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Pfed pouzitim stroje si precCtéte vSechny nasledujici informace. Vzdy je tfeba dodrzovat zakladni

BEZPECNOSTNIi INFORMACE:

pokyny vCetné bezpeénostniho upozornéni.

Seznam osob, které potrebuji souhlas doktora s cvi€enim na tomto stroji:
1. Osoby, které maji jakoukoliv krevni srazeninu.
2. Osoby, které maji srdeCni onemocnéni.

Osoby, které maji jakékoliv deformace kosti.

Osoby, které maji zlomeniny nebo se dlouhodobé Ieci.

Téhotné Zeny nebo Zeny, které maji silné pooperacni krvaceni Ci pfi siiném menstruacnim

prubéhu.

Osoby s poruchou osobnosti.

Osoby s akutnim onemocnénim Ci osoby s rakovinou.

Osoby, které maji kozni pfenosné nemoci.

Osoby, které jsou po operaci.
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Nepouzivejte tento stroj v téchto pripadech:
1. Ve vlhkém prostfedi, nebo pokud nefunguje.
Pokud je rozbity kryt nebo se odhali vnitini ¢ast stroje.
3. Pokud nefunguiji vibrace.
4. Pokud je bourka nebo kolisa elektricky proud.
5. Pokud je zni¢eny kabel a muze dojit k zasazeni el. proudem.
Vypnéte stroj, vytahnéte ze zasuvky a kontaktujte servisni stfedisko Ci prodejce.
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Upozornéni pfi pouziti stroje:

1. Pouzivejte prosim stroj dle navodu na poucZiti.

2. Udrzujte déti v bezpecné vzdalenosti od stroje, aby nedoslo ke zranéni.
Nepijte pfi pouzivani stroje, mohlo by dojit k vniknuti tekutiny dovnitf stroje.
Maximalni nosnost stroje je 120 kg.

Pro dosazeni nejlepsiho ucCinku, pouzivejte stroje minimalné 1 hodinu po jidle.
Pfed cvi€enim na stroji vypijte 100 ml teplé vody.
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Upozornéni, kdyz nepouzivate stroj:

1. Vypnéte stroj ze zasuvky po pouziti, abyste zamezili détem stroj zapnout.

2. Pokud stroj nepouzivate delSi dobu, udrzujte jej v Cistoté a umistéte na Cisté suché misto.
PRECTETE SI DUKLADNE VSECHNY INSTRUKCE PRED SKLADANIM STROJE.
USCHOVEJTE NAVOD PRO PRIPADNE POZDEJSi POUZITI.



SEZNAM CASTI:

L~
1. Computer a rukojet
2. Zakladna a nozni stupy
3. Horni a spodni hlinikova ty¢
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4. Zamykaci matice M6x 40 mm
5. Zamykaci matice M6x 40 mm
6. Zamykaci matice M6x 40 mm




7. Zamykaci matice M6x 70 mm
8. Plastova podlozka
9. Plastova podlozka
10.Bezpecnostni kli¢

SLOZENi STROJE:

KROK 1

Vytahnéte kabel ze spodni hlinikové tyCe a zapojte konektor do portu v zakladné.



KROK 2

-

Zasurite spodni hlinikovou tyC do otvoru v zakladné tak, aby sedély predvrtané dirky na sebe.
Pomoci zamykaci matice M6 x 40 mm tyC pfipevnéte.

KROK 3

Umistéte rukojeti a computer na vrchni hlinikovou ty€ tak, aby sedély dirky na sobé.
Pomoci zamykaci matice M6 x 70 mm je pfipevnéte.



KROK 4

Nastavte vrchni hlinikovou ty€ a dotahnéte v pozadované pozici pomoci 2 zamykacich matic M6 x

40 mm a plastovych podlozek.
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TIME DISPLAY zobrazeni ¢asu
SPEED DISPLAY zobrazeni rychlosti
LOW snizeni rychlosti

SWITCH vypinaé

FUNCTION DISPLAY zobrazeni funkci

TIME cas
EMERGENCY STOP INSERT misto pro bezpecnostni kli¢

CALORIE DISPLAY zobrazeni kalorii
CALORIE kalorie

FAST zvySeni rychlosti

MODE tla€itko mode

MODE DISPLAY zobrazeni modu

POUZITi STROJE:

1. Zapojte stroj do zasuvky el. Napéti. V okné kalorii se zobrazi - - “ a v okné Casu se zobrazi
01",

2. Vezméte si vhodnou obuv s mékkou pruznou podrazkou (tenisky jsou idealni) a stoupnéte
si na stroj.

3. Dejte bezpec€nostni kli¢ na misto na computeru.

4. Zmacknéte vypinac pro zaCatek vibraci v manualnim modu pfi rychlosti 1 /nejnizsi rychlost/.

5. Zvyste rychlost tak, aby vyhovovala vasi kondici pomoci tlacitka IZ>

6. Pro prodlouzeni €asu programu zmacknéte a podrzte tlaCitko Casu. Maximalni ¢as cviceni
je 15 minut.

7. Pro zobrazeni spalenych kalorii béhem cvi¢eni zmacknéte tlaCitko kalorii. Na displeji se
zméni - - "zobrazeni na 00 a za¢nou se pocitat. Maximalni zobrazovana hodnota je 99

kalorii pfi kazdém cviCeni
8. Pro pouziti jednoho ze 4 pfednastavenych programu, zmacknéte tlacitko MODE a
prfednastaveny program automaticky zacne.
9. Na displeji se zobrazi ¢as 11 (minut) a rychlost bude na urovni 7.
10. Pfednastavené programy zahrnuji:
o Erect posture (vzpfimené drzeni téla) — 5 minut
o Ride posture (pokrcené kolena) — 2 minuty
o Tiptoe posture (cviceni v kle€e) — 2 minuty
o Runaway posture (bézecké postaveni) — 2 minuty
11. Pfi postoupeni programu do dalSi pozice, upozorni vas svétlem na displeji mode a jakakoliv
zména bude provazena zvukovym signalem.
12.V automatickém modu, tlacitka Casu a rychlosti nebudou aktivni.
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13.Pro navrat do manualniho modu z jakékoliv faze automatického programu, jednoduse
zmacknéte tlaCitko SWITCH (vypinac).
14.Pokud nevyberete program bé&hem jedné minuty, computer se vrati do modu 1.

POUZIiTi STROJE:
Erect Posture — vzpfimené drzeni téla

Stoupnéte si na zakladnu ¢elem ke computeru. Uchopte rukojet a stujte rovné. ProcviCujete zada,
boky, hyzdé&, prsni svaly a bfiSni svaly.

Ride Posture — pozice s pokréenymi koleny

[~

Stoupnéte si na zakladnu a uchopte rukojet. Pokrcte kolena, nohy dejte od sebe trochu vice nez
na Sifku ramen. ProcviCujete hyzdé, stehna a lytka.



Runaway Posture — pozice béhu

Kleknéte si na zem pred stroj a dejte dlané na zakladnu, jako pfi startovani béhu. ProcviCujete
ramena, zada, paze a prsni svaly.

Tiptoe Posture — pozice na Spi¢kach

Stoupnéte si stejné jako u pozice s pokréenymi koleny, jen budte na Spickach. Cvicite chodila,
hyzdé, stehna a lytka.
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CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI: pfed za¢atkem jakéhokoliv cviéeni konzultujte vas zdravotni stav se svym lIékafem. Toto je
dulezité hlavné pro osoby starsi 45 let nebo pro osoby s existujicimi zdravotnimi problémy.

Hodnota tepové frekvence neni uréena pro lékarské Ucely. Riizné faktory, jako jsou pohyb po pasu, mohou
zpuUsobit chyby pfi pfenosu hodnot. Hodnota tepové frekvence slouzi pro srovnani tepové frekvence jednoho

uzivatele v ¢ase.

Schopnost vaseho srdce a plic a jak ucinné je kyslik rozvadén krvi do svald, to jsou dllezité faktory vasi vykonnosti.
Funkce vasich svalu je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro denni aktivity — nazyvana aerobni aktivitou. Kdyz

jste fit, vase srdce nemusi pracovat tak tézce.

Jak muizete vidét, vaSe kondice se postupné cvi¢enim zlepSuje a vy se citite zdravéjsi a spokojenéjsi.

Zahfrivaci / Stre¢inkova cviceni
Uspésné cvigeni zadina zahfivacimi cviéenimi a kon&i zklidfujicimi cviéenimi. Zahfivaci cvieni pfipravi vase télo na
nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidiujicim cvi¢enim se vyhnete svalovym problémim. Dale zde naleznete popisy
cviceni pro rozehfati a zklidnéni. Mé&jte, prosim, na paméti nasledujici body:
o Opatrné rozehrejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cvieni jsou provadéna
spravné, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.
e Rychlost nehraje Zzadnou roli b&hem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym

pohybim.

1. PROTAZENI KRKU
Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu doll

k hrudniku v polokruhu a poté vytolte hlavu doleva. Znovu ucitite pfijemny tah

v krku. Individualné muzete toto cviceni nékolikrat opakovat.

2. CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stiidavé levé a pravé rameno nebo ob& ramena najednou.

pravé rameno alebo obe ramena naraz.
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3. PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou paZi stfidavé smérem nahoru ke stropu. Ucitite tlak na pravé a

levé strané. Toto cviCeni nékolikrat opakujte.

4. PROTAZENI 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 cvi€eni dvakrat na kazdou nohu.

5. PROTAZENIi VNITRNi STRANY STEHNA
Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitahnéte chodidla co nejblize k tfislim. Nyni
opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici pokud mozno
30-40 sekund.

6. 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.

7. 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.

8. PROTAZENI LYTKA/ACHILOVKY
Oprete se obéma rukama o zed a pfeneste na ni vSechnu vahu téla. Poté vysurite levou nohu
dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici

pokud mozno 30-40 sekund.
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Tréninkové instrukce

Pokud nejste fyzicky aktivni pro delSi dobu, vzdy pred zacatkem cvi€eni konzultujte zdravotni stav se
svym lékafem, abyste zamezili moznosti Grazu i pretizeni.

Pro dosazeni vyrazného zlepseni vasi kondice a zdravi, je treba dodrzovat nasledujici pravidla:

Intenzita zatéze
Pro dosazeni maximalniho vysledku, je tfeba vybrat spravnou intenzitu cvi¢eni. Jako voditko vam bude slouZit tepova

frekvence. Zakladni pravidlo pro ur¢eni maximalni tepové frekvence je:

Maximalni tepova frekvence = 220 - vék

PFi cviCeni by se vase tepova frekvence méla pohybovat mezi 60 — 85% max. TF.
Pro zjisténi vaSich hodnot se podivejte do tabulky Tréninku dle TF — viz nize.
Kdyz zacinate cvi€it, cca 14 dni, méli byste se pohybovat na 70% max. TF.

Pro zvySovani kondice pomalu zvySujte zatéz az na 85% max. TF.

Toto jsou pouze orientaéni hodnoty. Kazdy ¢lovék ma rizné dispozice. Pfed za¢atkem cvi¢enim
konzultujte zatéz se svym lékarem, ktery stanovi po¢ateéni zatéz a maximalni zatéz, na které se mizete

pohybovat vzhledem k vasemu zdravi.

Spalovani tuku
Télo zacina spalovat tuk pfiblizné pfi 65% maxima tepové frekvence.
K dosazeni optimalniho spalovani se doporucuje udrzovat tepovou frekvenci mezi 70% — 80% maxima TF.

Optimalni trénink se sklada ze 3 cvi€ebnich jednotek za tyden. Kazda jednotka by méla trvat cca 30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zacit cvicit. Maximalni TF= 220 - 52(vék) = 168 tepi/min

Minimalni TF = 168 x 0.7 = 117 tepud/min

Maximalni TF = 168 x 0.85 = 143 tepl/min

Béhem prvnich tydnu se doporucuje zacit na tepové frekvenci 117, poté zvysit na 143.

Se zlepSujici kondici se muze intenzita tréninku zvysit na 70% - 85% Vasi max. TF.

Toho mlzete dosahnout zvySenim zatéze pfi Slapani, zvySenim frekvence Slapani nebo prodlouzenim €asu cvicebni

jednotky.
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Trénink dle tepové frekvence

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:Igﬁn.* FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = hodnota maximalni tepové frekvence
Organizace tréninku
Trénink ma obecné 3 faze — zahfivaci, pracovni a uvolfiovaci:

Zahrivaci faze
Pfed kazdym cvi¢ebnim byste se méli rozcvicit po dobu 5-10 minut.

Napfiklad provedeni protahovacich cvikl a Slapani s nizkou zatézi vas vhodné nastartuje.

Zahrivaci cvic¢eni

Protahovani a trénink ohebnosti je vhodny pro vasi kondici a fyzické zdravi. Trénovanim vaseho téla se stavate
odolnéjSimi, zlepSite si krevni obéh a udrzite si funkéni svaly.

Zahtivaci cvi¢eni vam umozni stat se odolnéjsi a také dosahnout vypracovani téla.

Pokud nemate zkuSenosti s protahovanim pied cvi€enim, zadinejte pomalym protahovanim po kratSi dobu a postupné
cviceni prodluzujte. Pomoci riznych druhu fitness pomucek muzete provadét tyto cviky a nalézt ten, ktery vam bude

nejvice vyhovovat.

Drive, nez zacnete cviCit se ujistéte, Ze jste se spravné protahli. To vam pomUze se ochranit pfed moznym Urazem a
pfipravit vas I[épe na samotné cviCeni, které bude nasledovat. Protahnéte se po dobu 8 - 10 min. chuzi, lehkym
joggingem na misté&, nebo pouzijte béZecky pas, rotoped, stepper nebo eliptical. Snazte se zahrnout néjaka podobna
cviceni, které Vam pomohou se rozcevi€it a protahnout si ztuhlé svaly. Délka rozcviCeni je zavisla na intenzité cvi€eni,
stejné tak jako na fyzické kondici.

Pracovni faze

V této fazi dochazi k hlavni zatézi a pohybujete se na hodnoté 70-85% max. TF.

Délku cviCeni si mlzete spocitat z nasledujiciho pravidla:
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Denni cvieni: cca. 10 min/jednotku
2-3 x tydné: cca. 30 min/jednotku
1-2 x tydné: cca. 60 min/ jednotku

Zavérecéna uvoliovaci faze

Pro dosazeni u€inného uvolnéni svalll a metabolismu je tfeba Uplné snizit zatéz béhem poslednich 5-10 minut
cviceni.

Protazeni vam také pomUze pro prevenci bolesti svalu.

Uspéch

Dokonce uz po kratké dobé pravidelného cviceni si mUzete uvédomit, Ze postupné zvysujete zatéz pfi dosahovani
stale optimalni tepova frekvence.

Cviceni bude postupné snadnéjsi a vy se budete citit mnohem vice fit ve vasem bézném zZivoté.

K dosaZeni tohoto cile byste se méli motivovat pravidelnym cvi¢enim. Vyberte si pravidelnou dobu pro cvi¢eni a

nezacinejte trénink pfili§ agresivnim cvi¢enim. Staré r€eni mezi sportovci zni:

Pfejeme vam mnoho zabavy a tspéchli pfi cviéeni na tomto stroji.

Vsechna zobrazovana data jsou pouze priblizné hodnoty a nemohou byt pouzity pro Iékarské ucely.

Hodnota tepové frekvence je také priblizna a nemuze byt pouzita pro stanovovani srde¢né-cévnich a

dalSich lékafskych programu.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zaFizeni.

Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pFistroj nevhazujte do domovniho odpadu.

Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na ur€enych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma.

Spravnou likvidaci pomUGzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadu na —
zivotni prostredi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpad. Dal$i podrobnosti si vyzadejte od mistniho Ufadu nebo

nejblizs§iho sbérného mista. Prfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s

narodniho pfedpisy udéleny pokuty.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli nasledujici zaruky:

- zaruku 5 let na ram a jeho ¢asti

- zaruku 2 roky na ostatni dily

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zaruénim listem napf. nedostateCnym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostate€nym utahnutim pedalu v klikach a
klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotfebenim dil pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastove €asti, pohyblivé mechanismy jako loziska klinovy
femen, opotfebeni tlaCitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysokeé teploty, plsobenim vody,

neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cvi€eni doprovazené zvukovymi efekty a ob€asnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz
nemuze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou udrzbou.

2. doba zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mize byt kratSi nez je doba zaruky

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

4. reklamace se uplatfiuje zasadné pisemné s pfesnym oznaéenim typu zboZi, popisem zavady a potvrzenym

dokladem o zakoupeni

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

¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spoleénost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti nepfebira zadnou

odpovédnost za jakykoli patent.
MASTER SPORT s.r.o.

® Provozni 5560/1b
I_M_M\As TE R 722 00 Ostrava — Trebovice
\\./ Czech Republic

reklamace@nejlevnejsisport.cz
www.nejlevnejsisport.cz
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BEZPECNOSTNIi INFORMACE:

Pred pouzitim stroja si precitajte vSetky nasledujuce informacie. VZdy je potrebné dodrziavat
zakladné pokyny vratane bezpecnostného upozornenia.

Zoznam 0s0b, ktoré potrebuju suhlas doktora s cviCenim na tomto stroji:
1. Osoby, ktoré maju akukolvek krvnu zrazeninu.

2. Osoby, ktoré maju srdcové ochorenie.

3. Osoby, ktoré maju akékolvek deformacie kosti.

4. Osoby, ktoré maju zlomeniny alebo sa dlhodobo liecia.

5. Tehotné Zeny alebo Zeny, ktoré maju silné pooperacné krvacanie ¢i pri silnom menstruacnom
priebehu.

6. Osoby s poruchou osobnosti.

7. Osoby s akutnym ochorenim alebo osoby s rakovinou.

8. Osoby, ktoré maju kozné prenosné choroby.

9. Osoby, ktoré su po operacii.

Nepouzivajte tento stroj v tychto pripadoch:

1. Vo vlhkom prostredi alebo ak nefunguje.

2. Ak je rozbity kryt alebo sa odhali vnutorna Cast’ stroja.

3. Ak nefunguiju vibracie.

4. Ak je burka alebo koliSe elektricky prud.

5. Ak je zniCeny kabel a mbze dojst’ k zasiahnutiu el. pradom.

Vypnite stroj, vytiahnite zo zasuvky a kontaktujte servisné stredisko alebo predajcu.

Upozornenie pri pouziti stroja:

. Pouzivajte prosim stroj podla navodu na pouZitie.

. Udrzujte deti v bezpec€nej vzdialenosti od stroja, aby nedoslo k zraneniu.

. Nepite pri pouzivani stroja, mohlo by dojst’ k vniknutiu tekutiny dovnutra stroja.

. Maximalna nosnost stroja je 120 kg.

. Pre dosiahnutie najlepSieho ucinku, pouzivajte stroje minimalne 1 hodinu po jedle.
. Pred cvi€enim na stroji vypite 100 ml teplej vody.

D 0B WN -

Upozornenie, ked nepouzivate stroj:

1. Vypnite stroj zo zasuvky po pouZiti, aby ste zamedzili detom stroj zapnut.

2. Ak stroj nepouzivate dIhSiu dobu, udrzujte ho v Cistote a umiestnite na Cisté suché miesto.
PRECITAJTE SI DOKLADNE VSETKY INSTRUKCIE PRED SLADANIM STROJA.
USCHOVAJTE NAVOD PRE PRIPADNE NESKORSIE POUZITIE.
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ZOZNAM CASTI:

1. Computer a rukovat
2. Zakladna a nozné stupy
3. Horna a spodna hlinikova ty¢

o) oed ol
o8 oo ogl
W

Zamykacia matica M6x 40 mm
Zamykacia matica M6x 40 mm
Zamykacia matica M6x 40 mm
Zamykacia matica M6x 70 mm

N o o s
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8. Plastova podlozka
9. Plastova podlozka
10.Bezpecnostny klu¢

ZLOZENIE STROJA:
KROK 1

Vytiahnite kabel zo spodnej hlinikovej tyCe a zapojte konektor do portu v zakladni.

KROK 2

Zasufite spodnu hlinikovu ty¢€ do otvoru v zakladni tak, aby sedeli predvitané dierky na seba.
Pomocou zamykacej matice M6 x 40 mm tyC pripevnite.
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KROK 3

Umiestnite rukovate a computer na vrchnu hlinikovu ty€ tak, aby sedeli dierky na sebe.
Pomocou zamykacej matice M6 x 70 mm ich pripevnite.

KROK 4

i

Nastavte vrchnu hlinikovu ty€ a dotiahnite v poZzadovanej pozicii pomocou 2 zamykacich matic M6
x 40 mm a plastovych podloziek.
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COMPUTER

Time

Calorie display

Tlme ‘ Calories
Time display

Calorie

Ly 4
Cly
Cly
Cllly
Cainy

Speed display foi 5

QII[

Low

Switch

Function display

Mode display

Emergency stop insert

TIME DISPLAY zobrazenie ¢asu

SPEED DISPLAY zobrazenie rychlosti
LOW znizenie rychlosti

SWITCH vypinaé

FUNCTION DISPLAY zobrazenie funkcii

TIME cas
EMERGENCY STOP INSERT miesto pre bezpe¢nostny klué

CALORIE DISPLAY zobrazenie kalorii
CALORIE kalrie

FAST zvysSeniie rychlosti

MODE tla¢itko mode

MODE DISPLAY zobrazenie modu

POUZITIE STROJA:

1. Zapojte stroj do zasuvky el. napatia. V okne kalo6rii sa zobrazi '-'

a v okne ¢asu sa zobrazi '01 .

2. Vezmite si vhodnu obuv s makkou pruznou podrazkou (tenisky su idealne) a postavte sa na

stroj.
3. Dajte bezpecnostny kfu€ na miesto na computeru.

4. Stlacte vypinac pre zaciatok vibracii v manualnom rezime pri rychlosti 1 / najnizSiu rychlost /.
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5. Zvyste rychlost tak, aby vyhovovala vasej kondicii pomocou tlacidla
6. Pre predizenie éasu programu stladéte a podrzte tlagidlo ¢asu. Maximalny &as cviéenia je 15
minut.
7. Pre zobrazenie spalenych kal6rii po€as cviCenia stlacte tlacidlo kalorii. Na displeji sa zmeni '-'
zobrazenie na 00 a zacnu sa pocitat. Maximalna zobrazovana hodnota je 99 kalorii pri kazdom
cvieni
8. Pre pouzitie jedného zo 4 prednastavenych programov, stlacte tlacidlo MODE a prednastaveny
program automaticky zacne.
9. Na displeji sa zobrazi ¢as 11 (minut) a rychlost bude na urovni 7.
10. Prednastavené programy zahffiaju:

o Erect posture (vzpriamené drzanie tela) - 5 minut

o Ride posture (pokrcené kolena) - 2 minuty

o Tiptoe posture (cviCenie v kfaku) - 2 minuty

o Runaway posture (bezecké postavenie) - 2 minuty
11. Pri postupeni programu do dalSej pozicie, upozorni vas svetlom na displeji mode a akakolvek
zmena bude sprevadzana zvukovym signalom.
12. V automatickom mdde, tlacidla ¢asu a rychlosti nebudu aktivne.
13. Pre navrat do manualneho modu z akejkofvek fazy automatického programu, jednoducho
stlacte tlaCidlo SWITCH (vypinac).
14. Ak nevyberiete program pocas jednej minuty, computer sa vrati do modu 1.

POUZITIE STROJA:

Erect Posture — vzpriamené drzanie tela

Postavte sa na zakladnu ¢elom ku computeru. Uchopte rukovat a stojte rovno. PrecviCujete
chrbat, boky, zadok, prsné svaly a brusné svaly.
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Ride Posture — pozicia s pokréenymi kolenami

[~

Postavte sa na zakladnu a uchopte rukovat. Pokrcte kolena, nohy dajte od seba trochu viac ako
na Sirku ramien. PrecviCujete zadok, stehna a lytka.

Runaway Posture — pozicia behu

Klaknite si na zem pred stroj a dajte dlane na zakladriu, ako pri Startovani behu. PrecviCujete
ramena, chrbat, paze a prsné svaly.
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Tiptoe Posture — pozicia na Spic¢kach

Postavte sa rovnako ako u pozicie s pokréenymi kolenami, len budte na Spi¢kach. Cvicite chodila,
zadok, stehna a lytka.

Zahrievacie / Strecingové cviCenia

Uspesné cvienie zadéina zahrievacimi cviGeniami a konéi ukludriujicimi cvieniami. Zahrievacie
cvienie pripravi vaSe telo na nasledujuce naroky pri cviceni. Vdaka ukfudiujucim cvi€eniam sa
vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviéeni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte
prosim na pamati nasledujuce body:
e Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cviCenia budu trvat' 5 az 10 minut. Cvienia su
spravne, ak citite prijemny 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 dolava.
Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individualne mézete toto cviCenie
niekolkokrat opakovat.
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CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo lavé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PRETAHOVANIE PAZi
Pretahujete lavu a pravu 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 Ffavu 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
cvicenie dvakrat na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA

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 snazte sa dotknut rukami svojich chodidiel. —
Ohnite sa €o najnizSie, ako to ide. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 20-

30 sekund.

CVICENIA NA KOLENA
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Posadte sa na zem a natiahnite pravu nohu. Ohnite favi 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 nu vsetku vahu tela. Potom
vysunte lavu nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete
zadnu Cast' nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

Tréningové inStrukcie

Ak nie ste fyzicky aktivny pre dihSiu dobu, vzdy pred zaciatkom cvicenia konzultujte zdravotny stav so svojim lekarom,
aby ste zamedzili mozZnosti urazu &i pretazeniu.

Pre dosiahnutie vyrazného zlepSenia vadej kondicie a zdravia, je potrebné dodrziavat nasledujuce pravidla:

Intenzita zat'aze

Pre dosiahnutie maximalneho vysledku, je potrebné vybrat’ spravnu intenzitu cvi¢enia. Ako voditko vam bude sluzit
tepova frekvencia. Zakladné pravidlo pre ur€enie maximalnej tepovej frekvencie je:

Maximalna tepova frekvencia = 220 - vek

Pri cviGeni by sa vasa tepova frekvencia mala pohybovat medzi 60 - 85% max TF.
Pre zistenie vaSich hodnét sa pozrite do tabulky Tréningu podla SF - vid' nizSie.
Ked zacinate cvicit, cca 14 dni, mali by ste sa pohybovat na 70% max TF.

Pre zvySovanie kondicie pomaly zvySujte zataz az na 85% max TF.

Toto su iba orientaéné hodnoty. Kazdy Elovek ma rézne dispozicie. Pred za¢iatkom cvi¢enim konzultujte zataz so
svojim lekdrom, ktory stanovi pocliato¢nu zataz a maximalnu zataz, na ktoré sa mbdzete pohybovat vzhladom k
vadmu zdraviu.

Spalovanie tuku

Telo zac¢ina spalovat tuk priblizne pri 65% maxima tepovej frekvencie.
Na dosiahnutie optimalneho spalovania sa odporuéa udrziavat tepovu frekvenciu medzi 70% - 80% maxima SF.
Optimalny tréning sa sklada z 3 cvi¢ebnych jednotiek za tyzden. Kazda jednotka by mala trvat cca 30 mindt.

Priklad:

Je Vam 52 rokov a chceli by ste zacat' cvicit. Maximalnej TF = 220 - 52 (vek) = 168 tepov / min

Minimalna TF = 168 x 0.7 = 117 tepov / min

Maximalnej TF = 168 x 0.85 = 143 tepov / min

Pocas prvych tyzdnhov sa odporuca zacat na tepovej frekvencii 117, potom zvysit na 143.

So zlepSujucou kondiciou sa mdze intenzita tréningu zvysit na 70% - 85% VasSa max TF.

Toho méZete dosiahnut zvySenim zataze pri Sliapani, zvySenim frekvencie $liapania alebo predizenim &asu cviéebnej
jednotky.
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Tréning podrla tepovej frekvencie

Vek 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:I(;in.* FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. |FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = hodnota maximalnej tepovej frekvencie
Organizacia tréningu

Tréning ma v8eobecne 3 fazy - zahrievacie, pracovné a uvolfiovacie:

Zahrievacia faza

Pred kazdym cvi¢enim by ste sa mali rozcvi€it po dobu 5-10 minut.

Napriklad prevedenie natahovacich cvikov a Sliapanie s nizkou zataZou vas vhodne nastartuje.

Zahrievacie cvi¢enie

Pretahovanie a tréning ohybnosti je vhodny pre vasu kondiciu a fyzické zdravie. Trénovanim vasho tela sa stavate
odolnejSimi, zlepSite si krvny obeh a udrzite si funkéné svaly.

Zahrievacie cvi€enie vam umozni stat' sa odolnejsi a tieZ dosiahnut vypracovanie tela.

Ak nemate skusenosti s pretahovanim pred cvi€enim, za€inajte pomalym pretahovanim po kratSiu dobu a postupne
cvi¢enia predlzujte. Pomocou réznych druhov fitness pomécok mézete vykonavat tieto cviky a najst ten, ktory vam

bude najviac vyhovovat.

Skor, nez zacnete cvi€it' sa uistite, Ze ste sa spravne pretiahli. To vam pomoze sa ochranit pred moznym Urazom a

pripravit vas lepSie na samotné cvicenie, ktoré bude nasledovat. Pretiahnite sa po dobu 8 - 10 min. chédzou, lahkym
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joggingom na mieste, alebo pouzite bezecky pas, rotoped, stepper alebo eliptical. Snazte sa zahrnut’ nejaké podobné
cvicenie, ktoré Vam pomoZu sa rozevidit a ponatahovat si stuhnuté svaly. DiZka rozcviGenie je zavisla na intenzite

cvi¢enia, rovnako tak ako na fyzickej kondicii.
Pracovna faza

V tejto faze dochadza k hlavnej zatazi a pohybujete sa na hodnote 70-85% max TF.
Dizku cvienia si moZete spoditat' z nasledujuceho pravidla:

Denné cvicenie: cca. 10 min / jednotku

2-3 x tyzdenne: cca. 30 min / jednotku

1-2 x tyzdenne: cca. 60 min / jednotku

Zaverecéna uvoliiovacia faza

Pre dosiahnutie efektivneho uvolnenie svalov a metabolizmu je potrebné Uplne znizit zataz po¢as poslednych 5-10
minut cvicenia.
Pretiahnutie vam tiez pom&ze pre prevenciu bolesti svalov.

Uspech

Dokonca uz po kratkej dobe pravidelného cvi¢enia si méZete uvedomit, Ze postupne zvysSujete zataz pri dosahovani
stale optimalnej tepovej frekvencii.

Cvic€enie bude postupne lahSie a vy sa budete citit ovela viac fit vo vaSom beznom Zivote.

Na dosiahnutie tohto ciela by ste sa mali motivovat’ pravidelnym cvi¢enim. Vyberte si pravidelnu dobu pre cvi¢enie a

nezacinajte tréning prili§ agresivnym cviéenim. Staré prislovie medzi Sportovcami znie:
“ NajtazSie na cviceni je zaCat' ”

Prajeme Vam vela zabavy a uspechov pri cvi€eni na tomto stroji.

Vsetky zobrazované data su iba priblizné hodnoty a nemoézu byt’ pouzité pre lekarske ucely.

Hodnota tepovej frekvencie je tiez priblizna a nemoéze byt’ pouzita pre stanovenie srdcovo-cievnych a

d’alSich lekarskych programov.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie 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 uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou
pomdzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych dopadov na zivotné prostredie a
ludské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie odpadov. Dalie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho tradu

udelené pokuty.
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi nasledujuce
zaruky:

- zaruku 5 rokov na ram a jeho Casti

- zaruku 2 roky na ostatné diely

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatefla tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesulade so
zarucnym listom napr. Nedostatoénym zasunutim sedadlovej ty€e do ramu, nedostatoénym utiahnutim pedalov v
kfukach a kluk 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 tlaidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody,

neumernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvi€enie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob&asnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu pouzivaniu
stroja a tak isto neméze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa da odstranit beznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remena a dalSich pohyblivych €asti méze byt kratSia nezZ je doba zaruky

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

4. v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom
vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym

dokladom o zakupeni.

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
Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spolo€nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spoloénost MASTER SPORT s.r.o.

pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.

TRINET Corp, s.r. 0.

Cesta do Rudiny 1098 @MASTER

024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia
info@naijlacnejsisport.sk

www.najlacnejsisport.sk
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ANMAS TER

Platforma wibracyjna MASTER® - G2

MAS4A075

INSTRUKCJA OBStLUGI

NEJLEVNEIJSI | NAILACNEISI B3 NAJTANSZY
SPORT.CZ SPORT.SK SPORT.PL
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INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA:

Zanim rozpoczniesz uzywac platforme, prosimy o przeczytanie wszystkich zamieszczonych informacji. Zawsze

bezwarunkowo obowigzuje przestrzeganie podstawowych polecen, wraz z poleceniami dotyczgcymi bezpieczenhstwa.

Lista osob, od ktérych wymagane jest przed rozpoczeciem ¢wiczenia na platformie wibracyjnej zezwolenie

lekarza:

Osoby majgce skrzep krwi.

Osoby cierpigce na choroby serca.

Osoby z deformacjg kosci.

Osoby ze ztamaniem albo te, ktdre go lecza.

Kobiety w cigzy albo kobiety z mocnym krawieniem po zabiegu chirurgicznym czy podczas periody
Osoby cierigce na zaburzenie osobowosci.

Osoby z chorobg nowotworowg albo aktualnie chore.

Osoby cierpigce na zarazliwe choroby skorne.

Osoby po niedawnych zabiegach chirurgicznych.

Nie uzywac platformy:

1.
2.
3.
4.
5.

W wilgotnym $rodowisku albo kiedy nie dziata.

Jezeli obudowa jest uszkodzona albo wida¢ wewnetrzne czesci przyrzadu.
Jezeli nie dziatajg drgania.

Jezeli jest burza albo zmienia sie napiecie pradu elektrycznego.

Jezeli kabel jest zniszczony albo moze dojs¢ do porazenia prgdem elektrycznym.

Wylgczy¢ przyrzad, wyciggngé¢ z wtyczki i skontaktowaé sie z serwisem albo sprzedawca.

Ostrzezenie podczas uzywania platformy:

1.
2.

o g k~ w

Prosimy korzysta¢ z platformy zgodnie z instrukcjg obstugi.

W celu zapobiezenia wypadom, zabezpieczy¢, by dzieci znajdywaty sie w bezpiecznej odlegtosci od
platformy.

Nie pi¢ podczas korzystania z platformy, ciecz mogtaby sie przedosta¢ do srodka maszyny.
Maksymalne obcigzenie platformy wynosi 120 kg.

Dla lepszych skutkow uzywaé platforme przynajmniej godzine po zjedzeniu positku.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczenia na platformie nalezy wypi¢ 100 ml cieptej wody.

Ostrzezenie, kiedy przyrzad nie jest uzywany:

1.
2.

Po zakonhczeniu éwiczenia wyciggna¢ z wtyczki, zeby dzieci przez przypadek nie wigczyly platformy.
Jezeli platforma nie bedzie uzywana przez diuzszy okres czasu, nalezy umiesci¢ jg w suchym miejscu i
utrzymywaé w czystosci

DOKIADNIE PRZECZYTAC WSZYSTKIE INSTRUKCJE PRZEZ ROZPOCZECIEM MONTOWANIA
PRZYRZADU. NIE WYRZUCAC INSTRUKCJI, BY PONOWNIE MOZNA BYLO JA UZYC.
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LISTA CZESCI:

@

1.
2.
3.

Computer i rekojesé
Podstawa i pola dla stop
Gorny i dolny drag aluminiowy

o, o, o
0O ©@ @4

N o o s

Nakretka zamykajgca M6x 40 mm
Nakretka zamykajgca M6x 40 mm
Nakretka zamykajgca M6x 40 mm
Nakretka zamykajgca M6x 70 mm
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8. Plastikowa podktadka
9. Plastikowa podktadka
10.Klucz zabezpieczaj gcy

Zmontowanie platformy:

KROK 1
b 4

Wyijac kabel z dolnego dragu aluminiowego i zatgczy¢ konektor do portu w podstawie.

KROK 2

Wsungc¢ dolny drgg aluminiowy do otworu w podstawie w taki sposob, zeby dziurki, ktére zostaty
wywiercone do siebie pasowaty.
Za pomocg nakretki zamykajgcej M6 x 40 mm przymocowac drag.
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KROK 3

Zamiescic rekojes¢ i computer na gornym drggu w taki sposob, by dziurki do siebie pasowaty.
Przymocowac¢ za pomocg nakretki zamykajgcej M6 x 70 mm.

KROK 4

1

Ustawi¢ gorny drgg aluminiowy i dociggng¢ do preferowanej pozycji za pomoce dwoch nakretek
zamykajgcych M6 x 40 mm oraz plastikowych podktadek.
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COMPUTER

Time

Time ‘ Calories
Time display Calorie display
Calorie

Speed display o) 5 5

Oy
Uiy
gy
Cy

ol

Low

Switch

Function display Mode display

Emergency stop insert

TIME DISPLAY wyswietlanie czasu
SPEED DISPLAY wyswietlanie szybkosci
LOW obnizenie szybkosci

SWITCH wyltaczenie

FUNCTION DISPLAY wyswietlanie funkcji

TIME czas
EMERGENCY STOP INSERT miejsce dla klucza zabezpieczajacego

CALORIE DISPLAY wyswietlanie kalorii
CALORIE kalorie

FAST zwiekszenie szybkosci

MODE przycisk mode

MODE DISPLAY wyswietlanie mode

UZYCIE PLATFORMY:

1. Dac do wtyczki napiecia elektrycznego. W witrynie kalorie sie wyswietli - - °,

czasu sie wyswietli "01".

a w witrynie

2. Zatozy¢ odpowiednie obuwie z miekkg podeszwg (najlepiej tenisdwki) i stangé na

platformie.
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3. Wtozyc¢ klucz zabezpieczajgcy w wyznaczonym mijscu na computerze.

4. Nacisngc¢ przycisk dla rozpoczecia drgan w trybie manualnym, predkos¢ 1 /najnizszal.

5. Zwiekszy¢ predkos¢ za pomocg przycisku do tego stopnia, zeby odpowiadata Twojej
kondyciji.

6. Dla przedtuzenia czasu programu nacisngé i trzymaé przycisk czasu. Cwiczenie nie
powinno przekroczy¢ 15 minut.

7. Zeby sprawdzié ilo$¢ spalanych kalorii podczas éwicenia nalezy nacisng¢ przycisk kalorie.
Na liczniku zmieni sie - - " na 00 i rozpocznie si¢ liczenie. Maksymalnie wyswietla sie 99
kalorii podczas kazdego ¢wiczenia.

8. Zeby uzy¢ jednego z czterech proponowanych programow nalezy nacisngé przycisk
MODE i wybrany program wigczy sie automatycznie.

9. Na liczniku pojawi sie czas 11 (minut), a predkos¢ ustawiona zostanie na poziomie 7.

10. Proponowane programy:

o Erect posture (pionowa pozycja ciata) — 5 minut

o Ride posture (zgiete kolana) — 2 minuty

o Tiptoe posture (Cwiczenie podczas kleczenia) — 2 minuty
o Runaway posture (pozycja w biegu) — 2 minuty

11.Kiedy program przechodzi do innej pozycji, zmiana ta jest wyznaczana swiattem na liczniku
oraz krotkim dzwiekiem.

12.W trybie automatycznym przyciski czasu oraz predkosci nie dziatajg.

13.Zeby tryb automatyczny zostat zmieniony na reczny nalezy nacisngé przycisk SWITCH
(wytaczanie).

14. Jezeli program nie zostanie wybrany w przeciggu minuty, to computer wroci do trybu 1.

UZYCIE PLATFORMY
Erect Posture — pionowa pozycja ciata
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Ustawié sie na platformie czotem do computera. Chwycié rekojesé¢ i staé rowno. Cwiczysz plecy,
posladki, klatke piersiowg oraz miesnie brzucha.

Ride Posture — zgiete kolana

[~

Ustawic sie na platformie, chwyci¢ rekojes¢. Zgigc¢ kolana, nogi ustawi¢ szerzej od szerokosci
ramion. Cwiczysz po$ladki, uda i tydki.

Runaway Posture — éwiczenie podczas kleczenia

Nalezy klecze¢ na podtodze przed platformg, dtonie potozy¢ na platformie, jak przy
przygotowywaniu sie do biegu. Cwiczysz ramiona, plecy, rece i klatke piersiowa.

37



Tiptoe Posture — pozycja w biegu

Ustawi¢ sie na platformie w taki sam sposdéb, jak w pozycji z ugietymi kolanami, lecz sta¢ na
palcach. Cwiczysz nogi, po$ladki, uda i tydki.

INSTRUKCJE DO CWICZEN

UWAGA: przed rozpoczeciem jakichkolwiek éwiczen nalezy sie skonsultowaé z lekarzem w
kwestii stanu zdrzowia. Jest to wazne przede wszystkim w przypadku oséb starszych,
powyzej 45 lat lub oséb, ktére majg problemy zdrowotne.

Mierzona przez urzadzenie wartos¢ pulsu nie jest przeznaczona dla celdw medycznych.
Rézne czynniki (np. ruch pasa) moga spowodowacé niescistosci przy rejestrowaniu danych.

Wartos¢ pulsu stuzy poréwnywaniu pulsu uzytkownika w czasie uzytkowania.

Wydolnos¢ serca i ptuc oraz to, w jaki sposob tlen dostarczany jest do miesni, ma duzy wptyw na
Panstwa wydajnos¢. Funkcjonowanie miesni zalezy od tlenu, ktéry dostarcza energie dla
codziennych czynnosci — nazywanych tez tlenowg aktywnoscig. Panswta serce nie pracuje tak

ciezko, kiedy ciato jest fit.
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Jak tatwo zaobserwowac, kondycja w miare wykonywania ¢wiczen polepsza sie a Panstwo

czujecie sie zdrowsi i bardziej zadowoleni.

Rozqgrzewka / Cwiczenia stretchingowe

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

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

ROZCIAGANIE SZYJI

Przekre¢ glowe w prawo az do momentu, kiedy bedzie odczuwalne
napiecie w karku. Nastepnie ruchem kolistym przenies jg na klatke
piersiowg, nastepnie wychyl glowe 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 podnosi¢ lewy i prawy bark do goéry. Odczuwalne
bedzie napiecie na prawej i lewej stronie. To ¢wiczenie nalezy kilka razy
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powtorzyc.

ROZCIAGNIECIE UDA

Nalezy oprzec sie jedng rekg o Sciane, nastepnie przyciggnac lewg lub prawag
noge do tylu, 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.

ROZCIAGNIECIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

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

SKLONY DO PODLOGI

Nalezy stangC ze ztgczonymi stopami i kolanami, powoli schylaé sie
najnizej jak jest to mozliwe, prébujgc dotkngé palcédw u stop. W tej pozycji
najlepiej wytrzymac, o ile jest to mozliwe, 20-30 sekund, a nastepnie
odpoczngé. Poleca sie powtorzyc¢ to ¢wiczenie trzy razy.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE POSLADKI -
Nalezy usig$¢ na podtodze i wyciggngc przed siebie jedng noge, drugg
zQig¢ (tak aby stopa opierata sie 0 wewnetrzng czes¢ uda wyprostowanej

nogi). Teraz nalezy pochyli¢ sie i dotkng¢ dtonig palcéw wyprostowanej
nogi, nalezy wytrzymac w tej pozyciji przez, o ile jest to mozliwe, 30-40
sekund.

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

ROZCIAGANIE LYDKI/SCIEGNA ACHILLESA

Obydwie rece nalezy oprzec o Sciane i przenies¢ na nig caty ciezar ciata.
Potem posungc¢ lewg noge do tytu i zmienia¢ jg z prawg. W pozycji tej nalezy
wytrzymag, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.
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Instrukcja treningu
Jezeli nie jestes aktywny przez dtuzszy okres czasu, zawsze przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, w celu zapobiezenia mozliwym wypadkom lub uszkodzeniom.

W celu wyraznego zlepszenia kondycji i zdrowia nalezy przestrzega¢ ponizej wymienionych regut:

Intensywnos¢ obciazenia
W celu osiggniecia maksymalnego wyniku nalezy wybra¢ odpowiednig intensywnos¢ ¢wiczen. Nalezy kierowac sie

tetnem. Podstawowa reguta, zeby poprawnie wyliczy¢ maksymalne tetno, brzmi:

Maksymalne tetno = 220 - wiek

Po éwiczeniu Twoje tetno miatoby znajdowac sie w granicach 60 — 85% maks. CT.
W celu stwierdzenia odpowiednich wartosci nalezy zajrze¢ do tabelki Treningu wg CT — patrz ponizej. Jezeli
zaczynasz ¢wiczy€, to w przeciggu mniej wiecej dwoch tygodni powinienes mie¢ tetno w okoto 70% maks. CT.

Dla zwigkszenia kondycji powoli zwigksza¢ obcigzenie do 85% maks. CT.

Podane wartosci sg tylko wzorowe, kazdy cztowiek ma wtasne predyspozycje. Przed przystgpieniem do
¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ktory powinien ustali¢ poczatkowe i maksymalne

obciazenie wg aktualnego stanu zdrowia.

Spalanie ttuszczy
Cialo rozpoczyna spalac ttuszcze, kiedy jest osiggnieta granica 65% maksymalnego tetna.
W celu optymalnego spalania ttuszczy nalezy utrzymywac tetno w granicach 70% — 80% maksyma CT.

Optymalny trening powinien zawiera¢ c¢wiczenie trzy razy w tygodniu, zawsze okoto 30 minut.

Przyktad:

Masz 52 lat i chcesz rozpoczg¢ ¢wiczy¢. Maksymalna CT= 220 - 52(wiek) = 168/min

Maksymalna CT = 168 x 0.7 = 117/min

Maksymalna CT = 168 x 0.85 = 143/min

W pierwszych tygodniach nalezy utrzymywac czestotliwos¢ tetna 117, pozniej 143.

Kiedy poprawia sie Twoja kondycja, mozna zwiekszy¢ rowniez intensywnos¢ treningéw do 70% - 85% Twojego maks.
CT.

Mozna tak zrobi¢ zwiekszajgc obcigzenie podczas stepowania lub stepujgc szybciej czy tez dzieki przedtuzeniu

catkowitego czasu ¢wiczenia.
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Trening wg tetna

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
CT MAX/min*| CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*CT MAKS/min = wartos¢ maksymalnej czestotliwosci tetna

Organizacja treningu

Trening ma trzy fazy — rozgrzewka, trening i rozluzowanie

Faza rozgrzewki
Przed kazdym ¢wiczeniem powinienes sie rozgrzewac¢ 5-10 minut. Zalecane jest wykonanie kilku ¢wiczen

rozciggajgcych i stepowanie z matym obcigzeniem.

Cwiczenia na rozgrzewke

Rozcigganie i trening je stosowny dla Twojej kondycji i zdrowia fizycznego. Dzieki ¢wiczeniom stajesz sie bardziej
odpornym, poprawiasz kragzenie krwi i prace migsni.

Rogrzewka jest podstawa, zeby osiggna¢ lepszg figure i stac sie bardyiej odpornym.

Jezeli nie masz doswiadczenie z rozgrzewka przed rozpoczeciem éwiczenia, rozpocznij wolnym rozcigganiem przez
krétki czas a poézniej rozgrzewke przedtuzaj. Za pomocg sprzetu fitness réznego rodzaju mozna znalez¢ ¢wiczenia,
ktére bedg odpowiednie wtasnie dla Ciebie.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczenia sprawdz, Ze sie dobrze rozciggnotes. Rozgrzewka stuzy jako prewencja przed
mozliwymi wypadkami i jako podstawa do ¢wiczen na urzadzeniu. Nalezy sie przecigga¢ okoto 8-10 min, np.
chodzeniem, joggingiem w miejscu albo na pasie do biegania, na rotopedzie, stepperze lub elipticalu. Nalezy
stosowac podobne ¢wiczenia, ktére pomoga Ci sie rozéwiczy¢ i zregenerowaé miesnie. Dlugos¢ rozgrzewki zalezy od

intensywnosci ¢wiczen i kondycji fizyczne;.

Faza treningu
W fazie treningu jest obcigzenie najwyzsze i tetno jest w granicach 70-85% maks. CT.

Dtugos$c¢ ¢wiczenia mozna wyliczy¢ na podstawie reguty:

¢wiczenie codzienne: okoto 10 min/¢éwiczenie
2-3 x tygodniowo: okoto 30 min/ ¢wiczenie
1-2 x tygodniowo: okoto 60 min/ ¢wiczenie
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Faza rozluzowania

W celu rozluzowania miesni i zlepszenia metabolizmui nalezy zmniejszy¢ obcigzenie podczas ostatnich 5-10 minut
cwiczenia.

Przeciggniecie stuzy jako prewencja przeciw bolesci migsni.

Sukces
Juz po krétkim czasie regularnego ¢wiczenia mozesz dostrzec, ze zwiekszasz obcigzenie podczas osiggania

optymalnej czestotliwoéci tetna. Cwiczenie bedzie coraz fatwiejsze, a ty bedziesz sie czué lepiej w zyciu codziennym

Motywacja, ktérg jest regularne ¢wiczenie, jest najwazniejsza, zeby dobrngé do wytyczonego celu. Trzeba wybraé
regularny czas éwiczenia i nie rozpoczynac¢ ¢wiczenia ¢wiczeniami, ktére sg zbyt trudne. Stare powiedzenie
sportowcéw brzmi:

»Najtrudniejsze z samego ¢wiczenia, jest jego rozpoczecie”

Zyczymy duzo zabawy i sukcesu podczas éwiczenia na naszym urzadzeniu.
Wszystkie dane na liczniku s3 tylko wartosciami orientycyjnymi i nie mogg by¢ stosowane w celach medycznych.

Réwniez wartos¢ tetna jest orientacyjna i nie jest podstawg, ktéra gwarantowataby ré6zne programy medyczne.

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po uptywie zywotnosci sprzetu lub gdy
naprawa jest nieekonomiczna, urzadzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celu
wiasciwej utylizacji tego rodzaju odpaddéw, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego
sprzetu elekirycznego i elektronicznego, sprzet powinien zosta¢ przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidiowa
utylizacja tego rodzaju odpaddéw, nie wptywa negatywnie na $rodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowaé cenne zasoby
naturalne w nienaruszonym stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpaddéw uzyskasz w
najblizszej placéwce urzedowej. Niewlasciwa utylizacja, sktadowanie odpaddw, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega

_ karrze grzywny.

Sprzedajacy udziela pierwszemu witascicielowi:

L] L] y -

- gwarancji 5 lat na rame, konstrukcje i jej czesci

- gwarancji 2 lat na pozostale czesci
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Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidlowym montazu, niepoprawne;j
naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng np. Niewtasciwym
umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym sciggnieciem pedatow w korbach i korb w
osi Srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzeh mechanicznych;

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

5. Nieszczesliwych wypadkdw i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwenciji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,

oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczen dzwiegki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas
regularnego uzywania urzgdzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usung¢ poprzez regularng
konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krétszy nizeli okres
gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedgce wadami produkcji lub wynikajgce z
wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku.

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

potwierdzeniem zakupu.

PL - Copyright - prawo autorskie

tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o. Firma MASTER SPORT s.r.o. za

korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek patenty.

TRINET CORP sp. z 0.0.

Wilkowicka 2 ﬁ ®
44-180 Toszek, Poland —M—MASTER
info@najtanszysport.pl V
www.najtanszysport.pl
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SAFETY INSTRUCTIONS
Basic precautions should always be followed, including the following safety instructions when
using this equipment: Read all instructions before using this equipment.

The following user should get doctor's permission before use:

1. People who suffer brain blood clot.

2. People who suffer heart diseases.

. People who backbones are deformed.

. People who are under fracture and disjoint treatment.

. Women who are pregnant, in menses fever and agnail after postoperative Intellectual
disturbante personage.

. People who have acute diseases, serious cancer.

. People who have contagion, skin diseases.

8. People who haven't recovered after operation.

o b~ W

~N O

Don't use the "vibration machine" when the following conditions appear:

1. Itis wet or doesn't work.

2. The leather is broken or the machinery exposes.

3. Functions of vibration machine are out of control.

4. When thunder happens or the electronic power is wrong.

5. The wire is broken and the electric of leakage happens.

You should turn off the switch, pull out the plug and consult the service center

Cautions when use "vibration machine"

. Please operate "vibration machine" according to manual.

. Keep children far away from "vibration machine" so as not to hurt them when operating.
. Don't drink when using "vibration machine" or water drop will clip into the inner of it.

. Don't use it when your weight is over 120 kilos.

. Please use it after meal about one hour later. in order to achieve the best effect.

. Please drink 100ml warm water before use it.

D 0B WN -

Cautions when not using "vibration machine"

1. To avoid children to turn the power supply incautiously, be sure to turn off the general power
supply after using it.

2. If not use it for a long time, keep it clean and put it in a clean and dry place.

CAUTION:
Read all instructions carefully before operating this product. Retain this Owner’s Manual for future
reference.
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PART LIST:

1. Armrest & Control Panel

2. Footplate & Casing
3. Upper & Lower Aluminium Column

o, o, o
00 0O @4

N o o s

Lock Nut M6 x 40mm
Lock Nut M6 x 40mm
Lock Nut M6 x 40mm
Lock Nut M6 x 70mm
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8. Plastic Gaskets
9. Plastic Gaskets
10. Emergency stop insert

ASSEMBLE INSTRUCTIONS:

-

STEP 1

Feed the signal wire from the lower aluminium column into the branch pipe of the base
section (casing) and connect to the signal port .

STEP 2

Align the hole in the lower aluminium column with the hole in the branch pipe of the base section
(casing). Use M6 x 40mm locknut to secure in place .
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STEP 3

Place the armrest and control panel section onto the upper aluminium column aligning the holes in

both sections.
Fix the armrest and control panel in place using the M6 x 70mm lock nut.

STEP 4

Extend the upper aluminium column and secure in position using 2 x M6 x 40mm lock nuts and
plastic gaskets.
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COMPUTER

Calorie display

lime ‘ Calories

Calorie

Speed display ° o f}’== C=? ﬁs 55 g §

Low

Switch

Function display Mode display

Emergency stop insert

Operation Procedures
1. Connect the appliance to the mains supply, the calories window will display
‘- -“and the time display shows ‘01’.

2. Wear shoes with suitable soft flexible soles (training shoes are ideal) and

stand on the vibration machime.

Place the emergency stop insert in position.

Press the ‘SWITCH’ button to commence messaging in manual mode at the

default speed of 1 (lowest speed).

5. Increase the speed to suit your level of fithess by pressing the button.

6. Increase the duration of the programme by pressing and holding the time
button. Maximum time is 15 minutes.

7. To display the calories burnt during exercise, press the ‘calorie’ button. The
display with change from ‘- -‘ to ‘00’ and the counting will begin. The maximum
display value is 99 calories after which the display will start counting from zero
again.

8. To use the pre-set 4 stage exercise programme, press the mode button and the
pre-set programme will start automatically.

9. The display will show the time ‘11’ (minutes) and the speed will be at level 7.

10. The pre-set programme includes
o Erect posture — 5 minutes

B ow
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o Ride posture — 2 minutes
o Tiptoe posture — 2 minutes
o Runaway posture — 2 minutes
11. As the programme progresses the posture required will be indicated by the signal
light on the mode display and any changes will be highlighted by a buzzing sound.
12. During automatic mode, the time and speed buttons will not be active.
13. To return to manual mode at any stage during the automatic programme, simply
press the ‘SWITCH’ button.
14. If a programme is not selected within 1 minute, the machine will revert to standby
mode. 1

USING OF MACHINE:

Erect Posture

Stand on the massage plate with feet apart. Hold the handle and stand straight.
Exercises the back, waist, buttocks, chest and abdomen.

Ride Posture
Stand on the massage plate and hold the handle. With knees bent, place feet apart at a distance a
little wider than the shoulders. Exercises the buttocks, thighs and calves.
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Runaway Posture

Bend over placing hands on either side of the massage plate and bending knees as if ready to
run. Exercises the shoulders, back, arms and chest

(J

A

Tiptoe Posture
Position as ‘ride posture’ but on tiptoes. Exercises the feet, buttocks, thighs and calves.

EXERCISE

Warm up

A successful exercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool-down. Do the
entire program at least two and preferably three times a week, resting for a day between workouts.
After several months, you can increase your workouts to four or five times per week. Warming up
is an important part of your workout, and should begin every session. It prepares your body for
more strenuous exercise by heating up and stretching out your muscles, increasing your
circulation and pulse rate, and

delivering more oxygen to your muscles. At the end of your workout, repeat these exercises to
reduce sore muscle problems. We suggest the following warm-up and cool-down exercises:
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Head Roll

Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch up the
left side of your neck. Next, rotate your head back for one count,
stretching your chin to the

ceiling and letting your mouth open. Rotate your head to the left for
one count, and finally, drop your head to your chest for one count.

Shoulder Lift
Lift your right shoulder up toward your ear for one count. Then lift your left
shoulder up for one count as you lower your right shoulder.

Side Stretch

Open your arms to the side and continue lifting them until they are over your
head. Reach your right arm as far upward toward the ceiling as you can for
one count.

Feel the stretch up your right side. Repeat this action with your left arm.

Toe Touch

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders
relax as you stretch toward your toes. Reach down as far as you can and
hold for 15 counts.

Hamstring Stretch

Sit with your right leg extended. Rest the sole of your left foot against your
right inner thigh. Stretch toward your toe as far as possible. Hold for 15
counts. Relax and then

repeat with left leg extended.

Calf-Achilles Stretch

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your arms
forward. Keep your right leg straight and the left foot on the floor; then bend
the left leg and lean

forward by moving your hips toward the wall. Hold, then repeat on the other
side for 15 counts.
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Training instruction

If you have not been physically active for a a long period of time and also to avoid health risks you should consult your
physician before the exercise.

To achieve a considerable improvement of your physical resistance and your health, some aspects of how to achieve

the most efficient training should be followed:

Intensity:
To achieve maximum results the right intensity as to be chosen. The heart rate is used as guideline. As a rule of

thumb the following formula is commonly used:

Maximum pulse rate = 220 - age

While exercising the pulse rate should always be between 60% - 85% of the maximum rate.

For your personal training rates please see the attached pulse rate chart.

When starting to exercise you should keep your rate at 70% of your maximum pulse rate in the first couple of weeks.
With increasing improvement of fitness the pulse rate should be slowly increased to 85% of your maximum pulse rate.
This is a personal orientation value. Consult your physician for professional advise before adapting a heart

rate recovery program.

Fat burning
The body starts to burn fat at approx. 65% of the maximum pulse rate.

To reach an optimum at burning rate, it is advisable to keep the pulse rate between 70% - 80% of the maximum pulse
rate.

The optimum training amount consists of three workouts per week 30 minutes each.

Example:

One 52 years of age to start exercising.
Max rate= 220-52 (age) = 168 pulse/min.
Min rate= 168*0,7 = 117 pulse/min.
Highest rate= 168*0,85= 143 pulse/min.

During the first weeks it is recommend to start with a pulse rate of 117, afterwards increase it to 143.

With increasing improvement of fitness the training intensity should be increased to 70-85% of your maximum pulse
rate.

This can be done by increasing the pedaling resistance, by suing a higher paddling frequency or with longer training

periods.
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AGE 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:Igﬁn.* FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128
PULSE RATE

*FC MAX/min = Max rate

Success

Even after a short period of regular exercises you will realize that you constantly have to increase the pedaling

resistance to reach your optimum pulse rate.

The units will be continuously easier and you will feel a lot fitter during your normal day.

For this achievement you should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed houlrs for your work out and do

not start training too aggressively.

And old saying amongst sportsmen says:

“the most difficult thing about training is to start it”.

Wishing you lots of fun and success with your exerciser.

All displayed values are only approximate and can’t be used for medical purpose. Value of pulse rate is

approximate and can’t be used for determination of cardio-vascular and other medical programs.
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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 negative
_ effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling. For more details please contact
your local authorities or the nearest waste collection point.

In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations
© COPYRIGHT
MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either reproduced,

distributed, or become the subject of unathorized use for commercial ourposes, nor may they be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of lokal distributor:
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SICHERHEITSHINWEISE:
Lesen Sie alle folgenden Informationen vor dem Gebrauch des Produkts. Die allgemeinen
Hinweise, einschlieBlich Sicherheitshinweise, sind zu beachten.

Liste der Personen, die die Zustimmung des Arztes brauchen, um an diesem Gerat turnen
zu konnen:
1. Personen, die ein Blutgerinnsel haben.
2. Personen, die Herzkrankheiten haben.
Personen, die eine Knochenfehlbindung haben.
Personen, die Knochenbriche haben oder die sich langfristig heilen.
Schwangere Frauen oder Frauen, die eine starke postoperative Blutung oder eine starke
Monatsblutung haben.
Personen mit Personlichkeitsstorungen.
Personen mit einer akuten Erkrankung oder Personen mit dem Krebs.
Personen, die Ubertragbare Hautkrankheiten haben.
Personen, die nach einer Operation sind.

o bk w
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Benutzen Sie das Gerat nicht in diesen Fallen:

1. In einer feuchten Umgebung oder wenn das Gerat nicht funktioniert.

2. Wenn die Kappe kaputt ist oder wenn der Innenteil des Gerats enthullt wird.

3. Wenn Vibrationen nicht funktionieren.

4. Wenn es ein Gewitter gibt oder wenn der elektrische Strom schwankt.

5. Wenn das Kabel kaputt ist und es kann zum Stromschlag kommen.
Schalten Sie das Gerat aus, ziehen Sie es aus der Steckdose aus und kontaktieren Sie den
Servicedienst oder den Verkaufer.

Hinweise bei dem Gebrauch des Gerats:

1. Benutzen Sie bitte das Gerat nach der Bedienungsanleitung.

2. Halten Sie Kinder vom Gerat fern, um eine Verletzung zu verhindern.

3. Trinken Sie bei dem Gebrauch des Gerats nicht, Flussigkeiten konnten in das Gerat
eindringen.

4. Maximale Tragfahigkeit des Gerats ist 120 kg.

5. Um die beste Wirkung zu erreichen, benutzen Sie das Gerat mindestens 1 Stunde nach
dem Essen.

6. Bevor Sie beginnen an dem Gerat zu turnen, trinken Sie 100 ml warmes Wasser.

Hinweise, wenn Sie das Gerat nicht benutzen:
1. Ziehen Sie das Gerat aus der Steckdose nach dem Gebrauch aus, um Kindern zu
verhindern, das Gerat einzuschalten.
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2. Wenn Sie das Gerat fur eine langere Zeit nicht benutzen, halten Sie es sauber und
platzieren Sie es auf einen trockenen Ort.
LESEN SIE VOR DEM AUFBAU DES GERATS GRUNDLICH ALLE ANWEISUNGEN.
BEWAHREN SIE DIE BEDIENUNGSANLEITUNG FUR EINE EVENTUELLE SPATERE
BENUTZUNG AUF.

TEILELISTE:

11.Computer und Handgriff
12.Basis und Fuliplatte
13.Obere und untere Alustange
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14. Sicherungsmutter M6x 40 mm
15. Sicherungsmutter M6x 40 mm
16. Sicherungsmutter M6x 40 mm
17.Sicherungsmutter M6x 70 mm
18. Plastikunterlage

19. Plastikunterlage

20. Sicherheitsschlussel
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AUFBAU:
SCHRITT 1

Ziehen Sie das Kabel aus der unteren Alustange aus und schlie3en Sie den Verbindungsstecker
an dem Port in der Basis an.

SCHRITT 2

Schieben Sie die untere Alustange in das Loch in der Basis so, dass die ausgebohrten Locher
Ubereinander passen.
Befestigen Sie die Stange mithilfe von einer Sicherungsmutter M6 x 40 mm.
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SCHRITT 3

Platzieren Sie die Handgriffe und den Computer an der oberen Alustange so, dass die Locher
ubereinander passen. Befestigen Sie sie mithilfe von einer Sicherungsmutter M6 x 70 mm.

SCHRITT 4

|

Stellen Sie die obere Alustange ein und ziehen Sie sie in der erforderten Position mithilfe von zwei

Sicherungsmuttern M6 x 40 mm und Plastikunterlagen fest.
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COMPUTER

Time

Time ‘ Calories
Time display Calorie display
Calorie

Speed display o) 5 5

Dm

Oy
Uiy
gy
Cy

Low

Switch

Function display Mode display

Emergency stop insert

TIME DISPLAY Zeitangabe

SPEED DISPLAY Geschwindigkeitsangabe

LOW Geschwindigkeitssenkung

SWITCH Schalter

FUNCTION DISPLAY Darstellung der Funktionen

TIME Zeit
EMERGENCY STOP INSERT Platz fiir den Sicherheitsschliissel

CALORIE DISPLAY Kalorienangabe
CALORIE Kalorien

FAST Geschwindigkeitserh6hung
MODE Taste Mode

MODE DISPLAY Darstellung von Mode

Gebrauch des Gerits:

1. SchlieRen Sie das Geréat an die Steckdose an. Im Fenster ,Kalorien® erscheint - - *

Fenster Zeit erscheint '01°.

und im

2. Nehmen Sie sich geeignete Schuhe mit einer weichen dehnbaren Sohle (Turnschuhe sind

ideal) und stellen Sie sich auf das Gerat.
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3. Geben Sie den Sicherheitsschlussel auf den bestimmten Ort auf dem Computer.

4. Drucken Sie den Schalter fur den Beginn der Vibrationen bei der Geschwindigkeit 1 /die
niedrigste Geschwindigkeit/.

5. Erhohen Sie die Geschwindigkeit so, dass sie ihrer Kondition entspricht, mithilfe von der
Taste:

6. Zur Verlangerung der Programmzeit drucken Sie die Taste Zeit und halten Sie sie. Die
maximale Trainingszeit: 15 Minuten.

7. Um die verbrannten Kalorien wahrend des Trainings anzuzeigen, dricken Sie die Taste
Kalorien. Auf dem Display erscheint 00 statt "- - * und die Kalorien beginnen sich zu zahlen.
Der maximale angezeigte Wert: 99 Kalorien bei jedem Turnen.

8. Um ein von vier voreingestellten Programmen zu benutzen, dricken Sie die Taste MODE
und das voreingestellte Programm beginnt automatisch.

9. Auf dem Display zeigt sich die Zeit 11 (Minuten) an und die Geschwindigkeit wird auf dem
Niveau 7 sein.

10.Voreingestellte Programme umfassen:

11.Erect posture (aufrechte Korperhaltung) — 5 Minuten

12.Ride posture (gebeugte Knie) — 2 Minuten

13. Tiptoe posture (kniend) — 2 Minuten

14.Runaway posture (Laufstellung) — 2 Minuten

15.Das Vorgehen des Programms in die nachste Position wird mit einem Licht auf dem Display
MODE und jede Anderung von einem Tonsignal begleitet.

16.In dem automatischen MODE sind die Tasten Zeit und Geschwindigkeit nicht aktiv.

17.Um den Ruckgang in das manuelle MODE drucken Sie die Taste SWITCH (Schalter).

18.Falls Sie kein Programm in einer Minute auswahlen, der Computer kommt in das MODE 1
zuruck.
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BENUTZUNG DES GERATS:
Erect Posture — aufrechte Korperhaltung

Stellen Sie sich auf das Gerat mit Blick auf den Computer. Greifen Sie am Handgriff an und
stehen Sie aufrecht. Sie trainieren den Rucken, die Huften, die Gesalle und die Brust- und
Bauchmuskeln.

Ride Posture — Die Position mit den gebeugten Knien

~

Stellen Sie sich auf das Gerat und greifen Sie am Handgriff an. Beugen Sie die Beine und geben
Sie sie voneinander ein bisschen mehr als schulterbreit. Sie trainieren die Gesale, die
Oberschenkel und die Waden.
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Runaway Posture — Laufstellung

(]

A

Knien Sie sich auf den Boden vor dem Gerat nieder und geben Sie die Hande auf die Basis. Sie
trainieren die Schultern, den Rucken, die Arme und die Brustmuskeln.

Tiptoe Posture — Position auf den Zehen

Stellen Sie sich gleich wie bei der Position mi den gebeugten Knien, aber stehen Sie auf den
Zehen. Sie trainieren die Fuldsohlen, die Gesale, die Oberschenkel und die Waden.

TURNINSTRUKTIONEN

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie lhre Gesundheitzustand mit lhrer
Arzt. Dieses ist wichtig haupt fur Personen alter 45 Jahre oder fur Personen mit existiere
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Der Wert der Pulsfrequenz bestimmt nicht fur arztliche Zwecke. Verschiedene Faktoren, als

gesundheite Probleme.

die Bewegung nach dem Band sind, kdnnen Fehler bei der Ubertragung der Werte
verursachen. Der

Wert der Pulsfrequenz dient fur den Vergleich der Pulsfrequenz den Benutzer in der Zeit.

Die Fahigkeit Ihres Herz und lhre Lunge und wie wirksam ist der Sauerstoff mit dem Blut in die
Muskeln in Fluss bringen, die sind wichtige Faktoren Ihrer Leistung. Die Funktion Ihre Muskeln ist
abhangig auf dem Sauerstoff, der die Energie fir tagliche Aktivitaten geben — Aerobaktivita
genannt. Wenn Sie fit sind, lhres Herz muss nicht so schwer arbeiten.

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

Warm/ Stretchingturnen

Erfolgreiches Turnen fangen Warmturnen an und enden beruhigendem Turnen. Das Warmturnen
bereiten Ihrer Korper auf folgende Anspruche 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 warmen Sie jede Muskelngruppe, die Turnen dauern 5 bis 10 Minuten. Die Turnen
sind richtig ausgefuhrt, wenn Sie angenehme Tat in den Muskeln fUhlen.

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

STRECKUNG DEN HALS
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Verneigen Sie sich den Kopf nach rechts bis fuhlen Sie im Hals den Druck. Langsam geben Sie
den Kopf zum Brustkorb im Halbkreis und dann drehen Sie den Kopf nach links. Wieder fUhlen Sie
angenehme Tat im Hals. Konnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.

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. Fuhlen Sie den Druck
auf der rechte und linke Seite. Konnen 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 Nahe des Hintern. FUhlen 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.
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INNEN STRECKUNG DES SCHENKEL

Setzen Sie sich an die Erde, die Knie richten zu der Erde. Ziehen Sie die FuBsohlen in der Nahe
zu den Leisten. Und jetzt dricken Sie vorsichtig Knie zu der Erde. Halten Sie in diesen Position
etwa 30-40 Sekunden aus.

BERUHRUNG DER FINGER AUF DEM BEIN
Langsam beugen Sie den Rumpf zu der Erde und bemuhen Sie sich mit den Handen der
FuBsohlen berUhren. 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 FuPsohle auf den Schenkel rechten Bein. Jetzt versuchen Sie rechter Arm auf rechte
FuBsohle erreichen. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.

STRECKUNG DER WADE/DIE FERSE
Stutzen Sie sich mit beiden Handen an die Wand und tragen Sie ganzes Gewicht des Korper
Uber. Dann ziehen Sie rechtes Bein nach hinten aus und wechseln Sie sie mit linkes Bein. Mit
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diesen Turnen ziehen Sie hinterer Teil des Bein. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40

Sekunden aus.

Trainingsanweisung
Wenn Sie fiir langere Zeit nicht physisch aktiv sind, konsultieren Sie immer vor dem Beginn des
Trainings lhren Gesundheitszustand mit lhrem Arzt, um einen Unfall oder eine Uberlastung zu vermeiden.

Um eine deutliche Besserung lhrer Kondition und Gesundheit zu erreichen, ist es notig, folgende Regeln
einzuhalten:

Belastungsintensitat
Um ein maximales Ergebnis zu erreichen, ist es nétig, die richtige Trainingsintensitat auszuwahlen. Dabei hilft Ihnen

die Pulsfrequenz. Die Grundregel fiir Feststellung der maximalen Pulsfrequenz ist:

Maximale Pulsfrequenz = 220 - Alter

Bei dem Turnen sollte Ihre Pulsfrequenz zwischen 60 — 85% max. sein.
Um Ihre Werte festzustellen, sehen Sie sich die Tabelle ,Training“ an. (s. u.)
Wenn Sie mit dem Training beginnen, ca. 14 Tage, sollten Sie auf 70% max. sein.

Fir die Steigerung der Kondition erhdhen Sie die Belastung bis auf 85% max.

Es handelt sich nur um Orientierungswerte. Jeder Mensch hat unterschiedliche Dispositionen. Vor dem
Beginn des Trainings konsultieren Sie die Belastung mit Ihrem Arzt, der die Anfangs- und maximale

Belastung bestimmt, die fiir Sie in Hinsicht auf Ihre Gesundheit geeignet ist.

Fettes-Verbrennung

Der Korper beginnt bei ca. 65% max. Pulsfrequenz das Fett zu verbrennen.

Um eine optimale Verbrennung zu erreichen, wird es empfohlen, die Pulsfrequenz (weiter nur PF) zwischen 70% -
80% max. zu halten.

Ein optimales Training besteht aus 3 Ubungseinheiten in der Woche. Jede Einheit sollte ca. 30 Minuten dauern.

Beispiel:
Sie sind 52 Jahre alt und Sie mdchten mit dem Training beginnen. Maximale PF= 220 - 52(Alter) = 168
Pulsschlage/Min.
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Minimale PF = 168 x 0.7 = 117 Pulsschlage/Min.

Maximale PF = 168 x 0.85 = 143 Pulsschlage/Min.

Wahrend der ersten Wochen wird es empfohlen, mit der PF 117 zu beginnen, danach auf 143 zu erhhen.

Mit einer sich verbesserten Kondition kann die Trainingsintensitat auf 70% - 85% lhrer max. PF erhéht werden.
Diese kann durch die Steigerung der Belastung bei dem Treten, die Steigerung der Treten-Frequenz oder die

Verlangerung der Ubungseinheit erreicht werden.

Training nach der Pulsfrequenz

Alter 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:Igﬁn.* FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = Wert der maximalen Pulsfrequenz

Trainingsorganisierung
Das Training hat normalerweise 3 Phasen- die Aufwarm-, die Arbeits- und die Entspannungsphase.

Aufwarmphase
Vor jedem Turnen sollten Sie sich 5-10 Min. aufwarmen. Z. B. einige Aufwarmibungen und das Treten mit einer

niedrigen Belastung starten Sie passend.

Aufwarmiibungen

Die Aufwarmung und das Training der Biegsamkeit sind fir Ihre Kondition und physische Gesundheit gut. Durch das
Trainieren lhres Korpers werden Sie bestandiger, Sie verbessern lhren Kreislauf und behalten die Funktionsmuskeln.
Aufwarmuibungen ermdglichen es Ihnen, bestandiger zu werden und die Durcharbeitung Ihres Korpers zu erreichen.
Wenn Sie keine Erfahrungen mit Aufwarmiibungen haben, beginnen Sie mit einer langsamen Ubung in einer kiirzeren
Zeit und verlangern Sie die Ubung schrittweise. Mithilfe von verschiedenen Fitness Geréaten kénnen Sie diese

Ubungen durchfiihren und die eine finden, die Ihnen am meisten passt.

Bevor Sie mit dem Turnen beginnen, versichern Sie sich, dass Sie sich genug aufgewarmt haben. Das hilft Ihnen,
sich vor einem eventuellen Unfall zu schitzen und auf das eigene Training besser bereit zu sein. Warmen Sie sich 8-
10 Min. auf, mithilfe von dem langsamen Laufen, leichten Joggen oder verwenden Sie ein Laufband, ein

Standfahrrad, einen Stepper oder einen Elliptical. Versuchen Sie, dhnliche Ubungen einzubeziehen, die Ihnen helfen,
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sich aufzuwarmen und steife Muskeln zu strecken. Die Dauer der Aufwarmung hangt von der Trainingsintensitat ab,

sowie von der physischen Kondition.

Arbeitsphase
In dieser Phase kommt es zur Hauptbelastung und Sie bewegen sich bei dem Wert 70-85% max. PF.

Die Dauer des Turnens kénnen Sie nach dieser Regel berechnen:
Tagliches Training: ca. 10 Min./Einheit
2-3-mal wochentlich:  ca. 30 Min./Einheit

1-2-mal wochentlich: ca. 60 Min./ Einheit

Entspannungsphase

Um eine effektive Muskel- und Metabolismus-Streckung zu erreichen, ist es nétig, die Belastung wahrend der letzten
5-10 Minuten des Trainings ganz zu senken. Die Entspannung hilft Ihnen auch fiir die Pravention der

Muskelschmerzen.

Erfolg
Sogar nach einer kurzen Zeit des regelmafiigen Trainings kdnnen Sie begreifen, dass Sie die Belastung bei der

Erreichung einer immer optimalen Pulsfrequenz schrittweise erh6hen

Das Turnen wird immer einfacher und Sie werden sich in lhrem alltaglichen Leben immer mehr fit fihlen.

Um dieses Ziel zu erreichen, sollten Sie sich mit einem regelmafRigen Training motivieren. Wahlen Sie sich eine
regelmanige Zeit fir das Training aus und beginnen Sie das Training mit keinem zu aggressiven Turnen. Der alte
Spruch unter Sportler lautet:

“Am schwierigsten ist es, mit dem Turnen zu beginnen.”

Wir wiinschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei dem Turnen an diesem Gerit.

Alle dargestellten Daten sind nur ungefdahre Werte und sie konnen fiir keine medizinischen Zwecke
verwendet werden.

Der Wert der Pulsfrequenz ist auch nur ungefahr und kann nicht fiir die Bestimmung der Herz-GefaRen

und anderen medizinischen Programme verwendet werden.

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem Besitzer

die Garantie 2 Jahre.

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschadigung des Erzeugnis unrichtige

Montage, unfachliche Uberholtung, benutzen im Missverhaltnis mit dem Garantieblatt zum
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Beispiel schlechte Schiebung Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen in den
Klinken und Klinken zu der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachlassigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Ublich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und Kunststoffteilen,
bewegliches Mechanismus als Lager, Keilriemen, Abnutzung der Druckknopfe auf dem
Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

7. Unrichtiges Umgehen oder unrichtige Platzierung, Einfluss niedrige oder hdhe Temperatur,
Einfluss Wasser, Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form oder Ausmae.

Hinweis:

1. Das Turnen kénnen Schalleffekten und die Knarrung ist nicht der Mangel fir die Benutzung das Band und deshalb
ist nicht die Knarrung der Grund die Reklamation. Die Erscheinung kénnen Sie mit der Ublichen Instandhaltung
beseitigen.

2. Die Lebensdauer Lager, Keilriemen und weitere bewegliche Teile kann kurzer sein als Garantiefriest ist.

3. Auf den Maschinen sind nétig die Fachreinigung und die Einstellung mindestens einmal mit 12 Monaten ausfihren.
4. In der Garantiezeit werden alle Storungen das Erzeugnis beseitigen, die Produktionsstérungen oder schlechte
Materialen entstanden haben und die Sache kann wieder ordentlich benutzen sein.

5. Die Reklamation fUhrt grundsatzlich schriftlich mit genaue Kennzeichnung Typ der Ware, Beschreibung der Stérung

und bestatiges Dokument Uber Kauf aus.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation elektrische und elektronische Anlage.
Nach der Lebensdauer das Band vergehen oder im Augenblick, wenn die Reparatur unekonomisch war, das Band werfen Sie
nicht im Hausabfall weg. Fir den Zweck richtige Liquidation Erzeugnis geben Sie auf den bestimmten Sammelplatze ab, wo
werden die Maschine kostenlos annehmen.
_ Mit der richtigen Liquidation helfen Sie wertvolle Naturquelle bewahren und helfen Sie mit der Pravention negative Auswirkungen
auf die Umwelt und menschlich Gesundheit. Weitere Einzelheite fordern Sie von &rtlichen Amt oder von Sammelplatze. Bei

schlechten Liquidation diese Art des Abfalles kdnnen im Einklang mit nationalen Vorschriften Geldstrafen auferlegen.
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