviliitosmateriaali paikoilleen tar-
kasti kuvan esittamalla tavalla.

* Ruuvaa ensin kaikki osat 18ysasti ja tarkista, ettd ne ovat kun-
nolla paikoillaan. Kierrd itsevarmistavat mutterit ensin kéasin,
kunnes tunnet selvan vastuksen, ja tivkkaa ne taman jalkeen
vastusta vastaan (kiinnityslukitus) ruuvinvdantimelld. kaikkien
ruuviliitosten kireys asennuksen jdlkeen. Huomio: Irrotetut luk-
komutterit ovat kaytokelvottomia (kiinnityslukitus on vaurioitu-
nut) ja ne on korvattava uusilla.

* Valmistusteknisista syistd pidatdmme itsellemme oikeuden ro-
kenteiden esiasennukseen (esim. putkitulpat).

* Moitteettomaan sykkeen mittaustoimintoon tarvitaan vahintaén
2, 7 voltin j@nnite pariston liittimill (laitteissa, joissa ei ole sah-
koliitantad.

e Tutustu ennen ensimmaistd harjoittelukertaa laitteen kaikkiin
toimintoihin ja s@&tdmahdollisuuksiin.

Hoito ja huolto

 Vaurioituneet osat voivat vaarantaa turvallisuutesi ja vaikuttaa
laitteen kaytsikaan. Vaihda tasta syystd vaurioituneet ja kulu-
neet rakenteet heti ja ota laite pois kaytdstd, kunnes on on kun-
nostettu. Kdytd tarvittaessa vain alkuperéisia KETTLER varao-
sia.

* Jotta taman laitteen konstruktiivinen turvallisuustaso voitaisiin
taata pitkdksi aikaa, laite tulisi antaa saanndllisesti (kerran
vuodessa) asiantuntijoiden (alan ammattiliike) tarkistettavaksi
ja huollettavaksi.

o Kayta laitteen saannéllisessa puhdistuksessa, hoidossa ja huol-
lossa erityisesti KETTLER-urheilulaitteille hyvaksyttyd hoitosettia
(tuote-nro 07921-000), jota on saatavana urheilutarvikeliik-
keistd.

* On pidettéva huoli siitd, ettei laitteen sisélle tai laitteen elekt-
roniikkaan koskaan pédse nestettd. Tamé koskee myés hikea!

Havitysohje

KETTLER-tuotteet ovat kierratyskelpoisia. Toimita laite sen kayttdi-
&n padtyttyd ammattimaiseen héavitykseen (paikallinen keréyspis-
te).

@® Qy Sultrade Lid.

Niittyrinne 2 a B +358 9 859591
02270 Espoo +358 9 85959200
www.sultrade.fi e-mail: myynti@sultrade.fi
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Lugege kasutusjuhend enne seadme kokkupanekut ja esmakasutust lébi. See sisaldab olulisi ohutus-, kasutus- ja
hooldusnéudeid. Hoidke kasutusjuhend alles. Vajate seda seadme 6igeks hooldamiseks ning juhul, kui soovite sel-

lele varuosi tellida.

Teie turvalisuse nimel

OHT! Arge laske toote kokkupanemise ajal lapsi léhedale (al-
laneelatavad pisidetailid).

OHT! Igasugune muu kasutamine ei ole lubatud ning vaib olla
ohtlik. Tootja ei vastuta kahjude eest, mis tekivad mitteotstar-
bekohasel kasutamisel.

OHT! Tdmmake kaigi remondi-, hooldus- ja puhastustédde
ajaks toitepistik vélja.

OHT! Juhtige Iéheduses viibivate isikute (eriti laste) tdhelepa-
nu véimalikele ohtudele, mis véivad tekkida treeningu ajal.

OHT! Asjatundmatu remont vai konstruktsioonilised muudatu-
sed (originaaldetailide eemaldamine, mittelubatud detailide
paigaldamine jms) véivad kasutajale ohtlikuks osutuda.

OHT! Pulsisageduse jdlgimissisteemid vaivad olla ebatdp-
sed. Liigne treenimine voib pohjustada tosiseid tervisekahjus-
tusi vai surma. Lopetage treenimine kohe, kui tunnete peap66-
ritust voi norkust.

HOIATUS! Seadet tohib kasutada ainult ettenéhtud otstarbel,

st tdiskasvanud inimeste kehaliseks treenimiseks.

HOIATUS! Jargige kindlasti ka treeningujuhendis olevaid
treenimisjuhiseid.

HOIATUS! Kaik siin mittekirjeldatud seadme lahtivétmised /
muudatused vaivad tekitada kahjustusi v6i osutuda inimestele
ohtlikuks. Muid t5id vaib teha ainult KETTLER-i teenindus voi
KETTLER-i koolitatud personal.

HOIATUS! Jslgige kindlasti, et toitekaabel ei saaks muljuda
ega jadks teele ette.

HOIATUS! Treeningseade on méeldud kasutamiseks iksnes
kodustes tingimustes.

treenite seadmel, mis on toodetud uusimate ohutustehnika pd-
himotete kohaselt. Voimalikke ohtlikke kohti, mis vaiksid tekita-
da vigastusi, on maksimaalselt valditud ja vastavalt kindlusto-

tud.

Treeningseade vastab standardile DIN EN 20957-1/ DIN
EN 20957-9 klass HB. Sellele vastavalt ei sobi seade raviots-
tarbel kasutamiseks.

Kahtluse korral péérduge palun kohalikku mitgiesindusse.

Kontrollige iga 1-2 kuu jdrel korrapéraselt kéiki seadmeosi,
eriti kruvisid jo mutreid. See kehtib eriti kdepideme ja astme-
lava ning juhtraua ja esitoru kinnituste kohta.

Enne treeningutega alustamist kiisige oma perearstilt, kas teie
tervislik seisund lubab selle seadmega treenimist. Treeningpro-
grammi koostamise aluseks peab olema arstlik labivaatus.
Vale vai liigne treening véib tervist kahjustada.

Kontrollige alati enne igat kasutamist kaiki kruvi- ja pistmiki-
hendusi ning kdigi turvaseadiste korrasolekut.

Kandke kasutamisel sobivaid jalatseid (spordijalatseid).

Meie tooted labivad pidevalt uudse kvaliteedikontrolli. Jétame
endale sellest tulenevate tehniliste muudatuste diguse.

Jargige Uldisi elekiriseadmete kasitsemise ohutusnéudeid ja -
meetmeid.

Toiteplokk vajab pinget 230 V, 50 Hz. — Uhendage toitekaa-
bel kaitsemaandusega pistikupessa.

Treeningseadet tohib kasutada ainult Kettleri poolt lisatud pin-
gevarustusega.

Arge kasutage shendamiseks harupesi! Pikendusjuhtme kasu-
tamisel peab see vastama VDE eeskirjadele.

Témmake pikema mittekasutamise korral seadme toiteadapter
pistikupesast vdlja.

OHT! Kaik elektriseadmed saadavad todtamise ajal valja elek-
romagnetilist kiirgust. Seepdrast hoolitsege selle eest, et eriti
kiirgusintensiivseid seadmeid (nt mobiiltelefone) ei panda pul-
di ega juhtelekiroonika otsesesse lahedusse, sest muidu véivad
naidud valeks minna (nt pulsingit).

Toode ei sobi inimestele, kelle kehamass on ile 130 kg.

Treeningu ajal ei tohi keegi viibida treeniva inimese liigutuste
alas.

Sellel treeningseadmel vaib sooritada ainult treeningujuhendis
olevaid harjutusi.

Treeningseade tuleb Gles seada horisontaalsele ja stabiilsele
pinnale. L33gi pehmendamiseks ja libisemiskindluse tagami-
seks pange alla sobiv puhvermaterjal (kummimatid vms).

Jargige toote monteerimisel soovitatavaid péérdemomente (M
= xx Nm).
Treeningseade tuleb asetada horisontaalsele aluspinnale.

Seadme asukoht tuleb valida nii, et on tagatud piisav kaugus
takistustest. Arge paigaldage peamiste likumissuundade (uk-
sed, varavad, labikdigud) vahetusse lahedusse.

Turvatsoon kogu seadme imber peab olema vahemalt 1 m suu-
rem kui freeninguala.

Seadet tohivad kasutada vahemalt 14-aastased lapsed vai va-
hendatud fiusiliste vai vaimsete vdimetega isikud alles siis, kui
neile on pdhjalikult kasutamist ja ohutust selgitatud. Lapsed ei
tohi seadmega méngida. Lapsed ei tohi seadet puhastada ega

hooldada.
See juhend véib dlla laadida ka www kettler.de.
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Paigaldusjuhised
OHT! Hoolitsege ohuvaba téokeskkonna eest, nt arge jatke
t66riistu vedelema. Hoidke nt pakkematerjali nii, et need ei
oleks ohtlikud. Kilede/kilekottide puhul on lastel ldmbumisoht!

HOIATUS! Arvestage sellega, et igal tdoriista kasutamisel ja
kasitsi todtamisel on alati vaimalik vigastusoht. Seepérast toi-
mige seadme paigaldamisel hoolikalt ja ettevaatlikult!

e Palun kontrollige, kas kaik tarnekomplekti kuuluvad osad on
olemas (vt kontrollnimekirja) ja ega pole transpordikahjustusi.
Kui peaks olema pdhjus kaebusteks, pdérduge palun kohaliku
midgiesindaja poole.

* Vaadake rahulikult jooniseid ning pange seade vastavalt pilti-
de jarjekorrale kokku. Joonistesiseselt on paigalduskulg t&his-
tatud suurte tahtedega.

¢ Seadet peab paigaldama hoolikalt Uks tdiskasvanud inimene.
Kahtluse korral kasutage teise, tehnilise taibuga inimese abi.

Kasitsemine

® Veenduge, et seadet ei hakata enne kasutama, kui see on
nduetekohaselt paigaldatud ja kontrollitud.

e Seadet ei ole soovitatav kasutada niiskete ruumide otseses |a-
heduses niiskusega seotud rooste tekkimise tattu. Hoolitsege ka
selle eest, et seadme osadele ei satuks vedelikke (jooke, higi
jms). See voib tekitada korrosiooni.

¢ Seade on mdeldud tdiskasvanute treeningseadmeks ning ei
sobi mingil juhul laste ménguasjaks. Arvestage, et laste loo-
muliku méngimisvajaduse ja temperamendi t3ttu vdivad sageli
tekkida ettearvamatud olukorrad, mis vélistavad tootja vastutu-
se. Kui lubate lapsi seadme juurde, tuleb neid dige kasutamise
osas juhendada ja neid jarelevalve all hoida.

e Sportimisvahendi puhul on tegemist pédrete arvu pdhise tree-
ningseadmega.

e Vaimalik vaikne, konstrukisioonist tingitud mira, mis tekib ka
hoomassi tishijooksul, ei m&juta seadme talitlust. Pedaalikon-
soolide tagasilikumisel tekkiv mira on pdhjustatud konstrukt-
sioonist ega tdhenda riket.

¢ Seadmel on magnetpidurisisteem. Pidurisisteem on reguleeri-
tav.osas juhendada ja neid jarelevalve all hoida.

e Pulsimdétia laitmatuks toimimiseks on patareiklemmidel vajalik
véhemalt 2,7 V pinge (ilma toiteGhenduseta seadmetel).

Varuosade tellimine lk 34-35

Varuosade fellimisel nimetage palun alati taielik artiklinumber,
varuosa tellimisnumber, vajalik arv ning seadme seerianumber (vt
kasutamise jaotist).

Tellimisnaide: art-nr 07692-150 / varuosanr. 68009960/ 1 tk /

Hoidke seadme originaalpakend alles, et seda saaks hiljem va-
jaduselt transpordipakendina kasutada.

Kaupade tagastamine toimub ainult kokkuleppel ning transpordi-
kindlas (sise-)pakendis, véimalusel originaalkarbis.

Oluline on Uksikasjalik veakirjeldus / kahjuteatis!

NB: Kilgekeeratavad varuosad arvestatakse ja tarnitakse alati
ilma kinnitusvahenditega. Kui on vaja vastavaid vahendeid kin-
nikeeramiseks, tuleb seda varuvosade tellimisel nimetada, lisades
+koos kinnitusvahenditega.

¢ Konkreetse paigaldusetapi jaoks vajalikud kinnitusvahendid on
toodud juurdekuuluval pildiribal. Kasutage kinnitusvahendeid
tapselt joonistele vastavalt.

* Keerake alguses kaik detailid 16dvalt kinni ja kontrollige nende
diget paigutust. Keerake isekinnituv mutter kdigepealt kdega
kinni, kuni tunnete vastupanu, seejdrel keerake vastupanujéule
vastupidises suunas (klamberkinnitus) kruvivotmega. Kontrolli-
ge pdrast monteerimist k3iki kruvithendusi. Tahelepanu: Lahti-
tulnud kinnitusmutreid ei saa uuesti kasutada (klamberkinnitus
puruneb) ning need tuleb uutega asendada.

e Tootmistehnilistel pdhjustel jatame endale komponentide (nt
pistikihendused) eelmontaazi diguse.

® Enne esimest freeningut tehke endale selgeks koik seadme
funktsioonid ja reguleerimisvéimalused.

Hooldus

¢ Kahjustatud komponendid véivad olla teile ohtlikud ja lihen-
dada seadme kasutusiga. Seepdrast vahetage kahjustunud vai
kulunud detailid kohe vélja ning @rge kasutage seadet enne,
kui see on korda tehtud. Kasutage vajadusel ainult KETTLER-i
originaalvaruosi.

e Selle seadme konstruktsioonilise turvalisuse taseme pikaaijali-
seks tagamiseks tuleb seadet lasta korrapdraselt spetsialistidel
(mitgiesinduses) kontrollida ja hooldada (iks kord aastas).

¢ Kasutage regulaarseks puhastamiseks ja hoolduseks spetsiaal-
selt KETTLER-i spordiseadmete jaoks vélja antud seadmehool-
duskomplekti (art-nr 07921-000), mille saate muretseda spor-
dikauplusest.

o Jdlgige, et seadme sisemusse ega elektroonikamoodulisse ei
satuks vedelikku! See kehtib ka higi kohta!

Kasutuselt kdrvaldamise juhis
KETTLER-i tooted on Gmbertéddeldavad. Kasutusea [dppemisel vii-
ge seade professionaalseks kditluseks ... (kohalik kogumispunk).



— LV- Svarigi drosibas noradijumi

Pirms ierices saliksanas un pirmas lietoSanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju. Sis instrukcija ietver svarigus
noradijumus par drosibu, ka ari par ierices lietoSanu un kopsanu. Glabaijiet $o instrukciju jums dro$a vieta, lai at-

vieglotu tas apkopi un rezerves dalu pasufisanu.

Jusu drosibai

BISTAMI! Montazas laika nelauijiet ierices tuvuma uzturéties
bérniem (norijamas sikas detalas).

BISTAMI! Jebkada cita veida izmanto¥ana nav pielaujama
un var but pat bistama. RaZotajs nevar uznemties atbildibu par
bojajumiem, kas radusies ierices nepareizas izmanto3anas re-
zultata.

BISTAMI! Veicot jebkadus remonta, apkopes vai fifi¥anas
darbus, noteikti atvienojiet elektribas adapteri.

BISTAMI! Informéiiet klateso3as personas (it ipasi bernus) par
iesp&jamiem draudiem cilvéka drosibai, veicot vingringjumus.

BISTAMI! Neliefprafigi veiktas labosanas rezultata, ka arf iz-
mainot ierices konstrukciju (demontgjot origindlas detalas, pie-
vienojot iericei neatlautas detalas utt.), var tikt apdraudeta lie-
totdja drodiba.

BISTAMI! Sirdsdarbibas frekvences uzraudzibas sistémas var
darboties neprecizi. Parmeriga treneSanas var izraisit nopietnu
kaitejumu veselibai vai pat navi. Ja jums sak reibt galva vai sa-
jutat vajumu, nekavejoties partrauciet treninu.

BRIDINAJUMS! lerici drikst izmantot tikai atbilstosi tam pa-

redzétajam mérkim, t.i., pieaugu$o kermena trenésanai.

BRIDINAJUMS! Noteikti ievérojiet ari noradijumus par treni-

nu programmas sastadisanu, kas sniegti treninu pamaciba.

BRIDINAJUMS! Jebkada veida 3eit neapraksfita iejaukia-
nas/manipulacijas ar ierici var sabojat ierici vai art apdraudet
cilveka drosibu. Padzilinatu iejauk3anos ierices konstrukcija at-
lauts veikt tikai KETTLER klientu apkalpo$anas dienesta darbi-
niekiem vai KETTLER apmacitiem specialistiem.

BRIDINAJUMS! Noteikti raugieties, lai elekiribas vads netik-

tu nekur iespiests vai aiz ta nevarétu aizkerties un paklupt.

BRIDINAJUMS! Trenazieris paredzéts lietosanai tikai majas
apstaklos.
1JUs trengjaties ar ierici, kas drogibas zina ir veidota, balstoties
uz jaundkajiem péfijumiem. Potenciali bistamo dalu, kas var iz-
raisit savainojumus, izmantosana ir maksimali novérsta, un tas
ir aprikotas ar drosinatajiem.

Sis trenazieris atbilst standartam DIN EN 20957-1/ DIN EN
20957-9, HB kategorijai. Saskana ar to tas nav piemérots iz-
manto3anai terapeitiskiem mérkiem.
Jautajumu un neskaidribu gadijuma lidzam sazinaties ar spe-
cializéto tirgotaju.

Ik pec apt. 1 lidz 2 menesiem veiciet visu ierices dalu, Tpasi
skruvju un uzgrieznu, parbaudi. It ipasi tas attiecas vz rokturu
un kapslu stipringjumiem, ka ari vadibas elementiem un priek-
seja stiena stiprinajumu.

Pirms uzsakt treninus, konsultgjieties ar savu gimenes arstu, lai
noskaidrotu, vai jusu veselibas stavoklis atlauj jums trenéties uz
$is ierices. Arsta atzinums bty janem véra, veidojot jisu tre-
nina programmu. Nepareizs vai parmeérigas slodzes trenins
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var kaitet veselibai.

Pirms katras lietodanas reizes vienmér parbaudiet visus skrivju
savienojumus un spraudkontaktus, ka art to, vai atbilsto3as dro-
§ibas ierices turas stabili.

Izmantojot ierici, valkajiet piemérotus apavus (sporta apavus).
Misu izstradajumi ir paklauti pastavigam, inovativam kvalita-
tes nodrosinGjumam. Mé&s paturam tiesibas veikt no ta izrieto-
$as tehniskas izmainas.

levérojiet visparéjos speka eso3os drosibas noteikumus un pie-
sardzibas pasakumus darbam ar elekiriskajam iericém.
Adapterim nepiecie3amais fikla spriegums ir 230 V, 50 Hz. -
Savienoijiet elekiribas vadu ar sazemétu drosibas spraudkon-
taktu.

Trenazieri atlauts izmantot tikai ar Kettler piegades komplekta-
cija pievienoto stravas

Pieslegsanai neizmantojiet vairakligzdu kontaktrozeti! 1zman-
tojot pagarinataju, tam ir jaatbilst VDE (Vacijas InZenieru elek-
triku apvienibas) pienemtajiem noteikumiem.

lerici ilgaku laiku neizmantojot, vienmér atvienojiet ierices fik-
la adapteri no kontakiligzdas.

Visas elekiriskas ierices to ekspluatacijas laika izstaro elekiro-
magnétisku starojumu. Raugieties, lai ierices ar Tpasi intensivu
starojumu ( piem., mobilie telefoni) netiktu novietotas tiesa va-
dibas panela vai elektroniskas vadibas sistémas tuvuma, pre-
teja gadijuma radijumu parametri varétu bit kladaini (piem.,
pulsa mérijuma parametri).

Sis izstradajums nav piemérots cilvékiem ar kermena svaru virs
130 kg.

Trenina laika neviens nedrikst atrasties ta cilveka kusfibu zona,
kurs trengjas.

Uz $i trenaziera drikst veikt vienigi tos vingrinajumus, kas mi-
neti trenina pamaciba.

Trenazieris jauzstada uz horizontalas un stabilas pamatnes.
Lai mazindtu triecienu un nodrosinatu pret slidésanu, palieciet
zem fa piemérotu materialu (gumijas paklajus u.tml.).

|zstrad@juma montazas laika nemiet vera ieteiktas griezes mo-
menta vérfibas (M = xx Nm).

TrenazZieris janovieto uz horizontalas virsmas.

lerici janovieto ta, lai bitu nodrosinats pietieko3s attalums fidz
skérsliem. To nevajadzétu uzstadit galveno parvietodands vie-
tu (celu, vartu, koridoru) tie3a tuvuma.

Drosibas zonas radiusam jGbut vismaz par 1 m lielakam par
nodarbibu zonu.

Bérni, kas vecdki par 14 gadiem vai personas ar nelieliem fi-
ziskiem vai garigiem trauc&jumiem ierici drikst lietot tikai péc
ripigas iepazisands ar lietoanas un droibas nosacijumiem.
Bérni nedrikst spéléties ar ierici. lerices firidanu un tehnisko ap-
kopi nedrikst veikt bérni.

Si rokasgramata var ari lejupieladet no www.kettler.de
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Montazas noradijumi

BISTAMI! Nodrosiniet, lai darba vide netiktu paklauta riska situd-
cijam, pieméram, instrumenti butu nolikti savas vietas. Pieméram,
iepakojumu novietojiet 1, lai tas neraditu riska situacijas. Ja iepa-
kojums satur foliju/plastmasas maisinus, bérniem pastav nosmak-
$anas risks!

BRIDINAJUMS! Nemiet vera, ka jebkuras instrumentu izman-
to3anas laika, ka art veicot amatnieka darbus, vienmér pastav
risks gut savainojumus. Tade| ierices montazas laika rikojieties
oti ripigi un piesardzigi!

e Ludzu, parbaudiet, vai jUsu riciba ir visas piegades komplekta
ietilpstosas dalas (skat. parbaudes sarakstu) un vai tas trans-
portésanas laikd nav bojatas. Ja jums ir ar to saisfitas preten-
zijas, [0dzu, sazinieties ar savu specializéto tirgotdiju.

* Nesteidzigi apskatiet attélus un samont&jiet ierici, ievérojot at-
telu secibu. Atseviskos attélos montazas gaita ir apraksfita ar
lielajiem burtiem.

Par ierices lietosanu

¢ Nodrosiniet, lai trenini netiktu uzsakti pirms noteikumiem atbil-
stodas montazas veik§anas un tas parbaudes.

® lerices izmantosana tie3d mitru telpu tuvuma nav ieteicama ar
to saistitds risas veidoSands dél|. Raugieties ari, lai uz ierices
dalam nenoklutu skidrums (pieméram, dzérieni, sviedri utt.).
Tas var izraisit rusesanu.

e lerice ir konstrugta ka trenazieris pieaugudajiem, un ta nekada
gadijuma nav piemérota bérnu rotalam. Nemiet véra, ka bér-
nu dabiskas vélmes spéléties un temperamenta dél, biezi vien
var izveidoties neparedzétas situacijas, kas izsledz razotaja
atbildibu. Ja jUs bérnus tomér laizat pie ierices, vini ir jGinfor-
mé par pareizu ierices izmantodanu un japieskata.

e Sis sporta aprikojums ir trenazieris, kas darbojas, balstoties uz
apgriezieniem.

e Eventuali dzirdams kluss, ar ierices konstrukciju saisfits troksnis,
kas rodas sakara ar inerces darbibu, neietekmé ierices fun-
kcionalitati. Eventuali dzirdamie trok3ni, kas rodas pedalu at
pakalgaitas kusfibas laika, rodas tehnisku iemeslu dél un nav
pamata uztraukumam.

e lericei ir magnétiska bremzu sistema. Bremzu sistéma ir iesta-
tama.

Rezerves dalu pasufisana 34-35 lappuse

Pasutot rezerves dalas, |tdzu, noradiet pilnu preces numury, re-
zerves dalas numuru, nepiecieSamo detalu skaitu, ka art sérijas
numuru (skatiet sadalu Lietodana).

PasufiSanas piemers: Preces. Nr. 07692-150/ rezerves dalas

RUpigi uzglabdijiet ierices originalo iepakojumu, lai velak nepie-
cieSamibas gadijuma fo varétu izmantot ka transportésanas ie-
pakojumu.

Precu atgrie$anu drikst veikt tikai tad, ja ir notikusi abpusgja vie-
no$ands un prece ir iesainota transporté$anai piemérota (iek3gja)
iepakojuma, ja iesp&jams, izmantojot origindlo kartona iepako-
jumu.

Svarigs ir detalizéts defekta apraksts / zinojums par bojajumul!

e lerices montaza ir jGveic rupigi, un tas ir jadara pieaugusa-
jam. Saubu gadijuma vérsieties péc palidzibas pie kada, kam
ir zina3anas tehnikas joma.

e Konkrétai montazas darbibai nepiecieiamais saskroves mate-
rials ir attélots atbilstodaja attéla josla. Saskroves materialu ie-
vietojiet tiedi ta, ka redzams attéla.

e Ludzu, vispirms visas dalas saskrovéjiet valigi un parbaudiet,
vai tas atrodas pareizd pozicija. Padnosledzosos uzgrieznus
vispirms skrovéjiet ar roku, lidz jUtama pretestiba, péc tam ar
uzgrieznu atslégu stingri pievelciet tos pretestibas (drosibas
stiprindjuma) virziena. Péc montazas darbibas veiksanas par-
baudiet visu skrivju savienojumu noturibu. Uzmanibu: valigus
drosibas uzgrieznus nevar izmantot atkartoti (saluzis drosibas
stiprindjums), un tie ir [Gaizstaj ar jauniem.

® Ar razo3anu saistitu tehnisku iemeslu dél més paturam tiesibas
veikt detalu (pieméram, caurulu aizbaznu) iepriekigju monta-
Zu.

* Lai pulsa mérisana notiktu bez traucéjumiem, baterijam nepie-
cieSams vismaz 2,7 voltu spriegums (iericém bez fikla piesle-
guma).

* Pirms pirma frenina iepazistieties ar visam ierices funkcijam un
regulé3anas iesp&jam.

Kop3ana un tehniska apkope

® Bojatas detalas var apdraudet jusu drodibu un saisinat ierices
kalposanas laiku. Tadé| nekavéjoties nomainiet bojatas vai no-
diluias detalas, un [idz ierices salabo3anai partrauciet fas lie-
toSanu. Vajadzibas gadijuma izmantojiet vienigi originalas
KETTLER rezerves dalas.

e Lai ilgtermina varétu garantét 3is ierices drosibas limeni, kas iz-
riet no tas konstrukcijas, specialistam (specializétam tirgota-
jam) vajadzétu ierici regulari parbaudit un veikt tas tehnisko
apkopi (reizi gada).

® Regularajiem firsanas, kopsanas un apkopes darbiem izman-
tojiet Tpasi KETTLER sporta inventaram izstradato ierices kop-
$anas komplektu (preces Nr. 07921-000), ko varat iegadaties
pie specializéta sporta inventara tirgotdja.

* Pieversiet uzmanibu, lai ierices iek3puse un elekironika nekad
neieklutu Skidrums. Tas attiecas art uz sviedriem!

Svarigi! Skrovéjamas rezerves dalas tiek komplektetas un piega-
datas bez saskrovésanas materiala. Ja ir nepieciesams atbilstoss
saskrivéSanas materidls, tas janorada, rezerves dalas pastfijuma
pievienojot piezimi ,ar saskrivé3anas materialu”.

Noradijums par utilizaciju

KETTLER izstradajumus var nodot otrreizéjai parstradei. Kalposa-
nas laika beigas nododiet ierici noteikumiem atbilstosai parstra-
dei (komunalaja otrreizéjo izejvielu savakdanas punkta).

(WWElkor Serviss
SERVISA CENTRS
Brivibas gatve 201 a +371 67070520
LV-1039 Riga +371 67070524

www.elkorserviss.lv e-mail: info@elkorserviss.lv
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— LT - Saugos reikalavimai

Pries surinkdami ir naudodami treniruoklj, atidZiai perskaitykite $ig naudojimo instrukcijg. Joje rasite svarbiy
jrenginio naudojimo, prieZiuros ir saugos nurodymy. Laikykite Sig instrukcijg saugioje vietoje, nes jos gali prireik-

ti priZiurint jrenginj ar uZsakant atsargines dalis.

Jusy saugumui

PAVOJUS! Montuodami gaminj neleiskite vaikams biti $alia
(jie gali praryti mazas dalis).

PAVOIJUS! Prietaisg draudziama naudoti kitiems tikslams, tai
gali buti pavojinga. Gamintojas neatsako vz gedimus, kuriy
priezastis — netinkamas prietaiso naudojimas.

PAVOJUS! Atlikdami bet kokius remonto, priezitros ir valy-
mo darbus batinai istraukite elektros laido adapter;.

PAVOJUS! Informuokite kitus asmenis (ypag vaikus) apie go-
limus pavojus treniruociy metu.

PAVOJUS! Jei prietaisas remontuojamas netinkamai arba
daromi konstrukciniai pakeitimai (iSimamos originalios dalys,
pritaisomos neleistinos dalys ir t. t.), jis gali buti pavojingas
naudotojui.

PAVOJUS! Sirdies susitraukimy daznio kontrolés sistema gali
buti netiksli. Besaikis sportavimas gali tapti rimty sveikatos su-
trikimy ar net mirties priezastimi. Jeigu svaigsta galva ar pasi-
jutote silpnai, tuoj pat baikite treniruote.

PERSPEJIMAS! Prietaisas turi biti naudojamas fik pagal jo
paskirtj, t. y. suaugusiyjy asmeny kinui treniruoti.

PERSPEJIMAS! Taip pat bitina laikytis treniruo&iy instrukcijo-

je pateikiamy treniruotés formos nurodymy!

PERSPEJIMAS! Bet kokia kita ¢ia neaprasyta manipuliacija
su prietaisu gali ji sugadinti arba kelti pavojy Zmonéms. Prie-
taisq regulivoti ar remontuoti gali tik KETTLER servisas arba
KETTLER paruostas personalas.

PERSPEJIMAS! Bitinai jsitikinkite, kad elekiros prijungimo

laidas néra suspaustas, ir kad niekas uz jo negali uzklitti.

PERSPEJIMAS! Treniruoklis skirtas naudofi fik namuose.

* JUs treniruojatés su priefaisy, kuris sukonstruotas pagal naujau-
sius saugumo technikos sprendimus. Pavojingos zonos, kur kil-
ty rizika susizaloti, yra kiek jmanoma gerai izolivotos ir ap-
saugotos.

Treniruoklis atitinka DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-9 kla-
se HB. Tuo remiantis jis netinka terapijai.

Jeigu turite klausimy, kreipkités j prekybos atstovg.

Kas ménesj arba kas 2 ménesius tikrinkite prietaiso dalis, ypa¢
varztus ir verzles. Tai pirmiausia svarbu rankeny ir pedaly tvir-
tinimams, taip pat vairo ir priekiniy vamzdeliy tvirtinimams.
Prie§ pradédami treniruotis pasikonsultuokite su Seimos gydy-
toju, ar jusy sveikata leidZia treniruotis su Sivo prietaisu.
Sudarant treniruoéiy programq butina remtis gydytojo isvado-
mis. Netinkamas arba per aktyvus treniravimasis gali pakenk-
ti jusy sveikatai.

Prie3 kiekvieng naudojimq patikrinkite visus srieginiy ir kaisti-
niy sujungimy bei atitinkamy saugumo jtaisy pastatymo teisin-
gumg.

Naudodamiesi treniruokliv avékite tinkamais bateliais (sport-
bagiais).

Misy gaminiams nuolat vykdomas inovacinis kokybés uztikri-
nimas. Todél pasiliekame galutiniy techniniy pakeitimy teise.
Laikykités bendry saugos ir saugaus elgesio su elektros prie-
taisais taisykliy.

Prietaiso elektros daliai reikalinga 230V, 50 Hz tinklo jtampa.
— Elektros laidq prijunkite prie elektros lizdo su apsauginiu kon-
taktu ir jzeminimu.

Treniruoklis turi buti naudojamas tik su kartu pristatytu ,Kettler”
elekiros jfampos maitinimo 3altiniu.

Jungimui nenaudokite daugiakontakgio lizdo! Jei reikia ilgina-
mojo laido, jis turi atitikti VDE direktyvos reikalavimus.

Kai nenaudojate prietaiso ilgesn;j laikq, i3traukite tinklo adap-
terj i3 elektros lizdo.

Veikdami visi elekiros prietaisai skleidzia elekiromagnetinius
spindulius. Stenkités nelaikyti intensyviai spindulivojanéiy prie-
taisy (pvz., mobiliyjy telefony) arti prietaisy skydelio ar elekt-
roninio valdymo pulto, nes tai gali iskraipyti rodmenis (pvz.,
matuojant pulsq).

Gaminys nepritaikytas asmenims, kuriy svoris didesnis nei 130
kg.

Treniruotes metu sportuojanéio asmens judéjimo zonoje nieko
neturi buti.

Su 3ivo treniruokliv turi buti atliekami tik treniruociy instrukei-
joje nurodyti pratimai.

Treniruoklis turi biti pastatytas ant horizontalaus ir stabilaus
pagrindo. Kaip amortizatoriy ir apsaugq nuo slydimo naudo-
kite tam tinkamas medZiagas (guminius kilimélius, pluosto kili-
mélius ir pan.).

Montuodami gaminj laikykités rekomenduojamy sukimo mo-
mento duomeny (M = xx Nm)

Treniruoklis turi buti pastatytas ant horizontalaus pavirsiaus.
Prietaiso pastatymo vieta turi biti parinkta taip, kad iki kliggiy
likty saugus atstumas. Jo negalima statyti prie pagrindinio ju-
déjimo srauty (keliy, varty, peréjimy).

Saugumo zona aplink mankstinimosi zonq turi biti bent 1 m di-
desné uz mankstinimosi zong.

Tik po i$samaus prietaiso naudojimo ir saugumo taisykliy inst-
ruktaZo prietaisu gali naudotis vaikai nuo 14 mety ir vyresni,
taip pat asmenys su ribotomis fizinémis ir protinémis proble-
momis. Vaikams Zaisti su prietaisu draudZiama. Vaikams drau-
dziama valyti ir atlikti technine prietaiso priezitrg.

Siame vadove taip pat galima atsisiysti i www.kettler.de
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Montavimo nurodymai

PAVOIJUS! Pasirupinkite saugia darbo aplinka, nepalikite, pvz.,
besimétanciy jrankiy. Pakuotes sudékite taip, kad jos nekelty
pavojaus. Zaisdami su plévelémis ar plastikiniais maiseliais
vaikai gali uzdustil
PERSPEJIMAS! Nepamirskite, kad naudojant jrankius ar kg nors
meistraujant visada yra pavojus susizeisti. Todél montuodami prie-
taisq bukite tikslUs ir atsargus!

® PraSome patikrinti, ar gavote visas prietaisui priklausan&ias da-
lis (pagal kontrolinj sqradq) ir ar transportuojant niekas nesu-
gadinta. Jei vis délto atsirasty priezasCiy pretenzijoms, kreip-
kités j prekybos atstovq.

® Ramiai apziurékite bréZinius ir prietaisq surinkite tokia tvarka,
kokia parodyta paveikslélivose. Kai kurivose paveikslélivose
surinkimo eiga nurodyta didZiosiomis raidémis.

e Tik suauges zmogus gali montuoti prietaisq. Tai darydamas jis
turi bati labai kruopstus. Jeigu abejojate savo jégomis, j pa-

Eksploatavimas

e Uztikrinkite, kad treniruoklis nebdty naudojamas, kol jis néra
tinkamai surinktas ir patikrintas.

¢ Nerekomenduojame statyti prietaiso arti drégny patalpy, nes
jis gali pradeéti ridyti. Taip pat stenkités, kad ant prietaiso ne-
paklivty jokiy skys¢iy (gérimo, prakaito ir t. t.). Tai gali sukelti
korozijq.

e Prietaisas sukurtas suaugusiyjy Zmoniy treniruotéms, jis jokiu
biudu netinka vaikams Zaisti. Atminkite, kad dél natiralaus vai-
ky poreikio Zaisti ir jy temperamento gali kilti nenumatyty si-
tuacijy, dél kuriy gamintojas neatsako. Jeigu vis vien leidZiate
vaikams naudotis prietaisu, imokykite juos tai daryti teisingai
ir nepalikite jy be priezitros.

e Treniruoklio veikimas priklauso nuo apsisukimy skaiciaus.

e Besisukantis smagratis gali sklisti nedidelj triuk3mq, kuris netu-
ri jokios jtakos prietaiso darbui. Garsas, kuris atsiranda sukant
pedalus atgal, yra technidkai numatytas ir bet kokiu atveju yra
visiskai nepavojingas.

e Prietaisas turi magneting stabdziy sistemqg. Stabdziy sistemg
galimg regulivoti.

¢ Nepriekaidtingam pulso sekimui baterijos gnybtuose reikalinga
maziausiai 2, 7 Volty jtampa (prietaisams be prijungimo prie
tinklo)

Atsarginiy daliy uzsakymas, 34-35 psl.

Uzsakydami atsargines dalis nurodykite visq prekés numerj, at-
sarginés dalies numerj, reikiamg vienety kiekj, taip pat prietaiso
serijos numerj (zr. Eksploatacijos instrukcijq).

Uzsakymo pavyzdys: Prek. Nr. 07692-150/ Atsarginé dalis Nr.

Saugokite originalig prietaiso pakuote, kad véliau, jei prisireiks jj
siysti, galétuméte supakuoti.

Preke grazinti galima tik i3 anksto suderinus ir saugiai supakuo-
tq, pageidautina originalioje dézéje.

Svarbu nurodyti issamy klaidos apradymq / gedimo pranesimq!
Svarbu: dalys, kurias reikia prisukti, yra visada paskai¢ivojamos
ir tiekiamos be varzty ir kt. priemoniy. Jeigu reikia kokiy nors
priemoniy prisukimui, uzsakyme butina papildomai pazyméti: ,su
prisukimo priemonémis”.

galbg pakvieskite kitg, technikg iSmanantj asmen;.

e Surinkimo etapui reikalingos prisukimo priemonés pavaizduo-
tos tq etapq vaizduojanéio paveikslélio pakrastyje. Prisukimo
priemones imkite tiksliai pagal atitinkamg paveikslél;.

e Pirmiausia visas dalis laisvai susukite ir patikrinkite, ar jos ge-
rai sudétos. Verzlesfiksatorius pirmiausia uzsukite ranka iki
juntamo pasipriedinimo, po to stipriai uZverzkite verzliarakgiu,
sukdami priesinga pasipriesinimui kryptimi (apsauginis fiksato-
rius). Po montavimo patikrinkite, ar gerai sutvirtinti visi sriegi-
niai sujungimai. Démesio: vis atsilaisvinanéios saugumo verz-
lés yra nenaudotinos (nes pazeistas apsauginis fiksatorius) ir
turi buti pakeistos naujomis.

e Dél gamybos techniniy ypatybiy pasiliekame teise kai kurias
dalis surinkti patys (pvz., vamzdziy antgalius).

® Pried pirmgjq treniruote susipazinkite su visomis treniruoklio
funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.

Techniné prieziura ir remontas

¢ Apgadintos dalys kenkia Jusy saugumui ir trumpina prietaiso
eksploatacijos trukme. Todél nedelsdami pakeiskite sugadintas
ir nusidévéjusias dalis ir venkite naudotis prietaisu, kol $is ne-
paruostas eksploatacijai. Naudokite tik originalias KETTLER atf-
sargines dalis.

e Kad bity galima ilgam laikui garantuoti $io prietaiso saugumg,
atitinkantj gamyklos standartus, reikéty, kad ji reguliariai (kar-
tq per metus) patikrinty specialistas, atliekantis techning apzid-
rq.

* Reguliariai valydami prietaisq ir atlikdami technine prieZiorg
naudokite specialiai KETTLER sportiniams prietaisams isleistq
priezitros rinkinj (uzsakymo Nr. 07921-000), kurj galite jsi-
gyt sportiniy prekiy parduotuvése.

e Stenkités, kad j prietaiso vidy ir jo elekironinius komponentus
nepatekty jokiy skysciy. Taip pat ir prakaito!

Utilizavimas

KETTLER produktus galima perdirbti. Kai prietaisas nebetinkamas
naudoti, deramai jj utilizuokite (atiduokite j artimiausiq atlieky su-
rinkimo punktq).

@@ skorpiono Takas

Nemuno 79 & +370 45515288
Panevezys 5300 +370 45514911
www.skorpionas.lt e-mail: sportas@skorpionas.It
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Moxanyicra, BHUMaTe/IbHO MPOYTUTE 3Ty MHCTPYKLUIO Nepes MOHTAXXOM U NepBbiM UCMOJIb30BaHU-
eM. B Hell coaepKaTca BaXKHble yKa3aHUA Mo TeXxHUKe 6e30MmacHOCTU, a TaKXe No UCMOJIb30BaHUIO U
TEeXHUYEeCKOMY 06Cny)XMBaHUIO ycTpoicTBa. CoXxpaHUTe 3Ty MHCTPYKLUIO — OHA MOXEeT NpUroautbes
BaM B 6yayuiem, HanpuMmep, Npu NnpoeeaeHUn paboT No TexobcnyKMBaHUIO WK 3aKase 3anyacrem.

Ana Bawen cobcTtBeHHON 6e30nacHOCTU

16

OIMNACHOCTDb! Bo Bpema MoHTaxa u3gennsa He noa-
nyckanTe k cebe getein (MCNONL3YIOTCA MeSKMe AeTanu,
KOTOpble pebeHOK MOXEeT MPOrfoTUTD).

OMACHOCTD! MNpumMeHeHne B UHbLIX LEeNax ABIseTCA
HEZOMYCTUMbIM U MOXET BbITb OMACHbLIM. M3roToBMTENb He
HeceT OTBETCTBEHHOCTM 3a yLiep6, MPUUMHEHHDIV MOSb-
30BaTesio BCNEACTBME UCMO/b30BAHMUSA HE MO Ha3HAYeH 0.

OMACHOCTDb! MNpwu BbINOAHEHUN PEMOHTA, TEXHUYE-
CKOro 0B6CNYXUBAHUSA U OYUCTKM TpeHaxepa 0bs3aTeNbHO
BbIH/MANTe CEeTEBOMN ajanTep U3 PO3eTKMU.

OMACHOCTDb! MponHCTpYKTUpPYInTEe NPUCYTCTBYIOLLMX
nopaen (B 0CO6EHHOCTU AeTel) O BO3MOXHbIX OMACHOCTAX
BO BPEMSA YNPaKHEHUA.

OMACHOCTDb! Bcneacrteue HenpaBuibHOro PEMOHTA 1

N3MEHEHUA KOHCTPYKUUMN (OeMOHTa)Ka OpPUrMHANbHbIX
neTanen, yCTaHOBKM JieTanein, He AONYLEeHHbIX K 3KC-
nayatauum, u T. [.) MOXET BO3HUKHYTb OMacHOCTb AJ1s
nosib30BaTens.

OIMNACHOCTDb! Cucrembl KOHTpONsA 4acToTbl COKpa-—
ueHUn cepaua MoryT 6bITb HeTOUHbIMU. N36bITOUHAA
Harpy3ka MOXeT NPUBECTU K CEPbe3HbIM HapYLUEHUAM
30,0pOBbA UNKN cmepTU. ECnn y Bac nosaBATCcAa ronoBo-
KpY>XeHMue UK 4yBCTBO cnabocTn, HemeaJ /IeHHO npe-
KpaTuTe TPeHUPOBKY.

BHUMAHME! YcTpoincTBO MOXHO 1CMOMb30BaTh TO/ILKO
Mo Ha3HayeHuto, T. e. AN HU3NYECKON TPEHUPOBKYU
B3POC/IbIX NIIOAEN.

BHUMAHMWE! O6sa3atensHo cobnoaante ykasaHus no
npoBeAeHu0 TPeHUPOBOK, NPUBEAEHHbIE B PYKOBO/CTBE.

BHUMAHMWE! Niobble MaHUNynaLnmM C TpeHaXepom, He
onucaHHble B AAHHOW MHCTPYKLMUU, MOTFYT NMPUBECTU K
€ro MoBPEXAEHUIO UM CO34aTb ONACHOCTb ANs JIOAEN.
MopobHble AENCTBUSA pa3pellaeTcs BbIMOMHATb TOMbKO
coTpyaHukam cepsucHoro ueHTtpa KETTLER nnu cneuna-
nucTaM, obyyeHHbIM kKomnaHuen KETTLER.

BHUMAHMUWE! O6sa3atenbHo cnepuTe 3a TeM, 4TOObI
COeANHUTENbHbIN Kabesb He NepexxMManca Uiv He mewan
npoxoay.

BHUMAHME! TpeHnaxep npeaHasHadyeH Ans OMaALIHErO

NPUMEHeHMs.
Bbl monb3yeTech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBIM C

YYETOM CaMbIX aKTyasbHbIX HOPM TeXHUKM 6e30nacHoCTK.
Mpoun3BoaunTenb NPUNOKU YCUIUs, YTobbl n3bexaTb obpa-—
30BaHMA OMNACHbIX MECT, B KOTOPbIX NMOJIb30BaTe/ b MOXET
NPUYNHUTL cebe TPaBMy, UK 3aKPbITb MX.

Tpenaxep cootsetcTeyeT DIN EN 20957-1/ DIN EN 20957-
9 knacc HB. CooTBeTCTBEHHO, OH He MpeaHa3HayeH Ans
TepaneBTMYECKOro NPUMEHEHUS.

B cniyyae COMHeHUA 1 MO BCeM BOMpocaM obpalianTtecs K
CBOEMY Aunepy.

Kaxable 1-2 Mecaua npoBsepainTe BCe AeTann Koprnyca, B
YaCTHOCTU BUHTBI U ranku. OcobeHHO 3To KacaeTcs Kpen-
NeHUns ceana v OYxXKU.

Mepep HayasoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYNATECH Y
Bpaya, YTobbl 6bITh YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO
MCNOMb30BaTh 3TO YCTPOMNCTBO AJ1Sl TPEHUPOBOK.

PeweHune Bpaya A0MKHO ObITb OCHOBAaHUEM 1Sl COCTAB-
JIeHUs Balwen nporpaMmmbl TPEHUPOBOK. HenpaBunbHas

TPEeHUPOBKa Wi Yype3MepHasa Harpyska Moryt npuBectun
K TPpUYNHEeHUI0 Bpeaa 340pPOBbIO.

Mepen KaXabiM UCMONb30BAHMEM MPOBEPANTE BCE Pe3b-
60Bble U WITEKePHblE COeAMHEHUS, a TaKXe COOTBET-
CTBYlOLLME NMpeAoXpPaHUTesbHble MPUCNOCcobieHns Ha
npeaMeT NPOYHOCTU YCTAHOBKMU.

Bo BpeMs TPEHMPOBOK UCMONb3YNTe NOAXOAALLYI0 0OYBb
(CNOpTUBHYIO).

Mbl obecneynBaemM HemnpepbiBHbIA KOHTPO/bL KayecTBa
CBOEV NPoAYKLUMEN C MPUMEHEHNEM HOBbLIX TEXHOJIOMUN.
B cBA3M C 3TUM Mbl OCTaBAAeM 3a CO6OM NPaBO HA TEXHU-
yeckue U3MEHeHMs.

Cobniopante obuime npasuia TeXHUKM 6€30MacHOCTM 1
Mepbl NMPeAoCTOPOXHOCTU NPU 0bpalleHnmn C 31eKTpu-
yeckum npubopamu.

bnok nuTaHua paccynTaH Ha HanpsxeHue cetn 230 B u
yactoty 50 lu. lMoaknwouyanTte coeanHUTENbHbIN Kabenb
CeTeBOro NMUTaHWA B LUTEMNCE/IbHYI PO3eTKY C 3a3eM-
NAOLUM KOHTAKTOM.

TpeHaxep AOMKEH NCMOMb30BATHCA TOJILKO C BXOAALLUM
B KOMMJIEKT UCTOYHUKOM nuTaHus Kettler.

He ncnonb3ynTe npu MOAKIOYEHUM MHOFOKOHTAKTHbIE
wrencenbHble po3eTku! MpumeHaemblin BaMu yanvmHu-
TeNbHbIN MPOBO/A, A,0/KEH COOTBETCTBOBATH TPEOOBAHUAM
Coto3a HemeLKNX 351iekTpoTexHukos (VDE).

Ecnun Bbl He Nonb3yeTeCh TPeHaXXepoM ANuTeNibHOe Bpems,
BbIHbTE €ro CeTeBoMn aganTtep U3 po3eTKn.

Bce anekTponpubopsl BO BpeMs paboTbl CO34a0T dNneK-
TPOMarHUTHOe M3NyyeHue. He knaauTte ycTponcTBa C
BbICOKMM YPOBHEM W3Ny4eHUs (Hanpumep, MObUbHbIE
TenedoHbl) BOHAU3N KOKNUTA UAN YNpPABAAOLLENA dNeK-
TPOHWKM, NOCKOJIbKY B MPOTUBHOM CJlyyae B NMoKa3saTensax
(HanpuMep, Nynbca) MOTyT HbITb OLINOKK.

N3penne He NoaAXOANT A8 NUL, C BeCOM Tena cBbie 130
Kr.

Bo BpeMA TPEHNUPOBKN HUKOMY HeNb34 HAXO0AUTbCA B HEMO-
CPEACTBEHHOIZ 6nusoctu ot TpeHupyruLeroca yeaoseka.

Ha 3ToM TpeHaxepe pa3pellaeTcs BbIMOJHATb TOJbKO Te
yNpaXHeHWs, YTO yKasaHbl B PYKOBOACTBE AJi NMpOBe-
LEeHUS TPEHUPOBOK.

TpeHaxep He0bX0AMMO YCTAHOBUTL HA FOPU3OHTANIbLHOM
1 YCTONYMBOM OCHOBaHUW. MNoanoxuTe ans aMmopTm3aLmnm
M 3aWUTbl OT CKOJIbXEHUA MOAXOAALWMNNA CMATYAKOLWUNA
MaTepuan (pe3nHoBble KOBPUKYK U T.M.).

Mpu MOHTaxe u3penua cobnwoaanTe peKoOMeHAyeMble
3HaYeHMs MOMeHTA 3aTaXKM (M = xx Hm).

TpeHaxep AOMKEH YCTAHABAMBATLCA HA FOPU3OHTANbHbIX
NOBEPXHOCTAX.

[lns ycTaHOBKM YCTPOWCTBA C/leflyeT BbibpaTh Takoe MecTo,
YyTObbl OHO HAXoAMNOCh HA 6e30MacHOM PAcCTOSHUU OT
npenaTcTBuin. He ycTtaHaBnuMBamTe yCTPoOMCTBO B6AMU3M
NPOX0A0B, AOPOXEK 1N BOPOT.

be3onacHbIi OTCTYNn A0/KeH ObiThb BoNblle, YeM MIo-
wazaKa ana ynpaKHeHUN Kak MUHUMYM Ha 1 M.

Jetn B BO3pacTe 14 netm cTapue, a Takxxe imua C orpaHn-
YeHHbIMU d)l/I3I/I'—I€CKVIMM NN yMCTBEHHbIMU cnocobHo-
CTAMW MOTYT UCNOJZIb30BATb yCTpOVICTBO TONbKO nocne
TUWaTeNnbHOro n3yvyeHusa yKa3aH|/||7| no sKcnayatauunm umn



TeXHuKe 6e30NacHOCTU. JeTn He AOMKHbI nrpatb C yCTpOI\/'I—
cTBOM. OuMCTKa N TeXHUYeCcKoe O6C}'Iy)|(MBaHI/Ie He O0JIKHbI
NPON3BOANTLCA AETbMU.

YKa3zaHua no MOHTaxXy

&OI’IACHOCTb! MpuMUTE MepPbI, YTOBbI MUHUMU3NPOBATD
KOJINYECTBO MCTOYHWKOB OMACHOCTM Ha pabouem MecTe,
Hanpumep, He pasbpackiBanTe MHCTPYMeHT. CloxuTte yna-
KOBOYHbI/ MaTepuan Tak, 4Tobbl OT HEro He MOr1a UCXOAUTD
0nacHoCTb. NeHKy M NONNM3TUNEHOBLIE NakeThl cleayeT
XPaHUTb B MeCTe, HeLOCTYNHOM Ans AeTei. OnacHOCTb yayLbA
npu HaleBaHUN BO BPeMs Urpbi!

MPEAYNPEXAEHWUE! O6paTtute BHUMaHMWe, yTo npwu
MCNOMb30BAHUN MHCTPYMEHTA BCeraa CyLL,ecTByeT onacHoOCTb
nonyyeHusa TpasMbl. [103TOMY MpU MOHTaxe yCTPOMCTBA

BbIMONIHANTE BCE Ae/CTBUA OCTOPOXHO U OCMOTPUTESNLHO!
e MMoxanyncra, NpoBepbTe HaMuMe BCeX AeTanen, BXOAALMX

B KOMM/EKT MOCTABKM (CM. KOHTPOMbHbIN CMNUCOK), U UX
LLeN0CTHOCTL. [Mpy HanMuMm NOBOAOB AN peknamauuii obpa-
WanTech K CBOEMY Auepy.

e BHMMaTeNbHO pPacCMOTPUTE YepPTeXM U CMOHTUPYWTE
YCTPOWUCTBO B MOCNeA0BATENIbHOCTU, NPEACTABNEHHON Ha
pucyHkax. B npeaenax oTaenbHbIX PUCYHKOB A onpene-
JIeHUA o4YepeaHOCTU AEWCTBUA MCMOJb3YIOTCA MPOMUCHbIE
BGYKBbI.

ObpaleHne C yCTPONCTBOM

e ObpaTtnTe BHMMAHUE, YTO TPEHUPOBKU HEb3S HAYMHATh A0
Tex nop, NoOKa MOHTaX He ByAeT BbIMOJHEH 1 NPOBEPEH HAA~
nexaiuum obpasom.

e licnonb3oBaHune ycTponcTBa MO6AN30CTM OT BAAXKHbLIX NOMe-
WEeHUN He peKoMeHAyeTCs M3-3a OMacHOCTU obpa3oBaHus
p>xaBunHbl. Takke cneaute, uyTobbl Ha AeTanu yCTponucTea
He nonajanu XXUAKoCTU (HaNUTKK, NOT U T. A4.). DTO MOXKeT
NPUBECTU K KOPPO3UU.

o TpeHaxep pa3paboTaH AnA B3POC/IbIX, U €r0 HU B KOEM Cllyyae
HesNb3s UCMOJIb30BaTh AETAM BO BpeMs urp. NMomMHUTe, 4TO n3-
3a NPUPOAHOM NOTPeBHOCTM AeTel B Urpe U UX TemrnepameHTa
4acTo MOTYT BO3HUKATb HeNpeABUAEeHHbIE CUTYALUKN, OTBET-
CTBEHHOCTb 3a MOC/IeACTBUA KOTOPbIX CO CTOPOHbI U3rOTO-
BUTENS UCKtoYeHa. Ho ecnu Bbl Bce-Taku paspelunTe pebeHky
Nnosb30BaTbCs TPEHaXepoMm, 065A3aTeNbHO MPOUHCTPYKTU-
pynTe ero u NnpucMaTpuBanTe 3a HUM.

e CrnopTuBHbLIA TpeHaxep npeacTasnser cobon ycTponcTBo,
paboTa KOTOPOro 3aBUCUT OT YaCTOThl BPallleHMs negasnen.

o Ecnu Bo Bpemsa paboTbl yCTPOWCTBA CAbILLEH TUXUIA LWYM, CO3-
[laBaeMbli MaxOBMKOM, 3TO HWKAK He BIUAET Ha paboTy
ycTpoicTea. LUyMbl, MoABASIOWLMECA MPY BPALLEHUN Nejaneit
B 0OpaTHYl CTOPOHY, 0BYC/IOBMIEHbl TEXHUYECKUMU MpPU-
UMHAMM U TaKXKe He CBUAETENbCTBYIOT O KaKMX-11bo Heno-
naakax.

e YCTPONCTBO CHAbXEHO MArHUTHON CUCTEMOIN TOPMOXKEHMUS.
TopMoO3Has cucTeMa MMEET BO3MOXHOCTb HACTPOMKW.

3aka3s 3anuacremu, cTp. 34-35

Odopmnsas 3aka3 Ha 3anyacTu, yKasbiBalTe MONHbLIA apTU-
KYJIbHbII HOMEpP, HOMEep 3anacHon aeTanun, HeobxoaMMoe Konu-
YeCTBO M CEPUMHbIA HOMEpP YCTPOMCTBA.

MpuMmep 3akasa: Apt. Ne 07692-150 / Ne 3an. getanu
68009960/ 1 wT./ CepUINHBIA HOMEP: oeeeeeeannnnes CoxpaHuTte
OPUrNHAJILHYIO YNAKOBKY YCTPOMNCTBA, YTOOLI MO3)Xe €e MOXHO
6b1710 UCMOSb30BATb A1 TPAHCMOPTUPOBKM.

Bo3spaT TOoBapa OCyLLECTBAAETCA TOJILKO MO COrMlacoBaHMUIO U B
6e30MacHOM ynaKkoBKe, M0 BO3MOXHOCTU B OPUrMHANIbHON Kap-
TOHHOW Kopobke. Heobxoaumo petanbHoe onucaHue bpaka
WAV NoBpexaeHunn!

Ba)kHo: 3anuyacTtu, coegmHseMble C MOMOLLbIO pe3bbbl, NOCTaB-
naTca 6e3 KpenexHblX Matepuanos. ECIM BaM HyHbl COOT-
BETCTBYIOLLME KPernexHble MaTepuansl, A06aBbTe B 3aKa3 dhpasy
«C KpenexHbIM MaTepuasioms.

e DTO PYKOBOACTBO TaKXe MOXeT ObiTb 3arpyXeHo ¢
www.kettler.de

e MoHTaX cneayeT BbIMNOJIHATbL TWaTenbHO. MOHTMPOBATL
YCTPOWNCTBO A0JIKEH B3POC/bIA YesioBeK. B cnyyae comHeHUI
obpaTuTech 3a MOMOLLbIO K Ye/I0BEKY, KOTOPbIN Nyylle pas3-
6upaetcs B NoA06HbIX BONpoOCax.

e MaTepuansl, HeobXoAUMble A1 KaXKAOro 3Tana MOHTaXa,
nokasaHbl Ha COOTBETCTBYWOLEM pUcyHke. CnoxmuTte maTte-
pvansl B NOJHOM COOTBETCTBMM C pUCyHKaMun. Bce Heobxo-
OVIMble MHCTPYMEHTbI Bbl HaWgeTe B NMakeTUKe C MeNKUMMU
neTtansamu.

e [loxanyicra, cHadana NpocTo C/OXUTe AeTalu, He CBUH-
4nBasn UX NIOTHO, M NMPOBEpPbLTE MPABUILHOCTL X YCTAHOBKM.
CHavana 3akpyTuTe CaMOCTOMOPALLUECS FalKU OT PYKU A0
OlLYTUMOrO COMPOTUBSIEHUSA, 3aTEM NPABUILHO 3aTAHUTE UX
C MOMOLLLbIO FAeYHOro KJtoua. MpoBepbTe NPOYHOCTb YCTAHOBKM
BCeX pe3bbOBLIX COEAMHEHMUI MOC/e 3aBeplieHUs 3Tana
MOHTa)a. BHMMaHMe: OTKPYUYeHHble CTOMOPHbIe ranku cTa-
HOBATCA HEMPUIOAHLIMU K AaNbHENWEeMY NPUMEHeHMUIo (M3-
3a paspylweHus dukcaTopa) 1 noanexart 3aMeHe.

e [0 NPON3BOACTBEHHO-TEXHUYECKUM MPUYUHAM Mbl CAMU
BbIMOJ/IHSEM MpPeABAPUTENbHbIA MOHTaX KOMMOHEHTOB
(Hanpumep, TPYBHbIX 3arnayluek).

e /lna 6e3ynpeyHoin paboTbl NysbCOMETPA HA KIEeMMax aKKy-
MyfnSTOpa AO0/BKHO ObITh HanMpskeHue He MeHee 2,7 B (ans
YCTPOMNCTB, KOTOPbIE HE MOAK/IOYATCA K INEKTPOCETH).

e [lepen nepBoN TPEHUPOBKOM O3HAKOMbTECH CO BCEMU DYHK-
LMAMMN U BO3MOXHOCTAMU HACTPONKN YCTPOWCTBA.

Yxopn v obcnyxxnsaHume

o [loBpexAaeHHble AeTanu CHUXAT YPOBEHb Balle besonac—
HOCTM U OTPULLATENIBHO BAUAOT HA CPOK CNYXObl yCTPONCTBA.
Mo3ToMy 3aMeHANTEe NOBPEXAEHHbIE AN U3HOLWEHHbIE AeTaNN.
He nonb3yinTech yCTPONCTBOM A0 TEX MOpP, MOKa OHO He byaeT
MCNpPABHO U FOTOBO K MpuMeHeHut. Ecnm noHagobuTbes
3aMeHUTb AeTann, UCNOMb3YHTE TOIbKO OPUIMHAJIbHbIE 3amn-
yactn KETTLER.

e YT0bObI rapaHTUpOBaTh MpPeANUCaHHbIA YpOBeHb He3onac-
HOCTM 3TOr0 YCTPOMCTBA B TeYeHMe AJIMTENIbHOIO CPOKa, ero
perynsapHo A0MKEeH NPOBEPSATb U 06CNYKUBATL CMeLMannUCT
(oanH pas B roa).

e Mcnonb3ynte AN perynsapHon OYUCTKM, yXoda U TexHuye-
CKOro 06CNy)KMBaHUS HAW KOMIIEKT U3AeNuin Ans yxoaa 3a
TpeHaxxepamu KETTLER (apTukynbHbii Homep 07921-000). Bbl
MoOXeTe NpruobpecTun ero B CNeLMaM3MpoBaHHOM MarasuHe
CropTTOBApPOB.

e He ponyckalte NMPOHUKHOBEHUA XWUAKOCTEN BHYTPb
KOoprnyca unuv B 3JIEKTPOHUKY YCTPOMWCTBA. DTO TaKXke
Kacaetca nota!

YkasaHue KacaTtesbHO yTUnu3auum

M3penns KETTLER npuroaHsl ans nepepaboTku U BTOPUYHOTO
ncnonb3oBaHus. Mocne 3aBeplueHnsa cpoka cnyxbbl obecrneubTe
Haafexally yTUam3aun yCcTponcTea, CAAB €ro B MeCTHbIN
NyHKT cbopa.

CMOPTMACTEP
KouHoBckui npoesa, A.4, kopn. 3
125319 Mocksa B +7 495 755-81-94
+7 495 755-81-46
www.kettler.ru



Checkliste (Packungsinhalt)

- EN - Checklist (contents of packaging) - ET - Kontrollnimekiri (pakendi sisu) -LT-  Patikros sqrasas (pakuotés turinys)

- SV - Kontrollista (forpackningens innehdll) - LV - Parbaudes saraksts (iepakojuma saturs) - RU - KOHTPO/bHbIIN CNNCOK

- Fl - Tarkastusluettelo (Pakkauksen sisdlto)
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- EN - Measuring help for screw connections - LV - mensanas paligierice saskruves materialam
- SV - Mathjalp for fastskruvmaterial - LT~ Kaip matuoti priverZimo priemones
- Fl- Ruuvausmateriaalin mittausapu - RU - Pa3mepbl KpenexxHOro Matepuana

- ET- Abiks kinnikeeramisvahendite mootmisel

- DE - Beispiele; - EN - Examples; — SV - Exempel; - FI - Esimerkki; - ET - Ndide; - &>
LV - Piemers; - LT - Pavyzdys; - RU - Mpumepsl \‘-‘ﬂ
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- DE - Schraubverbindungen regelmdBig kontrolllieren - ET- Kontrollige kruvikinnitusi regulaarselt.
- EN - The screwed connections must be controled - LV - Regulari parbaudiet skrivju savienojumu.
at regular intervals. - LT - Reguliariai tikrinkite srieginius sujungimus.
- SV - Kontrollera alla skruvforbindningar regelbundet. -RU - PerynsapHo npoBepsiiTe BUHTOBbIE COeUHEHUA.
o - Fl - Tarkista ruuviliitos saannéllisesti.

- DE - Bendtigtes Werkzeug — Gehért nicht zum
Lieferumfang.

- EN - Tools required — Not included.

- SV - Vertyg som du behdver - ingér inte i kdpet.

- Fl- Tarvittava tydkalu ei sisdlly toimitukseen
-ET- Vajalikud téériistad - ei kuulu tarnekomplekti.

- LV - NepiecieSamais instruments - neiefilpst
piegades komplekia.

- LT- Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

- RU - HeobxoauMmbiii UHCTPYMEHT - He BXOAUT
B KOMIJIEKT NOCTaBKMU.
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Handhabungshinweise
- EN - Handling - ET- Kasitsemisjuhised - LT - Eksploatacijos instrukcija

- SV - Produktens hantering - LV - LietoSanas norades

- RU - YkaszaHus no obpaiieHuio
- Fl- Kaytoohjeet
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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 Ticken und die Wirbel-

sdule werden dadurch entlastet. Verschiedene Trainingsbelastungen

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

bigel, Ganzkdrpertraining mit passivem Armeinsatz, Ganzkér-

pertraining mit aktivem Armeinsatz. Die Kopplung von Bein- und

Armtraining erzeugt ein effektives Ganzkérpertraining und bean-

sprucht somit alle wichtigen Muskelgruppen.

Das Oberkérpertraining an den Armstangen beansprucht zusatzlich

Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur.

Die Vorteile:

e gelenkschonende elliptische Bewegung.

o effektives Ganzkérpertraining und Beanspruchung aller wichtigen
Muskelgruppen.

e variantenreiches Training in der Vorwarts- und Rickwartsbe-
wegung.

e ideal fir gesundheitsorientiertes Fitnesstraining.

Energieverbrauch (kcal): ca. 700 pro Stunde
Fettverbrauch: ca. 55-59 gr. pro Stunde
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Kérperhaltung und Bewegungsausfihrung

Achten Sie auf einen festen, sicheren Stand auf den Trittflachen.
Die Schuhsohle kann dabei am vorderen Rand der Trittfldche
anstof3en (insbesondere bei kleinen Personen).

Die Hande greifen den Armhebel in Brusthdhe und die Ellbogen
sind hierbei leicht gebeugt. Der Oberkérper nimmt eine aufrechte
Position ein . Achten Sie darauf, dass Knie und Ellenbogen wihrend
der Bewegung immer leicht gebeugt bleiben.

Achten Sie wahrend der Vorwdarisbewegung darauf, &hnlich wie
beim normalen Laufen, die Ferse vom Boden abzuheben, um das
Training der Wadenmuskulatur und die Durchblutung der FiBe zu
gewdhrleisten.

Trainingsvariationen

lhr Crosstrainer bietet lhnen eine Vielzahl von Trainingsvariationen.
Durch das aktive und passive Bewegen der Griffstangen, kénnen
Sie die Intensitat Ihres Oberkdrpertrainings selbst bestimmen. So
kénnen Sie die Belastung zum Beispiel mehr auf die Bein- und
GesaBmuskulatur legen, indem Sie die Griffstangen einfach pas-
siver und lockerer bewegen.

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

Im Grof3en und Ganzen bleibt es aber ein Ganzkérpertrainig, bei
dem Sie neben der Ges&f- und Beinmuskulatur auch die Schulter-
, Arm- und Rickenmuskulatur trainieren.

Ihr Crosstrainer bietet lhnen auch die Maglichkeit, die Arme ganz
wegzulassen. Umfassen Sie hierfir mit den Handen die festen
Griffbigel. Dabei bleiben die Ellenbogen locker am Oberkérper,
sodass die Armhebel weiter frei schwingen kénnen. In dieser
Position trainieren Sie ausschlieBlich die Bein- und GesaBmusku-
latur.



- EN - Exercising instructions

Cross trainers

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

The workout 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 full body workout using all the important muscle
groups.

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

The advantages:

e Elliptical movement that is easy on the joints.

o Effective full body workout using all the important muscle groups.
e A varied workout with forwards and backwards movement.

¢ |deal for health based fitness training.

Calories burned (kcal): 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
workout.

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 workout 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 a more passive and relaxed way.

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

On the whole 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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— SV- Training

Crosstrainer

Idealisk tréningsmaskin for att frdna de stora muskelgrupperna som

armarna, benen, balen och axlarna.

Tack vare den elliptiska rérelsebanan ér en crosstrainer mycket leds-

konande. Tréning med en crosstrainer rekommenderas speciellt fér

alla som sitter mycket i jobbet. Nér du tréinar med crosstrainern har

du en upprdatt stdende tréningsposition vilket avlastar bade ryggen

och ryggraden. Dessutom kan du ocksé vélja vilka muskler du vill

trana mer: Om du bara vill tréna benen — da héller du i dig med

handerna pé& den fasta handbygeln och trénar med passiva armar.

Men du kan ocksé tréna kroppen med aktiva armar med hijélp av

de lénga handtagen. Kombinationen av arm- och bentréining @r en

mycket effektiv tréning fér hela kroppen och fér alla viktiga mus-

kelgrupper.

Om du anvénder armarna aktivt belastas ocksd musklerna i

armarna, axlarna och ryggen.

Fordelarna:

* ledskonande elliptisk rérelsebana

o effektiv traning av hela kroppen, alla viktiga muskelgrupper
belastas

* variabel tréning bade som rérelse framé&t och bakat

e idealisk tréning for din halsa och ditt vélbefinnande

Energiférbrukning (kalorier): ca 700 i timmen
Fetforbrukning: ca 55-59 gram i timmen
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Kroppshéllning och hur du ufér rérelserna

Se till att du verkligen stér stadigt p& pedalerna.

Skosulan kan stéta mot framkanten pé pedalen (i synnerhet om du
infe &r s& lang).

Ta med hénderna tag i de l&nga rérliga handtagen i héjd med
bréstet, armbé&garna ska vara latt béjda. Sté lodrétt med dverkroppen
och se fill att dina knén och armbégar alltid &r l&tt bsjda.

Nér du trénar med rorelse framét &r det viktigt att du lyfter upp hélen
precis som n&r du springer normalt. D& trdnas vadmusklerna
optimalt och du har god blodcirkulation i fétterna.

Trdningsvarianter

Med din crosstrainer har du manga olika traningsvarianter. Du kan
vélja mellan aktiva armrérelser och passiva armar och bestémmer
s& sjalv hur intensivt och vilka muskler du vill trana. Om du lagger
storre vikt vid att frana ben- och satesmusklerna tranar du antingen
med latta och mindre intensiva armrérelser eller med passiva
armar.

Om du ocksé vill tréna éverkroppen ordentligt rér du armarna med
hialp av de langa handtagen mer intensivt och dynamiskt.

Men i stort sett Gr crosstraning alltid en tréningsform som trénar hela
kroppen, det vill séga att du vid sidan om sétes- och benmusklerna
alltid ocksé& trénar musklerna i axlarna, armarna och ryggen.
Men du kan som sagt ocksé tréna utan att belasta armarna. D&
héller du i dig med hénderna pé& den fasta handbygeln och l&ter
armbégarna ligga 16st mot verkroppen sé att de lénga handtagen
kan réra sig fritt. | denna position tréinar du endast ben- och sétes-
musklerna.



- Fl = Harjoittelu

Crosstrainer kuntolaite

Ihanteellinen kaikkien suurten lihasryhmien, kuten jalkojen, kdési-

varsien, yldvartalon ja hartioiden treenaukseen.

Elliptisen likkeradan ansiosta harjoittelu sddstda nivelia. Cros-

strainer soveltuu erityisesti henkilgille, jotka joutuvat ammatissaan

istumaan paljon. Seiso crosstrainerilla harjoitellessasi ryhdikkaasti

suorassa. Tama keventad selkad ja selkdrankaa. Harjoittelussa

on mahdollista valita eri rasitustasot: Vain jalkaharjoittelu — kédet

ovat kiintedlla kasikahvalla, kokovartalotreeni kasivarsia passiivi-

sesti kayttaen, kokovartalotreeni kasivarsia aktiivisesti kayttaen. Jal-

kaharjoittelu yhdistettyna kdsivarsiharjoitteluun on erittdin tehokas

koko kehon harjoittelumuoto, joka kohdistuu kaikkiin tarkeisiin

lihasryhmiin.

Ylavartalon harjoittelu kasitankoa kayttaen kohdistuu lisgksi kasi-

varsi-, hartio- ja selkalihaksiin.

Edut:

* nivelig saastava elliptinen liike.

e tehokas, kaikkiin tarkeisiin lihasryhmiin kohdistuva kokovarta-
loharjoittelu.

¢ monipuolinen harjoittelu tapahtuu askellussuuntaa eteen- ja taak-
sepdin vaihtaen.

e ihanteellinen ja terveellinen kuntoharijoittelu.

Energiankulutus (kcal): n. 700 tunnissa
Rasvankulutus: n. 55-59 g tunnissa

Ryhti ja liikkeen suoritus

Tarkista, ettd seisot tukevasti poljinlevyilla.

Kengdnpohja voi talléin koskettaa poljinlevyn etureunaan (erityi-
sesti pienten henkildiden ollessa kyseessd).

Kadet tarttuvat kasikahvaan rinnan korkeudella ja kyynarpadt ovat
lievasti koukussa. Ylavartalo on ryhdikkaasti suorana. Tarkista,
ettd polvet ja kyynarpadt ovat likkeen aikana aina lievésti koukussa.
Nosta eteenpdin poljettaessa kantap&aé maasta kuten normaalisti
juostessasi, tama treenaa pohielihaksia ja vilkastaa jalkojen ver-
enkiertoa.

Harjoittelumuunnelmat

Crosstrainer tarjoaa paljon erilaisia harjoittelumahdollisuuksia.
Kasikahvojen aktiivisella ja passiivisella liikkeelld voit itse maarata
ylavartaloharjoittelun tehokkuuden. Nain voit esimerkiksi rasittaa
enemman jalko- ja pakaralihaksia liikuttamalla késikahvoja pas-
siivisemmin ja rennommin.

Kun haluat tehostaa ylavartalon harjoittelua, litkuta kasikahvoja kasi-
varsillasi dynaamisemmin.

Harjoittelu kohdistuu kuitenkin padasiassa koko vartaloon, jossa
pakaro- ja jalkalihasten liséksi treenataan myds hartia-, kasivarsi
ja selkalihaksia.

Crosstrainerissa on myds mahdollisuus jattaa kasivarret kokonaan
treencamatta. Tartu talldin kasin kiintedan kasikahvaan. Tallsin
kyyndrpdadt ovat rennosti ylavartalolla, jolloin kasikahva padsee hei-
lumaan vapaasti. Téssd asennossa freenataan ainoastaan jalka- ja
pakaralihaksia.
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— ET- Treenin

Crosstrainer

Sobib ideaalselt suurte lihasrihmade nagu jalgade, kéte, kere ja

6lgade treenimiseks.

Tanu elliptilistele liigutustele on treening liigeste jaoks vaga sadstev.

Crosstraining on eriti sobilik inimestele, kes oma ameti parast palju

istuma peavad. Crosstraineril treenimisel olete Te pUstises asendis.

Seeldbi koormate selga ja selgroogu véhem. Valida saab mitme

treeningukoormuse vahel: ainult jalgade treenimine, kded hoiavad

kinni liikumatust pidemest; kogu keha treenimine kéte passiivse kasuta-

misega; kogu keha treenimine kate aktiivse kasutamisega. Jalgade

ja kate treenimise Ghendamine tagab efektiivse ildtreeningu ja

mdjutab seeldbi kaiki olulisi lihasrihmasid.

Ulakeha treenimine kéepidemetega m&jutab lisaks kae-, 8la- ja sel-

jalihaseid.

Eelised:

e liigeseid sadtev elliptiline liikumine;

e t5hus Uldireening ja kaikide oluliste lihasrthmade majutamine;

* mitmekilgne treening nii edasi- kui tagasisuunas liikumise vai-
malusega;

e ideaalne tervisliku jdutreeningu;

Energiakulu (kcal): u 700 tunnis
Rasvapdletamine: u 55-59 g tunnis
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Kehahoiak ja liikumine

Toetage jalaga tugevalt ja kindlalt astmelaudadele.

Jalatsi tald véib seejuures toetuva vastu astmelaua esiserva (eriti vaik-
semat kasvu inimese puhul).

K&ed hoiavad kéepidemetest rinna kdrgusel ja kitinarnukid on
kergelt painutatud. Ulakeha on sirgelt. Jélgige, et palved ja kiitnar-
nukid oleksid liikumise ajal alati kergelt painutatud.

Jalgige edasiliikumise ajal, et kand tduseks sarnaselt tavaliiku-
misele Gles, nii treenite sGdremarju ja tagate jalgade parema
vereringe.

Treeninguvariandid

Teie Crosstrainer pakub mitmeid erinevaid treeninguvariante.
K&epidemete akfiivse ja passiivse liigutamisega saate oma ilake-
hatreeningu intensiivsust ise reguleerida. Naiteks vdite koormata
rohkem jala- ja istmikulihaseid, kui liigutage kéepidemeid passi-
ivsemalt ja |3dvemalt.

Intensiivsema ilakehatreeningu jaoks liigutage kéepidemeid oma
kdtega aktiivsemalt.

Uldjuhul on siin siiski tegu ildireeninguga, mille kaigus treenite lisaks
istmiku- ja jalalihastele ja dla-, kée- ja seljalihaseid.

Teie Crosstrainer pakub ka vaimalust kasi Gldse mitte kasutada.
Haarake selleks kétega likumatust kdepidemest. Seejuures jaévad
kiinarnukid vabalt Glakeha juurde, likuvad kéepidemed saavad
vabalt kaasa likuda. Selles asendis treenite Te ainult jala- ja ist-
mikulihaseid.



- LV - Trenins

Eliptiskais trenazieris

Ideali piemerots lielo muskulu grupu, piemeram, kaju, roku,
kermena un plecu, trengsanai.

Pateicoties eliptiskajai kusfibai, trenin ir ipasi saudzejoss locitavam.
Nodarbibas uz eliptiska trenaZiera ipadi piemérotas cilvekiem, kuriem
ir sedoss darbs. Trenina laika vz eliptiska trenaZiera jusu atrodaties
taisna pozicija. Tadgjadi tiek atslogota mugura un mugurkauls. lespe-
jamas dazadas treninu slodzes: Tikai kaju trenind — rokas atrodas
uz fikseta roktura, visa kermena trening, atbilstosi nodarbinot rokas,
visa kermena trening, akfivi nodarbinot rokas. Kaju un roku trenina
apvienojums rada efekfivu visa kermena treninu un tadgjadi noslogo
visas nozimigakas muskulu grupas.

Kermena augidalas trenins, izmantojot roku stienus, papildu
noslogo roku, plecu un muguras muskulatiru.

Prieksrocibas:

e |ocitavas saudzéjoda eliptiska kusfiba.

o efekfivs visa kermena trenin3 un visu nozimigako muskulu grupu
noslogo3ana.

daudzveidigs trenins ar kustibu uz priek3u un uz aizmuguri.

idedli piemérots veseligam fitnesa treninam.

Energijas patérins (kcal): apm. 700 stunda
Tauku patéring: apm. 55-59 g stunda

Ka turet kermeni un kusteties.

Pievérsiet uzmanibu drosai, stabilai stajai uz midanas virsmam.

Apavu zole var pieskarties misanas virsmas priek$gjai malai (jpasi
neliela auguma cilvékiem).

Rokas atrodas uz rokas sviras krodu augstuma un elkoni ir viegli
ieliekti. Kermena augddala atrodas taisna pozicija. Pievérsiet
uzmanibu, lai celi un elkoni kusfibas laika vienmér butu viegli
ieliekti.

Kustibas uz priek3u laika pieversiet uzmanibu, lai pacelat papédi
no pamatnes lidzigi, ka parastas skrieanas laika, kas nodrosina
ikru muskulatiras treninu un kaju apasinosanu.

Trenina varianti

Jusu eliptiskais trenaZieris piedava daudz trenina variaciju. Pielietojot
pasivu vai akfivu rokturu kusfibu, varat pasrocigi mainit kermena
augidalas trenina intensitati. Ta, pieméram, var parnest slodzi
vairak uz kajam un sézas muskulaturu, kustinot rokturus vienkarsi
pasivak un vieglak.

Lai paaugstinatu kermena aug$dalas trenina intensitati, kustiniet rok-
turus dinamiskak, izmantojot rokas.

Kopuma tas tomér ir visa kermena trening, kura laika trengjat ne
tikai séZas un kaju muskulatdru, bet art plecu, roku un muguras mus-
kulatdru.

Josu eliptiskais trenazieris piedava art iesp&ju neizmantot rokas
nemaz. Sim nolokam ar rokam aptveriet fiksétos rokturus. Tadéjadi
elkoni atrodas brivi pie kermena augidalas 1, ka rokas sviras turpina
brivi $Upoties. Saja pozicija Jis trengjat tikai kdju un sézas mus-
kulatdru.
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- LT- Treniruote

Elipsinis treniruoklis

Idealiai tinka treniruoti dideliy raumeny, pvz., kojy, ranky ir

liemens, grupes.

Dél elipsinio judéjimo treniruotés metu gerai saugomi sqnariai. Elip-

sinis freniruoklis ypag tinka Zmonéms, turintiems sédimq darbg.

Mankstindamiesi su elipsiniu treniruokliu uzimate tiesiq padét.

Todél nugara ir stuburas neapkraunami. Galimos jvairios tre-

niruociy apkrovos: tik kojy treniruoté — rankos laikomos ant neju-

danéio lanko, viso kino treniruoté nejudinant ranky, viso kuno tre-

niruoté su aktyviais ranky judesiais. Bendra kojy ir ranky treniruoté

tampa efektyvia viso kino treniruote, kurivos metu dirba visos

svarbios raumeny grupés.

Virdutinés kuno dalies treniruotés metu naudojant strypines rankenas

papildomai apkraunami ranky, pediy ir nugaros raumenys.

Privalumai:

* saugantis sgnarius elipsinis judéjimas;

e efektyvi viso kino treniruoté, kurios metu apkraunamos visos
svarbios raumeny grupés;

* daugybeé treniruogiy galimybiy tiesioginio ir atgalinio judéjimo
kryptimi;

e idealiai tinka sveikatos stiprinimo treniruotéms.

Energijos sqnaudos (kcal): 700 per valandq.
Riebaly deginimas: apie 55-59 g per valandq.
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Laikysena ir judéjimas

Atkreipkite démesj, kad ant Zingsniavimo plokstumy stovétuméte sta-
biliai ir saugiai.

Baty padas tuo paciu gali ribotis su priekiniu Zingsniavimo plokstumy
kradtu [ypag Zemo Ugio Zmonéms).

Laikykités uz sverty kritinés lygyje, kiek sulenkite rankas per alkunes.
Virdutiné kino dalis tiesi. Atkreipkite démési, kad judant keliai ir
alktnés turi buti kiek sulenkti.

Atkreipkite démesj, kad judédami pirmyn, kaip ir jprasto bégimo
metu, keltuméte kulnus nuo pagrindo, kad treniruotés mety dirbty
blauzdy raumenys ir bty gerinama kojy kraujotaka.

Treniruociy jvairovée

Sitloma daug jvairiy mankstinimosi bidy. Atlikdami pasyvius ir
aktyvius judesius strypinémis rankenomis galite regulivoti vir§u-
tinés dalies treniruotés infensyvumq. Galite didesnj démesj skirti kojy
ir sédmeny raumenims, tuo tarpu judindami strypines rankenas
pasyviau ir reciau.

Norédami intensyvesnés virdutinés dalies treniruotés, judinkite
strypines rankenas dinamiskiau.

Taiau bendrai tai yra viso kuno treniruoté, kurios metu kartu su
sédmeny ir kojy raumenimis stiprinami peciy, ranky ir nugaros
raumenys.

Taip pat galima ranky netreniruoti. Tokiu atveju rankoms laikyti nau-
dojamas nejudantis lankas. Dél to alkanés lieka laisvos prie viru-
tinés kino dalies ir sulenktos rankos gali toliau laisvai judéti. Sioje
padétyje stiprinami kojy ir sedmeny raumenys.



- RU - TpeHupoBKa

Kpocc-TpeHaxép

NpeaneH ana TPeHUPOBKMU TaKUX BONbLUMX Mbl-
WeYHbIX FPpynn Kak HOrM, pyku, KOpnyc v nieumu.
Bnarogaps 3NnMNTUYECKOMY NPOLLECCY ABMKEHUS TPEHMPOBKA
ocobeHHO 6e3onacHa Ans CycTaBoB. Kpocc-TpeHaxép noa-
XOAUT 0COBEHHO ANA Tex NAeN, KOTopble BBUAY CBOEN
npoceccum MHOTO CUAAT. Bo BpeMs TPEeHUPOBKM Ha KPOCC-
TpeHaxépe Bawe Teno pacnonoxeHo npaMo. CnnHa 1 no3eo-
HOUYHWK BCNEACTBME 3TOr0 He Harpy»atTcs. Bo3MOXHbI pas3-
JINYHbIE TPEHNPOBOYHbIE HArPYy3KN: TPEHNPOBKA TOJIbKO HOI
— PYKV AepKaTcsa 3a GUKCMPOBAHHYIO PYKOSATKY, TPEHUPOBKA
BCEX TPYMM MblWL, MNPU MAaCCMBHOM 3aJeMNCTBOBAHUMN PYK,
TPEeHMPOBKA BCEX MPYMM MbllWL, NPU aKTUBHOM 3a4,eNCTBO-
BaHWUU PyK. KOMBUHUpPOBAHME TPEHNUPOBKN HOT U PYK Nnpea-
cTaBnaeT cobol 3hheKTUBHYIO TPEHUPOBKY BCEX Fpynn
MbILWL, M TakKUM 06pa3oM HarpyxxaeT BCe BaXHble Fpymnmnbl
MbILLLL.

TpeHUpPOBKa BepXHEl YacTK TY/I0BULLA HA PYKOATKAX ANA PYK
OOMOJIHUTENIbHO HAarpy)XaeT MyCKynaTypy pPyK, naey v CritHbl.

Mpeumywecrea:

6e3onacHoe A/ CyCTaBOB 3/UIMNTUYECKOE ABUXKEHME.

e 3(ddeKTMBHAS TPEHUPOBKA BCErO TeNA U Harpyska Ha
BCE BAXKHbIE FPYMMbl MbILLLL.

e MHOroobpasue BapvaHTOB TPEHWPOBKMW B ABUXKEHUM
Brnepes n Hasaa.

e WAeaNbHO NOAXOAUT AN OPUEHTUPOBAHHOW HA 340-
poBbe PUTHEC-TPEHUPOBKN.

Pacxop 3Heprum (kkan): okono 700 B yac
Pacxopn xupa: okono 55-59 r B yac

OcaHKa 1 pa3paboTka ABUXEHUN

ObpaliaiiTe BHUMAHWE HA YCTONYMBOE yBEPEHHOE pacno-
NIOXeHMe Ha niolaake ans Hor.

Mpu 3TOM MNoAOlIBA MOXET YNupaThCa B NepeaHUin Kpawn
NAOWAaAKA ANis HOT (B YACTHOCTHU, Y NilOJEeN HEBbICOKOIO
pocTa).

Pykamu B3aTbCs 32 PYKOATKY HA YPOBHE rpyAM, a JOKTU Npu
3TOM CJ/ierKa COrHyThl. BepxHsas yacTb Ty/s0BMLA pacno-
noxeHa npsmo. ObpauianTe BHUMAHMWE HA TO, YTOBbI KONEHW
N JIOKTW BO BPEeMSA ABMXEHWUA OCTAaBa/INCh BCerga cjierka
COTHYTbIMU.

ObpaliainTe BHUMaHMe BO BPeEMSA ABWXKEHUs Brepej Ha To,
yTOobbI KaK Npu 06bIYHOM Bere, NATKM OTPLIBANINCL OT MIO-
waaku ans obecreyeHns TPEHUPOBKM MYCKYNaTypbl UKP 1
015 KPOBOCHABXEHUS HOT.

Bapuauuu TpeHUpOBOK

Balu Kpocc-TpeHaxép npeanaraet Bam MHOXeCTBO BapuaLui
TPEeHNPOBOK. AKTUBHOE 1 MACCMBHOE ABUXEHNEM PYKOATOK
NO3BOJ/IAET CAMOCTOATENbHO OonpeAenATb UHTEHCUBHOCTD
Bawew TpeHUPOBKM BEpPXHEN 4YacTu TynoBULLA. Takum
obpasom, Bbl MoXeTe nepeHecTu Harpysky, Hanpumep, B
6onblUel CTEeMEeHM HA MYCKYnaTypy HOr U sroAaul, NpocTo
[epXacb NacCMBHO M CBOBOAHO 3a PYKOATKMU.

Y1obbl caenatb TPEHUPOBKY BEPXHEN YACTM TYNOBULLA MHTEH-
C/MBHee, A0CTAaTOYHO HayaTb Hosee AMHAMUYHO ABUraThb
pyKamu pyKoOATKM.

OpnHako, B 06LeM 1 LesoM obecneymaeTcs TPEHUPOBKA BCEX
rpynn MbiLiL, BO BpeMs KOTOPOM Bbl TpeHUpyeTe Takxke Myc—
KynaTypy ey, pyK u MyckynaTypy CuHbl Hapsay C MyCKy—
NnaTypon AroAunL, 1 Hor.

Baw kpoccTpeHaxép npeaocTasnseT Bam Takke BO3MOXHOCTb
coBceM ybpatb pyku. OxBaTuTe A 3TOFO pPyKaMu Hemo-
OBWXKHbIE PYKOATKU. [py 3TOM NTOKTU OCTaOTCS CBOBOAHbBIMMU
Ha YPOBHE BEPXHEW YAaCTK TYNOBULLA, A NOABUXHbIE PYKOATKM
ONA pyk cBob6oaHO nepemMellaloTcs. B TakoM nosioxeHuu Beol
TPeHUpyeTe UCKNIUYNTENbHO MYCKYNaTypy HOM U AFOAMLL.
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Ersatzteilzeichnung
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Ersatzteilbestellung

- EN - Spare parts order
- SV - Reservdelar for
- Fl- Varaosat arjestys

BEBYEHRBRLEBRRBGRABRACEEIEEGE WV YW

RIVO 4

07692-150

68009960
68009756
68009961

68009962
68009963
68009964
68009965
68009966
68009967
68009968
68009969
68009970
68009971

68009972
68009973
68009974
68009975
68009976
68009977
68009978
68009979
68009980
68009981

68009982
68009983
68009985
68009984
68009986
68009987
68009988
68009989
68009990
68009123
68009991
68009992
68009993
68009994
68009995
68009996
68009376

- ET- Varuosad et
- LV - Rezerves dalas, lai

- DE -

- EN -

-SV -

-ET -

-LV -

- LT -

- RU -

- LT- Atsarginés dalys, kad
- RU - 3akas3 3anvacren

Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind méglich
und stellen keinen Reklamationsgrund dar.

Colours may vary with repeat orders and this does not consti-
tute grounds for complaint.

Fargavvikelser nar du bestiller delar i efterhand kan inte
uteslutas och motiverar ingen reklamation.

Jalkitilauksissa saattaa esiintyd véripoikkeuksia, tamda ei kui-
tenkaan oikeuta reklamaatioon.

Hilisema tellimise puhul v3ib seadme varv erineda, see ei
anna pdhjust kaebuste esitamiseks.

Veicot papildu pasufijumus iespejamas nelielas krasu at3kiri-
bas un tas netiek uzskafitas par sudzibu iemeslu.

Esant papildomiems uzsakymams gali buti spalvy neatitiki-
mas, taciau tai negali buti pagrindas skystis.

OTK/OHEHUA B LBETE MPU MOBTOPHLIX 3aKazax
BO3MOXHbI M He ABAAIOTCA OCHOBaHWEM Ans
peknamauun.

Zubehorbestellung / Optional

- EN -
-SV -
-Fl -
- ET -
-LV -
- LT -
-RU -

Accessories ordering (optional)
Tillbehér bestallning (Tillval)
Tarvikkeet tilaaminen (Optio)
Aksessuaarid tellimine (Lisavarustus)
Piederumi pasufiSana (Opcija
Priedai uzsakymas (Pasirinktinai)
Akceccyapbl 3akasa (onuus)

140x80 cm = 07937-200

220x110 ecm = 07929-400
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Kettler GmbH
Hauptstrasse 28

D 59469 Ense Parsit .. . .
- DE - Beispiel Typenschild - Seriennummer

07692-150 - EN - Example Type label - Serial number
S/N 12 450340 B351 0001 | - SV - Exempel typskylt - serienummer
EN ISO 20957-1 / - Fl - Esimerkki tyyppikilpi - sarjanumero
EN ISO 20957-9, HB -ET- Tiibisildi ndide - seerianumber

- LV - Piemers: datu plaksnite - sérijas numurs
- LT- Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos numeris

c € ﬁ EIi:l - RU - Mpwumep 3aBoAcCKON TaBANUKKN C CEPUINHBIM

HOMepoM
Madein P.R.C. Max 130 kg

Abstand

distance

avstand

etdisyys

kaugus

> e attalums
g atstumas

“\\L\\é_-_——_, : paccTosHue
M e R

,,,,,
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Handhabungshinweise

- EN - Handling
- SV - Produktens hantering
-Fl - Kaytoohjeet

- ET- Kasitsemisjuhised

- LV - LietoSanas norades

- LT - Eksploatacijos instrukcija
- RU - Yka3aHusa no obpaiieHuto

KETTLER

5 107 15" START
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