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BaXkHble yKa3aHuA

Moxanyncra, BHUMATEIbHO MPOUYTUTE 3Ty MHCTPYKLMUIO NMepes MOHTa)XOM U NepBbiM UCMOJib30BaHueM. B
Hel coAepXaTca BaXHble YyKa3aHMA NO TexHuKe 6e30MacHOCTU, a TaKXe MO WCMNOoJib30BaHUIO U
TeXHMYeCKoMy 06Cny>KMBaHuIo ycTtponcrBa. CoXxpaHUTE 3Ty UHCTPYKLIMIO — OHA MOXXET NpuroautbCca Bam
B 6yaylueM, Hanpumep, Npu nNposeaeHMn pabot no Texobcny>KMBaHMIO WIKN 3aKase 3anyacren.

Ina Bawen cobcTtBeHHOU 6e30MacHOCTU

!\ OMACHOCTDb! Bo Bpems MoHTaxa u34enns He nognyckante
K cebe peTen (MCMOML3YIOTCA MenKue AeTanu, KOTopble
pebeHOK MOXET NPOriioTUTD).

@OI’IACHOCTI:! [na TpeHaxepa HeobxoAMMO ceTeBoe
HanpseHue 230 B, 50 lu. MoagkniouyanTte kabenb ceTeBoro
NUTaHWs B LITEMCE/NbHYI0 PO3eTKY C 3a3eMJAlouLmum
KOHTaKTOM..

&OI’IACHOCTB! MpuMeHeHMe TpeHaXépa B WHbIX LeNax
ABNAETCA HEAOMYCTUMbIM U MOXET ObiTb  OMacCHbIM.
M3rotoBuTeNnb He HeCeT OTBETCTBEHHOCTM 3a yuwepb,
NPUYMHEHHBIA MONb30BATENIO BCNEACTBME WCMONb30BAHUSA He
MO Ha3HAYEHMUIO.

&OI'IACHOCTI:! MPOUHCTPYKTUPYNTE MPUCYTCTBYIOLLUX
nmopein (B 0COBEHHOCTU AeTel) O BO3MOXHbBIX OMACHOCTAX BO
BpeMs YrnpaxHeHUn.

&OHACHOCTB! Hukorga He wu3MeHANTe napameTpsl
3/IEKTPOCETU camocToATenbHo. [lopydante Bce paboTsl
KBaNMOULMPOBAHHbBIM CNieLmanmcrTam.

&OI’IACHOCTI:! Mpu BLINOMHEHUM PEMOHTA, CEePBUCHOrO
0bCcnyXkMBaHUA U OUYMCTKM  TpeHaxepa obs3aTenbHoO
BbIHMMANTE WITENCENbHYI0 BUJIKY U3 PO3eTKU

N ONMACHOCTDb! BcneacTsMe HenmpaBUibHOFO peMOHTa U
M3MEHEHUA KOHCTPYKUMM (AeMOHTaxa OPMUrMHAbHBIX
peTaneil, yYCTAHOBKU AeTanel, He [AONYLEHHbIX K
3KCnayaTauuu, U T. A.) MOXeT BO3HUKHYTb OMAaCHOCTb A
nonb3osarens.

&OI’IACHOCTb! CucTeMbl KOHTPONS 4YacTOTbl COKpALLEHMUI
cepaua MoryT 6bITb HETOUHBIMU. M36bITOUHAA HArpy3ka MOXeT
NPUBECTU K CEPbE3HbIM HapyLWeHMAM 340PO0BbA WAM CMepTU.
Ecnu y Bac NosBATCA FONIOBOKPYXEHME WU YYBCTBO clabocTu,
HemeAJ/IeHHO NMpeKpaTuTe TPEHUPOBKY.

&OI’IACHOCTb! Bce 3nekTponpubopbl Bo Bpemsa paboTsl
C034al0T 3/eKTPOMarHUTHoe Wu3nyyeHue. He knaaute
YCTPONCTBA C BLICOKMM YPOBHEM u3jydeHusa (Hanpumep,
MObUNbHbIe TenedoHbl) BOAM3M KOKNUTA UAKW ynpaBaAloLLen
3/1EKTPOHMKM, NOCKOJIbKY B MPOTMBHOM C/lyyae B NMokasartesnsx
(HanpumMep, nynbca) MOryT 6bITh OWNBKN.

&OI’IACHOCTI:! Ob6s3aTeNnbHO cneauTe 3a TeM, 4TObOLI
3neKTpoKabenb He NepexxnuMancs Uam He Mewwasn NpPoxoay

I\ BHUMAHMUE! YcTpoicTBO MOXHO WMCMOMb30BATh TOMNBLKO MO
HasHaueHulo, T. e. AN (U3NYECKOW TPEHUPOBKU B3POCIIbIX
nogen.

N BHUMAHME!! O6s3atensHo cobniogaite ykasaHus no
NpoBeAeHNI0 TPEHUPOBOK, NPUBEAEHHbIE B PYKOBOACTEE.
&BHMMAHME! Jlobble MaHUNYAALUKM C TPEHaXepoMm, He
OMUCaHHbIE B AAHHOW WHCTPYKUWM, MOFYT MPUBECTM K €ro
NMOBPEXAEHWIO WK CO34aTb ONACHOCTL Ajs noaei. NMoaobHole
LENCTBUA paspelaeTcs BbIMOAHATL TOJNbKO COTPYAHUKAM
cepsucHoro ueHTpa KETTLER unu cneunanucrtam, obyyeHHbIM

komnaHuen KETTLER.

&BHMMAHME! TpeHaxep npeaHasHayeH ANi8 AOMalIHero
NpYMeHeHus.

B Bbl nonb3yeTech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHbIM C YY€TOM
CaMbiX  aKTyasllbHbIX HOPM  TexXHUKM He3onacHOCTMU.

Mpou3BoauTenb MNPUAOKWUN ycunua, utobel un3bexaTb
06pa3oBaHMsA OMNACHbIX MECT, B KOTOPbIX MO/Ib30BaTeNb MOXET
NPUYNHUTL cebe TpaBMy, UK 3aKPbITb UX.

JlomawHuin TpeHaxep cooTeeTcTByeT cTaHaapty DIN EN ISO
20957-1/DIN EN 957-9, knacc HB. CoOTBeTCTBEHHO, OH He
npeAHa3HauyeH AN TepaneBTUYECKOro NPUMEHEHNS.

B cnyyae BO3HWKHOBEHWS COMHEHUM M MO BCEM BOMpOCaM
obpaluanTeck K CBOEMY AuUNepy.

Kaxable 1-2 Mecsua npoBepsailTe Bce AeTanu Kopnyca, B
YaCTHOCTU BUHTbI U Fai;IKI/I. OCO6EHHO 3TO KacaeTcCa KpenneHus
ceana v AYxXKu.

Mepen HayanoM TPEHMPOBOK MPOKOHCYNbTUPYWATECH Y Bpaya,
"|T06b| 6bITb YBEPEHHbIMU B TOM, YTO BaM MOXHO MUCNO/Ib30BaTh
3TO YCTPOWCTBO ANA TPEHUPOBOK. PeweHue Bpaya AOJIKHO
6bITb OCHOBaHMeM Ana CoCTaBaeHus Bame|7| nporpamMmmbl
TPeHMpPOBOK. HenpasunabHaa TpeHMpPOBKA MM 4Ype3MepHas
Harpys3ka MOryT nNpuBecTu K NPUYNHEHUNIO Bpeaa 34,0PO0BbIO.
Mepen KaxabiM MCMONb30BaHMEM MPOBEPANTe BCe pe3bboBble
N WTeKepHble COeAMHEHMA, a TaKXe COOTBeTCTBylOWME
npeaoxpaHuTesbHble  npucnocobneHns Ha  npeamer
NPOYHOCTM YCTAHOBKM.

Bo BpeMs TpPeHMPOBOK WUCMONb3YyNTe noaxoaAlylo obyBb
(cnopTuBHYytO).

Mbl 0becneumBaeM HenpepbiBHbIA KOHTPOJIb KayecTBa CBOEW
npoAyKUMen C NpUMeHEeHWEM HOBbIX TEXHONIOrMi. B cBA3M ¢
3TUM Mbl OCTaBnfeM 3a coboll MpaBo Ha TexHUYeckue
M3MEeHeHMUA.

[ns ycTaHOBKM YCTpPOMCTBA cieayeT BbibpaTb Takoe MeCTo,
yTobbl OHO HaxoAunoCb Ha 6e30MacHOM paccTosHWKM OT
npenaTcTBuin. He ycTaHaBnueanWTe YCTPOWCTBO B6GAM3MU
NpPOXoA0B, KOPUAOPOB W ABEPHbIX MPOEMOB. be3onacHbIn
oTCTYN LOMXeH 6biTh 6Gosble, uyem naowagka Ans
YyNPaKHEHMIN KaK MUHUMYM Ha 1 M.

CobniopanTe oblwme npaBmna TeXHUKU 6e30MNacHOCTA U Mepbl
NpeasoCTOPOXHOCTU NpPU  06paleHUM C 3SNeKTPUYECKUM
npubopamu.

He ncrnonb3yiTe Npu NOAKIOYEHUUN PO3ETKM C HECKOJIbKUMU
rHesgamu! MpuMeHAeMbId BaMW WHYP-YANUHUTENb [LOJKEH
COOTBETCTBOBATbL TPeboBaHNAM 6e30MacHOCTH.

Ecnu Bbl He NOAb3yeTecb TPEHAXEPOM ANINTENbHOE BpeMs,
BbIHbTE €ro LUTENCEbHY BUJIKY U3 PO3ETKU.

Bo BpeMs TPEHUPOBKUM HWUKOMY HeNb3A HaAXOAUTbCA B
HEMoOCPeaCTBEHHOW 6M30CTU OT TPEHMPYIOLWErOCsA YeN0BeKa.
Ha >ToM TpeHaxepe pa3pellaeTcs BbIMOJAHATbL TONbKO Te
yrnpaxXHeHUs, 4YTO yKasaHbl B PYKOBOACTBE AJiA MpPOBeAeHus
TPEHUPOBOK.

TpeHa»(ep AONXKeH YCTaHAaBAUBATbLCA HA TFOPU3OHTAJIbHbIX
nogepxHocTax. [lna amopTu3aummu yaapoB MOANOXMUTe
noaxoAsAlWNA MNPOKNALOYHbLIM MaTepuan (pe3uHoBble Marthl,
poroxy u T. A4.). TONbKO Ans TPeHaXepoB € Becamu: nsberante
XKEeCTKUX yAapOoB BECOB.

Mpu MoHTaxe wu3penus cobnwopante pekomMeHayemble
3Ha4YeHus 3aTakkn (M = xx Hwm).

YKa3aHuAa No MOHTaxy
1

N OMACHOCTDb! MpuMmuTte Mepsl, 4TOBbI MWHMMWU3UPOBATH
KOJINYECTBO MCTOYHMKOB OMACHOCTM Ha paboyem MecTe,
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Hanpumep, He pa3bpacbiBanTte MUHCTpyMeHT. CrnoxuTte
YNaKoBOYHbLIA MaTepuan Tak, 4TObbl OT Hero He Morna



MUCXOAUTb OMACHOCTb. [eHKY WM MOAMITUNEHOBbIE MaKeTbl
cneayeT XpaHWTb B MeCTe, HEAOCTYMHOM ANd AeTen.
OnacHOCTb yAylWbA NPU HaAeBaHWUM BO BPeMS Urpbl!

@I’IPEHYI’IPE)KLI,EHVIE! ObpaTuTe BHWUMaHWe, UYTO MpwU
MCNO/Mb30BaHMN MHCTPYMEHTa BCeraa Cyu,ecTByeT OnacHoOCTb
nonyyeHus TpasMbl. [MO3TOMY MNpU MOHTaXe YCTPOMUCTBA
BbINO/IHANTE BCE AENCTBMA OCTOPOXHO U OCMOTPUTESbHO!

B Moxanyincrta, NpoBepbTe HaNMYMe BCeX AeTanel, BXOAAWMX B
KOMMAEKT MOCTaBKM (CM. KOHTPO/bHbIN CMUCOK), U WX
LeN0oCTHOCTb. [pu HanMyumM nNOBOAOB ANA peKknamauun
obpauwianTtech K CBOEMY Aunepy.

B BHMMaTeNbHO pPaACCMOTPUTE YepTeXW U CMOHTUPYWTEe
YCTPOWCTBO B MOCNEA0BATENIbHOCTU, MPEeACTaBJAEHHON Ha
pucyHkax. B npemenax oOTAeNbHbIX PUCYHKOB  AnA
onpeaeneHns  o4YepeaHOCTU  AEWCTBUM  UCNONb3YIOTCA
nponucHblie ByKBbI.

B MoHTax cneayet BbIMOAHATL TUWATeNbHO. MOHTMpOBaTHL
YCTPOWCTBO [OJIKEH B3POC/bIA YesioBeK. B cnyyae coMHeHuM

obpaTuTech 3a MOMOLLbIO K YE€NOBEKY, KOTOpPbIN JNyyule
pa3bupaeTcs B Nofo06HbIX BONpoOCax.

| MaTtepuansl, HeobxoauMble AN KaXAoro 3Tana MOHTAaXa,

NMOoKa3aHbl Ha  COOTBeTCTBYHOLULEM PUCYHKe. Cnoxute
MaTtepuanbl B MOJIHOM COOTBETCTBMM C pUCYHKaMU. Bce
HeobxoanMble WHCTPYMEHTbLI Bbl Hamaete B nNakeTuke ¢
MEeNKUMN AeTanamu.

| I'I0>Kany17|CTa, CHa4dana npocTto C/I0XNTe AeTanu, He CBMHYMUBAA

UX MNAOTHO, W NpPOBepbTe€ MPABUALHOCTL WMX YCTAHOBKMU.
CHayana 3akpyTuTe camocTonopsalmecs raku OT pyKu Ao
OLLYTMMOrO COMPOTMBIEHUA, 3aTEM MPABUIILHO 3aTAHUTE UX C
NOMOLLbIO FaeYyHOro Kitouva. MpoBepbTe NPOYHOCTL YCTAHOBKM
BCeX pe3bbOBbIX COEAMHEHWN MoC/e 3aBeplleHus 3Tana
MOHTa)Xa. BHMMaHMe: OTKpyyeHHble CTOMOPHbIE TFaWKu
CTAHOBATCA HEMPUrOAHbLIMU K AanbHeilwemy MPUMEHeHNo
(n3-3a paspyweHuns dhukcaTopa) U nognexart 3aMeHe.

B lo NPONU3BOACTBEHHO-TEXHUYECKUM MNPUYNHAM Mbl CaMu

BbIMOJIHAEM NpPeABAPUTENbHbIN
(HanpuMep, TpybHbIX 3arnayLiekx).

MOHTaX KOMMNOHEHTOB

O6paLlieHue C yCTpONCTBOM

B O6patuTe BHMMaHMeE, YTO TPEHMPOBKU HeNb3s HAYMHATL A0
Tex Mop, MoKa MOHTaX He OyaeT BbIMOJSIHEH W MPOBEpPeH
Haasexawmm obpasom.

B Wcnonb3oBaHMe yCTponcTBa MNO6GAM30CTM OT BAAXHbLIX
NMoMeleHUn He  peKoMeHAyeTCs  M3-3a  OMacHoOCTU
0bpa3oBaHus pPxaBuMHbL. Takxke crepuTe, YTOObl HA AeTanu
YCTPOWCTBA HE MOMAAanu XWAKOCTU (HAnUTKW, MOT v T. A.).
3TO MOXeT MPUBECTU K KOPPO3UU.

B TpeHaxep pa3paboTaH Ans B3pOC/bIX, M €FO0 HU B KOEM C/lydyae
Henb3A MCNOoNb30BaTb AETAM BO BpeMms uUrp. MoMHUTe, 4To U3-
3a npupoaHOM noTpebHOCTM pJeTed B uUrpe U ux
TemMrnepamMeHTa 4YacTo MOryT BO3HWKATb HenpeaBUAEHHbIE
CUTyauun, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOCNEACTBUA KOTOPbLIX CO
CTOPOHbI U3rOTOBUTENA WCKAOYEHA. Ho ecnu Bbl BCe-Taku
paspelinTe pebeHKy Nosb30BaThbCA TPEHAKEPOM, 06A3aTeNIbHO
NPOVHCTPYKTUPYNTE €ro U NpucMaTpuBanTe 3a HUM.

B Moa ycTpolcTBOM NOHWMAaeETCA TpeHaxep, paboTa KOToporo
He 3aBMCUT OT Yncsa obopoToB..

B Eciv Bo Bpemsa paboTbl YCTPOWCTBA CAbIWEH TUXWUA LWYyM,
CO3/aBaeMblii MaxOBMKOM, 3TO HUKaK He BAuUseT Ha paboTy
ycTponcTea. Wymbl, nosBnatowmecs npu BpalleHUn nejanei B
06paTHY0 CTOPOHY, 0BYC/IOB/IEHbI TEXHUYECKMMU MPUYNHAMUN
N TaKXKe He CBUAETENbCTBYIOT O Kakux-1nbo Henonagkax.

B YcTpoicTBO CHAabXEHO MarHUTHOM CUCTEMOW TOPMOXEHUS.

3aka3 3anuacren, cTp. 52-55

Odopmnss 3aKka3 Ha 3anYyacTu, YKasblBamTe MOJHbIA aPTUKY/bHbIN
HOMep, HOMep 3anacHoW AeTanu, HeobXxoaMMOe KOJNYECTBO U
CEepUNHbLIA HOMEpP YCTPOMNCTBRA.

Mpumep 3akasza: Apt. Ne 07652-000 / Ne 3an. getanm 94318675
/ 2 wt./ CepulHbBIA HOMEP: .ceveriirerienannnns CoxpaHute
OpPUTMHa/bHYI YMAKOBKY YCTPOWCTBA, YTOBbI MO3XKe ee MOXHO
6bI710 UCNOL30BATL A1 TPAHCNOPTUPOBKU.

Bo3BpaT ToBapa OCYLLECTBAAETCA TOMbLKO MO COracoBaHWIO U B
6e3oMacHOM YynakoBKe, MO BO3MOXHOCTM B OpPUIrMHaAbLHOMN
KapTOHHOWN Kopobke. HeobxoamMMmo AeTanbHoe onucaHue 6paka
WY NoBpexaeHnn!

BakHo: 3anuyactu, CoeAUHSAEMble C TMNOMOLWbID pe3bbbl,
nocTaBnAlTCA 6e3 KpenexHbiXx MaTepuanos. Ecnn Bam HyXHbl
COOTBETCTBYIOWME KpenexHble MaTepuanbl, AobaBbTe B 3akas
$pasy «C KpenexHbIM MaTePUAIOM».

B lMoBpexpaeHHble

B Wcnonb3ynte ans

-
B [ns 6e3ynpeuyHoit paboTbl NynbcoMeTpa Ha Khemmax

AKKYMYnaTopa AO0JKHO BbITh HANpsAXeHWe He MeHee 2,7 B (ans
YCTPOMCTB, KOTOPble HE MOAKIUATCA K 3NeKTPOCETH).

B Nepen nepBoll TPEHUMPOBKOW O3HAKOMbTECb CO BCEMMU

YHKLMAMM 1 BO3MOXKHOCTAMMU HACTPOMKM YCTPOMCTBA.

Yxopn u obcnyxusaHue

AeTaNn  CHWXAKT  ypOBEHb  Bawen
6€30MacHOCTU UM OTpULATENbHO BAUAIOT HAa CPOK CAYyX6bl
ycTponcTea. [l03TOMY 3aMeHAWTE TMOBPEXAEHHbIE WK
U3HOLLEHHble AeTanu. He nonb3yhTech YCTPOMCTBOM A0 Tex
nop, NMoka oHoO He 6yAeT UCMPABHO M FOTOBO K NMPUMEHEHUIO.
Ecnv noHapobutca 3aMeHWTb AeTanu, UCMoNb3yilTe TOJNbKO
opuruHanoHble 3anyactun KETTLER.

B Y706blI rapaHTMpOBaThL NPEANUCAHHbIN YPOBEHL HBe30MacHOCTH

3TOro YCTPOWCTBA B TeYeHWe AJUTENbHOro CpoKa, ero

perynapHo AO0/KeH MpoBepsTb M 0BCAYXKMBaTb CreLuanucT

(oauH pas B roa).

perynsipHoi OYMCTKWM, yxoja MU
TEXHWYECKOro OBCNYXKMBAHUA HALl KOMMAEKT u3Zenuit ans
yxoaa 3a TpeHaxepamu KETTLER (apTuKynbHbIN HOMep
07921-000). Bbl MoxeTe npuobpectu ero B
crneumann3MpoBaHHOM MarasmHe CNOPTTOBAPOB.

B He ponyckaiTe NPOHUKHOBEHMUSA XUAKOCTEN BHYTPb Kopryca
WU B 3NEKTPOHUKY YCTPOMCTBA. DTO Takxke KacaeTcsa nota!

Yka3aHue kacaTesbHO yTununsauumum

M3penua KETTLER npurogHbl ans nepepaboTku wu
BTOPUYHOIo WMUCNOJb30BaHUA. Mocne 3aBeplieHuna

cpoka CNyX6bl obecneubTe HaalexawLyto
YyTUAN3ALMIO YCTPOWCTBA, CAAB €0 B MECTHbIN MYHKT
cbopa.
(RUDCMOPTMACTEP
KouyHOBCKWI npoe3a, a.4, kopn. 3 @ +7 495 755-81-94
RUS-125319 Mocksa +7 495 755.81-46

www.kettler.ru
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- GB - Measuring help for screw connections -P- Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
-F - Gabarit pour systéme de serrae - DK - Hielp til méling af skruer
- NL- Meethulp voor schroefmateraal - RUS - Pa3mepbl KpenéxHbIX MaTepuasnos
-E- Ayuda para la medicién del material de atornilladura - HR - Pomo¢ za mierenje vijaka
-1-  Misura per materiale di avvitamento - SLO - Merilni pripomocek za vijaéni material
-PL- Wzornik do potqczen $rubowych - SRB - Pomo¢ za merenje materijala za priévri¢ivanje
- CZ- Mé&ici pomicka pro materidl k pfisroubovani - GR - Bof@npa péTpnong yix vAwo BLdwparog
Beispiel Examples Examples Voorbeeld Ejemplos
Esempio  Przyklod  Pfiklad Exemplo Eksempel
Mpumepsbl Primjer Primer Primer Nopadetypo @
NS/
VR
M5x M5x40 ( )
LT LT LD 7
! \ N\
‘ \ \
| | | ‘@’ Mé
M8x40 ! 23,9x13 \ \—/
\
I |
‘ \ \ ‘ ) M5
\ \ \
\ | \ \
|
\H\|HH|HH|\\H|HH|HH|HH|HH‘\\H|HH|\\H|HH|HH|HH HH|HH|HH|\H\|HH|\H\|HH|HH‘\H\|HH HHlHH HH\HH il \H\lHH|HH|HH|
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
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Checkliste (Packungsinhalt)

- GB - Checklist (contents of packaging) - F - Liste de vérification (contenu de 'emballage) — NL - Checklijst (verpakkingsinhoud)
—-E- Lista de control (contenido del paquete) — | - Lista di controllo (contenuto del pacco) - PL - Lista kontrolna (zawarto$¢ opakowania)
- CZ - Kontrolni seznam (obsah baleni) - P - Lista de verificacdo (conteddo da embalagem)- DK - Checkliste (pakkens indhold)
- RUS - KOHTpPONbHbIA CNMCOK - HR - Kontrolni popis (sadrzaj pakovania) - SLO -Kontrolni seznam (vsebina embalaze)
- SK - Kontrolny zoznam (obsah balenia) - SRB —Spisak delova u pakovaniju

- GR - KaT&Aoyog eEAEYXOU (TTEPLEXOHEVO CUOKEVXOLXG)

1x

1x

1x

1x

1x

1x

1x

1x
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Checkliste (Packungsinhalt)

2x 2x @
ol AR - ax @

4x QW 2 18x11,3

3,9x19

3x ARRRRRARRRR AN RRRAN
®4x35 4x
o 16x8,3

\

= ()

5

7
\
=

-D - Bendtigtes Werkzeug — Gehért nicht zum Lieferumfang.
- GB - Tools required - Not included.

—-F-  Outils nécessaires — Ne fait pas partie du domaine de livraison.
- NL- Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen.
-E- Herramientas necesarias — No forma parte del volumen de entrega.

-1~ Strumenti necessari — Non in dotazione alla fornitura.
-PL- Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.
- CZ - Naradi potfebné - Nepatii do rozsahu dodavky
-P- Ferramentas necessdrias — NGo estd incluido nas pegas fornecidas
- DK - Varkigjer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
- RUS - Heob6X0AMMBbIii MHCTPYMEHT — HE BXOAUT B KOMIIEKT MOCTaBKU.
-HR - Alati potrebni - nisu ukljuéene.
- SLO - Potrebna orodja - niso vkljuéeni.
- SRB - Potreban dlat - ne spada u opseg isporuke.
- GR - Avoaykoiot EpyoNelor - Agv UTTRYOVTOL OTOX TIPXBOTEX EENPTANNTA.

D S)
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-D-
-GB-
-F-
-NL-
-E-
-1-
-PL-
-CZ-
-P-
-DK -
- RUS -
-HR -
-SLO -
- SRB -
-GR -

Schraubverbindung regelmaBig kontrollieren.
The screwed connections must be controled at regular intervals.
Resserrer le raccord & vis & intervalles réguliers.

Schroefverbinding moet regelmatig opnieuw vastgedraaid worden.
La atornilladura debe ser apretada con regularidad.

Il collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.

Potqczenie srubowe musi byé regularnie dokrecane.

Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.

Verifique regularmente as unides roscadas.

Kontrollér skrueforbindelsen regelmaeessigt.

PerynspHo nposepsiiTe BUHTOBbIE CO@AMHEHMA.

Redovito provjeravaijte vijéani spoj.

Redno preverjaite vijaéni spoji.

Redovno kontrolisite vijéane spojeve.

EA£YXETE THV KOXALWTH OOVOEON THKTLKX.
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Handhabungshinweise

- GB - Handling - F - Utilisation - NL - Handleiding

-E- Aplicaciéon -1- Utilizzo - PL - Zastosowanie

- CZ - Pokyny k manipulaci - P - Notas sobre o0 manuseamento - DK - Handtering
- RUS - Yka3zaHusa no obpauieHuio - HR - Napomene o rukovanju - SLO -Napotki za ravnanje
- SRB - Uputsivo za rukovanije - GR - YTrod&i€eLg XeLpLopov
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Handhabungshinweise

PRI: 100-240 V ~
SEC: DCoV

co—e—

50-60Hz 0,6A
1000mA

- D - Achtung! Betrieb nur mit Original 6V/9V Netzteil zuldssig.
Ansonsten Gefahr der Beschadigung.

- GB - Attention! Only use with 6/9V original power supply.
- USA - Otherwise this may result in damage.

-F - Attention! Exploiter uniquement |'appareil avec son 6V/9V
bloc secteur original. Sinon risque de détérioration.

—NL- Let op! Gebruik alleen toegestaan met de orginele 6V/9V
transformator. Anders gevaar voor beschadiging.

-E- jAtencién! Funcionamiento solamente autorizado con la fuen-
te de alimentacién 6V/9V original. De lo contrario podria
ocasionar dafos.

-1- Attenzione! L'utilizzo & consentito soltanto con I'alimentatore
originale 6V/9V. Alirimenti sussiste il rischio di danneggia-
menti.

- PL- Uwagal! Eksploatacja jest mozliwa tylko z dostarczonym
oryginalnym zasilaczem 6V/9V. W przeciwnym razie istnieje
ryzyko uszkodzenia.

- CZ - Pozor! Provoz je pfipustny pouze s origindInim sifovym zdro-
jem na 6V/9V. Jinak vzniké nebezpeci poskozeni.
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-P- Atencao! O funcionamento s6 é permitido com o cabo origi-
nal de 6V/9V. Caso contrdrio, perigo de danos.

- DK~ OBS! Det er kun tilladt at bruge en original 6V/9V netdel. |
modsat fald kan maskinen beskadiges.

- RUS - BHUMAHME! Pa3peluaeTca 3kCnyaTaumsa TONbKO C
MCMOb30BaHNEM OpUrMHaANIbHOMO 610Ka NuTaHus 6B/9B. B
NMPOTMBHOM CJlyyae CyLLeCcTByeT ONacCHOCTb
NoBpeXAeHUs.

- HR - POZOR! Dopustena je uporaba samo s originalnim mreznim
dijelom od 6 V/9 V. U suprotnome postoji opasnost od os-
tecenja.

- SLO - POZOR! Obratovanije je dovolieno le z originalnim elektrié-
nim adapterjem 6 V / 9 V. V nasprotnem obstaja nevarnost
poskodb.

- SRB - PAZNJA! Pustanje u rad je dozvolieno samo sa utikacem
6V/9V. U suprotnom postoji opasnost od ostecenja.

- GR - MPOZOXH! H xpfion emLTpémeToil OVO pe TO YVAOLO
TPo@odoTLKO 6 V/9 V. ALXPOPETIKK LTTRPXEL
Kivduvog TnuL&c.




Handhabungshinweise

-GB-

- NL-

Bei Gerdten mit Netzteil: Achtung! Betrieb nur mit mitgeliefer-
tem Original-Netzteil der Original-KETTLER-Ersatzteil (siehe Er-
satzteilliste) zuldssig. Ansonsten Gefahr der Beschadigung.

For products with power supply: Attention! Only use with ori-
ginal power unit as supplied, or with original KETTLER spare
part (see spare part list). Otherwis this may result in damage.

Pour les appareils avec bloc secteur: Attention! Exploiter uni-

quement |"appareil avec son bloc secteur original qui fait par-

tie de la fourniture ou une piéce de rechange originale de
KETTLER (voir liste des piéces de rechange). Sinon risque de
détérioration.

Bij apparaten met transformator: ATTENTIE: gebruik alleen
toegestaan met de bijgeleverde originele transformator of ori-
gineel KETTLER onderdeel (zie onderdelenlijst). Anders be-
staat er beschadiginggevaar.

En aparatos con fuente de alimentacién: jAtencién! Funcio-
namiento solamente autorizado con la fuente de alimentacién
original suministrada o con pieza de recambio original de
KETTLER (ver lista de piezas de recambio). De lo contrario
podria ocasionar daiios.

-PL-

-CZ-

-DK -

- RUS -

- HR -

-SLO -

- SRB -

-GR-

Apparecchi con alimentatore: Attenzione! L'utilizzo & consen-
tito soltanto con |'alimentatore originale fornito in dotazione
oppure con parte di ricambio originale della KETTLER (vedasi
lista delle parti di ricambio). Altrimenti sussiste il rischio di
danneggiamenti.

Dotyczy urzqdzen z zasilaczem: Uwagal Eksploatacja urzqd-
zenia jest mozliwa tylko z dostarczonym oryginalnym zasilac-
zem lub z oryginalnym urzqdzeniem zastepczym marki
KETTLER (patrz Lista czeci zamiennych). W przeciwnym ra-
zie istnieje ryzyko uszkodzenia.

U pristroj0 se sifovym zdrojem: Pozor! Provoz je pfipustny
pouze s origindlnim sitovym zdrojem obsazenym v doddvce
nebo origindlnim nadhradnim dilem od firmy KETTLER (viz sez-
nam néhradnich dild). Jinak vznika nebezpedi poskozeni.

Em aparelhos com cabo: Atencdo! O funcionamento sé é
permitido com o cabo original fornecido ou com a peca
sobressalente original KETTLER (ver lista de pecas sobressa-
lentes). Caso contrdrio, perigo de danos.

Maskiner med netdel: OBS! Det er kun tilladt at bruge den
medleverede originale netdel eller den originale reservedel
fra KETTLER (se reservedelslisten). | modsat fald kan maskinen
beskadiges.

[na ycrpoicTs ¢ 6nokom nutaHus: BHAMAHUE!
PaspeluaeTcs akcnayaTauma ToNbKO C UCMOJb30BaHMEM
OpurvHabLHOrO 610Ka NUTaHWA, BXOASALLErO B KOMIMIEKT
NOCTaBKW, UAN OpUrMHAIbHOW 3anacHon Yactn KETTLER
(CM. cmMcok 3anyacTeil). B npoTMBHOM ciyuyae
CyLLecTByeT ONacHOCTb NOBPEeXAEHUS.

Kod uredaja s mreznim dijelom: POZOR! Dopustena je upor-
aba samo s isporuenim originalnim mreznim dijelom ili ori-
ginalnim KETTLER rezervnim dijelom (vidi popis rezervnih di-
jelova). U suprotnome postoji opasnost od ostecenija.

Kod uredaja s mreznim dijelom: POZOR! Dopustena je upor-
aba samo s isporugenim originalnim mreznim dijelom ili ori-
ginalnim KETTLER rezervnim dijelom (vidi popis rezervnih di-
jelova). U suprotnome postoji opasnost od osteéenija.

Kod uredaja sa utikagem za struju: PaZnja! Pustanje u rad je
dozvoljeno samo sa isporuéenim originalnim utikagem ili sa
originalnim KETTLER-ovim rezervnim delom (pogledaite listu
sa rezervnim delovima). U suprotnom postoji opasnost od os-
tecenja.

S TIEPITITWOT) CUOKELWV HE TPOoPodoTKS: Mpoooxn! H
AELTOLPYLX ETTLTPETTETOL HOVO HE TO GLOEVTLKO
TPOWOodOTLKS TTOL T PadIdeTAL PATH, 1 Evor LBEVTLKO
AVTOANGKTLKO TN KETTLER (BAéTTe KTGAOYO
AVTOANXKTLKWV). AAALWDG KivBuvog TnuLic.
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(DD Trainingsanleitung

Crosstrainer

Ideal zum Trainieren der groBen Muskelgruppen wie
Beine, Arme, Rumpf und Schultern.

Durch den elliptischen Bewegungsablauf ist das Training beson-
ders gelenkschonend d. Crosstraning eignet sich besonders fir
Menschen, die beruflich viel sitzen. Bei dem Training auf dem
Crosstrainer haben Sie eine aufrechte Trainingsposition. Der
Ticken und die Wirbelsdule werden dadurch entlastet. Verschie-
dene Trainingsbelastungen sind méglich: Training nur der Beine
mit den Hénden am festen Griffbigel, Ganzkérpertraining mit
passivem Armeinsatz, Ganzkérpertraining mit aktivem Armein-
satz. Die Kopplung von Bein- und Armtraining erzeugt ein effek-
tives Ganzkérpertraining und beansprucht somit alle wichtigen
Muskelgruppen.

Das Oberkdrpertraining an den Armstangen beansprucht zusétz-
lich Arm-, Schulter- und Rickenmuskulatur.

Die Vorteile:

B gelenkschonende elliptische Bewegung.

B effektives Ganzkarpertraining und Beanspruchung aller wich-
tigen Muskelgruppen.

B variantenreiches Training in der Vorwérts- und Rickwdrtsbe-
wegung.

B ideal fir gesundheitsorientiertes Fitnesstraining.

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

Kérperhaltung und Bewegungsausfihrung

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

Die Schuhsohle kann dabei am vorderen Rand der Tritffléche an-
stoflen (insbesondere bei kleinen Personen).

Die Hande greifen den Armhebel in Brusthéhe und die Ellbogen
sind hierbei leicht gebeugt. Der Oberkérper nimmt eine aufrech-
te Position ein . Achten Sie darauf, dass Knie und Ellenbogen
wdhrend der Bewegung immer leicht gebeugt bleiben.

Achten Sie wahrend der Vorwartsbewegung darauf, éhnlich wie
beim normalen Laufen, die Ferse vom Boden abzuheben, um das
Training der Wadenmuskulatur und die Durchblutung der FiBe
zu gewdbhrleisten.
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Trainingsvariationen

lhr Crosstrainer bietet lhnen eine Vielzahl von Trainingsvariatio-
nen. Durch das aktive und passive Bewegen der Griffstangen,
kénnen Sie die Intensitét lhres Oberkérpertrainings selbst bestim-
men. So kdnnen Sie die Belastung zum Beispiel mehr auf die
Bein- und GesaBmuskulatur legen, indem Sie die Griffstangen ein-
fach passiver und lockerer bewegen.

Um das Oberkdrpertraining zu infensivieren, bewegen Sie die
Griffstangen mit lhren Armen dynamischer.

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

lhr Crosstrainer bietet lhnen auch die Méglichkeit, die Arme ganz
wegzulassen. Umfassen Sie hierfir mit den Hénden die festen
Griffbigel. Dabei bleiben die Ellenbogen locker am Oberkérper,
sodass die Armhebel weiter frei schwingen kénnen. In dieser Po-
sition trainieren Sie ausschlieBlich die Bein- und Ges&Bmuskula-
tur.



CFD Instructions pour |'entrainement

Exercising instructions

Cross trainers

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

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

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

The advantages:

B Elliptical movement that is easy on the joints.

B Effective full body workout using all the important muscle
groups.

B A varied workout with forwards and backwards movement.

B Ideal for health based fitness training.

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

Posture and how to work out correctly

Make sure you are standing firmly and securely on the footbo-
ards.

The sole of the shoe may meet the front end of the footboard (es-
pecially with small people).

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

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

Workout options

Your cross trainer provides you with a number of workout opti-
ons. You can determine the intensity of your upper body workout
yourself by actively and passively moving the handlebars. For ex-
ample, you can increase the infensity on the leg and gluteal mu-
scles simply by moving the handlebars in a more passive and re-
laxed way.

To intensify the upper body workout move the handlebars more
dynamically using your arms.

On the whole though, it is still a full body workout, where besi-
des the gluteal and leg muscles, the shoulder, arm and back mu-
scles are also worked out.

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

Vélo elliptique

Idéal pour I'entrainement des grands groupes de mu-
scles tels que les jambes, les bras, le tronc et les épau-
les.

Le déroulement elliptique du mouvement permet un entrainement
ménageant les articulations. Le cross-training convient particu-
lirement aux personnes qui sont souvent assises pendant leur tra-
vail. Lors de I'entrainement sur le vélo elliptique, vous avez le dos
droit. Cela soulage le dos et la colonne vertébrale. Différentes
possibilités d'entrainement vous sont offertes : seulement |'entrai-
nement des jambes — les mains demeurent alors sur la poignée
fixe, entrainement de tout le corps avec utilisation passive des
bras, entrainement de tout le corps avec utilisation active des
bras. L'association de I'entrainement des bras et des jambes en-
gendre un entrainement effectif pour tout le corps et sollicite ainsi
tous les groupes de muscles importants.

L'entrainement du buste avec les barres pour les bras sollicite en
plus la musculature des bras, des épaules et du dos.

Les avantages :
B Mouvement elliptique ménageant les articulations.

B Entrainement effectif de I'ensemble du corps et sollicitation de
tous les groupes de muscles importants.

B Entrainement trés diversifié dans les mouvements vers |'avant
et 'arriére.

B Idéal pour un entrainement de condition physique axé sur la
santé.

Dépense d'énergie (kcal): env. 700 par heure
Perte de graisse : env. 55 & 59 g par heure

Posture et exécution du mouvement

Veillez & avoir une position stable et sire sur les marchepieds.

La semelle des chaussures peut se trouver contre le bord avant du
marchepied (en particulier pour les personnes qui sont petites).
Les mains saisissent les poignées & hauteur de la poitrine, les cou-
des étant alors légérement pliés. Le buste est en position droite.
Veillez & ce que genoux et coudes demeurent légérement fléchis
pendant le mouvement.

Pendant le mouvement en marche avant, veillez, comme pour une
marche normale, & soulever les talons du sol pour assurer I'en-
trainement de la musculature des mollets et la circulation du sang
dans les pieds.

Variantes d'entrainement

Votre vélo elliptique vous offre un grand nombre de variantes
d'entrainement. Grace au mouvement actif et passif des poignées,
vous pouvez décider vous-méme de l'intensité de I'entrainement
du buste. Vous pouvez ainsi solliciter par exemple davantage la
musculature des jambes et du fessier en déplagant tout simplement
les poignées de fagon plus passive et plus souple.

Pour intensifier I'entrainement du buste, effectuez un déplacement
plus dynamique des poignées avec les bras.

Mais dans 'ensemble, cela demeure un entrainement de tout le
corps vous permettant d'entrainer, outre la musculature du fessier
et des jambes, également la musculature des épaules, des bras et

du dos.

Votre vélo elliptique vous offre aussi la possibilité de ne pas utili-
ser les bras du tout. A cet effet, saisissez avec les mains les poig-
nées fixes. Les coudes demeurent alors décontractés contre le bu-
ste si bien que les poignées mobiles peuvent continuer & se dé-
placer. Dans cette position, vous entrainez uniquement la muscu-
lature des jambes et du fessier.
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(ND Trainingshandleiding

Crosstrainer

Ideaal voor het trainen van de grote spiergroepen zo-
als benen, armen, romp en schouders.

Door de elliptische bewegingsafloop is de training uiterst ge-
wrichtontziend. Crosstraining is vooral heel geschikt voor mensen
die beroepshalve veel zitten. Bij het trainen op de crosstrainer
heeft u een rechte trainingspositie. De rug en de wervelkolom wor-
den daardoor ontlast. Er zijn verschillende trainingsbelastingen
mogelijk: alleen beentraining — dan blijven de handen aan de va-
ste greepbeugel, training van het hele lichaam met passief ge-
bruik van de armen, training van het hele lichaam met actief ge-
bruik van de armen. De koppeling van been- en armtraining re-
sulteert in een effectieve training van het hele lichaam waarbij alle
belangrijke spiergroepen ingezet worden.

Bij de bovenlichaamtraining met de armstangen worden boven-
dien de arm-, schouder- en rugspieren ingezet.

De voordelen:

B elliptische beweging die de gewrichten ontziet.

B effectieve training van het hele lichaam en inzetten van alle
belangrijke spiergroepen.

B afwisselingrijke training in de voorwaartse en rugwaartse be-
weging.

B ideaal voor een gezondheid georiénteerde fitnesstraining.

Energieverbruik (kcal): ca. 700 per uur
Vetverbranding: ca. 55-59 gr. per uur

Lichaamshouding en bewegingsuitvoering

Let op een stevige, stabiele stand op de treevlakken.

De schoenzool kan daarbij tegen de voorste rand van het treevlak
stoten (vooral bij kleinere personen).

Pak met de handen de armhendels op borsthoogte vast en houd
de ellenbogen daarbij licht gebogen. Houd het bovenlichaam in
een rechte positie. Let erop, dat de knieén en ellenbogen tijdens
de beweging altijd licht gebogen blijven.

Let tij{dens de voorwaartse beweging erop, zoals bij het normale
lopen, de hak van de bodem op te heffen, om de training van de
kuitspieren en de doorbloeding van de voeten te waarborgen.
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Trainingsvariaties

Uw crosstrainer biedt u een veelvoud aan trainingsvariaties. Door
het actieve en passieve bewegen van de armhendels kunt u de in-
tensiteit van uw bovenlichaamtraining zelf bepalen. Zo kunt u de
belasting bijvoorbeeld meer op de been- en bilspieren leggen, do-
ordat u de armhendels gewoon passiever en losser beweegt.
Om de training van het bovenlichaam te intensiveren, beweegt u
de armhendels met uw armen dynamischer.

Over het algemeen blijft het echter een training van het hele lich-
aam, waarbij u naast de bil- en beenspieren ook de schouder-,
arm- en rugspieren traint.

Uw crosstrainer biedt u ook de mogelijkheid de armen helemaal
weg te laten. Pak hiervoor met de handen de vaste greepbeugel
vast. Daarbij blijven de ellenbogen losjes bij het bovenlichaam,
zodat de armhendels vrij bewegen kunnen. In deze positie traint
u uitsluitend de been- en bilspieren.



CED Instructions para el entrenamiento

Bicicleta eliptica

Ideal para ejercitar las principales zonas musculares
como las piernas, los brazos, el tronco y los hombros.

Este ejercicio es especialmente beneficioso para las articulacio-
nes gracias al movimiento eliptico. La bicicleta eliptica es ideal
para personas que trabajan mucho tiempo sentadas. Al hacer
ejercicio con la bicicleta eliptica se mantiene una posicién er-
guida, de forma que se descarga la espalda y la columna verte-

bral.

Hay diferentes opciones para el entrenamiento: ejercitar solo las
piernas y para ello mantener las manos en el manillar fijo, ejer-
citar todo el cuerpo usando los brazos de forma pasiva o bien
usando los brazos de forma activa. Con la combinacién de ejer-
cicios de piernas y brazos se realiza un entrenamiento de todo
el cuerpo y se trabajan todas las zonas musculares importantes.
Al hacer ejercicios de tronco con las barras se trabaja la muscu-
latura de los brazos, los hombros y la espalda.

Ventajas:
B movimiento eliptico beneficioso para las articulaciones.

B se ejercita de forma efectiva todo el cuerpo y se trabajan to-
das las zonas musculares importantes.

B entrenamiento variado con movimiento hacia delante y hacia
atrds.

B ideal para hacer ejercicio para mantenerse sano.
Consumo energético (kcal): aprox. 700 por hora
Consumo de grasa: aprox. 55-59 g por hora

Postura y ejecucion de los movimientos

Procure mantener una posicién estable y segura sobre los peda-
les.

La suela de los zapatos puede golpearse contra el borde delan-
tero del pedal (especialmente en el caso de personas de menor
estatura).

Debe agarrar las barras con las manos a la altura del pecho y
doblar ligeramente los codos. El tronco queda de este modo en
una posicién erguida. Procure mantener siempre las rodillas y co-
dos ligeramente doblados durante el ejercicio.

Al realizar movimientos hacia delante, intente moverse de forma
similar a cuando corre, levantando los talones del suelo para
asegurar que se trabaja la musculatura de las pantorrillas y que
la sangre de los pies circula adecuadamente.

Variaciones de ejercicios

La bicicleta eliptica le ofrece una gran variedad de tipos de ejer-
cicios. Al mover las barras de sujecién activa o pasivamente po-
drd ajustar usted mismo la intensidad de trabajo del tronco. De
este modo puede, por ejemplo, ejercitar mds la musculatura de
las piernas y los gliteos si decide mover las barras de una forma
mds pasiva y relajada.

Para intensificar el trabajo del tronco, mueva las barras con los
brazos de forma mds dindmica.

En general, el ejercicio siempre serd un trabajo del cuerpo ente-
ro, ya que, ademds de ejercitar los gliteos y los misculos de las
piernas, también trabaja la musculatura de los hombros, brazos
y espalda.

La bicicleta eliptica también le ofrece la posibilidad de no tra-
bajar los brazos. Para ello debe agarrar con las manos el ma-
nillar fijo y dejar los codos en posicién relajada pegados al tron-
co para que las barras puedan moverse sin obstéculos. En esta
posicién, trabaja exclusivamente la musculatura de las piernas y
los gliteos.

struzioni per |I'allenamento
Ist per l'all U

Crosstrainer

Ideale per I'allenamento dei grandi gruppi muscolari
come quelli di gambe, braccia, busto e spalle.

L'andamento ellittico del movimento consente di allenarsi senza
sforzare le articolazioni. L'allenamento con il crosstrainer & parti-
colarmente adatto per le persone che stanno sedute a lungo per
ragioni di lavoro. Questo tipo di allenamento viene eseguito in
posizione eretfta, consentendo cosi di non affaticare la schiena e
la colonna vertebrale. Sono possibili diversi carichi di allena-
mento: solo allenamento delle gambe — tenendo le mani sull'im-
pugnatura fissa, allenamento di tutto il corpo con utilizzo passivo
delle braccia, allenamento di tutto il corpo con utilizzo attivo del-
le braccia. La sinergia di allenamento di gambe e braccia pro-
duce un allenamento efficace per tutto il corpo, coinvolgendo tut-
ti i gruppi muscolari rilevanti.

L'allenamento del busto sulle barre per le braccia coinvolge inol-
tre la muscolatura di braccia, spalle e schiena.

| vantaggi:
B movimento ellittico che non affatica le articolazioni

B efficace allenamento per tutto il corpo che coinvolge tutti i
principali gruppi muscolari

B allenamento vario, grazie al movimento in avanti e a ritroso
B ideale per un allenamento fitness orientato alla salute.

Consumo energetico (kcal): ca. 700 all’ora.
Combustione dei grassi: ca. 55-59 g. all’ora.

Posizione del corpo ed esecuzione del movi-
mento

Fare aftenzione a mantenere una posizione stabile e sicura sulle
superfici di appoggio.

La suola delle scarpe pud stare a contatto con il bordo anteriore
della superficie di appoggio (soprattutto per persone di piccola
statura).

Le mani afferrano la leva per le braccia all’altezza del petto, con
i gomiti leggermente piegati. Il busto va impostato in posizione er-
efta. Durante il movimento, fare attenzione a mantenere sempre
ginocchia e gomiti leggermente piegati.

Durante il movimento in avanti, fare attenzione, esattamente come
quando si cammina, a sollevare il tallone dal suolo, per garanti-
re |'allenamento della muscolatura dei polpacci e lirrorazione
sanguigna dei piedi.

Variazioni di allenamento

Il crosstrainer offre numerose possibilitd di variare I'allenamento.
Grazie al movimento attivo e passivo delle barre di impugnatura,
& possibile determinare in modo personalizzato I'intensita dellal-
lenamento del busto. Cosi & possibile, ad esempio, concentrare lo
sforzo sulla muscolatura di gambe e glutei, semplicemente muo-
vendo le barre di impugnatura in selezione passiva e con la mas-
sima leggerezza.

Per intensificare I'allenamento del busto, invece & necessario muo-
vere con maggiore dinamicita le barre di impugnatura con le
braccia.

Complessivamente, perd, si tratta sempre di un allenamento per
tutto il corpo, poiché oltre alla muscolatura di glutei e gambe si
allenano anche i muscoli di spalle, braccia e schiena.

I crosstrainer consente anche di non coinvolgere le braccia
nell’allenamento. A tale scopo, far presa con le mani sull’impug-
natura fissa. | gomiti devono rimanere rilassati lungo il busto per
permettere alle leve per le braccia di continuare a oscillare libe-
ramente. In questa posizione si allena esclusivamente la muscola-
tura di gambe e glutei.
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Instrukcja treningowa

Crosstrainer

Idealny do treningu duzych grup migsniowych jak nogi,
ramiona, tutéw i barki.

Eliptyczna sekwencja ruchéw podczas treningu nie obcigza sta-
wow. Crosstraining jest odpowiedni w szczegélnoéci dla oséb,
ktére wykonujg prace siedzqcq. W czasie treningu na urzqdze-
niu Crosstrainer ciato przyjmuje pozycie wyprostowang. W ten
sposéb plecy i kregostup sq odcigzone. Istniejq ré6zne warianty
obcigzen treningowych: frening wytgcznie dla nég — wéwcezas
dtonie pozostajq na nieruchomych rgczkach urzqdzenia, trening
catego ciata bez aktywnej pracy ramion, trening catego ciata
potqczony z aktywngq pracg ramion. Potgczenie treningu nég i ra-
mion tworzy efektywny trening catego ciata i tym samym absor-
buje wszystkie wazne grupy mieéniowe.
Trening goérnych partii ciata przy uzyciv drgzkéw angazuje do-
datkowo muskulature ramion, barkéw i plecow.
Korzysci:
B nieobcigzajgce stawéw eliptyczne ruchy
B efektywny trening catego ciata i zaangazowanie wszystkich
waznych grup mieéniowych
B wielowariantowy trening przy wykonywaniu ruchéw w przéd
i w iyt

B ideany jako zdrowotny trening fitness

Zuzycie energii (kcal): ok. 700 na godzine
Spalanie tluszczu: ok. 55-59 g na godzine

Pozycja ciata i wykonywanie ruchéw
Nalezy zwrécié uwage na pewne, bezpieczne umieszczenie stép
na pedatach.
Istnieje mozliwoéé zahaczenia podeszwg buta o przedniq kro-
wedz pedatu (dotyczy zwlaszcza oséb o niskim wzroicie).
Chwyci¢ dtorimi dzwignie reczng na wysokoéci klatki piersiowej,
tokcie sq przy tym lekko zgiete. Gérna czesé ciata przyjmuje po-
zycje wyprostowanq. Nalezy zwrécié uwage na to, zeby po-
dczas éwiczen kolana i tokcie zawsze pozostaty lekko ugiete.
Podczas wykonywania ruchéw w przéd nalezy zwrécié uwage,
aby podobnie jak przy normalnym bieganiu odrywaé piety od
podfoza, w celu zapewnienia treningu migéni tydek oraz ukrwie-
nia stép.
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Warianty treningu

Urzqdzenie Crosstrainer umozliwia réznorodne warianty trenin-
gu. Mozliwoéé wykonywania aktywnych i pasywnych ruchéw
drgzkiem pozwala samodzielnie okreslié intensywnosé treningu
érnych partii ciata. Mozna np. bardziej obcigzy¢ mieénie nég i
posladkéw poruszajge drgzkami w sposéb bardziej bierny i swo-
bodny.
W celu zwigkszenia intensywnosci treningu nalezy poruszaé
drgzkami bardziej dynamicznie.
Ogélnie rzecz biorqgc, jest to jednak trening catego ciata, w cza-
sie ktérego trenuje sig, obok migéni posladkéw i nég, takze migs-
nie barkéw, ramion oraz plecéw.
Urzqdzenie Crosstrainer oferuje takze mozliwo$é zupetnej rezyg-
nacji z pracy ramion. W tym celu nalezy chwycié¢ dforimi nie-
ruchome rqczki urzgdzenia. tokcie pozostajg luzno przy gérnej
czeéci ciata, tak dzwignie reczne poruszajq sie swobodnie. W tej
pozycji trenuje sie wytqcznie mieénie nég i posladkéw.



(€D Navod k tréninku CP)D Instrucoes de treino

Krosovy trenazér

Idedlni pro trénink velkych svalovych skupin, jako
nohy, paze, trup a ramena.

Diky eliptickému probéhu pohybu je trénink obzvlasté setrny ke
kloubim. Krosovy trénink je obzvldsté vhodny pro osoby, které
maii sedavé zaméstnéni. PFi tréninku na krosovém trenazéru méte
vzpiimenou tréninkovou polohu. Tim se odleh&i zaddm a patefi.
Jsou moznd rdznd tréninkovd zatizeni. Pouze trénink nohou, poté
zistanou paze na pevném madle, celotélovy trénink s pasivnim
nasazenim pazi, celotélovy trénink s aktivnim nasazenim pazi.
Spojeni tréninku nohou a pazi predstavuje efektivni celot&lovy tré-
nink a jsou tak namdhdany viechny dileZité svalové skupiny.
Trénink horni &&sti #la na pohyblivych madlech pro ruce navic
dodatecné posiluje svalstvo pazi, ramen a zad.

Vyhody:
B elipticky pohyb 3etrny pro klouby.
B efektivni celotélovy trénink a namdhdni viech dilezitych sva-
lovych skupin.
B bohaté varianty tréninku pfi pohybu dopfedu i dozadu.
idedlni pro zdravotné orientovany kondiéni trénink.

Spotfeba energie (kcal): cca 700 za hodinu
Spalovéni tuku: cca 55-59 g za hodinu

Drzeni téla a provadéni pohybu
Dbejte na pevny a stabilni postoj na 3lapdtkach.
Podrdzka bot pfitom miZe pFiléhat k pfednimu okraji lapdtka
(pfedeviim u malych osob).
Rukama uchopte pohyblivé madla ve vyice hrudniku a lehce pFi-
tom pokréte lokty. Horni &ast #la je ve vzpfimené poloze. Dbej-
te na to, aby kolena a lokty zdstaly b&hem pohybu vzdy lehce po-
kréeny.
B&hem pohybu smé&rem dopredu dbeijte na to, abyste podobné
jako pfi normdlnim béhu zdvihali paty od zemé& a zajistili tak tré-
nink lytkového svalstva a prokrveni chodidel.

Obmény tréninku

vés$ krosovy trenazér vam nabizi velké mnoZstvi variant tréninku.
Diky aktivnimu nebo pasivnimu pohybu madel miZete sami uréo-
vat intenzitu tréninku horni &dsti t&la. Mizete napfiiklad klast
z4t&Z vice na svalstvo nohou a na hyzdové svalstvo, tim Ze bu-
dete prosté pohybovat madly pasivnéji a volnéii.

Pro zintenzivnéni tréninku horni &asti téla pohybuijte madly za po-
moci pazi dynami&téji.

Ve vysledku se ale jednd o celotélovy trénink, pfi kterém vedle
svalstva hyzdi a nohou trénujete také svalstvo ramen, pazi a zad.
V&3 krosovy trenaZzér vam také nabizi moznost paze zcela vyn-
echat. Pro tento el uchopte rukama pevnd madla. Pfitom zo-
stévaii lokty volné u horni &&sti t&la, takze pohyblivd madla mo-
hou ddle volné kmitat. V této poloze trénujete vyluéné svalstvo no-
hou a hyzdi.

Crosstrainer

Ideal para treinar os grandes grupos musculares, como
as pernas, os bracos, o fronco e os ombros.

Através dos movimentos elipticos, o treino poupa bastante as ar-
ticulagdes. O crosstraining é especialmente adequado para pes-
soas que estdo bastante tempo sentadas por motivos profissio-
nais. Ao treinar no crosstrainer obtém uma posicéo de treino ver-
tical. As costas e a coluna sdo assim poupadas. SGo possiveis
vérios esforcos de treino: Apenas treino de pernas — as maos per-
manecem na pega fixa, treino de corpo inteiro com utilizacdo
passiva dos bracos, treino de corpo inteiro com utilizacdo activa
dos bracos. A unido do treino de pernas e bracos cria um treino
de corpo inteiro eficaz e actua assim sobre todos os grupos mus-
culares importantes.

O treino do tronco nas barras para bragos actua principalmente
nos misculos dos bracos, ombros e costas.

As vantagens:
B movimento eliptico que poupa as articulagdes.

B treino de corpo inteiro eficaz e esforgo de todos os grupos mu-
sculares importantes.

B treino variado nos movimentos para a frente e para trés.
B ideal para um treino de fitness orientado para a satde.

Consumo de energia (kcal): aprox. 700 por hora
Consumo de gordura: aprox. 55-59 g por hora

Postura corporal e execucdo dos movimentos

Certifique-se de que se encontra correctamente posicionado e fir-
me sobre as superficies para os pés.

A sola do sapato pode tocar na margem dianteira da superficie
para os pés (principalmente no caso de pessoas pequenas).
As mdos seguram a pega para os bragos & altura do peito e os
cotovelos estdo ligeiramente curvados. O tronco assume uma po-
sicdo vertical. Tenha em conta que os joelhos e os cotovelos t&m
de estar sempre ligeiramente curvados durante o movimento.

Tal como na corrida normal, durante o movimento para a frente
ndo se esqueca de levantar o calcanhar do solo para permitir o
treino dos misculos da barriga das pernas e a irrigacdo dos pés.

Variacoes de treino

O seu crosstrainer oferece-lhe inGmeras variacdes de treino. Atra-
vés do movimento activo e passivo das barras de apoio, poderd
determinar a intensidade do treino do tronco de forma individu-
al. Por exemplo, pode aplicar mais esfor¢o nos misculos das per-
nas e dos gliteos ao mover as barras de apoio de forma mais
passiva e solta.

De modo a intensificar o treino do tronco, movimente as barras
de apoio com os bragos de forma mais dinémica.

No geral, ndo deixa de ser um treino de corpo inteiro, em que
ndo trabalha apenas os misculos das pernas e dos gliteos mas
também dos ombros, dos bracos e das costas.

O seu crosstrainer oferece-lhe também a possibilidade de nem se-
quer treinar os bracos. Para isso, agarre as pegas fixas com as
mdos. Os cotovelos ficam soltos ao longo do tronco, de modo a
que as pegas dos bragos possam continuar a oscilar livremente.
Nesta posicdo, treine exclusivamente os misculos das pernas e
dos gliteos.
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Traeningsvejledning

Crosstrainer

Ideel til traening of de store muskelgrupper, som f.eks.
ben, arme, ryg og skuldre.

Da bevaegelserne foretages i en elliptisk bane, skénes dine led un-
der traeningen. Crosstraening egner sig iszer til mennesker, som
sidder meget ned pd& deres arbejde. Nér du treener med cros-
straineren, har du en opret traeningsposition. Derved mindskes be-
lastningen af ryggen og rygsgijlen. Der kan traenes med forskelli-
ge belastninger: Kun traening af ben — her hviler heenderne pd det
faste styr, traening af hele kroppen med passive arme, traening af
hele kroppen med aktive arme. Samtidig belastning aof arme og
ben treener hele kroppen effektivt og aktiverer alle vigtige muskel-
grupper.

Traening af overkroppen med héndgrebene aktiverer musklerne i
arme, skuldre og ryg.

Fordele:
B Elliptisk bevaegelse, der skéner leddene.

B Effektiv treening of hele kroppen og aktivering aof alle vigtige
muskelgrupper.

B Varieret treening i fremadrettet og bagudrettet bevaegelse.
B Ideel til sundhedsorienteret fitnesstraening.

Energiforbrug (kcal): ca. 700 pr. time
Fedtforbrug: ca. 55-59 g pr. time

Kropsholdning og bevaegelsesforleb

Serg for, at du stér sikkert p& fodpladerne.

Skosélen mé godt stede imod fodpladernes forreste kant (iszer hos
smd personer).

Grib fat om hé&ndgrebene i brysthejde; albuerne skal vaere let
bgjede. Overkroppen skal veere ret. Serg for, at knae og albuer
altid er let bgjede under bevaegelsen.

Left heelen op, ligesom nér du gér normalt. P& denne made akti-
veres blodcirkulationen i benene og leegmusklerne traenes.

Traeningsvarianter

Din crosstrainer giver dig mulighed for flere forskellige traenings-
varianter. Da h&ndgrebene kan bevaeges aktivt eller passivt, kan
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du selv bestemme traeningsintensiteten for overkroppen. Dermed
kan belastningen f.eks. flyttes mere over p& musklerne i benene
og leenden ved at bevaege handgrebene mere passivt og last.
Hvis du vil have en mere intensiv traening af overkroppen, skal du
bevaege handgrebene mere dynamisk med armene.

Uafhaengig af metoden, vil det altid vaere en traening af hele krop-
pen, hvor musklerne i benene og leenden traenes samtidig med
musklerne i skuldre, arme og ryg.

Din crosstrainer giver dig ogsé mulighed for helt at udelade frae-
ning af armene. Hold om det faste styr med haenderne. Albuerne
skal holdes let ind mod overkroppen, s& h&ndgrebene kan svinge
frit. | denne position treener du udelukkende musklerne i benene
og lzenden.



TpeHupoBka

Kpocc-TpeHaxép

NpeaneH pnsa TPeHUMPOBKU TakKux OonbLinx
MbILIEYHbIX FPYMN KaK HOrM, PyKW, Kopnyc u
nneun.

bnaropaps 3n1AUNTUYECKOMY MpPOLLECCY [ABWXKEHMA TPeHMpOoBKa
ocobeHHO He3onacHa Ans cyctaBoB. Kpocc-TpeHaxép noaxoaut
ocobeHHO Ans Tex NoAen, KOTopble BBUAY CBoel npodeccun
MHOro cuaAaT. Bo BpeMs TPEHUPOBKM HA KpocCC-TpeHaxépe Bauwe
Teno pacnonoxeHo npamo. CnvMHa M MO3BOHOYHWK BC/EACTBUE
3TOr0 He HarpyxawTcs. Bo3MOXHbI pa3nuyHble TPEHUPOBOUHbIE
Harpysku: TpeHWpOBKA TONbKO HOI - PyKWM pAepxaTca 3a
(pUKCMPOBAHHYIO PYKOATKY, TPEHMPOBKA BCEX FPYNM MbllL, NpU
NMacCMBHOM 33€MCTBOBAHUM PYK, TPEHUPOBKA BCEX FPYMM MblLUL,
Npu akTUMBHOM 3ajeiCTBOBaHMM pyK. KomMbuHUpoBaHue
TPEHWPOBKM HOF W pyk npeactaBnser cobon 3ddekTuBHYytO
TPEHUPOBKY BCEX FPyMn MbIWL, M TakKUM 06pa3oM HarpyxaeT Bce
BaXKHbI€ FPYMMbl MbILLLL.

TpeHVMpOBKA BepXHEW 4acTu TY/NOBMILA HA PYKOATKAX ANA Pyk
[OMOJSTHUTENbHO HarpyXaeT MyCKynaTypy pyK, Nnjiey v CruHbl.

lMpenmywecrea:

6e3onacHoe ANA CyCTABOB 3/UINMTUYECKOE ABUXKEHMUeE.

3¢ deKTMBHAS TPeHMPOBKA BCEro Tesa WM Harpyska Ha Bce
BaXKHble FPYMMbl MblLULL.

MHOroobpasve BapMaHTOB TPEHUPOBKMW B ABUXKEHUUN BNepes, 1
Ha3aj,.

naeanbHo NoAXoAUT AN OPWEHTUPOBAHHOW HA 340pPOBbE
GUTHEC-TPEHNPOBKU.

Pacxop aHeprum (kkan): okoso 700 B yac
Pacxog xupa: okono 55-59 r B vac

OcaHKa 1 pa3paboTtka aBUXeHUN

ObpawanTte BHUMaHUE Ha YCTONUYMBOE YBEpPEHHOE PacCrosioXeHMe
Ha nnowazake Ans Hor.

Mpu >3TOoM nozowBa MOXET YynuWpaTbCs B MNepeAHUN Kpan
naowaaKky Ans Hor (B YaCTHOCTM, Y Niofel HEBbICOKOTO POCTa).
Pykamu B3aTbCA 32 PYKOATKY Ha yPOBHE rpyau, a JJOKTU MPU 3TOM
C/lerka COrHyTbl. BepxHss yacTb Ty/NOBMILA PACNONOXKEHA MPAMO.
ObpalyaiiTe BHUMaHWe Ha TO, YTOBbI KONEHU W JIOKTU BO Bpems
[BVXKEHUS OCTABA/INCh BCeraa CJierka COrHyTbIMU.

ObpauiaiiTe BHUMaHMe BO BpeMs ABUMXEHUA Bnepes Ha To, 4Tobbl
KaK npu O6b|‘lHOM 6ere, MNATKN OTpPbIBAINCL OT NaoWaAKu Ana
obecrneyeHus TPEHWUPOBKM  MYCKynaTypbl WKp U Ans
KPOBOCHabXeHUs Hor.

Bapuauuu TpeHUpoBOK

Baw kpocc-TpeHaxép npepnaraeT Bam MHOXecTBO Bapwuauui
TPEHUPOBOK. AKTMBHOE U MaCCMBHOE [ABUXEHUEM PYKOATOK
Nno3BosiseT CaMOCTOATENbHO OMpeAenaTb MHTEHCMBHOCTb Bawen
TPEHUPOBKM BepxXHen yacTu TynoBuwa. Takum obpasom, Bbli
MOXeTe MepeHecTu HarpysKy, HanpuMmep, B 6onblen CTeMeHn Ha
MYCKynaTypy HOIr M Aroauvu, nNpoCcTo AepXacCcb MaCCUBHO U
CBOBOZHO 32 PYKOSATKM.

Ytobbl caenaTb TPEHMPOBKY BepxHeW YacTu TynoBula
WHTEHCMBHee, A0CTAaTOYHO HayaTb bosiee AMHAMWYHO ABUMATb
pyKaMu pyKOATKM.

OpHako, B obuwem v uenom obecneynBaeTcs TPEHUPOBKA BCeX
rpynn Mbilil, BO BpeMsa KOTOPOM Bbl TpeHupyeTe Takxke
MYCKynaTypy mjey, pyK W MYCKynaTypy CruHbl Hapsaay cC
MYCKyNaTypoW AroAul, U Hor.

Baw kpocc-TpeHaxép npepocTaBngetr BaM Takxe BO3MOXHOCTb
coBceM ybpaTb pyku. OxBaTuTe A1 3TOr0 pyKaMu HEMOABMXKHbIE
pykoaTku. Mpu 3TOM SIOKTU OCTalTCs CBOBOAHBLIMM Ha YpOBHe
BEPXHEN YacTWM TyYnOoBUWA, a MOABUXHbIE PYKOATKM ANA PyK
cB060OAHO MepemelarTcs. B TakoM nosoxeHuun Bbl TpeHupyeTe
UCKIOYNTENBHO MYCKYNaTypy HOT U AroguL.

Elipti¢ni uredaj

Idealan za vjezbanje velikih grupa misi¢a kao $to su
noge, ruke, trup i ramena.

Zbog inovativnog eliptiénog tijeka pokreta ovakvo viezbanije po-
sebno &uva zglobove. Elipti¢no viezbanje posebno je prikladno
za osobe koje zbog posla puno sjede. Pri viezbanju na eliptié-
nom uredaju imate uspravan poloZaj za viezbanje. Na taj se
nain rastereéuju leda i kralje3nica. Moguéa su razli¢ita opte-
reenja pri viezbanju: Samo viezbanje nogu - ruke ostaju na fiks-
nom rukohvatu, viezbanje cijelog tijela s pasivnom uporabom
ruku, viezbanije cijelog tijela s aktivnom uporabom ruku. Kom-
binacijom viezbanja nogu i ruku postize se ucinkovito viezbanje
cijelog tijela i napreze se sve vazne grupe misiéa.

Viezbanjem gornjeg dijela tijela na Sipkama za ruke naprezu se
dodatno misiéi ruku, ramena i leda.

Prednosti:

eliptiéni pokreti kojima se &uvaju zglobovi.

ulinkovito viezbanje i naprezanje svih vaznih grupa misic¢a.
viezbanije s puno varijanti pri pokretima naprijed i natrag.
idealno za viezbanije kondicije u svrhu boljeg zdravlja.

Utrodak energije (kcal): oko 700 u satu
Utro3ak masti: oko 55-59 gr v satu

Drzanije tijela i izvodenje pokreta

Pazite da imate &vrsto i sigurno uporidte na nagaznim povrsina-
ma.

Pri tome potplat obuée moze udariti u prednji rub nagazne po-
vriine (posebno u malih osoba).

Ruke zahvaéaju u Sipku za ruke na visini prsa, a laktovi su pri
tome malo savijeni. Gornji dio tijela zauzima uspravan polozaj.
Pazite da koljeno i laktovi za vrijeme kretanja uvijek budu laga-
no savijeni.

Za vrijeme pokreta prema naprijed pazite da kao i pri uobigaje-
nom tréanju podignete petu s tla kako biste omoguéili viezbanije
misiéa listova i prokrvljenost stopala.

Varijacije viezbanja
Eliptiéni uredaj nudi vise varijacija viezbanja. Aktivnim i pasiv-
nim pomicanjem rukohvata moZete sami odrediti intenzitet viez-
banja gornjeg dijela tijela. Na taj nagin mozete npr. staviti veée
optereéenje na misiée nogu i straznjice tako da jednostavno pa-
sivnije i opustenije pomiéite rukohvate.
Da intenzivirate viezbanje gornjeg dijela tijela, rukama dinc-
micki pomi&ite rukohvate.
To je i dalje viezbanje cijelog fijela pri kojem osim misiéa
straznjice i nogu viezbate i midi¢e ramena, ruku i leda.
Elipti¢ni uredaj omoguéuie i potpuno ispudtanje uporabe ruku. U
tu svrhu uhvatite rukama fiksne rukohvate. Pri tome laktovi ostaju
visieti na gornjem dijelu tijela tako da Sipke za ruke mogu slo-
bodno vibrirati. U tom polozaju viezbate iskljugivo midi¢e nogu i
straznjice
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Vadba

Elipti¢ni trenazer

Idealen za vadbo velikih skupin misic, kot so noge,
roke, trup in ramena.

Z elipti¢nimi gibi je vadba $e posebej neskodljiva za sklepe. Vad-
ba z elipti¢nim trenazerjem je 3e posebej primerna za ljudi, ki ve-
liko sedijo. Pri vadbi z elipti¢nim trenaZerjem imate vzravnan vad-
beni poloZaj. S tem razbremenite hrbet in hrbtenico. MoZne so
razliéne vadbene obremenitve: vadba le nog - roke ostanejo v tem
primeru na fiksnem rocaju, vadba celotnega telesa s pasivno upo-
rabo ramen, vadba celotnega telesa z aktivno uporabo ramen.
Povezovanije vadbe nog in rok ustvarja uéinkovito vadbo celotne-
ga telesa in tako obremenjuje vse pomembne skupine misic.

Vadba zgornjega dela telesa na vzvodih za roke obremenjuje do-
datno misice rok, ramena in hrbta.

Prednosti:
m eliptiéno gibanje, ki ne $koduje sklepom;

B ulinkovita vadba celotnega telesa in obremenjevanije vseh po-
membnih skupin misic;

B zelo raznolika vadba z gibanjem naprej in nazaj;

B idealno za vadbo fitnesa, usmerjeno doseganju zdravja;

Poraba (keal): pribl. 700 na uro
Poraba maséob: pribl. 55 - 59 g na uro

Drza telesa in izvajanje gibov
Pazite na trden, varen polozaj na stopalnih povrsinah.

Podplat Eevlja lahko zadene ob spredniji rob stopalne povrsine (3e
posebej pri ljudeh nizke rasti).

Roke primejo za vzvod za roke v visini prsi in komolci so ob tem
rahlo upognijeni. Zgornji del telesa se postavi v vzravnan polozaj.
Pazite, da ostanejo kolena in komolci med gibanjem vedno rahlo
upognjeni.

Ped gibanjem naprej pazite, podobno, kot pri normalnem teku,
da boste dvignili petek s tal, da bi tako zagotovili vadbo misic
mec in prekrvavitev nog.

50

Razli¢ice treninga

Va3 eliptiéni trenazer zagotavlja veliko vadbenih razligic. Z akti-
vnim in pasivnim premikanjem roéajev lahko sami dolo&ate inten-
zivnost vadbe zgornjega dela telesa. Tako lahko poudarite na pri-
mer obremenitev bolj na misice nog in zadnjice tako, da premi-
kate rocaje nekoliko pasivneje in bolj sproséeno.

Za intenzivnej$o vadbo gornjega dela telesa premikajte rogaje s
svojimi rokami bolj dinamiéno.

V glavnem pa ostane vadba celotnega telesa, pri kateri vadite ob
miSicah zadnjice in nog tudi misice ramen, rok in hrbta.

Ta elipti¢ni frenazer omogoca tudi, da popolnoma izpustite roke.
Za to objemite z rokami fiksni ro&aj. Pri tem ostanejo komolci
spro$éeni ob zgornjem delu telesa tako, da lahko vzvod za roke
niha prosto. V tem poloZaju vadite izkljuéno misice nog in zad-
njice.



ExyOpveon

Trening

Kondicioni trener:

Idelan za treniranje velikih grupa misiéa kao $to su
noge, ruke, trup i ramena.

Eliptiénim pokretima trening posebno stedi zglobove. Kondicioni
trener posebno je prikladan za osobe koje zbog posla mnogo
sede. Prilikom treniranja na kondicionom treneru odrZzavaite
uspravan polozaj. Na taj nain se rastereéuju leda i ki¢ma. Mo-
guéa su razli¢ita optereéenja tokom treninga: Treniranje samo
nogu — rukama uhvatite nepomiénu rugku, treniranje celog tela s
pasivnim umetkom za ruke, treniranje celog tela sa aktivnim um-
etkom za ruke. Treniranje nogu i ruku zajedno delotvorno trenira
celo telo i na taj nadin optere¢uje sve vazne grupe midi¢a.
Treniranjem gornjeg dela tela na ru¢kama dodatno se trenira
muskulatura ruku, ramena i leda.

Prednosti:

B eliptiéni pokreti Stede zglobove.

B delotvoran trening celog tela i optere¢enije svih vaznih grupa
misica.

B moguénost mnogo varijanti treninga s pokretima unapred i
unazad.

B idealno za zdrav kondicioni trening.

Potrodnja energije (keal): oko 700 po satu
Potro$nja masti: oko 55-59 g po satu

Drzanije tela i izvodenje pokreta

Pazite da évrsto i sigurno stojite na povriinama za stopala.

Pri tome obuéa moze da dodiruje prednju ivicu povriine za sto-
pala (posebno kod nizih osobal).

Rukama obuhvatite rugke u visini grudi, pri E&emu laktovi treba da
budu blago povijeni. Gornji deo tela mora biti u uspravnom po-
loZaju. Pazite da vam kolena i laktovi tokom izvodenja pokreta
uvek budu blago povijeni.

Pazite da prilikom izvodenja pokreta unapred, sli¢no kao i kod
normalnog hodanja, petu odvojite od poda, kako biste trenirali
muskulaturu lista i osigurali prokrvljenost stopala.

Varijacije treninga
Vas kondicioni trener nudi mnostvo varijacija treninga. Aktivnim
i pasivnim pokretima ruki mozete sami da odredite intenzitet tre-
niranja gornjeg dela tela. Na taj nadin mozete, na primer, jade
da opteretite noge i sede¢u muskulaturu tako 3to éete rucke jed-
nostavno pomerati pasivnije i labavije.

Za intenziviranje treninga gornjeg dela tela rukama dinamignije
pomeraijte rugke.

Trening na ovoj spravi ipak je uglavnom trening za celo telo, pri
kojem pored sedeée muskulature i muskulature nogu trenirate i
muskulaturu ramena, ruku i leda.

Va3 kondicioni trener nudi vam i moguénost da potpuno izosta-
vite ruke. U tu svrhu jednostavno rukama obuhvatite fiksnu rucku.
Pri tome laktovi ostaju opusteni uz telo, tako da ruke i dalje mogu
slobodno da vise. U ovom poloZaju trenirate iskljugivo sedecu
muskulaturu i muskulaturu nogu.

EAAELTITLKO HNXXVNHX

I3XVIKO YLX EKYOUVXON TWV HEYXAWV OPKdOWV
HUWV OTTWG TTOBLWV, XEPLWV, KOPHOU KXL WHWV.

X&pn oTNV eARELTITIKA akoAoLBl KLVATEWYV, N ekyOpvaon elvat
BLa(TEPR TIPOOTATEVTIKA YL TLG opBpwroelg. H ekydpvaon ot
EAAELTITIKO  pnX&vnuo evdeikvoTal dlxiTepa yix &Topox MHE
KaOLoTIKA gpyaaia. ‘OTaV YUOUVATEOTE OTO EANELTITLKO UNYXAVNUX
va dlatnpeite O6pOlx oTdkon ekyOpvaong. ETOL HELWVETAL n
KOTXTTOVNON 0TV TIAKGTN K&L OTH OTTOVOULALKA OTAAN. YTT&pXEL
dUVATOTNTA XOKNONG BLOQOPETIKWV TTEPLOXWV TOL CWHKRTOC!
EkyOpvaon HOVO TTOdLWV - To XEPLK TTPGUEVOUV OTh OTaOgph
AaB1], ekyOpveorn OAOU TOU CWUKTOC ME TIXONTIKA Kivhon Twv
XEPLWV, EKYOUVAOT OAOVL TOU CWHKTOG HE EVEPYNTLKN KIVvNON TWV
XEPLWV. O OUVBLAROHAG EKYOUVEONG TTODLWV KAL XEPLWV TIXPRYEL
ULX OTTOTEAECUGTLKA EKYOUVOON OAOU TOU OWHKTOC KOL
EVEPYOTTOLEL ONEC TLG TNUAVTLKEG OUGOEC PUWIV.

H ekyOuvaon Tou Gvw OWHKTOG HE TLC MTTRPEC XEPLWV
evepyoTrotel TIpOaBeTa TOUG HUG BPaXLOVWY, WHWV KL TTAKTNG.
Tt TIAEOVEKTAUOCTOL

EANELTTTIKA KIVNON TTOL TIPOOTATEVEL TLG KPOPWUTELC.
KTTOTEAETUPATLKA EKYOHVOON OAOU TOU OCWHKTOG KL
EVEPYOTTOLNON OAWV TWV ONUKVTLKWY OHKOWVY HULWV.
TIAOVOLEG BUVATOTNTEC TIXKPOAAKYWV EKYOUVRONG OTNV
klvnon Tpog Ta eUTTPOC KAL TILOW.

BaVIKO YL eKYOUVAOT QUOLKAC KOATXOTOONG YL Adyoug
vyelag.

KatavaAwaon svépyelag (kcal): Trep. 700 avék wpa
Kaxbon Altroug: Trep. 55-59 g avd wpa

STXON OWHNTOG EKTEAEON TWV

KLVAOEWV

Mpooé€Te va dlaTnpeite oToOEPO, KOPAAEC TIRTNUX OTLG
ETTLPAVELEG TWV TIEVTRA.

H pdTn TWV TIRTTOUTOLWV TIPETTEL VX (VL OE KOAR ETTO@N HE TO
UTTPOOTIVO GKPO TWV ETTLPAVELWV TWV TTEVTAA (LBlaiTepa yix
ATOMUX ULKPAG OCWUKTIKAG SLATTAKGNC).

Ta XEPLX TILAVOULV TOV HOXAO XEPLWV 0TO LYOC Tou aTHBOLG KAl
Ol QYKWVEG elval EAX@P& AvyLoHéVOL. TO GVW TWHX AGMB&VEL
plx O6pBLac Bfom. MpooéETe ToLTOXPOVA To YOVATO KoL OL
QYKWVEG VO €XOLV €va EAappd AOYLOUO KaT& Thv kivnaon.

Katé& Tnv klvnon Tpog Ta euTTpdC TTIPOCEETE, OTIWG KKL ME TO
KOVOVLKO TPEELMO, VX XVUWWVETE TLG (PTEPVEC KTTO TO d&TTEDO,
YLO VO EEXTPAALTETE TNV EKYOUVEOT] TWV HUWYV TWV YOUTTWV KKL
TNV XLUETWON TWV KETW TTOdLWV.

MNxpXAAXYECG EKYUHVXONG
To EAAELTITIKO PNXAVNUG OOG TTPOTQEPEL EVOV PEYRAO aplOud
TIXPOANRYWV EKYOUVAONG. Me TV evepyn kol TaOnTkA kivnon
TWV AaBwv, ptropeite va kaBopioeTe pdvol oag TV EVTaon TNg
eKYOUVOONG TOL GVW CWHATOG. MTTopeiTe va KaTeLBOVETE TNV
&okNomn, YL TIKPADELYUR, TIEPLOTOTEPO OTOUG HUG TTOBLWV KAL
TWV YAOUTWV, KWVWVTAG TLG AXBEC TTAONTIKE KAL XOGAXPK.
Mo VO EVTOTLKOTIOLAOETE TNV €KYOUVAOTN TOU GVW CWHKTOC,
KWVAOTE dUVOULKE TLG AxBEG pE Toug Bpaxiovég oac.
FeEVIK& OUWC TIXPAHUEVEL ML EKYOUVAON OAOKANPOUL TOU
OWUKTOG, OTNV OTIOLX EKYUMVATOVTHL €KTOC OTTO TOUG UG
YAOUTWYV KL TTODLWV KOL OL OUKDEC TWV LWV WHWV, BpaxLOvwy
KL TIAKTNG.
To eAAELTITIKO PUNXAVNHO OXC TIPOOQEPEL KL TH SUVATOTNTX VX
UN YOUVROETE TA XEPLX OGC. Mo TO OKOTIO GXUTO TILXOTE HE TLG
TIOAGHUEG oag T oTaBepry AaBr. TAUTOXPOVE OL KYKWVEG
TIXPAUEVOLV XOAGKPOL KOVTR OTO &VW CWUX, WOTE OL HOXAOL TWV
XEPLWV VO UTTOPOUV V& TUVEXIOOUV V& TRAKVTWVOVTAL EAEDDEPX.
S& QUTA T OT&ON EKYVUVATETE KTTOKAELOTIKX TOUG HUG TTODLWV
KOL YAOUTUWV.

KXL
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Ersatzteilbestellung

- GB - Spare parts order
-E- Pedido de recambios

- CZ - Objednadni ndhradnich dilo

- RUS - 3akas 3anuacreit

- SRB - Narucivanje rezervnih delova

-1~ Ordine di pezzi di ricambio

- HR - Nacrt rezervnih dijelova

-D-
-GB-
—F-
—NL-
—E-
-1-
Heinz Kettler GmbH & Co. KG -D - Beispiel Typenschild - Serien-
Haupstrasse 28 nummer -PL-
D 59463 Ense Parsit - GB - Example Type label - Serial
A/N 83655-358 number — -
S/N 3343038 X352 200% -F- ExomRIe Plaque ‘5|gna|ehque
- Numéro de serie
DIN EN 843-4/-8, X8 = NL- Bij voorbeeld Typeplaatie - _p-
Seriennummer
-E- Ejemplo Placa identificativa -
Niémero de serie
-1- Esempio Targhetta tecnica - -DK -
Max. ### kg [Ii] Numero di serie
Made in Germany -PL- Erzyqudy Tabliczka .|.dentyﬁ-
acyjna - Numer serii - RUS -
- CZ - Priklad typového stitku — sériové &islo
-P - Exemplo placa de caracteristicas - nimero de série
- DK - Eksempel type label — serienummer - HR -
- RUS - TMpumep 3aBOACKON TabAUYKM C CEPUAHBIM HOMEPOM
- HR - Primjer tipske plogice - serijskog broja -SL0 -
- SLO — Primer tipske ploscice - serijske $tevilke
- SRB - Primer tipske plo€ice - serijski broj
- GR - Moapddetypa Mvakida TOTTOL - ApLOUOG TELP&G
- SRB -
-GR -
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- F - Commande de piéces de rechange

- P - Encomenda de pecas sobressalentes

- NL - Bestelling van reserveonderdelen
- PL - Zaméwiene czeici zamiennych

- DK - Bestilling af reservedele

- SLO —Naért nadomestnih delov

- GR - AVTOAAOKTIKK YLX OXVTOAANOKTLKX

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Ar-
tikelnummer, die Ersatzteilnummer, die bendtigte Stickzahl
und die Seriennummer des Gerétes an.

When ordering spare parts, always state the full article num-
ber, spare-part number, the quantity required and theS/N of
the product.

En cas de commande de piéces de rechange, nous vous pri-
ons de mentionner la référence article, le numéro de piéce de
rechange, la quantité demandée et le numéro de série de
I'appareil.

Vermeld bij de onderdelenbestellingen a.u.b. het volledige
artikelnummer, het onderdeelnummer, het benodigde aantal
en het serienummer van het apparaat.

Indicar con los pedidos de piezas de repuesto el nimero com-
pleto del articulo, el nimero de la pieza de repuesto, las
unidades solicitadas y el nimero de serie del aparato.

Per I'ordinazione di parti di ricambio indicate il completo nu-
mero di articolo, della parte di ricambio, il numero di unit ne-
cessario nonché il numero di serie dell’apparecchio.

Przy zamawianiu czeéci zamiennych prosze podawaé kom-
pletny numer artykutu, numer czeéci zamiennej i numer serii
urzqdzenia.

Pfi objedndni néhradnich dili prosim udeijte Gplné &islo zboZi,
&islo n&hradniho dilu, potfebny pocet kust a sériové &islo pri-
stroje.

Ao encomendar pecas sobressalentes, por favor indique o ni-
mero completo do artigo, o nimero da pega sobressalente, o
némero de unidades necessdrias e o nimero de série do apa-
relho.

Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuldstaen-
dige artikelnummer, nummeret péd reservedelen, det anskede
antal og maskinens serienummer (se H&ndtering).

OchopmMnss 3aKa3 Ha 3an4yacTu, yKasblBanTe MOJHbINA
APTUKYNIbHLIA HOMEP, HOMep 3anacHomn AeTanu,
HeobXoANMOe KONMYECTBO U CEPUIHBIA HOMEP YCTPOWCTBA.
Navedite kod narudzbi rezervnih dijelova potpun broj artikla,
broj rezervnog dijela, potreban broj komada i serijski broj
sprave (vidi rukovanije)

Pri naro€anju nadomestnih delov Vas prosimo, da navedete
popolno 3tevilko artikla, 3tevilko nadomestnega dela, potreb-
no koli¢ino nadomestnih delov in serijsko 3tevilko naprave
(glej ravnanje z napravo).

Kod porudzbine rezervnih delova uvek navedite puni broj
artikla, broj rezervnog dela, potreban broj komada, te seri-
jski broj uredaja.

S0G TIGPXKOXAOUE VO ONUELDOVETE T TIXPAYYEALEG
QVTOAANXKTLKWV TOV TIARPN aplBud TrpoidvTog, Tov
XPLOUO RVTOAAGKKTLKOU, TOV BPLOPO TWV GVRYKXLWV
TEUOXLWV KOL TOV &pLOUOC OeLp&g TG oLOKELNG (BAETTE
XELPLOUO).



Zubehorbestellung

-GB-
-F-
- NL-
-E-
-1-
-PL-
-CZ-
-P-
-DK -
- RUS -
-HR -
-SLO -
- SRB -
-GR-

Accessories ordering

La commande d'accessoires
Accessoires bestellen

Para pedidos de accesorios
L'ordine di accessori
Akcesoria zamawiania
Pislusenstvi k objednani
Acessérios ordenacdo
Tilbeher bestilling

3akKa3 akceccyapoB
Pribor naruéivanje

Dodatki naroéanje
Narudzbina dodatnog pribora
NopayyeAiot EEXPTHUATWV

P —

=
v

07937-600

07937-650

07937-700

140x80 cm  07929-200

220x110 cm 07929-400
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Ersatzteilbestellung

07652-000 07652-000
CROSSTRAINER CROSSTRAINER
UNIX P UNIX P

M Ix 94600722 26 Ix 43009234
(2) Ix 94603429 @) 1x 94603464
@ 1 70128319 \\2@ Ix 94603463
(9 1x 94600212 29 2x 70130112
(5) 1x 97202744 (30 2x 94600226
(o) 1x 70133522 31) 1x 94600831
(7) I 94604248 (32 2x 70129511
(8) 1x 94600214 33) Ix 94600750
©) 1x 94600215 (34) Ix 67005127
(19 1x 67000970 35 1x 94604263
an 1x 94600146 (36 1x 10900092
(12 I 94600724 €% 1 94604264
(19 1x 94600830 (38 Ix 10900091
14 2x 94600218 (39 1x 91180557
15 Ix 94601127 (40) 2x 94600231
1:6 I 94601164 Q, D 2x 97200256
(7) 1x 94601165 (42) 2x 10100098
(9 Ix 94601166 3 1x 67000976
@ Tx 91140379-10 \@ I 67000653
(20 1x 94600461 (45) 1x 67000977
D) 1x 25635052 (46 Ix 67000978
22 1x 25605891 47) 1x 67000974
(29 Ix 94313102 (48) Ix 67000972
@ 1 97200127 g{g 1x 70133523
(25 Ix 67000690 (50 Ix 94318675

-D- Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind méglich und stellen keinen Reklamationsgrund dar.
- GB - Colours may vary with repeat orders and this does not constitute grounds for complaint.
- F - Des écarts de coloris sont possibles lors de commandes ultérieures et ne sont pas motif a réclamation.
- NL - Bij nabestellingen kunnen er kleurafwijkingen voorkomen, dit is geen reden voor reclamatie.
-E- Es posible que, en pedidos posteriores, los colores de la maquina varien, hecho que no se considera causa de reclamacién.
—-1- In caso di ordini successivi, sono possibili variazioni di colore che non rappresentano un motivo di reclamo.
-PL- Przy zaméwieniach dodatkowych mogaq wystapié réznice w kolorze, ktére nie stanowig podstaw do reklamacii.
- CZ - Barevné odchylky pfi doobjednévéni jsou mozné a nepredstavuiji Zadny dived k reklamaci.
- P - Existe a possibilidade de desvios nas cores de pecas encomendadas posteriormente e tal néo constitui motivo de reclamagéo.
- DK - Afvigende farver er mulig ved efterbestillinger og er ingen reklamationsgrund.
- RUS - OTK/IOHEHUs B LBETE NPU NOBTOPHbIX 3aKa3ax BO3MOXHbI M HE ABMAIOTCA OCHOBAaHUEM /U1 PeKlamMauuit.
- HR - Odstupanija kasnije naruéenih dijelova u boji su moguéa i nisu razlog za reklamaciju.
- SLO - Moizna so odstopanja v barvi ob naknadnem naroéilu in niso razlog za reklamacijo.
- SRB - Mogu¢a su odstupanija u boji prilikom naknadne narudzbine. Takva odstupanja ne predstavljaju osnovu za reklamacije.
- GR - & CUUTIANPWHNTIKEG TIXPAYYEANLEG UTTXPXEL TO EVOEXOUEVO XPWHKTLKWV XTTOKALOEWV KXL XUTEG BEV UTTOPOUV VXX XTTOTENE—
OOLV AGYO GELCEWV.
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