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Upozornéni — Pred prvnim pouZitim pasu si prectéte nasledujici pokyny.

Pro prodlouZeni Zivotnosti pasu je tfeba provadét pravidelnou idrzbu. Neprovadénim pravidelné

udrzby muZete zkratit zaru¢ni dobu vyrobku.

1.Dulezité bezpe¢nostni upozornéni

Umistéte pas na rovnou a pevnou podlahu.

Nepokladejte pas na koberec s vysokym chlupem. Mtze dojit k poskozeni jak koberce tak stroje.
Za strojem musi byt volny minimaln¢ 1 metr.

Pti pouziti dejte pas na rovnou a pevnou podlahu.

Nikdy nenechévejte déti na nebo v blizkosti pasu.

UdrZzujte ruce v bezpecné vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

Nikdy nekapejte tekutinu a nevkladejte predméty do otevienych ¢asti.

Pés je vhodny pouze pro doméaci pouziti, neni uren pro dlouhodobé pouZzivani.

Senzory tepové frekvence nejsou uréeny k Iékaiskym ucelim. RlUzné faktory, vCetné pohybu uzivatelii
mohou ovlivnit naméfené hodnoty. Senzory tepové frekvence jsou uréeny pouze pro cvicebni ucely pro
urceni vyvoje tepové frekvence pii cviceni.

® Piinastupovani a vystupovani z pasu pouzivejte bocni stupy.

Pouzivejte sportovni obuv s pevnou patou. Doporucujeme pouzivat bézeckou obuv. Boty s vysokym
podpatkem, latkové boty, sandaly ¢i bosé nohy nejsou vhodné pii pouziti pasu.

® Provozni teplota: 5 — 40°C.

1.1 DULEZITE PROVOZNI INFORMACE

Pred pouzitim stroje si nejdiive prectéte tento navod na pouziti.

® Bud’te opatrni, pokud pti béhani na pasu provadite i jiné ¢innosti, jako je napf. sledovani televize, ¢teni
apod. Rozptyleni pti béhu na pase mize zplsobit ztratu rovnovahy a nasledné zranéni.

® Abyste zamezili ztraté rovnovahy, NIKDY nenastupujte ¢i nevystupujte z pasu, kdyz je v pohybu.
Pfi manipulaci s computerem se vzdy pfidrzujte rukojeti.

® Pfi ovladani panelu tlacitek nevyvijejte nadmérny tlak na tlacitka. Staci maly tlak.



2. Obsah baleni

2.1 Spojovaci soucasti

5 e —————————— f6% Mixia L5 #62 — Sroub M4: 4 x

@ ([ ——— #61  MSx12 10PCS .

0 ves mexls opes #61 — Sroub M5: 10 x

© (EB—— #40 Mgxs 1PC #64 — imbus. Sroub M6: 2 x
O (I—0———— #63 mexas 2pcs #40 — imbus. Sroub M8: 1 x
7 #42 OD22.2¥ID8.2 1PC #63 — Sroub M8: 2 x

#42 — podlozka: 1 x

5_— 43 MBxeD 1PC #43 — zajist'ovaci Sroub M8: 1x

#
Ji #67 S6 1PC #67 — kli¢ S6: 1 x

#69 —kli¢ S5: 1 x
M— #69 S5 1PC

2.2 Hlavni dily

#14 — computer: 1 ks

#23 — stabilizator: 2 ks

#27 — levy kryt madla: 2 ks
#29 — madlo: 1 ks

#33 — podpéra madla: 1 ks
#37 — pravy kryt madla: 2 ks
#65 — levy kryt:1 ks

#66 — pravy kryt: 1ks




3. Montaz

Krok 1:
Ptipojte dva stabilizatory (23) k podpéie madla (33) a zajistéte je pomoci Sroubti (63 a 64) na obou
stranach. Srouby utahnéte. Madlo (29) na podpéie madla (33) sklopte podle obrazku.




K madlu (29) ptipojte computer (14), jeho polohu zajistéte pomoci kli¢e (67). Polohu madla (29) zajistéte

Krok 2:

pomoci imbus §roubu s podloZzkou (40 a 42) na levé strand. Sroub utahnéte.

Krok 3:

K podpéie madla (33) pfiSroubujte dvéma Srouby (61) a dvéma Srouby (62) dva pravé kryty madla (37).
Totéz proved’te na opacné stran¢ s levymi kryty (27). Na spodni stran¢ pfiSroubujte pravy kryt (66) tfemi
Srouby (61) k podpéte madla (33). Totéz provedeme na opacné strané s levym krytem (65).

Do otvoru v levém krytu (65) vesroubujte aretacni kolecko (43).

!!! Pfed pouzitim pasu provérte, zda jsou vSechny Srouby utazené. !!!
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Pro vétsi skladnost je mozné bézecky pas slozit. Aretaéni kolecko (43) na levé strané kompletné

4. Demontaz pri skladovani

vysroubujte. Zvednéte zadni konec pasu do svislé polohy a znovu zajistéte aretacnim koleckem (43) na levé

stran€. Kolecko utahnéte.

5. Serizovani pasu

Napnuti pasu a jeho polohu v konstrukei je mozné sefidit kolecky na zadni strané béZeckého pésu. Pés je
nutné sefidit v piipadé, ze se pii pouzivani posunuje k pravé ¢i levé stran¢ konstrukce. Pomoci sefizovacich
kolecek dosahneme optimalniho napnuti a vycentrovani pasu.

Pokud dochazi k zadrhéavani pasu, nebo se pas nepohybuje plynule, doporucujeme namazat funkéni plochy

podle obrazku nize.



Pro mazani doporucujeme pouzit silikonovy olej ve spreji.

UPOZORNENI: STAV DESKY BEZECKEHO PASU OVLIVNUJE JEHO ZIVOTNOST.
DOPORUCUJEME PROTO TUTO CAST PRAVIDELNE PROMAZAVAT. POKUD NEBUDE
DESKA DOSTATECNE PROMAZANA, MUZE DOJIT K POSKOZENI PASU. NA TENTO DEFEKT
SE NEVZTAHUJE ZARUKA.

Pri pouziti stroje hrozi riziko vyteceni silikonového oleje, ktervm jsou namazany jeho pohvyblivé ¢asti,
CHRANTE PROTO KOBEREC A PODLAHU POD PASEM.

Pravidelnou udrzbou prodluzujete Zivotnost béZeckého pasu. Pas a podlozku udrZzujte v ¢istoté.



6. Computer

SPECIFIKACE:
CAS e 00:00-99:59
RYCHLOST ...ttt 0-99.9KM/H (ML/H)
VZDALENOST ..o, 0-999.9KM (ML)
KALORIE(CAL) .. et e e e e e e 0-9999KCAL

HODNOTY ZOBRAZENI

e TIME:

Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na na polozce TIME. Pti béhu se bude zobrazovat
celkovy cas.
e SPEED:
Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na polozce SPEED. Pfi béhu se bude zobrazovat aktualni rychlost.
e DISTANCE:
Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na poloZzce DISTANCE. Zobrazovat se bude posledni
ub¢hnuta vzdalenost.
e CALORIE:
Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na polozce CALORIE. Pti behu se bude zobrazovat mnoZzstvi

spalenych kalorii.

FUNKCE

e AUTO ON/OFF:

Computer se automaticky zapne kdykoliv dojde ke stisknuti libovolného tlacitka, nebo k pohybu pasu.
Computer se automaticky vypne, pii neaktivité delsi nez 4 minuty.

e RESET:

Computer mize byt vyresetovan bud’ vyjmutim baterii, nebo stisknutim tlacitka MODE po dobu 3 sekund.

e MODE:

Na vybér jsou varianty SCAN a LOCK. Pti SCAN computer postupné automaticky zobrazuje ¢as, rychlost,
ub¢hnutou vzdalenost a spalené kalorie ve 4 sekundovém intervalu. Pfi LOCK zobrazuje pouze jednu zvolenou

veli¢inu. Vybér mezi SCAN a LOCK proved'te stiskem tlacitka MODE pfi blikani dané polozky.

Pokud jsou hodnoty na displeji Spatné vyditelné, doporucujeme vyménu baterii.



y nakres
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7. Celkov




8. Celkovy seznam casti

Cislo

popis

hlavni rdm

zadni valec

podlozka ®24*®12.5%1.3T
U plast dil

sefizovaci kolecko M6
zadni kryt

Sroub M4*15L

osa zadniho vélce
podlozka

bocni kolejnice

matice

krytka 15*30

Sroub pro Computer
Computer

krytka

Sroub M6*10L

grip madla

Sroub M6*15L
nylonové matice M8
imbus Sroub M8*40L
transportni kolecko
podlozka ramu
stabilizator

Drzak computeru

tahlo

Sroub M3*10L

levy kryt madla

krytka

madlo

kabel ke Computeru stfedni
kabel ke Computeru horni
Sroub M6*25L

podpéra madla

pfedni vélec s rotorem
deska

pas

pravy kryt madla

predni kryt

osa predniho valce
imbus Sroub M8*15L
podlozka

podlozka OD22.2*ID8.2
aretacni kolecko M8*60
podlozka

imbus Sroub M8*60L
podlozka ID8*0D22.2*1.5T
imbus Sroub M8*35L
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50 -

51 Sroub M6*25L 1
52 Matice M6 1
53 drzak magnetu 1
54 imbus Sroub M8*45L 1
55 pruZina 1
56 ovlada¢ magnet. brzdy 1
57 podlozka desky 8
58 -

59 -

60 podlozka 4
61 Sroub M5*12L 10
62 Sroub M4*15L 4
63 Sroub 2
64 imbus Sroub M6*15 2
65 levy kryt 1
66 pravy kryt 1
67 imbusovy kli¢ S6 1
68 kabel Computeru 1
69 imbusovy kli¢ S5 1

9. CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI: pied zaéatkem jakéhokoliv cvifeni konzultujte va¥ zdravotni stav se svym lékafem.

Toto je dulezité hlavné pro osoby starsi 45 let nebo pro osoby s existujicimi zdravotnimi problémy.
Hodnota tepové frekvence neni urcéena pro lékarské tcely. Razné faktory, jako jsou pohyb po pasu,
mohou zpisobit chyby pri pienosu hodnot. Hodnota tepové frekvence slouzi pro srovnani tepové
frekvence jednoho uzivatele v Case.

Schopnost vaseho srdce a plic a jak u¢inné je kyslik rozvadén krvi do svall, to jsou dilezité faktory vasi
vykonnosti. Funkce vaSich svali je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro denni aktivity — nazyvana

aerobni aktivitou. Kdyz jste fit, vase srdce nemusi pracovat tak tézce.

Jak muzete vidét, vase kondice se postupné cvi¢enim zlepSuje a vy se citite zdravéjsi a spokojené;si.

Zahrivaci / Strecinkova cviceni

Uspésné cviceni zadina zahfivacimi cvi¢enimi a koné&i zklidfujicimi cviéenimi. Zahfivaci cviéeni
pfipravi vase télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidnujicim cviCenim se vyhnete svalovym
problémum. Dale zde naleznete popisy cviceni pro rozehfati a zklidnéni. Méjte, prosim, na paméti
nasledujici body:
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e Opatrné rozehfejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. CvicCeni jsou
provadéna spravng, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje zaddnou roli béhem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym
pohybim.

PROTAZENi KRKU
Ukloite hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte
hlavu doli k hrudniku v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva.
Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individualné mazete toto cviceni
nékolikrat opakovat.

CVICENIi OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.
pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou paZi stfidavé smérem nahoru ke stropu.
Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cviCeni nékolikrat opakujte.

PROTAZENIi STEHNA

Opfete se jednou rukou o sténu, poté pfitahnéte pravou nebo levou nohu
dozadu, co nejblize hyzdim. Ucitite pfijemny tah v pfednim stehnu.
Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cviceni
dvakrat na kazdou nohu.

VNITRI PROTAZENi STEHNA

Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitahnéte chodidla co
nejblize k tfislm. Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici
pokud mozno

30-40 sekund.
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DOTEK PRSTU NA NOZE

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

CVICENI NA KOLENA

Posadte se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a =
umistéte chodidlo na stehno pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi

dosahnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30-40

sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY
Opfete se obéma rukama o zed a pfeneste na ni vSechnu vahu téla. 6
Poté vysunte levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto
protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40
sekund.




CZ

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku 2
roky ode dne prodeje

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montdzi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zaruénim listem napf. nedostate¢nym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostate¢nym utdhnutim pedala v
klikéach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotfebenim dild pti bézném pouzivani (napi. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy jako loziska
klinovy femen, opotiebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, ptisobenim vody,
neumérnym tlakem a nérazy, umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz nemtize byt
predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti lozisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti miize byt kratsi nez je doba zaruky

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

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zavadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby
véc mohla byt fadn¢ uzivana

5. reklamace se uplatiiuje zasadn€ pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti ptistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do
domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urCenych sbérnych mistech, kde budou
piijata zdarma.
Spravnou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopada
na
_ zivotni prostiedi a lidské zdravi, coz by mohly byt dusledky nespravné likvidace odpadti. Dalsi podrobnosti si
vyzadejte od mistniho Gfadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
narodniho ptedpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci Casti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spolecnosti

MASTER SPORT s.r.0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti
nepfebira zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

@MAS TER

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Ttebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz

14



A ®

BEZECKY PAS MASTER® F-04

MAS-F04

UZIVATELSKY MANUAL

15



Upozornenie — Preéitajte si cely navod pred pouZitim pasu.

Pre prediZenie Zivotnosti pasu je treba vykonavat’ pravidelnii idrZzbu. Nevykonavanie pravidelnej

udrzby méze znizit’ zaruku.

1. Dolezité bezpectnostné upozornenie

® Umiestnite pas na rovnil a pevnu podlahu, zapojte do zasuvky s napitim 220-240 V (50/60Hz), s
uzemnenim.

Nepokladajte pas na koberec s vysokym chlpom. Mo6ze dojst’ k poskodeniu ako koberca tak stroja.

Za strojom musi byt’ vol'ny minimalne 1 meter.

Pri pouziti dajte pas na rovnl a pevna podlahu.

Nikdy nenechdvajte deti na alebo v blizkosti pasu.

Udrzujte ruky v bezpec¢nej vzdialenosti od pohyblivych Casti.

Nenechavajte kabel pri hortcich plochéch.

Nikdy nekvapkajte alebo nevkladajte ziadne predmety do otvorenych casti.

Pés je vhodny iba na doméce pouzitie, nie je ureny pre dlhotrvajuce pouzivanie.

Pri nastupovani a vystupovani z pasu pouzivajte bo¢né stupy, je to pre vaSu bezpecnost’.

Pouzivajte Sportovi obuv s pevnou pitou. Doporucujeme pouzivat’ bezecku obuv. Topanky s vysokym
podpétkom, latkové topanky, sandéle ¢i bosé nohy nie st vhodné pri pouzivani pasu.

Prevéadzkova teplota: 5 —40 °C.

Maximalna hmotnost’ uzivatel'a je 100 kg.

Pouzivatel'om so zdravotnymi problémami a uzivatel'om starSim 35 rokov odpora¢ame konzultovat’

pouzivanie bezeckého pasu so svojim lekarom.

1.1 DOLEZITE PREVADZKOVE INFORMACIE

Pred pouzitim stroja si najskor precitajte tento ndvod na pouzitie.

Bud'te opatrny, pokial’ pri behani na pése robite aj iné ¢innosti, ako je napr. sledovanie televizie, Citanie
apod. mdze to spdsobit’ stratu rovnovahy a nasledné zranenie.

Aby ste zamedzili strate rovnovahy NIKDY nenastupujte ¢i nevystupujte z pasu, ked’ je v pohybe.

® Netlacte nadmernym tlakom na tlacidla na computri. Sta¢i maly tlak.
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2. Zoznam dielov

2.1 Spojovacie sucasti

5 e —————————— f6% Mixia L5 #62 — skrutka M4: 4 x
ORI 6l skutka MS: 10 %
©) (B——— #40 Msx15 1PC #64 - imbus M6: 2 x
O (Im0————— #e3 wexes zpcs #40 - imbus M8: 1 x
(&) wae opeeexme e #63 — skrutka MS8: 2 x

#42 — podlozka: 1 x

g_— UL 443 - skrutka M8: 1x

#
Ji #67 S6 1PC #67 — klIa¢ S6: 1 x

#69 —kl'u¢ S5: 1 x
M— #69 S5 1PC

2.2 Hlavné diely

#14 — computer: 1 ks

#23 — stabilizator: 2 ks

#27 — lavy kryt madla: 2 ks
#29 — madlo: 1 ks

#33 —podpera madla: 1 ks
#37 — pravy kryt madla: 2 ks
#65 — lavy kryt: 1 ks

#66 — pravy kryt: 1ks
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3. Montaz
Krok 1:

Pripojte dva stabilizatory (23) k podpere madla
(33) a zaistite ich pomocou skrutiek (63 a 64) na
oboch stranach. Skrutky utiahnite. Madlo (29) na
podpere madla (33) sklopte podl'a obrazku.

Krok 2:

K madlu (29) pripojte computer (14), jeho polohu
zaistite pomocou kl'ic¢a (67). Polohu madla (29)
zaistite pomocou imbus skrutky s podlozkou (40 a

42) na l'avej strane. Skrutku utiahnite.
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Krok 3:

K podpere madla (33) priskrutkujte dvomi skrutkami
(61) a dvoma skrutkami (62) dva pravé kryty madla
(37). To isté urobte na opacnej strane s 'avymi krytmi
(27). Na spodnej strane priskrutkujte pravy kryt (66)
tromi skrutkami (61) k podpere madla (33). To isté

urobime na opacnej strane s lavym krytom (65). Do

otvoru v lavom kryte (65) vskrutkujte aretacné

koliesko (43).

!!! Pred pouzitim pasu preverte, Ci su vSetky

skrutky utiahnuté. !!!

4. Demontaz pri skladovani

Pre vicsiu skladnost’ je mozné bezecky pas zlozit'. Areta¢né koliesko (43) na I'avej strane kompletne
vyskrutkujete. Zdvihneme zadny koniec pasu do zvislej polohy a znovu zaistime aretaénym kolieskom (43) na

'avej strane. Koliesko utiahneme.
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Napnutie pasu a jeho polohu v konstrukcii je mozné nastavit’ kolieskami na zadnej strane bezeckého pasu.

5. Nastavenie pasu

Podobne je tomu ak sa pas pri pouzivani posuva k pravej alebo lavej strane konstrukcie. Pomocou
nastavovacich koliesok dosiahneme optimalne napnutie a vycentrovanie pasu.
Ak dochadza k zadrhavaniu pasu, alebo so pas nepohybuje plynulo, odpora¢ame namazat’ funkéné plochy
podla obrazku nizsie.

Doporucujeme pouzit’ silikonovy olej v spreji.

UPOZORNENIE: PODLAHA MOZE HRAT HLAVNU ROLU VO FUNKCII A ZIVOTNOSTI
VASHO PASU A TO JE TIEZ PRECO DOPORUCUJEME PRAVIDELNE MAZAT TUTO CAST.
POKIAL NEBUDE PAS MAZANY, MOZE DOJST K POSKODENIU PASU A NA TUTO ZAVADU
NEMOZETE UPLATNIT REKLAMACIU.

DAVAJTE POZOR, ABY STE CHRANILI KOBEREC A PODLAHU POD PASOM v pripade

vyteCenia. Tento produkt je stroj, ktory obsahuje pohyblivé Casti a tie musia byt’ mazané — a tieZ potom

moZu vytiect’.

Je treba vykonavat’ idrZzbu pre udrzanie pasu v prevadzke schopnom stave.

Je nutné udrzovat’ pas a podlozku v Cistote.
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6. Computer

SPECIFIKACIA:
CAS 00:00-99:59
@) 5 1 50 L 0-99.9KM/H (ML/H)
VZD ALENOST .o e, 0-999.9KM (ML)
KALORIE(CAL). ...ttt 0-9999KCAL

FUNKCIE

e TIME:

Stlacte tlacidlo MODE, pokial’ sa ukazovatel’ nezastavi na polozke TIME. Pri behu sa bude zobrazovat celkovy
cas.

e SPEED:

Stlacte tlacidlo MODE, pokial’ sa ukazovatel’ nezastavi na polozke SPEED. Pri behu sa bude zobrazovat’ aktuélna rychlost’.
e DISTANCE:

Stlacte tlacidlo MODE, kym sa ukazovatel’ nezastavi na polozke DISTANCE. Zobrazovat’ sa bude posledna
ubehnuta vzdialenost’.

e CALORIE:

Stlacte tlacidlo MODE, kym sa ukazovatel’ nezastavi na polozke CALORIE. Pri behu sa bude zobrazovat’ mnozstvo

spalenych kalorii.

MOZNOSTI
e AUTO ON/OFF:

Computer sa automaticky zapne kedykol'vek dojde k stla¢eniu 'ubovolného tlacidla, alebo k posunu pésu.
Computer sa automaticky vypne, ak nedojde k stlaceniu 'ubovolného tlacidla alebo posunu pasu po 4 minuty.
e RESET:

Computer moze byt’ vyresetovany bud’ vybratim batérii, alebo stlacenim tla¢idla MODE po dobu 3 sekund.

e MODE:

Na vyber su varianty SCAN a LOCK. Pri SCAN computer postupne automaticky zobrazuje ¢as, rychlost’,
ubehnutt vzdialenost’ a spalené kalorie v 4 sekundovom intervale. Pri LOCK zobrazuje len jednu zvolenu

veli¢inu. Vyber medzi SCAN a LOCK vykondme stla¢enim tlacidla MODE pri blikani danej polozky.

AKk st hodnoty na display zle viditel’'né, odpori¢ame vymenu batérii.
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7. Celkovy nakres
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8. Celkovy zoznam cCasti

popis

hlavny ram

zadny valec

podkladka ®24*®12.5%1.3T
U plast

Koliesko M6

zadny kryt

skrutka M4*15L

osa zadniho vélce
podlozka

bocné kolajnice
nakretka

krytka 15*30

skrutka pre Computer
Computer

krytka

skrutka M6*10L

grip madla

skrutka M6*15L
nylonova matice M8
Imbus. skrutka M8*40L
transportni kolecko
podlozka ramu
stabilizator

Doska pod Computer
tiahlo

Skrutka M3*10L

Lavy kryt madla

krytka

madlo

kabel k Computeru stredny
kabel k Computeru horny
skrutka M6*25L
podpera madla

predny valec s rotorom
doska

pas

pravy kryt madla
predny kryt

os predného valca
imbus skrutka M8*15L
podlozka

podlozka OD22.2*ID8.2
koliesko M8*60
podlozka

Imbus. skrutka M8*60L
podlozka ID8*0OD22.2*1.5T
imbus skrutka M8*35L
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48 -

49 -

50 -

51 skrutka M6*25L 1
52 matice M6 1
53 drziak magnetu 1
54 imbus skrutka M8*45L 1
55 pruZina 1
56 ovlada¢ magnet. brzdy 1
57 podlozka dosky 8
58 -

59 -

60 podlozka 4
61 skrutka M5*12L 10
62 skrutka M4*15L 4
63 skrutka 2
64 imbus skrutka M6*15 2
65  lavykryt 1
66 pravy kryt 1
67 imbusovy kI'a¢ S6 1
68 kabel” Computeru 1
69 imbusovy klu¢ S5 1

9. CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE: pred zacliatkom akéhokol’vek cvifenia konzultujte vas zdravotny stav so svojim
lekdrom. Toto je dolezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo pre osoby s existujucimi

zdravotnymi problémami.

Hodnota tepovej frekvencie nie je urcena pre lekarske ucely. Rozne faktory, ako st pohyb po pase, mozu
sposobit’ chyby pri prenose hodnot. Hodnota tepovej frekvencie sliZi pre porovnanie tepovej frekvencie
jedného uzivatela v ¢ase.

Schopnost’ vasho srdca a pl'ic a ako ucinne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to su dolezité faktory vasej
vykonnosti. Funkcie vasich svalov je zavisla na kysliku, ktory dodéva energiu pre denné aktivity — nazyvana

aerobnou aktivitou. Ked’ ste fit, vase srdce nemusi pracovat’ tak t'azko.

Ako mozete vidiet’, vaSa kondicia sa postupne cvicenim zlepSuje a vy sa citite zdravsi a spokojne;jsi.
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Zahrievacie / Strecingové cvicenia

Uspesné cviGenie zadina zahrievacimi cviéeniami a konéi ukludfujdcimi cviéeniami. Zahrievacie
cviCenie pripravi vaSe telo na nasledujuce naroky pri cviCeni. Vdaka ukludfiujacim cvi€eniam sa
vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviCeni pre rozohriatie a ukfudnenie. Majte

prosim na pamati nasledujuce body:

e Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cvi€enia budu trvat 5 az 10 minat. Cvienia su

spravne, ak citite prilemny tah v odpovedajucich svalov.

e Rychlost nehra ziadnu ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat rychlym a

trhavym pohybom.

PRETAHOVANIE KRKU

Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v polkruhu a
potom vytoCte hlavu dofava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individualne mbzete toto cviCenie

niekolkokrat opakovat.

CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo lavé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PRETAHOVANIE PAZi

Pretahujete lavu a pravlu pazu striedavo smerom hore k stropu.
Ucitite tlak na pravej a lavej strane. Toto cviCenie niekolkokrat
opakuijte.

PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravu alebo fava nohu
dozadu, ¢€o najblizSie k zadnej Casti stehien. Ucitite prijemny tah
v prednom stehne. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30 sekund a

opakujte toto cvi€enie dvakrat na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA
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Posadte sa na zem, kolena smeruju k zemi. Pritiahnite chodidla o najblizSie k stehnam. Teraz
opatrne tlaCte kolena k zemi. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

DOTYK PRSTOV NA NOHE
Pomaly ohnite trup k zemi a snazZte sa dotknut' rukami svojich chodidiel.

v v

30 sekund.

CVICENIA NA KOLENA

Posadte sa na zem a natiahnite pravd nohu. Ohnite favu nohu a =
umiestnite chodidlo na stehno pravej nohy. Teraz sa pokuste pravou

pazou dosiahnut na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno

30-40 sekund.

PRETAHOVANIE LYTKA / ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na fu vSetku vahu tela.
Potom vysurite favu nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto
pretahujete zadnu Cast nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40
sekund.
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
zaruku 2 roky odo dna predaja

Zaruka sa nevzt’ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostatocnym zasunutim sedadlovej ty¢e do rdmu, nedostatocnym
utiahnutim pedalov v kl'ukach a kI"tk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy ako
loziska, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim
vody, neimernym tlakom a ndrazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zdvada braniaca riadnemu pouzivaniu stroja a tak isto
nemoze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa da odstranit’ beznou udrzbou.

2. doba zivotnosti lozisk, klinového remena a d’alSich pohyblivych ¢asti moze byt kratSia nez je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat’ odborné vydéistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zadvadou alebo chybnym materidlom vyrobku tak, aby
vec mohla byt riadne pouZivana.

5. reklamadcia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym dokladom o zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informécie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni.
Po uplynuti doby zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do
domového odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na ur¢enych zbernych miestach, kde buda
prijaté zdarma.
Spravnou likvidaciou pomézete zachovat’ cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych
dopadov na Zivotné prostredie a l'udské zdravie, o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie odpadov. Dalsie
I  podrobnosti si vyziadajte od miestneho Gradu alebo najblizSicho zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto
druhu odpadu mézu byt’ v sulade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouzitie. Autorské
pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto navodu alebo ako celku tret'ou stranou bez vyslovného sthlasu spolo¢nosti
MASTER SPORT s.r.0.. Spolocnost MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na
pouzitie neprebera ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

@JWAS TER
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Ostrzezenie — Przed korzystaniem z biezni nalezy zapozna¢ sie¢ z instrukcja obslugi.

Aby wydluzy¢ zywotnos¢ biezni nalezy przeprowadzac regularnie konserwacje¢. Zaniedbanie tego

zalecenia moze przyczynic¢ si¢ do skrocenia gwarancji.

1.

Wazne ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa

Nie nalezy stawia¢ biezni na dywanie z dlugim wtosem. Moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia dywanu
oraz urzadzenia.

Za urzadzeniem powinien by¢ pozostawiony co najmniej 1 metr wolnej przestrzeni.

Bieznia podczas ¢wieczen musi znajdowac si¢ na pewnym i rownym podtozu.

Nigdy nie nalezy zostawia¢ na biezni lub obok niej dzieci bez opieki.

Nalezy trzymac rece w bezpiecznej odlegtosci od ruchomych czgsci biezni.

Nie mozna pozostawia¢ kabla w poblizu goracych powierzchni.

Nie mozna doprowadzi¢ do zamoczenia otwartych cze$ci uzadzenia, nie nalezy rowniez wklada¢ do nich
zadnych przedmiotow.

Urzadzenie jest przeznaczone wylacznie do uzytku domowego, nie jest skonstruowane do nieprzerwanego
uzytkowania, jak ma to miejsce w przypadku fitness klubow.

Przy wchodzeniu i zchodzeniu z pasu nalezy dla zachowania bezpieczenstwa korzysta¢ z ramp bocznych.
Zawsze powinno si¢ zwraca¢ uwage na odpowiedni ubior i obuwie podczas ¢wiczen. Ubranie powinno by¢
pozbawione elementéw luzno zwisajacych, ktore moglyby wplata¢ si¢ w ruchome elementy sprzetu.
Nalezy nosi¢ sportowe buty, polecamy buty do biegania. Sandaty lub bose nogi nie s3 odpowiednie dla
biegania na pasie.

Maksymalna waga uzytkownika nie moze przekroczy¢ 100 kg.

Uzytkownikom z problemami zdrowotnymi jak i tym powyzej 35 roku zycia zaleca si¢ konsultacje z

lekarzem.

1.1 Wazne informacje

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy uwaznie zapoznac si¢ z instrukcja obshugi i montazu urzadzenia.
Nalezy zachowaé szczegodlng ostroznos¢ podczas biegania, zwlaszcza, jezeli w tym samym czasie,
wykonuje si¢ jeszcze inne czynnosci, jak np. ogladanie telewizji, czytanie itd. W przeciwnym razie moze
dojs¢ do utraty rownowagi i1 kontuz;ji.

Aby zapobiec utracie rownowagi NIE WOLNO wchodzi¢ 1 schodzi¢ z poruszajacego si¢ pasa.

Klawisze na komputerze wystarczy naciska¢ lekko, nie wymaga to duzej sity.
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2. Lista czesci

2.1 CzeSci montazowe

@@z nexs scs| #62 — $ruba M4: 4 x

@@ —— he1 MSx12 10PCS #61 — Sruba M5: 10 x
© (mm—— #e4 Mexis 2pCS
#64 - imbus M6: 2 x

@ @ummnmiwo M8%15 1PC

O (I—0———— #63 mexas 2pcs #40 - imbus MS8: 1 x
7 #42 OD222¥ID82 1PC #63 — $ruba M8: 2 x

#42 — podktadka: 1 x

iz v 5 | lecako MS: 1x

#
Ji #67 S6 1PC #67 — klucz S6: 1 x

#69 — klucz S5: 1 x
M— #69 S5 1PC

2.2 Glowne czesci

#14 — komputer: 1 ks

#23 — stabilizator: 2 ks

#27 — lewa oslona uchwytu: 2 ks
#29 —uchwyt: 1 ks

#33 — podpora uchwytu: 1 ks
#37 — prawa oslona uchwytu: 2 ks

#65 — lewa ostona: 1 ks

#66 — prawa oslona: 1ks
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3. Montaz
Krok 1:

Przymocuj dwa stabilizatory (23) do podpory
uchwytu (33) 1 przykre¢ je za pomoca $rub (63 1
64) po obydwu stronach. Sruby dokreé. Uchwyt
(29) na podporze uchwyty (33) zatoz jak

pokazano na rysunku.

Krok 2:

Do uchwytu (29) przymocuj komputer (14), jego
pozycje wyreguluj za pomoca klucza (67).

W ustawionej pozycji uchwyt (29) dokre¢ za
pomoca $ruby imbusowej z podkladka (40 1 42)

na lewej stronie. Sruby dokreé.
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Krok 3:

Do podpory uchwytu (33) przykre¢ dwoma Srubami
(61) 1 kolejnymi dwoma S$rubami (62) dwie prawe
oslony uchwytow (37). To samo powtdrz na drugiej
stronie z lewymi ostonami (27). Na dolnej stronie
przykre¢ prawg oslong (66) trzema $rubami (61) do
podpory uchwytu (33). To samo powt6érz na drugiej

stronie z lewa oslong (65).

!!! Przed uzyciem biezni nalezy sprawdzic¢ czy

wszystkie Sruby sa dokrecone !!!

4. Demontaz przy przechowywaniu

Przy dluzszym przechowywaniu, mozna biezni¢ ztozy¢. Koéteczko blokujace (43) na lewej stronie nalezy
catkowicie odkreci¢. Podnies tyl pasa do pozycji pionowej i ponownie zamontuj kéteczko blokujace (43) na

lewej stronie. Koteczko mocno dokrec.
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Napiecie pasa 1 jego polozenie na konstrukcji mozna wyregulowac za pomocg pokretta znajdujacego si¢ z tytu

5. Regulacja pasa

biezni. Podobnie jest gdy pas podczas korzystania z biezni przesuwa na prawa lub lewa stron¢ konstrukcji. Za
pomoca pokretla regulacji nalezy optymalnie ustawi¢ potozenie pasa I wysrodkowac go. Jesli dochodzi do otar¢

na pasie lub pas nie porusza si¢ plynnie, zalecamy posmarowanie pasa wedtug zalece przedstawionych ponize;j.

Polecamy olej silikonowy w spreju.

WAZNE: PODLOGA MOZE ODGRYWAC GLOWNA ROLE PRZY UTRZYMANIU BIEZNI W
DOBRYM STANIE NA DLUGI CZAS, DLATEGO ZALECAMY REGULARNE SMAROWANIE TEJ
CZESCI. JESLI PAS NIE BEDZIE SMAROWANY MOZE DOJSC DO USZKODZENIA BIEZNI, W
TYM PRZYPADKU USTREKA NIE BEDZIE PODLEGAC REKLAMACIJI.

UWAGA: NALEZY CHRONIC DYWAN I PODEOGE POD BIEZNIA w przypadku wycieku. Ten

produkt zawiera ruchome cze¢sci, ktore trzeba smarowaé — mogg znich wyciec substancje oleiste.

Konserwacja jest niezbedna by utrzymac bieznie w stanie gotowym do uzycia.

Nalezy utrzymywac pas i podkladke w czystosci.
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6. Komputer

SPECYFIKACJA :

CZAS 00:00-99:59
PREDKOSC ... ..o 0-99.9KM/H (ML/H)
OD LEGLOSC .ot e e e 0-999.9KM (ML)
KALORIE(CAL) .. et e e e e e e 0-9999KCAL
FUNKCJE
e TIME:

Nacis$nij przycisk MODE, dopoki nie pojawi si¢ TIME. Podczas biegania bgdzie wyswietlal si¢ catkowity czas.
e SPEED:

Nacisnij przycisk MODE, dopoki nie pojawi si¢ SPEED. Podczas biegania bedzie wyswietlata aktualna predkosc.

e DISTANCE:

Naci$nij przycisk MODE, dopoki wskaznik zatrzyma si¢ na pozycji DISTANCE. Wyswietlona bedzie ostatnia
pokonana odlegtos¢.

e CALORIE:

Nacisnij przycisk MODE, dopoki wskaznik nie zatrzyma si¢ na pozycji CALORIE. Przy biegu bedzie si¢

wyswietlata calkowita liczba spalonych kalorii.

OPCJE
e AUTO ON/OFF:

Komputer automatycznie wigczy si¢ po nacisnigciu dowolnego przycisku, lub przy ruchu pasa. Komputer
automatycznie si¢ wytaczy, jesli nie dojdzie do naci$niecia przycisku lub ruchy pasa po 4 minutach.

e RESET:

Komputer moze zosta¢ zresetowany po wyjeciu baterii, lub nacisnigciu przycisku MODE przez 3 sekundy.

e MODE:

Do wyboru sg 2 warianty SCAN i LOCK. Przy opcji SCAN komputer automatycznie wyswietla czas, predkose,
przebyta odleglos¢ i spalone kalorie podczas 4 sekundowego interwalu. Przy opcji LOCK wyswietla si¢ tylko
jedna zmienna. Wyboru pomiedzy SCAN 1 LOCK mozna dokona¢ naciskajagc MODE przy miganiu danej

pozycji.

Jesli wartosci na wySwietlaczu sa slabo widoczne , zalecamy wymiane baterii.
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7. Kompletny uklad
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8. Calkowita lista czesci

Cislo

popis

rama glowna

tylni walek

podkladka ®24*®12.5*1.3T
plyta U

koteczko M6

tylnia oslona

Sruba M4*15L

os valca

podkladka

boéné kolajnice

nakretka

ostonka 15*30

sruba do/ Computer
komputer

ostonka

sruba M6*10L

oslona uchwytoéw

sruba M6*15L

podkladka nylonowa M8
sruba M8*40L

koleczko transportowe
podkladka ramy
stabilizator

doska/ pod Computer
tiahlo/

sruba M3*10L

lewa oslona uchwytu
ostonka

uchwyt

kabel k Computeru srodkowy
kabel k Computeru gorny
sruba M6*25L

podpora uchwytu

przedni walek z motorem
deska

pas

prawa oslona uchwytu
przednia oslona

o$ przedniego walca
sruba M8*15L

podktadka

podktadka OD22.2*1D8.2
koteczko blokujace M8*60
podkiadka

Sruba M8*60L

podktadka ID8*0OD22.2*1.5T
Sruba M8*35L
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50 -

51 sruba M6*25L 1
52 nakretka M6 1
53 mocowanie magnesu 1
54 Sruba M8*45L 1
55 sprezyna 1
56 sterownik hamulca 1
57 podkladka deski 8
58 -

59 -

60 podktadka 4
61 sruba M5*12L 10
62 Sruba M4*15L 4
63 Sruba 2
64 Sruba M6*15 2
65 lewa oslona 1
66 prawa oslona 1
67 klucz S6 1
68 kabel Computeru 1
69 klucz S5 1

9. INSTRUKCJE DO CWICZEN

UWAGA: przed rozpocz¢ciem jakichkolwiek ¢wiczen nalezy si¢ skonsultowac z lekarzem w kwestii stanu
zdrzowia. Jest to wazne przede wszystkim w przypadku osob starszych, powyzej 45 lat lub osob, ktore
maj3a problemy zdrowotne.

Mierzona przez urzadzenie warto$¢ pulsu nie jest przeznaczona dla celow medycznych. Rozne czynniki
(np. ruch pasa) moga spowodowaé nieScisloSci przy rejestrowaniu danych. Warto$¢ pulsu shluzy

porownywaniu pulsu uzytkownika w czasie uzytkowania.

Wydolno$¢ serca i ptuc oraz to, w jaki sposob tlen dostarczany jest do migs$ni, ma duzy wplyw na Panstwa
wydajno$¢. Funkcjonowanie miesni zalezy od tlenu, ktéry dostarcza energi¢ dla codziennych czynnosci —
nazywanych tez tlenowg aktywnos$cig. Panswta serce nie pracuje tak cigzko, kiedy ciato jest fit.

Jak tatwo zaobserwowac, kondycja w miar¢ wykonywania ¢wiczen polepsza si¢ a Panstwo czujecie si¢ zdrowsi

1 bardziej zadowoleni.
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Poprawne ¢wieczenie zaczyna sie rozgrzewkag a konczy sie stretchingiem. Rozgrzewka przygotuje
ciato na obcigzenia, ktére pojawig sie przy ¢wiczeniu. Dzieki stretchingowi mozna natomiast zapobiec
problemom pojawiajgcym sie w przypadku miesni (,zakwasy”). Ponizej umieszczone sg opisy
¢wiczenh rozgrzewajgcych i stretchingu. Prosimy nie zapominaé o nastepujgcych punktach:
e Zaleca sie doktadnie rozéwiczy¢ kazdg grupe miesni, cwiczenia bedg trwaty od 5 do 10 minut.
Cwiczenia sg wykonywane poprawnie, jesli odczuwa sie przyjemne naprezenie
poszczegolnych miesni.

Rozqgrzewka / Cwiczenia stretchingowe

Szybkos¢ nie odgrywa zadnej roli podczas rozgrzewki lub stretchingu. W trakcie ponizszych ¢wiczen
zaleca sie wykonywac powolne i ptynne ruchy.

ROZCIAGANIE SZYJI

Przekre¢ gtowe w prawo az do momentu, kiedy bedzie odczuwalne napiecie w karku. Nastepnie
ruchem kolistym przenies$ jg na klatke piersiowg, nastepnie wychyl gtowe w lewo. Ponownie pojawi
sie przyjemne naprezenie w karku. W zaleznosci od indywidualnych potrzeb, mozna to ¢wiczenie
wykonywac kilkakrotnie.

CWICZENIE OKOLIC RAMION
Nalezy na przemian podnosic¢ lewe i prawe ramie lubie oba
ramiona jednoczes$nie.

ROZCIAGANIE BARKU

Nalezy na przemian podnosic lewy i prawy bark do goéry. Odczuwalne
bedzie napiecie na prawej i lewej stronie. To ¢wiczenie nalezy kilka razy
powtorzyc.

ROZCIAGNIECIE UDA

Nalezy oprze¢ sie jedng rekg o Sciane, nastepnie przyciggngc lewg lub

prawg noge do tytu, jak najblizej pasladka. Odczuwalne bedzie przyjemne

naciggniecie z przodu uda. W tej pozycji nalezy wytrzymac, o ile jest to

mozliwe, 30 sekund i powtorzy¢ ¢wieczenia dwa razy na kazdg noge. 4
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ROZCIAGNIECIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Nalezy usigs¢ na podtoze ze ztgczonymi stopami i kolanami skierowanymi
do zewnatrz. Stopy i kolana nalezy dociska¢ jak najblizej do podtogi i
wytrzymaé w tej pozyciji, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund. Poleca sie
powtorzy¢ to cwiczenie trzy razy.

SKLONY DO PODLOGI

Nalezy stangé ze ztgczonymi stopami i kolanami, powoli schyla¢ sie
najnizej jak jest to mozliwe, probujgc dotkng¢ palcéw u stop. W tej
pozycji najlepiej wytrzymac, o ile jest to mozliwe, 20-30 sekund, a
nastepnie odpoczngé. Poleca sie powtérzyc¢ to ¢wiczenie trzy razy.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE POSLADKI

Nalezy usig$¢ na podtodze i wyciggngc¢ przed siebie jedng noge, drugg
zQigc¢ (tak aby stopa opierata sie 0 wewnetrzng czes¢ uda
wyprostowanej nogi). Teraz nalezy pochyli¢ sie i dotkng¢ dtonig palcow
wyprostowanej nogi, nalezy wytrzymac w tej pozycji przez, o ile jest to
mozliwe, 30-40 sekund.

Poleca sie powtorzy¢ to ¢wiczenie trzy razy, dla obydwu ndg.

ROZCIAGANIE LYDKI/SCIEGNA ACHILLESA

Obydwie rece nalezy oprzec o $ciane i przenies¢ na nig caty ciezar ciata.
Potem posungé lewg noge do tytu i zmieniaé jg z prawg. W pozycji tej
nalezy wytrzymac, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.
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Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wlascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 2 lat od dnia
sprzedazy

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstalych w wyniku:

1. Szk6d spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wlasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjna np. Niewlasciwym umieszczeniem pionowej
kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajacym $ciagni¢ciem pedatow w korbach i korb w osi srodkowe;j;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czgéci, mechanizmy ruchome jak np.
Lozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskow na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klgsk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sig¢, lub niewlasciwego umieszczenia, wplywu niskiej lub wysokiej temperatury, oddziatywania wody,
nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztaltu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajace podczas ¢wiczen dzwigki i powtarzajace si¢ niekiedy zgrzyty nie stanowia przeszkody podczas regularnego uzywania
urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usunaé poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotno$ci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krotszy nizeli okres gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzgtu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesigcy.

4. W okresie gwarancji zostang usuni¢te wszelkie uszkodzenia produktu, bedace wadami produkeji lub wynikajace z wadliwosci
materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat si¢ do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po

upltywie zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzadzenie nie powinno by¢é wyrzucane razem z

odpadami gospodarstwa domowego. W celu wiasciwej utylizacji tego rodzaju odpadow, sprzet powinien zostac

dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzgtu elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien zostac
I przyjcty bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidlowa utylizacja tego rodzaju odpadow, nie wptywa negatywnie na
srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa¢ cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wigcej informacji na temat utylizacji
w Twojej okolicy tego rodzaju odpadéw uzyskasz w najblizszej placdéwce urzgdowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpadow,
zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie
zabrania kopiowania treéci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..
Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialno$ci za
jakiekolwiek patenty.
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1. Important Safety Instructions

WARNING - Read all instructions before using this appliance.

1. Read all instructions before using the treadmill. Use the treadmill only in the way described in this
instruction book.

2. It is the responsibility of the owner to ensure that all users are adequately informed of all precautions.

3. Use the treadmill indoors on a level surface.

4. The safety level of the treadmill can be maintained only if it is examined regularly for damage and wear.
Replace defective components immediately. If there are any defective components, do not use the treadmill.

5. Keep children away from the treadmill at all times.

6. Wear appropriate clothing and athletic shoes when exercising , do not wear loose clothing or jewelry when
exercising.

7. If you feel pain or dizziness while exercising, stop immediately and cool down.

8 . The equipment suitable for domestic, home use only. Maximum weight of user is to be 100 kg.

9 . The treadmill is not intended for therapeutic purposes.

10 . Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety,

the equipment should have at least 1 meter off free space all around it, and keep it away from dust and
moisture.

SAVE THESE INSTRUCTIONS - THINK SAFETY!

1.1 WARNING

BEFORE BEGINNING THIS OR ANY EXERCISE PROGRAM, CONSULT YOUR DOCTOR. THIS IS
ESPECIALLY IMPORTANT FOR PEOPLE OVER THE AGE OF 35 OR THOSE WITH HEALTH
PROBLEMS. READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING THE TREADMILL.

1.2 Important Operation Instructions

e NEVER operate this treadmill without reading and completely understanding the results of any
operational change you request from the computer.

e Use caution while participating in other activities while walking on your treadmill; such as watching
television, reading, etc. These distractions may cause you to lose balance or stray from walking in the
center of the belt; which may result in serious injury.

e NEVER mount or dismount the treadmill while the belt is moving. The treadmills start with at a very low
speed and it is unnecessary to straddle the belt during start up. Simply standing on the belt during slow
acceleration is proper after you have learned to operate the unit.

They are precision set to function properly with little finger pressure. Pushing harder is not going to make
the unit go faster or slower. If you feel the buttons are not functioning properly with normal pressure
contact your dealer.
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2. Hardware packing list

Key
62
61
64
40
63

42

43
67
69

Description
Screw M4*15L
Screw M5*12L
Allen bolt M6*15
Allen bolt M8*15L
Carriage bolt
Curve Washer
0d22.2*ID8.2
Knob

Allen key S6
Allen Key S5

Qty

—_
o B
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3. Assembly

Step 1:

1) Attach the Support Post (33) to the Front Stabilizer (23),
tighten with 2xAllen bolt with (64) and 2xCarriage bolt (63).

2) Unfold the Handle bar (29) on the Support Post (33).

Step 2:
1) Put the Computer(14) into the desired position, then
use the Allen key(67)to adjust fasten the computer
with Handle bar(29).

2) Lock the handle bar to the Support post with 1XCurve
Washer (42) and 1xAllen Screw (40).
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Step 3:

1) Lock the Right Cover for handle bar (37) to
Support Post (33) with 2xScrew(61) and
2xScrew(62). Doing the same for the Left.

2) Lock the Right Side Cover (66) to the Support Post
(33) with 3xScrew (61).Doing the same for the
Left.

3) Adjust the Knob (43) into the hole of Left Side
Cover (65) and Support Post(33)..

Recheck all bolts and nuts are tightened securely
before use the machine.

4. Storage Instruction

Please loosen knob (43) completely before folding the treadmill. Then put the back end of Main Frame (1)
to the upright position and use knob (43) to fasten it tightly.

45



5. Belt Adjust instruction

If any of the following happens to the running belt, please use the tool to adjust it.

1.When the running belt moves to the right side, loose the Knob(5) to adjust the right position. Doing the same
if the same condition happen on the left side running belt.

2.When the running belt moves not smooth, please lubricate the running belt.

6. Computer Instructions

SPECIFICATIONS:
TIME. ... oo, 00:00-99:59
SPEED(SPD).....e e, 0-99.9KM/H (ML/H)
DISTANCE(DIST). .ot 0-999.9KM (ML)
CALORIE(CAL).....eveeeeee e 0-9999KCAL
KEY FUNCTIONS:

MODE(SELECT/RESET): This key lets you to select and lock on to a particular function you want.
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OPERATION PROCEDURES:
1. AUTO ON/OFF

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

0 The system turns off automatically when the speed has no signal input or no key are pressed for
approximately 4 minutes.

2. RESET

The unit can be reset by either changing battery or pressing the MODE key for 3 seconds.

3. MODE

To choose the SCAN or LOCK if you do not want the scan mode, press the MODE key when the pointer on the

function you want which begins blinking.

FUNCTIONS:
1. TIME: Press the MODE key until pointer lock on to TIME. The total working time will be shown when

starting exercise.
2. SPEED: Press the MODE key until the pointer advance to SPEED. The current speed will be shown.

3. DISTANCE: Press the MODE key until the pointer advance to DISTANCE. The distance of each workout
will be displayed.

4. CALORIE: Press the MODE key until pointer lock on to CALORIE. The calorie burned will be displayed

when starting exercise.

SCAN: Automatically display changes every 4 seconds.

BATTERY: If improper
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7. EXPLODED DIGRAM
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8. Part List

NO.

A WON -

6L/R

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51

Description

Main Frame

Rear Roller

Washer ®24*®12.5*1.3T
U type Plate

Knob M6

End Cap

Philips Screw M4*15L
Axle for Rear Roller
Cushion

Side Rail

Nut

Square end Cap 15*30
Screw for Computer
Computer

End Cap

Screw M6*10L
Handlebar Foam Grip
Screw M6*15L

Nylon Nut M8

Hex Head Bolt M8*40L
Transportation Wheel
Base Frame Cushion
Stabilizer

Computer plate

Reed Switch

Philips Screw M3*10L
Left Cover for handlebar
Round end cap
Handlebar

Middle Computer Wire
Upper Computer Wire
Philips Screw M6*25L
Support Post

Front Roller & fly wheel
Running Board
Running Belt

Right cover for handlebar
Front Cover

Axle for Front Roller
Allen Screw M8*15L
Curve Washer

Curve Washer 0D22.2%1D8.2
Knob M8*60

Washer

Allen Screw M8*60L
Flat Washer ID8*0D22.2*1.5T
Allen Screw M8*35L
NIL

NIL

NIL

Screw M6*25L
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52 Nut M6
53 Magnet Holder
54 Allen Screw M8*45L

0O = A A a a

55 Spring

56 Tension Knob & Cable

57 Cushion for running board

58 NIL

59 NIL

60 Washer 4
61 Screw M5*12L 10
62 Screw M4*15L 4
63 Carriage bolt 2
64 Allen screw M6*15 2
65 Left side cover 1
66 Right side cover 1
67 Allen key S6 1
68 Computer wire 1
69 Allen key S5 1

9. EXERCISE GUIDE

PLEASE NOTE: Before beginning any exercise program, consult you physician. This is important especially if
you are over the age of 45 or individuals with pre-existing health problems.

The pulse sensors are not medical devices. Various factors, including the user’s movement, may affect the
accuracy of heart rate readings. The pulse sensors are intended only as an exercise aid in determining heart rate
trends in general.

Exercising is great way to control your weight, improving your fitness and reduce the effect of aging and stress.
The key to success is to make exercise a regular and enjoyable part of your everyday life.

The condition of your heart and lungs and how efficient they are in delivering oxygen via your blood to your
muscles is an important factor to your fitness. Your muscles use this oxygen to provide enough energy for daily
activity. This is called aerobic activity. When you are fit, your heart will not have to work so hard. It will pump

a lot fewer times per minute, reducing the wear and tear of your heart.

So as you can see, the fitter you are, the healthier and greater you will feel.
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WARRANTY

for other countries

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

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product,
accidental or intentional damage, neglect or commercial use.

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

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.

Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.

Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.

There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent potential
I ncgative effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling. For more details
please contact your local authorities or the nearest waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

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

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Hinweis — Lesen Sie ganze Anleitung vor der Benutzung das Band.
Fiir die Verlingerung der Lebensdauer des Bandes ist notig regelmépige Instandhaltung machen.
Wenn Sie nicht regelmiige Instandhaltung machen, konnen Sie die Garantie erniedrigen.

1.Wichtige Sicherheitshinweise

® Stellen Sie das Band auf den ebenen und festen FufBboden.

® Stellen Sie nicht das Band auf den Teppich mit hochem Haar. Kénnen Sie so den Teppich und auch die
Maschine beschéidigen.

Hinter der Maschine muss frei mindestens 1 Meter sein.

Bei der Benutzung geben Sie das Band auf den ebenen und festen FuBboden.

Lassen Sie niemals die Kinder auf oder in der Ndhe des Bandes.

Haben Sie die Hinde in der sichere Entfernung von beweglichen Teilen.

Niemals tropfen Sie oder einlagen Sie die Sachen in gedffnete Teile der Maschine hin.

Das Band ist passend nur fiir die Hausbenutzung, das ist nicht bestimmt fiir die Dauerbenutzung.

Die Sensorenen der Pulsfrequenz sind nicht bestimmt fiir drztliche Zwecke. Verschiedene Faktoren
einschlieBlich die Bewegung der Benutzer konnen die Ungenauigkeiten in der Messung die Pulsfrequenz
verursachen. Die Sensoren der Pulsfrequenz sind bestimmt nur fiir die Turnzwecke und fiir die Bestimmung der
Entwicklung die Pulsfrequenz bei dem Turnen.

® Benutzen Sie Seitenfldchen bei steigen ein und bei steigen aus aus dem Band, sind Sie fiir Ihre Sicherheit.

® Benutzen Sie die Sportschuhe mit der festen Ferse. Wir empfehlen die Laufschuhe benutzen. Die Schuhe mit
dem hohen Absat, die Stoffschuhe, die Sandale oder barfufe Beine sind nicht geeignet bei der Benutzung das Band.
® Die Betriebstemperatur: 5 — 40 C.

1.1 WICHTIGE BETRIEBSINFORMATIONEN

® Vor der Benutzung der Maschine lesen Sie zuerst diese Anleitung.

® Geben Sie die Achtung, wenn Sie auf dem Band auch andere Tétigkeiten machen laufen, zum Beispiel
fernsehen, lesen und so weiter. Die Unaufmerksamkeit kann den Verlust des Gleichgewicht und die Verletzung
verursachen.

® Niemals steigen Sie ein oder steigen Sie aus aus dem Band, wenn das in der Bewegung ist.

® [mmer halten Sie der Handgriffen, wenn Sie mit dem Computer manipulieren.

® Driicken Sie nicht iibermédfigem Druck auf die Driickknopfe auf dem Computer. Es gentigt klein Druck.
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2. Inhalt der Packung

2.1 Verbindungsteile
#62 — die Schraube M4: 4 x

#61 — die Schraube M5: 10 x

#64 — die Inbussmutter M6: 2 x
#40 — die Inbussmutter MS8: 1 x
#63 — die Schraube MS: 2 x

#42 — die Unterlage: 1 x

#43 — Arretiere Rddchen M8: 1x
#67 — der Schliissel S6: 1 x

#69 — der Schliissel S5: 1 x

2.2 Hauptteile

#14 — der Computer: 1 Stiick

#23 — der Stabilisator: 2 Stiicke

#27 — linke Deckung des Handgriffes: 2 Stiicke
#29 — der Handgrifft: 1 Stiick

#33 — die Stiitze des Handgriffes: 1 Stiick

#37 — rechte Deckung des Handgriffes: 2 Stiicke
#65 — linke Deckung: 1 Stiick

#66 — rechte Deckung: 1Stiicke
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3. Montage

Schritt 1:

SchlieBen Sie zwei Stabilisatoren (23) zu der Stiitze des Handgriffes an (33) und sichern Sie sie mit der Hilfe der
Schrauben (63 a 64) auf beiden Seiten. Die Schrauben ziehen Sie an. Der Handgriff (29) auf der Stiitze des
Handriffes (33) klappen Sie nach dem Bild um.
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Schritt 2:

Zu dem Handgriff (29) schliefen Sie den Computer an (14), seine Lage sichern Sie mit der Hilfe des Schliissel (67).
Die Lage des Handgriffes (29) sichern Sie mit der Hilfe der Inbussschraube mit der Unterlage (40 a 42) auf der
linken Seite. Die Schraube ziehen Sie an.

Schritt 3:

Zu der Stiitze des Handgriffes (33) schrauben Sie mit den zwei Schrauben (61) und mit den zwei Schrauben (62)
zwei rechte Deckungen des Handgriffes an (37). Dasselbe machen Sie auf umgekehrte Seite mit den linken
Deckungen (27). Auf unterer Seite schrauben Sie rechte Deckung (66) mit den drei Schrauben (61) zu der Stiitze des
Handgriffes an (33). Dasselbe machen Sie auf umgekehrte Seite mit den linken Deckungen (65).

In die Offnung in der linken Deckung (65) schrauben Sie arretiere Rédchen an (43).

!!! Vor der Benutzung des Bandes priifen Sie iiber, ob alle Schrauben anziehen sind. !!!
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4. Demontage bei der Lagerung

Fiir groPere Lagerung ist moglich das Band zusammenlegen. Das arretiere Radchen (43) auf linker Seite komplett
schrauben Sie aus. Heben Sie das hintere Ende das Band in die vertikale Lage auf und wieder sichern Sie mit dem
arretierem Rédchen (43) auf der linken Seite. Das Radchen ziehen Sie an.

5. Einstellung des Bandes

Die Spannung des Bandes und seine Lage in der Konstruktion ist moglich mit den Rédchen auf der hinteren Seite
des Bandes einstellen. Wenn das Band sich bei der Benutzung zu der rechten oder linken Seite der Konstruktion
schiebt. Mit den einstellungen Rédchen erreichen wir optimale Spannung und Zentrierung des Bandes.

Wenn das Band stottert oder es bewegt sich nicht flieBend, empfehlen wir die funktionelle Flachen nach dem Bild
schmieren.

Fiir das Schmieren empfehlen wir Silikonol im Spray zu verwenden.
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HINWEIS: FUBBODEN KANN HAUPTROLLE IN DER FUNKTION UND IN DER LEBENSDAUER
IHRES BANDES SPIELEN UND ES IST AUCH DER GRUND WARUM WIR EMPFEHLEN
REGELMABIG DIESEN TEIL SCHMIEREN. WENN SIE DAS BAND NICHT SCHMIEREN, ES KANN
ZU DER BESCHADIGUNG GESCHEHEN UND AUF DEN MANGEL KONNEN SIE NICHT DIE
REKLAMATION GELTEND MACHEN.

GEBEN SIE DIE ACHTUNG, DASS SIE DEN TEPPICH UND DIE FUBBODEN UNTER DEM BAND IM
FALL DER AUSLAUFUNG SCHUTZEN. Das Produkt ist die Maschine, das bewegliche Teile enthilt und
die miissen Sie schmieren — und auch dann kénnen auslaufen.

Es ist notig die Instandhaltung fiir das Halten das Band im betriebsfihigen Stand ausfiihren. Es ist notig das
Band und die Unterlage in der Reinheit erhalten.
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6. Computer

SPEZIFIKATION:

ZEIT oo e 00:00-99:59
GESCHWINDIGKEIT ...o.vveeieeeoe e 0-99.9KM/H (ML/H)
ENTFERNUNG. ... .. e oo 0-999.9KM (ML)
KALORIEN(CAL). ..o, 0-9999KCAL
FUNKTION

'] TIME:

Driicken Sie den Druckknopf MODE, bis der Anzeiger stoppt nicht auf der Position TIME. Bei dem Lauf bildet es
die Gesamtzeit ab.

"I SPEED:

Driicken Sie den Druckknopf MODE, bis der Anzeiger stoppt nicht auf der Position SPEED. Bei dem Lauf bildet es
aktuelle Geschwindigkeit ab.

"I DISTANCE:

Driicken Sie den Druckknopf MODE, bis der Anzeiger stoppt nicht auf der Position DISTANCE. Es bildet letzte
gelaufene Entfernung ab.

" CALORIE:

Driicken Sie den Druckknopf MODE, bis der Anzeiger stoppt nicht auf der Position CALORIE. Bei dem Lauf bildet
es die Menge verbrannte Kalorien ab.

MOGLICHKEITEN
1 AUTO ON/OFF:

Der Computer schaltet automatisch ein, wenn Sie beliebige Druckkndpfe driicken oder das Band schiebt. Der
Computer schaltet automatisch aus, wenn Sie beliebige Druckkndpfe nicht driicken oder das Band schiebt nicht nach
4 Minuten.

"I RESET:

Der Computer konnen Sie resetieren, wenn Sie die Baterien nehmen heraus oder Sie driicken den Druckknopf
MODE nach 3 Sekunden.

I MODE:

Auf die Auswahl sind die Varianten SCAN und LOCK. Bei SCAN bildet der Computer allméhlich automatisch Zeit,
Geschwindigkeit, gelaufene Entfernung und verbrannte Kalorien in 4 Sekunden Intervall ab. Bei LOCK bildet nur
ein gewihlte Grofe ab. Die Auswahl zwischen SCAN und LOCK machen wir mit der Driickung den Druckknopf
MODE bei der Blinkung die bestimmte Position.

Wenn Sie die Werte auf dem Display schlecht sehen, empfehlen wir die Baterien wechseln.
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7. Explosionszeichnung
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8. Liste der Teile

Nummer

—

W

6L/R

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24

25
26
27

28
29
30

31

32
33
34

35
36
37

38
39

Beschreibung

Hauptrahmen

Hinterer Zylinder
Unterlage
®24*P12.5*%1.3T

U Scheibe
Einstellenes Rddchen
M6

Hintere Deckung
Schraube M4*15L
Achse hinteren Zylinder
Unterlage
Seitenschiene

Mutter

Deckung 15*30
Schraube fiir Computer
Computer

Deckung

Schraube M6*10L
Grip des Handgriffes
Schraube M6*15L
Nylonmutter M8
Inbusschraube M8*40L
Transportrddchen
Unterlage des Rahmen
Stabilisator

Platte unter den
Computer

Zugstange

Schraube M3*10L
Linke Deckung des
Handgriffes

Deckung

Handgriff

Mittelkabel zu dem
Computer

Obenekabel zu dem
Computer

Schraube M6*25L
Stiitze des Handgriffes
Vorderer Zylinder mit
dem Rotor

Platte

Band

Rechte Deckung des
Handgriffes

Vordere Deckung
Achse vorderen

Zahl

el >N \O N NS IR N (O (S I S O I SN O B O T S I NI \O I NS [\

—_
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40
41
42

43

44
45
46

47
48
49
50
51
52
53

54
55
56
57
58
59
60
61
62

63
64

65
66
67
68

69

Zylinder

Inbusschraube M8*15L
Unterlage

Unterlage
0D22.2*ID8.2
Arretieres Radchen
M&*60

Unterlage
Inbusschraube M8*60L
Unterlage
ID8*0D22.2*1.5T
Inbusschraube M8*35L

SchraubeM6*25L 1

Mutter M6 1
Halter den 1
Magnet
Inbusschraube 1
M8*45L

Feder 1
Regler der 1
magnetischen
Bremse

Unterlage der 8
Platte

Unterlage

Schraube 10
M5*12L

Schraube 4
M4*15L

Schraube 2

Inbusschraube 2
M6*15

Linke Deckung
Rechte Deckung
Inbusschliissel S6
Kabel des
Computer
Inbusschliissel S5 1

— e

—
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9. TURNINSTRUKTIONEN

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie Ihre Gesundheitzustand mit Ihrer Arzt. Dieses
ist wichtig haupt for Personen élter 45 Jahre oder for Personen mit existiere gesundheite Probleme.

Die Herzfrequenzmessung ist keine medizinische Funktion. Viele Faktoren konnen Ihre Herzfrequenz
beeinflussen, wie z. B. Ihre Bewegung auf dem Laufband. Die Herzfrequenzmessung dient nur als

Ubungshilfe.

Die Féhigkeit Thres Herz und Thre Lunge und wie wirksam ist der Sauerstoff mit dem Blut in die Muskeln in
Fluss bringen, die sind wichtige Faktoren Threr Leistung. Die Funktion Thre Muskeln ist abhidngig auf dem
Sauerstoff, der die Energie fur tdgliche Aktivititen geben — Aerobaktivitd genannt. Wenn Sie fit sind, Thres
Herz muss nicht so schwer arbeiten.

Ihre Kondition verbessert das Turnen und Sie fohlen sich gesund und zufrieden.

Wirm/ Stretchingturnen

Erfolgreiches Turnen fangen Wirmturnen an und enden beruhigendem Turnen. Das Wairmturnen
bereiten lhrer Korper auf folgende Anspriche bei dem Turnen vor. Dank beruhigende Turnen
weichen Sie den Muskelnprobleme aus. Weiter finden Sie hier die Beschreibungen das Warmturnen
und beruhigende Turnen. Denken Sie auf diese Punkte:
® Vorsichtig wiarmen Sie jede Muskelngruppe, die Turnen dauern 5 bis 10 Minuten. Die Turnen
sind richtig ausgefohrt, wenn Sie angenehme Tat in den Muskeln fohlen.

1. Die Geschwindigkeit spielt nicht die Rolle wiahrend Stretchingturnen. Es ist notig die Acht bei
schnellen und zuckenden Bewegungen geben.

STRECKUNG DEN HALS

Verneigen Sie sich den Kopf nach rechts bis fohlen Sie im Hals den Druck. Langsam geben Sie den
Kopf zum Brustkorb im Halbkreis und dann drehen Sie den Kopf nach links. Wieder fohlen Sie
angenehme Tat im Hals. Kénnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.
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TURNEN DES GEBIET DER SCHULTERN
Heben Sie wechselnd rechte Schulter und linke Schulter auf oder heben Sie beide Schultern auf
einmal auch.

STRECKUNG DER ARME
Ziehen Sie rechter und linker Arm wechselnd in die Richtung hochnehmen. Fiohlen Sie den Druck auf
der rechte und linke Seite. Kénnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.

STRECKUNG DES SCHENKEL

Stitzen Sie sich mit dem Arm an die Wand, dann ziehen Sie rechtes und linkes Bein nach hinten in
der Nihe des Hintern. Fohlen Sie angenehme Tat im vorderen Schenkel. Halten Sie in diesen
Position etwa 30 Sekunden aus und holen Sie das Turnen zweimal bei beide Beine wieder.

INNEN STRECKUNG DES SCHENKEL

Setzen Sie sich an die Erde, die Knie richten zu der Erde. Ziehen Sie die Fufsohlen in der Ndhe zu
den Leisten. Und jetzt dricken Sie vorsichtig Knie zu der Erde. Halten Sie in diesen Position etwa 30-
40 Sekunden aus.
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BERUHRUNG DER FINGER AUF DEM BEIN
Langsam beugen Sie den Rumpf zu der Erde und bembhen Sie sich mit den Handen der Fupsohlen
berbhren. Beugen Sie niedrig. Halten Sie in diesen Position etwa 20-30 Sekunden aus.

TURNEN AUF DEN KNIE
Setzen Sie sich an die Erde und ziehen Sie rechtes Bein auf. Beugen Sie linkes Bein und legen Sie
FuPBsohle auf den Schenkel rechten Bein. Jetzt versuchen Sie rechter Arm auf rechte Fufsohle
erreichen. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.

STRECKUNG DER WADE/DIE FERSE

Stvtzen Sie sich mit beiden Hinden an die Wand und tragen Sie ganzes Gewicht des Korper vber.
Dann ziehen Sie rechtes Bein nach hinten aus und wechseln Sie sie mit linkes Bein. Mit diesen
Turnen ziehen Sie hinterer Teil des Bein. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.
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DE

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

Die Garantie gilt nicht auf Beschadigungen, die aufgrund Fehlbenutzung,
Vernachliassigung oder gewerblicher Nutzung verursacht wurden, zufillige oder
absichtliche Beschiadigungen.

Beschadigung endstanden nach Wiederverkauf, gewerbliche Beschiadigung oder
Nutzenausfall sind aus der Garantie ausgeschlossen.

Die Garantie gilt nur fiir den Erstkidufer und bei normaler Verwendung. Reparaturen
miissen nur von einem autorisierten Hiandler gemacht werden. Sonst ist die Garantie
ungiiltig.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation der elektrischen und elektronischen Anlage.
Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerites oder falls die Reparatur undkonomisch wére, werfen Sie das Gerét nicht in das
Hausabfall weg. Um die richtige Liquidationsvorgehensweise zu folgen, bringen Sie das Gerit zu einer Sammelstelle, wo
das Gerét kostenlos liquidiert wird.
Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert mogliche schéadliche
Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch eine unsachgeméfe Entsorgung. Fiir weitere Informationen

I kontaktieren Sie bitte das zustindige Amt oder die Sammelstelle in Threr Néhe. Im Fall einer unsachgeméfen Entsorgung
konnen Strafen laut der nationalen Regelungen auferlegt werden.

Copyright - Autorenrecht

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

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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