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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’IACHOCTb! MpuMeHeHMe TpeHaXEpa B WHbIX Lenax
ABNAETCA HEAOMYCTUMbIM U MOXET ObiTb  OMacHbIM.
M3rotoBuTenb He HeCeT OTBETCTBEHHOCTM 3a yuepb,
NPUYMHEHHBIA MONb30BATENIO BCNEACTBME WCMONb30BAHUSA He
Mo Ha3HAYEHMUIO.

&OI’IACHOCTb! MPOUHCTPYKTUPYNTE MNPUCYTCTBYIOLLUX
nogein (B 0cobeHHOCTM AeTei) 0 BO3MOXHBIX OMAaCHOCTAX BO
BpeMs YNpaXxHEHMWNA.

&OI’IACHOCTb! BcneacTBMe HEMPaBUIBHOFO PEMOHTA U
M3MEHEHUS KOHCTPYKUMM (AeMOHTaXa OpPUrUHANbHbLIX
neTtaneil, yCTAHOBKW fAeTajiel, He [AONYLEHHbIX K
3KCrlyataumm, U T. A.) MOXET BO3HWUKHYTb OMacHOCTb AJiA
nons3osarens.

&OI’IACHOCTI:! CucTeMbl KOHTPO/S YaCTOTbl COKpALLEHUN
cepaLa MoryT 6bITb HETOUYHBIMU. M36bITOUHAA HArpy3Ka MOXeT
NPUYBECTU K Cepbe3HbIM HapyLeHWUAM 34,0POBbS WUAU CMEpPTU.
Ecnun y BacC NosBATCA FONIOBOKPYXEHME WU YYBCTBO clabocTu,
HemeAJ/IeHHO NMpeKpaTuTe TPEHUPOBKY.

I\ OMACHOCTDb! Bce anekTponpu6opbl Bo BpeMs paboThbl
C034al0T 3MeKTPOMarHUTHoe Wu3nyyeHue. He knaaute
YCTPONCTBA C BLICOKUM YPOBHEM W3ydeHusa (Hanpumep,
MObUNbHbIE TenedoHbl) BOHAM3M KOKNUTA UAKU ynpaBnatoLLen
371eKTPOHUKM, NMOCKO/bKY B MPOTUBHOM C/lyyae B MoKasaTensx
(HanpuMep, Nynbca) MOryT BbITb OWNBKY.

&BHMMAHME! YCTPONCTBO MOXHO MCNOJIb30BaTh TOJILKO NO
Ha3HaueHuo, T. €. Ans (U3NYECKOW TPEHUPOBKU B3POCIIbIX
noaen.

&BHMMAHME!! Obs3aTenbHO cobnopanTe ykasaHus no
NpoBeAeHN0 TPEHUPOBOK, NPUBEAEHHbIE B PYKOBOACTEE.
&BHMMAHME! Jliobble MaHUNYNALUU C TPEHAXEPOM, He
OMnuCaHHble B AAHHON WHCTPYKUWM, MOFYT MPUBECTM K ero
NOBPEXAEHUIO UK CO3AaTb ONACHOCTb AN noaen. NMoaobHole
LEeNCTBUA pa3peLiaeTcs BbIMOAHATL TONLKO COTPYAHUKAM
cepsucHoro ueHTpa KETTLER unu cneunanucrtam, obyyeHHbIM

komnaHuen KETTLER.

'\ BHUMAHME! TpeHaxep npesHasHayeH Aas AOMalHeEro
NpYMeHeHMA.

B Bbl nosib3yetech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHbIM C YYE€TOM
CaMbiX  aKTyaslbHbIX  HOPM  TexHuKuM HesonacHOCTM.
MpousgoanTens nNpuIOKUN ycunus, utobel wusbexarsb
06pazoBaHMA OMaCHbIX MECT, B KOTOPLIX MOJb30BATENb MOXET
NpUYMHUTL cebe TpaBMy, WK 3aKPbITb UX.

B JomawHun TpeHaxep cooTBeTcTByeT ctaHgapTty DIN EN ISO
20957-1/DIN EN 957-9, knacc HB. CoOTBeTCTBEHHO, OH He
npeaHasHayeH 417 TepanesTUYeCKOro NPYMEHEHM.

YKa3aHuA N0 MOHTAXy

I\ OMACHOCTD! Mpumute Mepbl, 4TOBbl MUHUMU3NPOBATH
KO/IMYECTBO WCTOYHMKOB OMAcHOCTM Ha paboyeMm MecTe,
Hanpumep, He pasbpacbieanTe WHCTpyMeHT. Cnoxute
YNaKoBOUYHbIN MaTepuan Tak, 4ToBbl OT Hero He Mmorna
MCXOAMUTL OMacHOCTb. TIEHKY W MONMSTUIEHOBbIE MNaKeTbl
cnefyeT XpaHuUTb B MeCTe, HeAOCTYNMHOM AJs AeTeil.
OnacHOCTb yAyuwbs NPU HafeBaHWM BO BPeMs Urpbi!
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B B cnyyae BO3HWKHOBEHMSA COMHEHMI M MO BCEM BOMpPOCaM
obpaluariTeck K CBOEMY AuNepy.

B Kaxable 1-2 MecAua npoeepsAlTe BCe AeTanu Kopnyca, B
YaCTHOCTU BUHTbI U Faikn. OcobeHHO 3TO KacaeTcs KpenyieHus
cenna n LyxKu.

B Mepea HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYALTUPYWTECH Y Bpaua,
4TObbI 6bITH YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BAM MOXHO UCMOb30BaTh
3TO YCTPOWCTBO AJS TPEHWPOBOK. PelueHue Bpaya AOKHO
6bITb OCHOBAHWEM ANS COCTAB/MeHWA Ballei MpPorpamMsl
TPEeHUPOBOK. HenpaeunibHas TPeHUPOBKA WAM 4pe3MepHas
Harpyska MoryT NpUBECTU K NPUYUHEHUIO Bpeaa 340P0BbIO.

B Mepea KaxablM UCMOMb30BAHMEM NpPOBEPANTE BCe pe3bboBbie
N lITeKepHble COeAMHEHUA, A TaKXe COOTBETCTBYylOLUNE
npeaoxpaHuTensHole  npucnocobneHns Ha  npeamer
NPOYHOCTM YCTAHOBKMU.

B Bo BpeMs TpPeHWPOBOK WCMONb3YNUTe noaxoaswyl o6ysb
(cnopTuBHYtO).

B Mbl obecneynmBaeM HenpepbiBHbIA KOHTPO/b KayecTBa CBOEW
NpPoAYKUMEN C NMPUMEHEHMEM HOBbIX TEXHONMOrMi. B cBa3n ¢
3TUM Mbl OCTaBnsem 3a coboill MpaBo Ha TexHUYeckue
M3MeHeHMUA.

B [nsa ycTaHOBKM YCTpOWCTBA C/ieayeT BblIOpaTh Takoe MecTo,
yTobbl OHO HaxoAunoCb Ha 6e30MacHOM paccTosHWWM OT
npenaTcTBuin. He ycTaHaBnuBanWTe YCTPOWCTBO B6AU3M
NPOXOA0B, KOPUAOPOB U ABEPHbLIX NPOEMOB. MPOCTPAHCTBO
ONS TPEeHMPOBKM cOCTaBaseT 1 MeTp BOKpYr TpeHaxepa.
JlononHUTEeNbHO BOKPYr TpPeHakep AO0KHO MPUCYTCTBOBAThb
cBoboaHoe npoctpaHcTeo 0,6 MeTpa. Ecnv TpeHaxepbl cToAT
B HemocpenCcTBeHHOW 6nM30CTU ApYyr OT Apyra, OHWU MOryT
nenuth csBoboagHoe MNpPOCTPaHCTBO Mexay cobon (cM.
cneayrolLnin pUCYHOK)

B CobniopanTe oblwme npasuia TexHUKU 6e30NaCHOCTU U Mepbl
NpeAoCTOPOXHOCTU NpPU 0bpaleHUn C 3NeKTPUYECKUM
npubopamu.

B Bo BpemMa TPEHUPOBKM HUKOMY HeNb3s HAXOAMTLCA B
HenocpeaCcTBEHHOM 61M30CTU OT TPEHUPYIOLWEroCs YenoBeKa.

B Ha 3TOM TpeHaxepe paspellaeTcs BbIMOJHATL TOMbLKO Te
yNpaKHeHMUA, YTO yKasaHbl B PYKOBOACTBE AJs NpoBeAeHus
TPEHUPOBOK.

B TpeHaxep [OMKeH YCTaHABAMBATHLCA HA TFOPU3OHTANIbHbIX
nosepxHoctax. /[laa amopTusauuu yaapoB MOANOXUTE
NoAXOAAWMA MPOKNALOYHLIA MaTepuan (pe3nHoBble Marthbl,
poroxy u T. 4.). TONbKO ANA TPeHaXepoB € Becamu: nsberante
XeCTKUX yAapoB BEeCOB.

B MNpu MoHTaxe wu3genus cobnogante
3Ha4YeHus 3aTakkn (M = xx Hwm).

pekomeHayeMble

AI’IPED,YI'IPE)K,D,EHVIE! ObpaTuTe BHWMAHWe, 4YTO nNpwu
MCMONb30BAHUM MHCTPYMeHTa BCeraa CyllecTBYeT OMacHOCTb
nosiyyeHusa TpaeMmbl. [MO3TOMYy MpU MOHTaXe YCTPOWUCTBA
BbIMOIHANTE BCE AENCTBMA OCTOPOXHO U OCMOTPUTENBHO!

B [oxanyicra, NpoBepbTe HaNYMe BCeX AeTaneil, BXOAAWMNX B
KOMMIEKT MNOCTaBKU (CM. KOHTPOJIbHBIA CMMCOK), U UX



LeNoCTHOCTb. [pU HanMYMM NOBOAOB ANA peKnamauui
obpawantech K CBoemy aunepy.

B BHMMaTenbHO pPacCMOTPUTE YepTeXuW U CMOHTUPYWTe
YCTPOWCTBO B MOC/NeA0BATENbLHOCTM, MpPeACTaBNEHHON Ha
pucyHkax. B npeaenax oOTAENbHbLIX PUCYHKOB  ANf
onpeneneHns oYepeaHOCTM AeWCTBUMMU  UCMONbL3YOTCA
nponucHble BYKBbI.

B MoHTax cneayeTt BbIMOAHATL TULATENbHO. MOHTUpPOBaATHL
YCTPOMCTBO A0/IKeH B3POC/bIA YenoBek. B ciydae cOMHeHUM
obpaTuTech 3a MOMOLLLIO K YenoBeKy, KOTOpbIN fydlie
pa3bupaercs B NoA06HbLIX BOMPOCAX.

B Matepuansl, HeobxoauMmble ANS KAXKAOMO 3Tana MOHTAxa,
rMokasaHbl Ha COOTBETCTBYWOUEM pucyHke. Cnoxute
MaTepuanbl B MNOJIHOM COOTBETCTBUU C PUCYHKaAMMU. Bce

HeobXoAMMble WHCTPYMEHTbl Bbl HawWaeTe B MakeTuke ¢
MENKUMUN AeTansMu.

B Noxanyncra, cHayana NPoCcTo CIOKUTE AEeTanu, He CBUHYMBAS
UX MJIOTHO, W NpOBepbTe€ MPABUILHOCTL WUX YCTAHOBKMU.
CHayana 3akpyTuTe camocTonopsalmecs raku OT pyKu Ao
OLLYTMMOrO COMPOTMB/IEHUSA, 3aTEM MPABUSILHO 3aTAHUTE UX C
NOMOLLbIO FraeyHoro kitoyva. MpoBepbTe NPOYHOCTL YCTAHOBKM
BCeX pe3bbOBbIX COEAMHEHWIN MoOC/e 3aBeplleHus 3Tana
MOHTaXa. BHUMaHMe: OTKpyYeHHble CTOMOPHbIE Tranku
CTAHOBATCA HEMPUrOAHbIMU K JanbHeilwemy MPUMEHEHUIO
(M3-3a paspyweHus durkcaTopa) U NOANEXaT 3aMeHe.

B Mo npon3BOACTBEHHO-TEXHUYECKUM MPUYMHAM Mbl CaMu
BbIMNOJIHSEM MPeABApPUTENIbHbIN  MOHTAaX KOMMOHEHTOB
(HanpuMep, TPYOHbIX 3arnyLiek).

Ob6palieHue C yCTpONCTBOM

B O6patuTe BHUMAHME, YTO TPEHMPOBKU HeNb3s HAYMHATL A0
TeX Mop, MOKAa MOHTaX He OyaeT BbIMNOSIHEH U MPOBEPEH
Haanexauum obpasom.

B Wcnonb3oBaHMe yCTpoucTBa MNO6GAU30CTM OT BAAXKHbLIX
MOMELEeHNN HE  peKOMeHAyeTCA M3-3a  OMacHoCTU
06pazoBaHnsa PXaBUMHbLL. Takxke cineguTe, 4TO6bl HA AeTanu
YCTPOWCTBA HE MOMAAANM XMAKOCTU (HANUTKW, MOT U T. A4.).
DTO MOXET MPUBECTU K KOPPO3UU.

B TpeHaxep pa3paboTaH Ans B3POC/bIX, U €M0 HU B KOEM CJlyyae
HeNb3s MCNOoNb30BaTh AETAM BO Bpems urp. MoMHuTe, 4TO U3-
3a npupoaHon noTpebHOCTM pJeTel B WUrpe M UX
TeMrnepamMeHTa 4acToO MOryT BO3HUKATb HEMpeABUAEHHbIE
CMTyauuu, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOC/IEACTBMA KOTOPbLIX CO
CTOPOHbI U3roTOBUTENS WCKIOYeHA. HO ecnn Bbl BCe-Takm
paspewmnTe pebeHKy Nosb30BaThC TPEHAXEPOM, 0bs3aTe/IbHO
NMPOMHCTPYKTUPYNTE €r0 1 NPUCMATPUBANTE 3a HUM.

B oA ycTpoOMCTBOM MOHMMAaeTCA TpeHaxep, paboTa KOTOPOro
He 3aBMUCUT OT Yyncsia 06opoTOoB.

B Ecm Bo Bpems paboTbl yCTPOWCTBA CAbIWEH TUXWUWA LIYM,
Co34aBaeMbli MAxXOBMKOM, 3TO HUKAK He BAMAeT Ha paboTy
ycTpoicTea. LLyMbl, noasasowmecs npm BpaweHn neganeit B
06paTHYI0 CTOPOHY, 06YC/I0B/IEHbl TEXHUYECKUMU MPUYUHAMM
M TaKkXKe He CBUAETENbCTBYIOT O KaKMx-nnbo Hernonagkax.

B YcTponcTBo cHabXeHO MarHMTHON CUCTEMOI TOPMOXKEHMUS.

3aka3 3anuacren, cTp. 58-60

OdopmMnss 3aKka3 Ha 3an4yacTu, YKasblBaMTe MOJHbIA aPTUKY/bHbIN
HOMep, HOMep 3anacHoil AeTanaun, HeobxoaMMOe KOMUYECTBO U
CepUNHbIA HOMEpP YCTPOMNCTRA.

Mpumep 3akasza: ApT. Ne 07658-000 / Ne 3an. aetanun 94318673
/ 2 wt./] CepunHbIA HOMep: CoxpaHute
OpUrMHaNbHYIO YMAKOBKY YCTPOMWCTBA, YTODObLI MO3Xe €e MOXHO
6bI10 UCNOML30BATL A TPAHCNOPTUPOBKU.

Bo3BpaT ToBapa OCYLLECTBAAETCA TOMbLKO MO COracoBaHWIO U B
6e30MacHON ynakoBKe, MO BO3MOXHOCTUM B OPWUIrMHANLHOWM
KapTOHHON Kopobke. Heobxoaumo aeTtanbHoe onucaHuve bpaka
AN NoBpexaeHunn!

BakHo: 3anuyactu, cCoeAuHSAEMble C TMNOMOLWbID pe3bbbl,
nocTaBnAloTcA 6e3 KpenexHbiXx MaTepuanos. Ecnn Bam HyXHbl
COOTBETCTBYIOLWME KpenexHble MaTepuansl, AobaBbTe B 3akas
¢pasy «C KpenexHbIM MaTEPUANIOM».

B [ns 6e3ynpeyHoit paboTel NynbcoMeTpa Ha KiemMmax
AKKYMynaTopa AO0JKHO BbITb HaNpsAXeHWe He MeHee 2,7 B (ans
YCTPOMCTB, KOTOPble HE MOAKIIOYAITCA K 3NeKTPOCETH).

B Nepen nepBoN TPEHUMPOBKOW O3HAKOMbTECb CO BCEMMU
YHKLMAMM U BO3MOXKHOCTAMMU HACTPOMKM YCTPOMCTBA.

Yxon v obcnykuBaHue

B MoBpexAaeHHble  AeTaan  CHWXAKT  ypoOBeHb  Bawen
6€30MacHOCTM U OTPULLATENbHO BAMAIOT HA CPOK CAyXbbl
ycTponctea. [lo3TOMy 3ameHsaWTe MOBPeXAEHHble WUau
M3HOLLEHHble AeTanu. He nonb3ynTech YCTPOMCTBOM AO Tex
nop, Noka OHO He ByAeT UCMPABHO U FOTOBO K MPUMEHEHMUIO.
Ecnn noHapobutca 3aMeHWUTb AeTanu, WUCNoNb3ynTe TOJIbKO
opurnHanbHble 3anyactu KETTLER.

B YTobbl rapaHTUpOBaTh NPEeANUCaHHbIN YPOBeHb be30nacHOCTU
3TOro YCTPOWCTBA B TeuyeHWe ANUTENbHOr0 CPoOKa, €ro
perynspHo [O0MKeH MNpoBepATb U 06CNYXMBATb CReuManucT
(oavH pas B roa).

B Wcnonb3ynte ANs  peryaspHoOnM  OUYMCTKM, yxoda u
TEXHWYECKOro O6CNYXMBAHWUA HAll KOMMAEKT usgenunn ans
yxona 3a TpeHaxepamu KETTLER (apTukynbHbIl HOMep
07921-000). Bl MoxeTe npuobpectu ero B
cneunanu3MpoBaHHOM MarasuHe CNOPTTOBAPOB.

B He ponyckaiTe NPOHUKHOBEHMUA XUAKOCTEN BHYTPb Kophyca
WK B 3NEKTPOHUKY YCTPOMCTBA. DTO Takxke KacaeTcsa nota!

YKa3aHue KacaTe/llbHO yTUnu3sauum

M3penus KETTLER npurogHbl ans nepepaboTku wu
BTOPUYHOIro MCMNoab30BaHMA. [locne 3aBeplueHus

cpoka Cnyx6bl obecneybTe HaZnexallyio
YTUIM3ALUMIO YCTPOWCTBA, CAAB €ro B MECTHbIN MYHKT
cbopa.
@®UHCMOPTMACTEP
KouHoBCKW1 Npoesa, A.4, kopn. 3 @  +7 495 755-81-94
RUS-125319 Mockga +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 - Pasmepbl Kpené&xHbIX MaTepuanos
-E- Ayuda para la medicién del material de atornilladura - RO - Ajutor pentru mésurarea materialului de insurubat
-1-  Misura per materiale di avvitamento -H-  Méré segédeszkdz csavaranyaghoz
-PL- Wzomik do potgczen érubowych - SLO - Merilni pripomocek za vijaéni material
- CZ- MEéici pomicka pro materidl k pfisroubovéni - GR - Boffnpo péTpnong yix vAwkoé Bdwparog
Beispiel Examples Examples Voorbeeld Ejemplos
Esempio  Przyklod  Priklad Exemplo Eksempel
Mpumepsbl Exemplu  Példa Primer Nopadetypo @
1
N\
222
M5x40 M5x40 { )
X M8
I <\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\D —
} \ 216 N\
\
| \ \ ) M6
M8x40 ! < 23,9x13 \ 7/
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‘ \ \ N
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\ \ \ \
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Ubungsbereich / Freibereich

- GB - Exercise area / clearance area.
-F - Zone pour exercices / Zone libre.
- NL- Oefengedeelte / Vrije gedeelte.
-E- Espacio para ejercicios / espacio libre.
-1- Area di dllenamento / area libera
—-PL- Obszar ¢wiczen / obszar wolny
- CZ - Cvicebni prostor / volny prostor
-P- Area de exercicio / érea livre.
- DK - @velsesareal / friareal

- RUS - TMpocTpaHCTBO AnsA TPeHMpPOBKK / cBO6OAHOE Npo-

CTpaHCTEO.
- RO - Zona de antrenament / zona libera.

-H- Gyakorléterilet / szabad terilet.
- SLO - Obmo¢je vadbe / prosto obmogje.
- GR - Negproxn &oknong / EAe0Bepn TrepLOXA.
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Ubungsbereich

Freibereich




Checkliste (Packungsinhalt)

- GB - Checklist (contents of packaging) -P- Lista de verificagdo (contetddo da embalagem)
-F - Liste de vérification (contenu de I'emballage) - DK - Checkliste (pakkens indhold)
-NL- Check'iisf (verpukkingsinhoud) - RUS - KOHTpOsbHbIN CNUCOK
-E- Lista de control (contenido del paquete) - RO - Lista de verificare (continutul pachetului)
-1- Lista di controllo (contenuto del pacco) -H- (Csomagolas tartalmanak) ellenérzs listaja
-PL- Lista kontrolna (zawarto$¢ opakowania) - SLO - Kontrolni seznam (vsebina embalaze)
- CZ - Kontrolni seznam (obsah baleni) - GR - KoTéAoyog eEAéYXOU (TTEPLEXOUEVO CUOKELXOLXG)

""""""""""" - GB - Tools required — Not
M10x105 included.

- F - Outils nécessaires -
Ne fait pas partie du
domaine de livrai-
son.

- NL - Benodigd gereed-
) schap - Is niet bij de
X levering inbegrepen.
- E - Herramientas ne-
cesarias — No forma
parte del volumen
de entrega.
= - 1= Strumenti necessari -
4x Non in dotazione
alla fornitura.
1x - PL- Narzedzi - Nie na-
lezy do zakresu
VLD 3x dostawy.
4x35 : - CZ - Néradi potiebné -
Nepatfi do rozsahu
Ax dodavky
- P - Ferramentas neces-
212 sarias - Nao estd in-
cluido nas pecas

8 T | EE

(

M8x16

(I 2

Méx16

— (D

M5x45

3,9x19

(s 5x

%
x
/\

fornecidas

- DK - Vaerktojer kraeves -
2x Er ikke inkluderet i

3,9x13
leveringsomfanget.

) —in) 2

MHCTPYMEHT - He
- Mé6x50 BXOAMT B
A4x KOMIUIEeKT
NOCTaBKMU.

@ > 1x 216x8,3 - RO - Uneltele necesare —

210x40 nu este inclus.

- H- Szikséges szersza-
RS
2x

mok - Nem is.
Mignon AA

4x | SLO - Potrebna orodja -
niso vkljueni.
218x11,3 - GR - Avaykaio epyo-
A&l - Agv LTTG—
YOVTOL OTX TroX—

podoTéx EEXPTN -
2x HOTX.

M10 D

4x

O

M5

2x
26x9,5
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Checkliste (Packungsinhali)

1x

1x

1x

1x

2x

1x

1x

1x

1x

1x




A “klick”

A “klick”

N

C “klick”

C “klick”
_

® - 9

35



Mignon AA

g
i

1x
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- D - Schraubverbindung regelmaBig kontrollieren.
- GB - The screwed connections must be controled at regular intervals.
- F - Resserrer le raccord a vis a intervalles réguliers.
— NL - Schroefverbinding moet regelmatig opnieuw vastgedraaid worden.
- E - La atornilladura debe ser apretada con regularidad.
=1 - Il collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.
- PL - Potqgczenie srubowe musi by¢ regularnie dokrecane.
- CZ - Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.
‘ - P - Verifique regularmente as unides roscadas.
- DK - Kontrollér skrueforbindelsen regelmazessigt.
- RUS -PerynapHo nposepsiiTe BUHTOBblIe COeANHEHUA.
- RO - Verificati regulat imbinarea cu suruburi
- H - Ellenérizze rendszeresen a csavarkotéseket.
- SLO -Redno preverjaite vijaéni spoji.
- GR - EAéyXeTe TRV KOXALWTH OUVOEON THKTLKX.

Om

M8x16 o16x8,3
M = 2025 Nm

4x



M6x50 210x40

B @ 0 0 am—)

Méx16 16,5x6,3 ,'I 2x MI10 218x11,3 M10x105
M =10-15 Nm | M =25-30 Nm

2x
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AX  M5x45 012 M5 2X 4x35

Demontage im Reparaturfall -
- GB - Detaching for repairs -P- Desmontagem em caso de reparagdo

-F - Démontage pour réparation - DK - Afmontering i forbindelse med reparationer
- NL- Demontage voor reparatie - RUS - Pasbopka npu pemoHTe

-E- Desmontaje en casa de la reparacién - RO - Demontarea in caz de reparatie

-1-  Smontaggio nel caso di riparazioni -H- Szétszerelés javitashoz

-PL- Demontaz w przypadku naprawy - SLO - Demontaza v primeru popravila
- CZ- Demontaz v pFipadé opravy - GR - ATTOOUVXPHOAGYNON OF TTEPLTITWON ETTLOKEVAG
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Eine schwache oder erloschene Computeranzeige macht einen
Batteriewechsel erforderlich. Der Computer ist mit zwei Batterien
ausgestattet. Nehmen Sie den Batteriewechsel wie folgt vor:

B Nehmen Sie den Batteriefachdeckel ab und ersetzen Sie die
Batterien durch zwei neue vom Typ AA 1,5V.

B Achten Sie beim Einsatz der Batterien auf die Kennzeichnung
im Batteriefachboden.

B Sollte es nach dem Wiedereinschalten zu Fehlfunktionen kom-
men, klemmen Sie die Batterien noch einmal kurz ab und wie-
der an.

Wichtig: Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die Garantie-

bestimmungen.

Batterien dirfen nicht in den Haushaltsmill!
Dieses Symbol weist darauf hin, dass Batterien nicht mit

N3
}‘4 dem normalen Hausmiill entsorgt werden dirfen. Die
Buchstaben Hg (Quecksilber) und Pb (Blei) unter der

durchgestrichenen Milltonne weisen zusdtzlich darauf
hin, dass die Batterie ein Anteil von mehr als 0,0005% Queck-
silber oder 0,004% Blei enthdlt. Falsches Entsorgen schédigt Um-
welt und Gesundheit, Materialrecycling schont kostbare Rohstof-
fe. Entfernen Sie bei der Stilllegung des Produktes alle Batterien
und geben Sie sie an einer Annahmestelle fiir das Recycling ab.
Informationen Uber entsprechende Annahmestellen erhalten Sie
bei lhrer rilichen Kommunalbehérde, Entsorgungsbetrieb oder
der Verkaufsstelle dieses Gerates. Nahezu alle Batterien enthal-
ten Chemikalien, die ungefdhrlich fir die Haut sind, aber sie soll-
ten dennoch wie jede andere Chemikalie behandelt werden. Tref-
fen Sie immer VorsichtsmafBnahmen, wenn Batterien ausgelaufen
sind und sdubern Sie den Gerdtebereich griindlich. Die ausge-
laufene Batterie muss fachgerecht entsorgt werden. Schitzen Sie
lhre Hande mit Handschuhen und waschen Sie sie anschlieBend
grindlich. Wird Batteriesdure verschluckt oder gelangt in die Au-
gen, suchen Sie umgehend einen Arzt auf.

- GB - Battery change

A weak or an extinguished computer display makes a battery
change necessary. The computer is equipped with two batteries.
Perform the battery change as described below:

B Remove the lid of the battery compartment and replace the
batteries by two new batteries of type AA 1,5V.

B When inserting the batteries pay attention to the designation
an the bottom of the battery compartment.

B Should there be any misoperation after switching on the com-
puter again, shortly disconnect the batteries once again and
re-insert them.

limportant: The guarantee does not cover worn-out batteries.
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Batteries must not be disposed of in the household waste!

2 his symbol shows that batteries are not to be disposed of
Y with the normal household waste. The letters Hg (mercury)
=< land Pb (lead) under the crossed out rubbish bin further-
more indicate that the battery contains a percentage of
more than 0.0005 % of mercury or 0.004 % of lead. Incorrect
disposal harms environment and health, material recycling saves
valuable raw materials. Remove all batteries with every shutdown
of the product and hand them in at a receiving office for recyc-
ling. You will receive information on the corresponding receiving
offices from your local authority, waste management company or
the selling point of this device. Almost all batteries contain che-
micals which are harmless for the skin, but they should neverthe-
less be treated like any other chemical. Always take precautions
in case of batteries have leaked and thoroughly clean the device
area. The leaked battery has to be disposed of properly. Protect
your hands with gloves and afterwards wash them properly. If
battery acid has been swallowed or comes into contact with the
eyes, please visit a doctor immediately.

- F - Changement de piles

Un affichage de I'ordinateur faible ou éteint impose un change-

ment des piles. L'ordinateur est équipé de deux piles. Effectuez le

changement comme suit:

B Enlevez le couvercle du logement des piles et remplacezles
par deux piles neuves du type AA 1,5V.
Veillez au marquage au fond du logement lors de la mise en
place des piles.

B En cas de dysfonctionnement aprés la remise en marche, en-
levez briégvement les piles et remettez-les ensuite.

Important: Les piles usées sont exclues des dispositions de garan-

tie.

Les piles ne doivent pas étre jetées aux ordures ménageres !
o Ce symbole indique que les piles ne doivent pas étre jet-
}‘4 es avec les ordures ménagéres habituelles.De plus, les
lettres Hg (mercure) et Pb (plomb) sous la poubelle barrée
indiquent que la pile contient un taux de mercure
supérieur & 0,0005 % ou de plomb supérieur & 0,004 %. Un
mauvais tri des déchets nuit & I’environnement et & la santé, le
recyclage des matériaux préserve les précieuses ressources. Si le
produit n’est plus utilisé, enlevez toutes les piles du produit et dé-
posez-les dans un point de collecte de recyclage approprié. Vous
pouvez obtenir des informations sur les points de collectes ap-
propriés auprés des autorités locales de votre lieu de résidence,
des entreprises de gestion des déchets ou du revendeur de cet ap-
pareil. Presque toutes les piles contiennent des produits chimi-
ques, qui sont inoffensifs pour la peau. Néanmoins, ils doivent
étre traités de la méme maniére que les autres produits chimi-
ques. Prenez toujours des précautions lorsque des piles ont
coulées et nettoyez soigneusement la partie de |'appareil sou-
illée. La pile ayant coulé doit étre mise au rebut de maniére ap-
propriée. Portez des gants pour protéger vos mains et lavezles
ensuite soigneusement. Si I'acide de la pile est avalé ou entre en
contact avec les yeux, consultez immédiatement un médecin.

- NL - Verwisselen van de batterijen

Een zwakke of weggevallen computerweergave maakt een bat-
terijwisseling noodzakelijk. De computer werkt op 2 batterijen.
Verwisselen van de batterijen gaat als volgt:

B Verwijder het deksel van het batterijenvak en vervang de bat
terijen door twee nieuwe van het type AA 1,5V.

B Let bij het verwisselen van de batterijen op de tekens in het
batterijenvak.
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B Treden er na het verwisselen nog foutieve functies op, haalt u
dan de batterijen nogmaals uit het vak en duw ze weer terug.

Belangrijk: batterijen vallen niet onder de garantie.

Batterijen mogen niet met het gewone huisvuil meegegeven
worden!

7 Dit symbool attendeert erop dat batterijen en accu’s niet
)‘4 met het normale huisvuil verwijderd mogen worden. De
letters Hg (kwikzilver) en Pb (lood) onder de doorge-
streepte vuilcontainer geven tevens aan dat de batterij /
accu een aandeel van meer dan 0,0005% kwikzilver of 0,004%
lood bevat. Foutieve verwijdering schaadt het milieu en de ge-
zondheid, materiaalrecycling ontziet kostbare grondstoffen. Ver-
wijder alle batterijen als u het product niet meer gebruikt en geef
deze of bij een afgiftepunt voor recycling. Informatie over ge-
noemde afgeefpunten kunt u bij uw plaatselijke gemeente-instan-
ties, het recyclingbedrijf of het verkooppunt van dit apparaat ver-
krijgen. Bijna alle batterijen bevatten chemicalién die ongevaar-
lijk zijn voor de huid, maar dient toch als elke andere chemicalie
behandeld te worden. Tref altijd veiligheidsmaatregelen als bat-
terijenchemicalién uvitgelopen zijn en reinig het apparaat en de
standplaats grondig. De leeggelopen batterij dient via het che-
misch afval weggegooid te worden. Bescherm uw handen met
handschoenen en was uw handen grondig na contact met een
leeggelopen batterij. Neem direct contact op met uw huisarst als
u batterijzuur ingeslikt heeft of als het in de ogen komt

- E - Cambio de la pilas

Una indicacién debil o inexistente en el monitor hace necesario

un cambio de pilas. El ordenador dispone de dos pilas. Efectie

el cambio de pilas de la siguiente forma:

B Retire la tapa de la caja de pilas y cambie las pilas usadas
por nuevas del tipo AA, 1,5V

B Al poner las pilas observe la caracterizacién en el fondo de
la caja de las pilas.

B Si después de ser puesto de nuevo en funcionamiento se pro-
dujeran errores, desconecte brevemente las pilas y vuelva a
conectarlas.

Importante: Las pilas gastadas no est-n incluidas en la garantia.

iLas pilas no se pueden tirar a la basura!
2 Este simbolo indica que no se puede disponer de las pi-
b‘ las con la basura habitual del hogar. Ademds, las letras
Hg (mercurio) y Pb (plomo) bajo el dibujo del cubo de ba-
sura tachado indican que la pila contiene un porcentaje
de més del 0,0005 % de mercurio o de mds del 0,004 % de plo-
mo. Una eliminacién incorrecta tiene efectos perniciosos para el
medioambiente y la salud, mientras que el reciclaje de materia-
les contribuye a proteger materias primas valiosas. Al poner fu-
era de servicio un producto, debe retirar todas las pilas y des-
hacerse de ellas en un punto de recogida de reciclaje. Puede ob-
tener informacién sobre dichos puntos de recogida en la dele-
gacién local, empresa de eliminacién de residuos o punto de
venta de este aparato. Practicamente todas las pilas contienen su-
stancias quimicas que, aunque no son nocivas para la piel,
deben tratarse como cualquier ofra sustancia quimica. Tome
siempre medidas de precaucién cuando se agoten las pilas y lim-
pie a fondo el area correspondiente. Se debe disponer de las ba-
terias sin carga de forma profesional. Protéjase las manos con
guantes y lavelas concienzudamente. En caso de ingerir 4cido
de bateria o de que este entre en contacto con los ojos, consulte
inmediatamente a un médico.

-1 - Cambio delle batteria

Una visualizzazione debole o spenta del computer richiede il
cambio della batteria. Il computer & munito di due batterie. Pro-

cedete al cambio delle batterie nel modo seguente:

B Togliete il coperchio della batteria e sostituite le batterie con
2 nuove del tipo AA, 1,5V

B Fate aftenzione nel montaggio al contrassegno nel suolo del
vano batteria.

B Se dopo l'inserimento ci dovessero essere funzioni sbagliate,

staccate di nuovo le batterie per poco e attaccatele di nuovo.
Importante: Le batterie usate non rientrano nelle condizioni di ga-
ranzia.

Le batterie non devono essere gettate nei rifiuti domestici!
7 Questo simbolo indica che le batterie non devono essere
Y |smaltite assieme ai normali rifiuti domestici. | simboli chi-
mici Hg (mercurio) e Pb (piombo) sotto il simbolo raffigu-
rante un bidone della spazzatura barrato da una croce
indicano, inolire, che la batteria contiene una quantita di mercu-
rio superiore allo 0,0005% o una quantitd di piombo superiore
allo 0,004%. Uno smaltimento inadeguato danneggia I'ambien-
te e la salute, mentre il riciclaggio dei materiali fa risparmiare
preziose materie prime. Quando il prodotto non viene piu utili-
zzato, rimuovere tutte le batterie e consegnarle ad un punto di
raccolta per il riciclaggio. Per ricevere informazioni relative ai
punti di raccolta corrispondenti, rivolgersi alle autoritd comunali
locali, al servizio locale di smaltimento rifiuti o al punto vendita
di questa apparecchiatura. Quasi tutte le batterie contengono
sostanze chimiche che non sono pericolose per la pelle, ma che
tuttavia vanno trattate come ogni altra sostanza chimica. Nel
caso di una fuoriuscita di acido dalle batterie, adottare sempre
misure precauzionali e pulire accuratamente I"apparecchiatura.
Le batterie che hanno subito una perdita di acido devono essere
smaltite correttamente. Proteggere le mani indossando dei guan-
ti e in seguito lavarle accuratamente. In caso di ingestione
dell’acido delle batterie o di contatto dell’acido con gli occhi,
consultare immediatamente un medico.

- PL - Wymiana baterii

Staby lub gasngcy wyswietlacz komputera oznacza koniecznoéé

wymiany baterii. Komputer wyposazony jest w dwie baterie. Ba-

terie wymienia sie w sposéb nastepujqcy:

B Zdjgé ostong baterii i wymieni¢ baterie na dwie nowe typu
AA 1,5 V.

B Whkiadajgc baterie nalezy przestrzegaé oznakowania na
dnie zagtebienia na baterie.

B Jezeli po ponownym wigczeniu stwierdzi sie niewfasciwe
dziatanie, to baterie nalezy na chwile wyjgé i potem ponow-
nie wlozyé.

UWAGA! Zuzyte baterie nie podlegajg pod warunki gwarancyj-

ne.

Nie wyrzucaé baterii wraz z odpadami domowymi!
<7 e symbol oznacza, ze baterii nie nalezy wyrzucaé do
Y |wspdlnego $mietnika wraz odpadami domowymi. Do-
datkowo oznakowania Hg (rteé) oraz Pb (otéw) pod pr-
zekrelonym pojemnikiem na $mieci informujq, ze baterie
zawierajq wigcej niz 0,0005% rteci lub 0,004% otowiu. Nie-
whadciwa utylizacja baterii stanowi zagrozenie dla $rodowiska i
zdrowia, recycling materiatéw chroni cenne surowce wtérne. Po
wylqczeniv urzqdzenia nalezy usungé wszystkie baterie i na-
stepnie oddaé je do recyclingu w punkcie przyje¢ zuzytych ba-
terii. Informacje o odpowiednich punktach przyje¢ zuzytych ba-
terii dostepne sq w miejscowych urzedach komunalnych,
zaktadach gospodarki odpadami lub w punkcie sprzedazy tego
urzqdzenia. Niemal wszystkie baterie zawierajg substancje che-
miczne, kitére sq nieszkodliwe dla skéry, ale ktére mimo to no-
lezy traktowaé jak kazdg inng substancje chemiczng. W przy-
padku rozlania sie baterii nalezy przedsiewzigé¢ $rodki ostroz-
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nosci i doktadnie oczyicié zanieczyszczone elementy urzqdze-
nia. Rozlang baterie nalezy zutylizowaé we wiasciwy sposéb.
Nalezy chroni¢ dtonie, uzywajqc rekawic ochronnych. Po za-
korczeniu czynnoici dokladnie umyé rece. Jezeli dojdzie do
potknigcia kwasu z baterii lub dostanie sie on do oczu, nalezy
niezwlocznie uda¢ sie do lekarza.

- CZ - Vyména baterii

Slabé nebo vibec z&4dné zobrazeni Gdajd na displeji pogitace

poukazuje na potiebu vymény baterii. Poital je vybaven dvéma

bateriemi. Pfi vymé&né baterii postupuijte nasledovné:

B  Odeberte kryt prihraddky na baterie a zaméiite baterie za dvé
nové typu AA 1,5 V.

B PFi vsazovéni baterii dbejte na znageni vyobrazené na dné
prihradky pro baterie.

B Jestlize dojde po opétovném zapnuti pfistroje k chybné funk-
ci, odeberte krétce baterie a opét je vlozte.

Dolezité: Vypotrebované baterie nespadaiji do zaruénich ustano-

veni.

Baterie nepatfi do domovniho odpadu!
<7 [lenfo symbol poukazuje na to, Ze baterie nesméji byt lik-
)‘4 vidovény spolu s domovnim odpadem. Pismena Hg (rtuf)
a Pb (olovo) pod pieskrtnutou nddobou na domovni od-
pad dodateéné& poukazuji na to, Ze je v baterii obsazen
vy33i podil rtuti nez 0,0005 % nebo vyssi podil olova nez 0,004
%. Chybnd likvidace poskozuje Zivomni prostiedi a zdravi, recy-
klace materidlu Seffi vzdcné suroviny. Pfi odstaveni vyrobku
vyjméte viechny baterie a odevzdeijte je pFislusnému mistu k recy-
klaci. Informace o pfislusnych mistech obdrzite na vadem mistnim
obecnim Gfad&, sbérné& zabyvaiici se likvidaci odpadu nebo na
prodejnim misté tohoto pfistroje. Skoro viechny baterie obsahuji
chemikadlie, které nepredstavuji nebezpeéi pro pokozku, mélo by
se viak s nimi naklddat jako se viemi ostatnimi chemikdliemi. Po-
kud chemikélie z baterii vyte€ou, provedte vzdy pfislusna bez-
pednosini opatfeni a dikladné vygistéte prostor pristroje. Vyte-
klou baterii je nutné odborné zlikvidovat. Chrapte si ruce rukavi-
cemi a poté je dikladné umyite. Pokud dojde k polknuti kyseliny
z baterie nebo pokud se kyselina z baterie dostane do o&i,
okamzité vyhledeijte lékafskou pomoc.

- P - Substituicdo das pilhas

Se as indicagdes no computador estiverem fracas ou desapa-
recerem por completo, é necessdrio substituir as pilhas. O com-
putador tem duas pilhas. Para substituir as pilhas:

B Remova a tampa do compartimento das pilhas e substitua as
pilhas usadas por duas pilhas novas do tipo AA 1,5 V.

B Coloque as pilhas conforme indicado no fundo do comparti-
mento.

B Se, ao ligar novamente, verificar algum defeito no funcio-
namento, retire as pilhas e volte a colocé-las de seguida.

Importante: As pilhas gastas néo estdo cobertas pela garantia.

Néo elimine as pilhas juntamente com o lixo doméstico!
T2 Este simbolo indica que as pilhas ndo podem ser elimi-
)‘4 nadas juntamente com o lixo doméstico normal. Além
disso, as letras Hg (mercdrio) e Pb (chumbo) sob o caixo-
te do lixo riscado advertem para um teor de mais de
0,0005% de mercirio ou de 0,004% de chumbo na pilha. A eli-
minagdo incorreta prejudica o meio ambiente e a saide. A re-

ciclagem de material permite preservar matérias-primas valiosas.
Quando deixar de usar o produto, remova todas as pilhas e ent-
regue-as num posto de recolha para reciclagem. Para infor-
magdes sobre os postos de recolha adequados, contacte a ent-
idade municipal local responsével, a empresa de tratamento de
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residuos ou o local de venda onde adquiriu este aparelho. Qua-
se todas as pilhas contém quimicos que sdo inofensivos para a
pele, mas que, ainda assim, devem ser tratados como qualquer
outro quimico. Tome sempre as devidas precaugdes se as pilhas
verterem e limpe minuciosamente a drea do aparelho. A pilha
com fugas tem de ser devidamente eliminada. Proteja as mdos
com luvas e lave-as bem de seguida. Em caso de ingestdo do dci-
do das pilhas ou de este entrar em contacto com os olhos, pro-
cure imediatamente um médico.

- DK - Udskiftning of batterier

Se as indicagdes no computador estiverem fracas ou desapa-
recerem por completo, é necessdrio substituir as pilhas. O com-
putador tem duas pilhas. Para substituir as pilhas:

B Remova a tampa do compartimento das pilhas e substitua as
pilhas usadas por duas pilhas novas do tipo AA 1,5 V.

B Coloque as pilhas conforme indicado no fundo do comparti-
menfo.

B Se, co ligar novamente, verificar algum defeito no funcio-
namento, retire as pilhas e volte a colocé-las de seguida.

Vigtigt: Garantien dakker ikke opbrugte batterier.

Batterier mé ikke smides i skraldespanden!

2 Dette symbol betyder, at batterier ikke m& smides i skral-
I despanden. Bogstaverne Hg (kviksalv) og Pb (bly) under
skraldespanden, der er streget over, betyder desuden, at
atteriet indeholder mere end 0,0005% kviksalv eller
0,004% bly. Forkert bortskaffelse skader miljzet og helbredet,
ved genbrug of materialer spares der p& veerdifulde ressourcer.
Fiern alle batterier, nar dette produkt kasseres, og aflever dem pé
en genbrugsstation/i en indsamlingsboks til genbrug of batterier.
Informationer om, hvor batterierne kan afleveres, kan du f& hos
din kommune, det lokale renovationsselskab eller dér, hvor ap-
paratet er kebt. Naesten alle batterier indeholde kemikalier, der
er ufarlige for huden, men som alligevel skal behandles som alle
andre kemikalier. Vaer forsigtig med batterier, der laekker, og ger
apparatets batterirum grundigt rent. Batterier, der laekker, skal
bortskaffes fagligt forsvarligt. Benyt beskyttelseshandsker og vask
haenderne grundigt. Hvis batterisyre sluges eller kommer i gjne-
ne, skal du straks opsege laege.

- RUS - 3ameHa 6atapeek

Ecnn n3obpaxeHue Ha Aucniee NiaoXo BUAHO WAM OTCYTCTBYET

Boobue, HeobXoAMMO 3aMeHUTb b6aTapeinku. KomnbloTep

KOMMNJeKTyeTcs pABymMA baTapeikamu. BbinonHWTe 3aMmeHy

baTapeek cneayouwmnm obpasom:

B CHumuTe KpbIWKY OTCeKa ANs baTapeek M BCTaBbTe [BE HOBbIX
baTapeinku Tuna AA c HanpsaxeHuem 1,5 B.

B [pu BcTaBke HaTapeek obpaTuTe BHUMaHWE HA MAPKUPOBKY Ha
[He oTceKa.

B Ecin nocne nMOBTOPHOrO BK/KYEHUA KOMMbIOTEP He
(YHKLMOHMPYET MPaBUbLHO, ele pa3 HEeHAAOoNro U3BJEKUTE
b6aTapenku 1 CHOBA BCTaBbTE UX.

Ba)KHO: rapaHTUsA He pacnpoCTpPaHAeTcA Ha baTtapelku.

batapeu He cneayeT BbibpacbiBaTb BMeCTe C

6bITOBbIMM OTXOAaMM!
—==— |laHHbIN CMMBON YKa3blBaeT Ha TO, 4YTo baTapenm He
}‘: [LOJIXKHBI YTUIN3UPOBATHCA C OObIYHBIM ObITOBBIM MYyCOPOM.
D bykBbl Hg (pTyTb) u Pb  (cBMHeL) noa 3a4yepKHyTbIM
= MyCOpHbIM KOHTEIHEPOM AOMONHUTENLHO YKA3bIBAIOT Ha
TO, YTo Hatapes comepxut 6onee 0,0005% ptyTm mnam 0,004%
CBMHUA. HeBepHas yTunausauus BpeaWUT OKpyxawwen cpeae u
30,0pOBbI0, MepepaboTka MaTepuanoB OepexeT LeHHble BUAbI
CbipbA. YpanuTe npu 3aBeplieHUM 3KCMiyaTauuum NpoaykTa Bce
b6aTapen u cpanmTe UX B MPUEMHBIN MYHKT Ha nepepaboTky.
WNHbopMaLMI0 O COOTBETCTBYIOLLMX MPUEMHBIX MYHKTaxX MOXHO
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nonyunTb B Balwei MeCTHOW KOMMYHaNbHOW OpraHusauuu, Ha
npeanpuaTUX MO YTUAM3AUMM OTXOAOB WAM B MecCTax MpoAax
AaHHOro ycrponcrtea. Moyt Bce baTtapen comepkar XUMUKANUU,
KOTOpPble He ABMAIOTCA OMACHBIMU AJ1S KOXMW, HO C HUMM, TEM He
MeHee, HeobxoauMMo obpawaTbcs Kak C AbbIMUM  ApyrUumu
XUMUKanuamu. Bcerga npuHuManTe Mepbl NPeAoCTOPOXHOCTU,
korpa 6artapeM M3HOWEHbI W OCHOBATENBHO OuMlANTE
obopyanosaHue. OTpaboTaHHas 6aTapes AOMKHA YTUAN3MPOBATHLCA
KBanuUUMPOBaHHLIM obpasom. 3awuwante Bawu pyku
nepyaTtkamMm M MOMNTE MUX OCHOBATENbHO MO OKOHYaHUM pabor.
Ecnv Bbl NpornoTunm KMCIoTy 6atapen unu oHa nonana B rnasa,
HeMeAJIeHHO NoCeTMTe Bpaya

- RO - Inlocuirea bateriilor

Daca afisajul calculatorului este slab sau sters, este necesard in-

locuirea bateriilor. Calculatorul dispune de doud baterii. Inlocuiti

bateriile dup& cum urmeaza:

B Ridicati capacul bateriilor si inlocuiti bateriile cu unele noi, tip
AA 1,5V.

B Lo intfroducerea bateriilor respectati marcajul de pe baza
compartimentului bateriilor.

B Dacd dupd repornire continud sd apard disfunctionalitdti,
scoateti inc& o datd bateriile si introduceti-le din nou.

Important: bateriile uzate nu se incadreazé in conditiile de ga-

rantie.

Bateriile nu se vor arunca in gunoiul menajer!
7 Acest simbol indic& faptul c& bateriile nu trebuie elimina-
}‘ te in gunoiul menajer obisnuit. Simbolurile Hg (mercur) si
Pb (plumb) aflate sub tomberonul barat indicd, suplimen-
ar, faptul c& bateria contine un procent de peste
0,0005% mercur sau 0,004% plumb. Eliminarea necorespun-
z&toare afecteazd mediul inconjurdtor si sGndtatea, iar prin re-
ciclarea materialelor sunt salvate materii prime valoroase. La sco-
aterea din functiune a produsului indepartati toate bateriile si pre-
dati-le unui centru de colectare pentru reciclare. Informatii privind
aceste centre puteti obtine de la autoritdtile locale, firma de so-
lubrizare sau punctul de vanzare a acestui aparat. Aproape toa-
te bateriile contin substante chimice care nu sunt periculoase pen-
tru piele, dar care trebuie fotusi tratate ca pe oricare alte sub-
stante chimice. Luati intotdeauna masuri de precautie atunci cénd
bateriile s-au scurs si curdfati femeinic zona aparatului. Bateria
din care s-a scurs lichid trebuie eliminatd in mod corespunzdtor.
Protejati-vd méinile cu manusi de protectie si apoi spdlati-va te-
meinic. In cazul ingerdrii acidului din baterie sau contactului cu
ochii consultati neintarziat un medic.

- H - Elemcsere

A szdmitégép gyenge vagy néha megsz(iné kijelzése esetén

elemcserére van szikség. A szadmitégép két elemmel van felsze-

relve. Az elemcserét a kovetkezéképpen végezze:

B Vegye le az elemtarté rekesz fedelét és cserélje ki az eleme-
ket két 0j AA 1,5V tipusi elemre.

B Az elemek behelyezésekor iigyelien az elemtarté rekesz aljan
talélhaté jeldlésekre.

B Amennyiben az 0jbéli bekapcsolds utan hibds funkcidkat ész-
lel, akkor rovid idére vegye ki az elemeket, majd helyezze
vissza azokat.

Fontos: Az elhaszndlt elemek nem tartoznak a garancidlis ren-
delkezések hatdlya ala.

Az elemet nem szabad haztartasi hulladékként kezelni!
=, |Ez a szimbdlum arra utal, hogy az elemeket nem szabad
Y normdl haztartasi hulladékként kezelni. Az athizott sze-
metes alatt a Hg (higany) és a Pb (6lom) jeldlések
ezenkivil arra utalnak, hogy az elem t8bb mint 0,0005%

higanyt vagy 0,004% élmot tartalmaz. A nem megfeleld hulla-
dékkezelés karositia a kdrnyezetet és az egészséget, az anyagok
jrahasznositdsa pedig kiméli az értékes nyersanyagforrasokat.
Amennyiben a terméket mar nem kivénja haszndlni, akkor tavolit-
sa el valamennyi elemet, és adja le ezeket Gjrahasznositdséban
részt vevd gyiijtépontokon. A megfeleld gyiijtépontokkal kapcso-
latban tovébbi informdacidkat kaphat a helyi hatésagoktsl, a hul-
ladékkezeld Gzemektdl vagy a készilék értékesitési helyén. Szin-
te minden elem tartalmaz olyan vegyszereket, amely veszélyte-
lenek a bérre, azonban mégis Ugy kell kezelni ezeket, mint min-
den mds vegyszert. Minden esetben tegyen évintézkedéseket, ha
az elemek kifolytak, és alaposan tisztitsa meg a készilék
terUletét. A kifolyt elemet szakszerGen kell artalmatlanitani. A ke-
zét védje kesztylvel, majd uténa alaposan mosson kezet. Ha az
elemsavat lenyeli vagy szembe keril, akkor haladéktalanul for-
duljon orvoshoz.

- SLO - Menjava baterij

Slab ali ugasnjen raunalnidki zaslon zahteva menjavo baterije.
Racunalnik je opremljen z dvema baterijama. Zamenjavo baterij
opravite na naslednji nagin:

B Snemite pokrov predala za baterije in zamenjajte stari z dve-
ma novima baterijama tipa AA 1,5 V.

B Pri vstavljanju baterij pazite na oznake na dnu predala za ba-
terije.

m Ce pride pri ponovnem vklopu do napaénega delovania, na
kratko snemite kontakte baterij in jih nato ponovno namestite.

IPomembno: izrabljene baterije ne sodijo pod garancijska doloéi-

a.

Baterije ne smejo med gospodinjske smetil
<7 |'° simbol opozarja, da baterij ni dovoljeno odvreci med
X |obi¢ajne gospodinjske odpadke. Crke Hg (Zivo srebro)
in Pb (svinec) pod predrtanim zabojem za smeti, dodat-
no opozarjajo, da baterija vsebuje ve¢ kot 0,0005 % zi-
vega srebra ali 0,004 % svinca. Napaéno odstranjevanje med
odpadke 3koduje okolju in zdravju, recikliranje materiala pa
ohranja dragocene surovine. Ko opuiéate izdelek, odstranite vse
baterije in jih oddaje na sprejemnem mestu za reciklaZzo. Infor-
macije o ustreznih sprejemnih mestih boste dobili pri krajevnem
komunalnem podietju, obratu za predelavo smeti ali na prodaj-
nem mestu te naprave. V skoraj vseh baterijah so kemikalije, ki
niso nevarne za kozo, kljub temu pa je z njimi treba ravnati koz
z vsako drugo kemikalijo. Ce so iztekle baterije, sprejmite vedno
ustrezne previdnostne ukrepe in odistite temeljito obmogje napra-
ve. |ztekle baterije je treba odstraniti med odpadke po predpisih.

Svoje roke zasgitite z rokavicami in jih nato temeljito umijte. Ce
zauZijete kislino iz baterij, ali pride ta v ogi, takoj obi3ite zdra-
vnika.

- GR - AAN\XYN UTTOXTOPLXG

Mix 6gevi) | OBNOTH €vOELEN LUTTOAOYLOTH XTTXLTEL PLX GAANGYRA

UTTOTOPLRG. O NAEKTPOVIKOG UTTOAOYLOTAG E(VHL EQODLXOHUEVOG

pe 300 pTTOTOPlEC. ALEVEPYAOTE TNV GAAXYR HTTTOPlOG WG

€ENAG:

B AQolpéoTe TO KAAUMHOX TnG OAKNG HTTOTOPIOG KoL
OVTIKAXTXOTAOTE TIG UTTOTHPLEG P BU0 KaLvoUpYLEC TOTTOU
AA 1,5V.

B Kot& Tnv TIpooBnKn TWV HUTIRTRPLWYV TIPOCEETE ThV
ETILONUOVOT] OTOV TIXTO TNG BAKNG PTTOTOPLOC.

B E&v KOT& ThV ETTOVOOUVOEOT TIXPOUOLROTEL KATTOLX
duoAettoupyle, BydTCete ko EavoP&TeTe TIC pTTOTOPLEG
OKOUN YL OpPE.

INUAVTIKO: KRTAOVXAWHEVEG HTTXTHPLEG dev LTTAYOVTXL

oTOUG 0pOLG £YYUNONG.
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Batteriewechsel

A&V ETTLTPETTETO VX TIETKTE TLG PTTXTAPLEG ML peE
TO OLKLXKK OXTTOPPLHpOXTOX!

==, JAuTO To OOUPONO LTTOdELKVUEL OTL dEV ETTLTPETTETAL VKX
P‘: TIETRTE TG MUTTOTOPLEG UAT ME TK KXVOVIKE OLKLOKK
> |amoppippata. To yp&upoTa Hg (Ydp&pyvpog) kot Pb
== I(MOMUBdOC) K&Tw &6 Tov OdLaypaupévo K&dO
XTTOPPLUUATWY ULTTOdELKVOOUV ETTLTIAéOV, OTL n HTaTHpix
TrepLléxel TeploodTepo ammd 0,0005% vdphpyvpo 1/ 0,004%
poAvBd0. H AavOoopévn otoppupn Tpofevel Tnui& oTo
TePBGANOV KaL OTNV Lyelo. H avakOKAWON Twv ULVALKWV
€€0LKOVOUEL TTIONOTLUEG TIPWTEG UAeC. KaTék TNV atmrdoupaon Tou
TIPOIOVTOG XPALPETTE ONEG TLG UTIXTAPIEC KAL TIXPROWOTE TLG
oe plx Béon TapAAKBAC Yix avoakOKAwaT. MAnpowopisg
OXETIK& HE TLG ovTioTOlKeC Béoelc TTopoAdBAC pTTOpEiTE VO
£XETE ATTO TLG TOTILKEG TG KPXEC, TO POPEN RVAKUKAWONG N TX
KOGTHOTAUGTR TIWANONG GUTAG TNG OUOKELAC. ZXedOV OAeg oL
UTIRTOPLEG TTEPLEXOLV XNULKE, Ta oTTola elval akivduva ywx To
dépua, WOTOTO 0 XELPLOUOC TOUG B TIPETTEL VX YIVETKL OTTWG
KoL K&Be &ANOL XNULKOU. Na& AGUBAVETE TIAVTH METPX
TIPO@OAKENG, OTOV £XOUV BLOPPEVOEL VALK& OTTO UTTRTOPLEG KL
va KoOaplTeTe OXOAXOTLKX TNV TrEPLOX TNg ovokevAg. H
UTTRTOPLG TTOU £XEL TIKPOULTLACEL dLaippor] TIPETTEL VO dLaTeDEL pe
owoTO TPOTIo. MPOOTATEDETE T XEPLX OOC ME YAVTLX KOL
KOXTOTILV TIAEVETE TX OXOAXOTLKK. AV 0ED UTTRTHPLRG KAXTKTTOBEL
N épOel og emaA ME TX MATIX, TNTAOTE QUEOWC LOTPLKA
I HIE

Handhabungshinweise

i

X

®

- GB - Handling - F - Utilisation

-E- Aplicacién -1- Utilizzo

- CZ - Pokyny k manipulaci - P - Notas sobre o manuseamento
- RUS - YKasaHusa no obpaieHuto - RO - Indicatii privind manipularea
- SLO - Napotki za ravnanje - GR - YTrodei€eLg XeLpLopov
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- NL - Handleiding

- PL - Zastosowanie

- DK - Handtering

- H- Kezelési utasitasok




Handhabungshinweise

-D-

-GB -

- NL -

-PL-

-CZ-

Bremsverstellung

Durch Drehen nach rechts wird die Bremsstufe erhdht und
nach links vermindert.

Brake setting

Turn hand wheel to the right to increase the brake level; turn
hand wheel to the left to decrease the brake level.

Réglage du freinage

En tourant vers la droite, vous augmentez le niveau de freina-
ge, vers la gauche, vous le diminuez.

Remniveau

Door naar rechts te draaien, wordt de remtrap verhoogd;
door naar links te draaien, wordt de remtrap verlaagd.
Ajuste de frenado

Girando hecia la derecha se incrementa el nivel de frenado
y hacia la izquierda, se reduce.

Regolazine dei freni

Girando verso destra il livello dei freni viene aumentato, gi-
rando verso sinistra il livello viene diminuito.

Regulacja hamulca

Obrét w prawo powoduje podwzszenie stopnia sity hamo-
wania, obré w lewo — obnizenie stopnia sity hamowania.
Pfestaveni zatéze

Oto&enim doprava se stupefi zdtéze zvysi, otoenim doleva
snizi.

-P-

-DK -

- RUS -

- RO -

-SLO -

- GR -

Ajuste da resisténcia

Rodar para a direita para aumentar o nivel de resisténcia e
rodar para a esquerda para diminui-lo.

Justering of bremse

Bremsetrinnet @ges ved at dreje mod hgjre og reduceres ved
venstredrejning.

PerynupoBka Harpysku.

Mpw BpalLeHWy BNPaBO ypoBEHb HArpy3KW YBeNYMBAETCH,
Npwv BPaLLEHUW BIEBO - YMEHbLUIAETCS.

Reglarea franei

Treapta de frénare se mdreste prin rotire spre dreapta si se
micsoreazd prin rotire spre stanga.

Fékerd bedllitas

Amennyiben jobbra forgatia, akkor a fékeré névekszik,
amennyiben balra, akkor csdkken

Nastavitev zavor

Z obraéanjem v desno se poveca mo& zaviranja, z obraéan-
jem v levo pa zmanjsa..

PYOpLON TnG avtioToong

MepLoTPEPOVTAC TTPOC TG DEELX RUEKVETAL TO
eTT{TTEd0 TNC AVTIOTAONG, EVW TIPOC TK KPLOTEPK
UELWVETKL.
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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 Trittflache 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 Vorwdarisbewegung darauf, Ghnlich wie
beim normalen Laufen, die Ferse vom Boden abzuheben, um das
Training der Wadenmuskulatur und die Durchblutung der FiBBe
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 tijdens 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
v vitsluitend de been- en bilspieren.



CED Instructions para el entrenamiento

Bicicleta eliptica

Ideal fara 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 gloteos.

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 (keal): 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 aftenzione 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 l'allenamento della muscolatura dei polpacci e I'irrorazione
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 dell’al-
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 dinamicitd 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.

Il 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 plecéw.
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 pribéhu pohybu je trénink obzvldité Setrny ke
kloubim. Krosovy trénink je obzvldsté vhodny pro osoby, které
maii sedavé zaméstnani. PFi tréninku na krosovém trenazéru méte
vzpiimenou tréninkovou polohu. Tim se odleh&i zaddm a patefi.
Jsou moznd riznd tréninkovd zatizeni. Pouze trénink nohou, poté
z0stanou 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
dodateéné posiluje svalstivo 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 dopredu 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 pohyblivéd madla ve vysce hrudniku a lehce pfi-
tom pokréte lokty. Horni &ést téla je ve vzpiimené poloze. Dbej-
te na to, aby kolena a lokty zdstaly b&hem pohybu vzdy lehce po-
kréeny.

B&hem pohybu smérem dopfedu dbeijte na to, abyste podobné
jako pfi normdlnim b&hu 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 &ésti #la. Mizete napriklad klést
z4t8Z vice na svalstvo nohou a na hyzdové svalstvo, tim Ze bu-
dete prost& pohybovat madly pasivnéji a volnéji.

Pro zintenzivnéni tréninku horni &asti téla pohybujte madly za po-
moci pazi dynamictsji

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 trenazér vam také nabizi moznost paze zcela vyn-
echat. Pro tento el uchopte rukama pevnd madla. Pfitom zo-
stévaji lokty volné u horni &ésti téla, takze pohyblivd madla mo-
hou déle volné kmitat. V této poloze trénujete vyluéné svalstvo no-
hou a hyzdi.

Crosstrainer

Ideal para treinar os grandes grupos musculares, como as per-
nas, os bracos, o tronco 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 posicdo de treino ver-
tical. As costas e a coluna sdo assim poupadas. Sdo possiveis
vdrios esforcos de treino: Apenas treino de pernas — as mdos per-
manecem na pega fixa, treino de corpo inteiro com utilizacéo
passiva dos bragos, treino de corpo inteiro com utilizagdo activa
dos bragos. A unido do treino de pernas e bragos 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 trds.
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 execugéio 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 m&os 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 irrigagdo 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 esforco 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 dindmica.

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
mé&os. Os cotovelos ficam soltos ao longo do tronco, de modo a
que as pegas dos bracos possam continuar a oscilar livremente.
Nesta posicdo, treine exclusivamente os misculos das pernas e
dos gliteos.
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Traeningsvejledning

Crosstrainer

Ideel il traening af de store muskelgrupper, som f.eks. ben, arme,
ryg og skuldre.

Da bevaegelserne foretages i en elliptisk bane, skanes dine led un-
der traeningen. Crosstraening egner sig iszer til mennesker, som
sidder meget ned pd& deres arbejde. Nér du traener med cros-
straineren, har du en opret traeningsposition. Derved mindskes be-
lastningen af ryggen og rygseilen. Der kan treenes med forskelli-
ge belastninger: Kun traening af ben — her hviler haenderne pd det
faste styr, traeening af hele kroppen med passive arme, traening aof
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 h&ndgrebene akfiverer musklerne i
arme, skuldre og ryg.

Fordele:
B Elliptisk beveegelse, der skaner leddene.

B Effektiv treening af hele kroppen og aktivering af alle vigtige
muskelgrupper.

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

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

Kropsholdning og bevaegelsesforlob

Serg for, at du stér sikkert p& fodpladerne.

Skosdlen m& godt stede imod fodpladernes forreste kant (isser hos
sma personer).

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

Left haelen op, ligesom nar 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 handgrebene kan bevaeges aktivt eller passivt, kan
du selv bestemme traeningsintensiteten for overkroppen. Dermed
kan belastningen f.eks. flyttes mere over p& musklerne i benene
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og leenden ved at bevaege handgrebene mere passivt og last.
Hvis du vil have en mere intensiv treening af overkroppen, skal du
bevaege handgrebene mere dynamisk med armene.

Uafheengig of 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. I denne position treener du udelukkende musklerne i benene
og leenden.



TpeHupoBka

Antrenament

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

Obpawiante BHUMaHNE Ha YCTOMUYMBOE YBEPEHHOE PacCMosioXeHue
Ha naowazke Ans Hor.

Mpu 3TOM MOAOWBA MOXET YNupaThCA B MNepeaHUn Kpan
NAOWAAKNA AN HOT (B YaCTHOCTU, Y NII0OAEN HEBLICOKOIO POCTa).
Pykamu B3ATbCS 32 PYKOATKY Ha YPOBHE rpyau, a IOKTU Npu 3TOM
c/flerka COrHyThl. BepxHsAs yacTb Ty/foBMLLA PACnofioXeHa NpAMO.
ObpawianTe BHUMaHUE Ha TO, YTO6bI KOJIEHU M JIOKTU BO Bpems
LBWXXEHUA OCTaBa/NCh BCeraa Cerka COrHyTbIMU.

Obpawante BHUMaHUe BO BpeMs ABVMXEHUS BNepes Ha To, YTobbl
Kak npu obbluHOM bere, MATKWM OTPbLIBANUCHL OT MJIOWAAKKA AnA
obecneyeHns TPEHUPOBKM  MYCKynaTypbl MKp UM Ans
KPOBOCHabXeHUs Hor.

Bapmuauuu TpeHNnpoBOK

Baw kpocc-TpeHaxép npeanaraeT Bam MHOXecCTBO Bapwuauui
TPEHUPOBOK. AKTMBHOE U MAaCCMBHOE [ABUXEHUEM PYKOATOK
No3BosiseT CaMOCTOATENbHO OMpeAenaTb MHTEHCMBHOCTb Bawen
TPEHUPOBKM BepXHEW yacTu Tynosuwa. Takum obpa3om, Bbl
MOXeTe MepeHecTn HarpysKy, Hanpumep, B 6onbluel CTeneHn Ha
MYCKynaTypy HOF ¥ AroAuu, NpoCcTO AepXachb MNacCUBHO U
CcBO6OAHO 33 PYKOATKU.

Ytobbl caenaTb TPEHUPOBKY BepxHeW YacTu TynoBuwwa
WHTEHCMBHee, A0CTAaTOYHO HayaTb bosiee AMHAMWYHO ABWUMATb
PYKAMU PYKOATKMW.

OpHako, B obwem v uenom obecrneynBaeTcs TPEHUPOBKA BCeX
rpynn Mbill, BO BpeMa KOTOPoOM Bbl TpeHupyeTe Takxke
MYCKynaTypy nJjedy, pyK W MYCKynaTypy CMuHbl Hapapy cC
MYCKyNaTypoW AroAul, 1 Hor.

Baw Kpocc-TpeHaxép npeaocTasnser Bam Takke BO3MOXHOCTb
coBceM ybpaTb pyku. OxBaTUTe AN 3TOr0 PyKaMu HenoABMXHble
pykosTku. [pu 3TOM NIOKTU OCTalOTCA CBOBOAHBIMU Ha YpPOBHe
BEPXHEN YacTWM TYNOBUWA, a MOABUXHbIE PYKOATKM ANA PyK
cB06OAHO MepemeliarTcs. B TakoM nonoxeHun Bbl TpeHupyeTe
UCKNIOYNTENBHO MYCKYNaTypy HOT U SroguL.

Crosstrainer

Ideal pentru antrenarea grupelor mari de muschi, pre-
cum picioarele, bratele, trunchiul si umerii.

Datoritd deplasérii eliptice, antrenamentul asigurd menajarea ar-
ticulatiilor. Crosstraining-ul este adecvat in special pentru persoa-
nele care petrec mult timp asezate. Pozitia de antrenament cu dis-
pozitivul Crosstrainer este o pozitie dreaptd. Astfel, spatele si co-
loana vertebrald sunt detensionate. Sunt posibile diferite tipuri de
antrenament: antrenament numai pentru picioare, cu méinile pe
ménerul fix, antrenament complet cu miscari pasive ale bratelor,
antrenament complet cu miscari active ale bratelor. Punerea in
miscare concomitentd a picioarelor si bratelor asigurd un antren-
ament complet care implicd toate grupele importante de muschi.

Antrenamentul pértii superioare a corpului la barele mobile forti-
fica suplimentar musculatura bratelor, umerilor si spatelui.

Avantaje:
B deplasarea elipticd menajeaza articulatiile.

B antrenament complet eficient si solicitarea tuturor grupelor im-
portante de muschi.

B numeroase variante de antrenament cu deplasari inainte si
inapoi.

B ideal pentru antrenamentul de fitness sandtos.

Consum de energie (kcal): cca. 700 pe ord
Consum de gr&simi: cca. 55-59 g pe ord

Tinuta corpului si efectuarea miscarilor
Se va asigura o pozitie stabild si sigurd pe suprafata de pdsire.

Talpa incaltdmintei poate atinge marginea superioard a supra-
fetei de pasire (in special pentru persoanele scunde).

Parghia se apucd cu méinile la nivelul pieptului, iar coatele sunt
usor indoite. Partea superioard a corpului se afld in pozitie dreap-
td. Se va avea grijd ca intotdeauna pe durata miscdrii genunchii
si coatele s& fie usor indoite.

La deplasarea inainte, ca si in cazul alergdrii normale, calcéaiele
se vor ridica de pe sol, in vederea antrendrii musculaturii gambei
si asigurdrii irigdrii cu sdnge a picioarelor.

Antrenament variat

Dispozitivul dvs. Crosstrainer va oferd posibilitatea efectudrii unui
antrenament variat. Prin deplasarea activa si pasivad a manerelor
puteti stabili chiar dvs. intensitatea antrenamentului pdrtii super-
ioare a corpului. Astfel, prin simpla miscare pasiva si lejerd a mé-
nerelor puteti deplasa solicitarea, de exemplu, mai mult asupra
musculaturii picioarelor si sezutului.

Pentru un antrenament intensiv al partii superioare a corpului, de-
plasati mai dinamic ménerele cu bratele.

In mare, acesta va rdméne un antrenament complet in cadrul
caruia, aldturi de musculatura sezutului si picioarelor este antre-
natd si musculatura umerilor, bratelor si spatelui.

De asemenea, dispozitivul Crosstrainer v& oferd posibilitatea de
a nu utiliza deloc bratele. Pentru aceasta apucati cu méinile ma-
nerele fixe. Astfel, coatele réman relaxate la nivelul bustului, ast-
fel incét parghiile pot oscila liber n continuare. In aceastd pozitie
este antrenatd exclusiv musculatura picioarelor si sezutului.
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Ellipszis edzékészilék

Idedlis valasztas a nagy izomcsoportok, mint példaul
lab, kar, torzs és vall edzéséhez.

Az elliptikus mozgdsoknak kdszénhetéen a tréning kilondsen jél
kiméli az izileteket. Kildndsen az olyan személyeknek ajanlott az
ellipszis tréning, akik 016 tevékenységet folytatnak. Az ellipszis ed-
z8késziléken folytatott tréning kdzben a testtartésa egyenes. Igy
tehermentesiti a hétat és a gerincoszlopot. A tréning sordn kilén-
bdz8 terhelések lehetségesek: Csak a ldbtréning - ekkor a kezek
a fix kapaszkodékon vannak, a feljes test tréningje passziv kar-
haszndlattal, a teljes test tréningje aktiv karhaszndlattal. A 1ab és
a kar tréningjének dsszekapcsoldskor hatékony teljes test tréning
végezhetd, és igy minden fontos izomcsoportot megdolgoztat.

A kézi rudakkal végzett felsé test tréning ezen kivil a kar, a vall
és a hat izomzatdt is megdolgoztatja.

Elényei:

B az izileteket kiméld elliptikus mozgds.

B hatékony teljes test tréning és minden fontos izomcsoport
igénybevétele.

B vdltozatos tréning eldre és hatra iranyulé mozgdssal.

B idedlis megoldds az egészség megdrzését szolgdlé finesz tré-
ninghez.

Energiafogyasztds (kcal): kb. 700 éranként
Zsirégetés: kb. 55-59 gr. éranként

Testtartas és a mozgasok végrehajtasa

Ugyelien arra, hogy a biztosan és biztonsagosan dlljon a 1épé-
felileteken.

A cipétalp a 1épdfelilet elilsé széléhez érhet (elsésorban alac-
sonyabb személyek esetén).

A kezeivel mellmagassagban kapaszkodjon a készilék karjaba
és a kanyoksk legyenek enyhén behajlitva. A felsétest legyen egy-
enes helyzetben. Ugyeljen arra, hogy a térd és a kénydk mozgds
kézben folyamatosan legyenek behaijlitva.

Az elére irdnyulé mozgds kdzben Ugyelien arra, hogy a normdl
futdshoz hasonléan a sarok elemelkedjen a padlérél, hogy a vad-
lit is igénybe vegye és megfeleld legyen a labak vérellatésa.
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Tréningvaltozatok

Az ellipszis edzékészilék szdmos tréningvéltozatot kindl Onnek.
A kapaszkoddk aktiv és passziv mozgatdsaval sajat maga
hatdrozhatja meg a felsd test tréningjének intenzitdsat. Igy a ter-
helést példaul a lab- és a farizomzatra helyezheti, ha a kapasz-
kodékat passzivabban és lazdbban mozgatja.

Ha a felsd test tréningjét szeretné fokozni, akkor a karjaval dinc-
mikusabban mozgassa a kapaszkodékat.

Azonban ez nagyjdbdl mégis teljes test tréning marad, melynek
sordn a far- és a ldbizomzat mellett a vdll, a kar és a hat izom-
zatdt is edzi.

Az ellipszis edz8késziiléken a karokat teljesen el is hagyhatja. Eh-
hez kapaszkodjon a kezeivel a fix kapaszkodékba. Ennek sordn
a kényoksk lazdn a felsé test mellett vannak, és a készilék karjai
szabadon mozoghatnak. Ebben a helyzetben kizérélag a lab- és
a farizomzatot erdsiti.



Vadba

ExyOpveon

Elipti¢ni trenazer

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

Z elipti¢nimi gibi je vadba 3e posebej neskodljiva za sklepe. Vad-
ba z eliptiénim trenazerjem je $e 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
razli¢ne 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 u&inkovito vadbo celotne-
ga telesa in tako obremenijuje vse pomembne skupine migic.

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

Prednosti:

B eliptiéno gibanije, ki ne skoduje sklepom;

B uinkovita vadba celotnega telesa in obremenjevanie vseh po-
membnih skupin misic;

B zelo raznolika vadba z gibanjem naprej in nazaj;
B idealno za vadbo fitnesa, usmerjeno doseganju zdravja;

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

Drza telesa in izvajanje gibov
Pazite na trden, varen poloZzaj 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
upognijeni.

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.

Razli¢ice treninga

Va3 eliptiéni trenazer zagotavlja veliko vadbenih razlicic. Z akti-
vnim in pasivnim premikanjem roéajev lahko sami dologate inten-
zivnost vadbe zgornjega dela telesa. Tako lahko poudarite na pri-
mer obremenitev bolj na misice nog in zadnjice tako, da premi-
kate rogaje nekoliko pasivneje in bolj spro3geno.

Za intenzivnej$o vadbo gornjega dela telesa premikajte roéaje s
svojimi rokami bolj dinami¢no.

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
spro3&eni ob zgornjem delu telesa tako, da lahko vzvod za roke
niha prosto. V tem poloZaju vadite izkljugno misice nog in zad-
njice.

EAAELTITLKO HNXXVNHX

I3VIKO YLX EKYOUVXON TWV HEYXAWV OpKdOWV
HUWV OTTWG TTOBLWV, XEPLWV, KOPHOU KXL WHWV.

X&pn oTNV eANELTITIKA GkOAOLBIX KLVATEWYV, N ekyldpvaon eivat
WBLaTEPR TIPOOTATEVTIKA YL TLG apBpwroelc. H ekydpvaon ot
EAAELTITIKO  pnX&vnuo evdeikvoTal dlxiTepa yix &Topo HE
KaOLoTIKA gpyaaia. ‘OTaV YUOUVATEOTE OTO EANELTITLKO UNYXAVNUX
va dlatnpeite O6pOBlx oTdkon ekyOpvaong. ETOL HELWVETAL n
KOTXTTOVNON 0TV TIAKGTN K&L OTH OTTOVOULALKA OTAAN. YTT&pXEL
dUVATOTNTA XOKNONG SLOQOPETIKWV TTEPLOXWV TOL CWUKRTOC!
EkyOpvaon HOVO TTOdLWV - To XEPLO TTPGUEVOLV OTh OTaOgph
AaBr], ekyOpveorn OAOU TOU CWUKTOC ME TIXONTIKA Kivhon Twv
XEPLWV, EKYOUVAOT OAOL TOU CWHKTOG HE EVEPYNTLKN KIVNON TWV
XEPLWV. O OUVBLAROHUOG EKYOUVEONG TTOBLWV KAL XEPLWV TIXPRYEL
ULX OTTOTEAECUGTLKA EKYOUVOON OAOU TOU OWHKTOC KOL
EVEPYOTTOLEL ONEC TLG TNUAVTLKEG OUGOEC PUWV.

H ekyOuvaon Tou Gvw OWHKTOG HE TLG MTTRPEC XEPLWV
evepyoTrolel TIpOTBeTA TOUG HUG BPaXLOVWY, WHWV KL TTAKTNG.
Tot TIAEOVEKTAUOCTOL

EANELTITIKA KIVNON TTOL TIPOOTATEVEL TLG KPOPWUTELC.
KTTOTEAETUATLKA EKYOHVOON OAOU TOU OCWHKTOG KL
EVEPYOTTOLNON OAWV TWV ONUKVTLKWY OP&OWY HUWV.
TIAOVOLEG BUVATOTNTEC TIXKPOAAKYWV EKYOUVRONG OTNV
klvnon Tpog Ta eUTTPOC KAL TILOW.

BAVIKO YL eKYOUVAOT QUOLKAC KOATXOTXONG YL Adyoug
vyelag.

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

STXON OWHXTOG EKTEAEON TWV

KLVAOEWV

Mpooé€Te va dlaTnpeite oTaOEPO, 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 CWUKTIKAG SLATTAKGNC).

Ta X€PLX TILGVOULV TOV HOXAO XEPLWV 0TO VYOG Tou aTHBOLG KAl
Ol QYKWVEG elval EAX@p& AvyLOHEVOL. TO GVW TWHX AXKMB&VEL
pl 6pBLac Bfom. MpooéETe ToLTOXPOVA To YOVATO KoL OL
QYKWVEG VO €XOLV éva ENappd AOYLOUO KaT& Thv kivnaon.

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

MNxpAAXYECG EKYUHVXONG
To EAAELTITIKO PNXAVNUG OOG TTPOTQEPEL EVOV PEYKAO aplOud
TIXPOANRYWV EKYOUVAONG. Me TNV evepyn kol TaOnTkA kivnon
TWV AaBwv, ptropeite va kaBopioeTe pdvol oog TV EVvraon TNg
eKYOUVOONG TOL GVW CWHATOG. MTTopeiTe va KaxTeLBOVETE TNV
&oKNoN, Yo TIKPADELYUR, TIEPLOTOTEPO OTOUG HUG TTOBLWV KAL
TWV YAOUTWV, KWVWVTAG TLG AXBEC TTAONTIKE KAL XOAXPK.
Mo VO EVTOTLIKOTIOLACOETE TNV €KYOUVAOTN TOU GVW CWHKTOC,
KWVAOTE duVOLK TLg AxBEg peE Toug Bpaxiovég oac.
FeViK& OUWC TIXPAHUEVEL ML EKYOUVAON OAOKANPOUL TOU
OWUKTOG, OTNV OTIOLX EKYUMVATOVTHL EKTOC OTTO TOUG UG
YAOUTWYV KL TTODLWV KOL OL OUKDEC TWV LWV WHWV, BpaxLOVwy
KL TIAKTNG.
To eAAELTITIKO PUNXAVNHO OGC TIPOCQEPEL KL TH BUVATOTNTX VX
UN YOUVXOETE TA XEPLX OGC. Mo TO OKOTIO GXUTO TILXOTE HE TLG
TIOAGHUEG Ooag T oTaBepny AaBr. TAUTOXPOVE OL KYKWVEG
TIXPAUEVOLV XOAGPOL KOVTR OTO &VW CWUX, WOTE OL HOXAOL TWV
XEPLWV VO UTTOPOUV V& TUVEXIOOUV V& THAKVTWVOVTAL EAEDDEPX.
S& QUTA T OT&ON EKYUVUVATETE KTTOKAELOTIKX TOUG HUG TTODLWV
KOL YAOUTUWOV.

KXL
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Ersatzteilbestellung

-GB -
-E-
-CZ-
- RUS -
-SLO -

Spare parts order - F - Commande de piéces de rechange - NL - Bestelling van reserveonderdelen

Pedido de recambios -1 - Ordine di pezzi di ricambio - PL - Zaméwiene czeéci zamiennych
Objednani néhradnich dilo - P - Encomenda de pecas sobressalentes - DK - Bestilling aof reservedele
3akas 3anvacrei - RO - Comandarea pieselor de schimb - H - Pétalkatrész rajz

Naért nadomestnih delov - GR - AVTOAAGKTLKK YLX XVTOAAXKTLKK

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

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

-F- 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.

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

—-E- 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.

—-1- Per l'ordinazione di parti di ricambio indicate il completo nu-
mero di articolo, della parte di ricambio, il numero di unit ne-

Heinz Kettler GmbH & Co. KG -D- Beispiel Typenschild - Serien- cessario non_ché_ il numero di .serie dell'apparecchio. )

Haupstrasse 28 nummer -PL- Przy zamawianiu czeci zomlenn}/gh prosze p_o_dawac kon’f—_

D 59463 Ense Parsit -GB - Example Type label - Serial pletny numer artykutu, numer czesci zamiennej i numer serii

i number urzqdzenia.

Q{qﬂsgfaﬁgfz-’g??um —F- Example Plaqus signaléfique -CZ- I?n ob|§dnun|'nahrgdnlchqdllu prosim ude!re uplln_e cllslc? ZbOfl,
4 ~Numéro de serie cs:ilrs‘l)ci)enohrodmho dilu, potfebny poet kusd a sériové &islo pfi-
DIN EN 843-4/-8, X8 —NL- B Yoorbeeld Typeplaatie - -P- Ao encomendar pegas sobressalentes, por favor indique o ni-
Seriennummer mero completo do artigo, o nimero da peca sobressalente, o
-E-  Ejemplo Placa identificativa - nimero de unidades necessdrias e o nimero de série do apa-

Nimero de serie relho.
-1-  Esempio Targhetta tecnica - - DK - Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuldstaen-

Max. ### kg D:i] Numero di serie dige artikelnummer, nummeret pa reservedelen, det gnskede

_ —-PL- Przyklady Tabliczka identyfi- antal og maskinens serienummer (se Héndtering).

Made in Germany kacying - N .. ~RUS - Ob o o

acyjna - Numer serii OPMISA 3aKa3 Ha 3anyacTu, yKasblBanTe NoHbIN

-CZ- Priklad typového titku — sériové &islo apTUKY/bHBIA HOMEP, HOMEP 3anacHoi AeTanu,

-P - Exemplo placa de caracteristicas - ndmero de série Heobxoavmoe KO/IN4eCTBO 1 C.Ep“'?'H".'ﬁ HOMep ycTpoicTaa.

-DK - Eksempel fype label - serienummer - RO - La comandarea pieselor de schimb indicati numarul complet

peliyp . . al articolului, numérul piesei de schimb, numérul de bucati ne-

- RUS - MpuMep 3aBOACKON TabANUKM C CEPUMAHBIM HOMEPOM cesare si seria aparatului.

- RO - Exemplu pldcuta de fabricatie - seria -H- Amikor pétalkatrészt rendel meg, adja meg a teljes cikksza-

-H- Példdul a készilék ismerteté cimkéjén talalhaté sorozatszam mot, a pétalkatrész szdmot, a szikséges darabszdmot és a

- SLO - Primer tipske ploscice — serijske $tevilke gép sorszdmdt.

- GR - Mopddetypa MvokiSo TOTTOL -~ ApBHGC TELPAC - SLO - 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).

- GR - 3¢ TTPOKOAOVUUE V& ONUELIIVETE OF TIKPOYYEALEG
QVTOAANGKTLKWV TOV TIARPN &plOpd TIpoidvTog, ToV
XPLOUO RVTOAAGKKTLKOU, TOV BPLOPO TWV GVRYKXLWV
TEPOXLWV KAL TOV plOUOC OeLp&c TG ouokevng (BAETTE
XELPLOUO).
-D - Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind maglich 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 reclamacion.
—-1- In caso di ordini successivi, sono possibili variazioni di colore che non rappresentano un motivo di reclamo.
-PL- Przy zaméwieniach dodatkowych mogq wystapi¢ réznice w kolorze, ktére nie stanowig podstaw do reklamacii.
- CZ - Barevné odchylky pfi doobjednavani jsou mozné a nepredstavuiji zadny divod k reklamaci.
- P - Existe a possibilidade de desvios nas cores de pecas encomendadas posteriormente e tal néo constitui motivo de reclamagdo.

- DK - Afvigende farver er mulig ved efterbestillinger og er ingen reklamationsgrund.

- RUS - OTKNOHEeHUA B LiBETE MPU MOBTOPHbIX 3aKa3ax BO3MOXHbI U He ABNAIOTCA OCHOBAHMEM ANA peKnaMauui.

- RO - Pentru comentzile ulterioare sunt posibile variatii de culoare, iar aceasta nu constituie un motiv de reclamatie.

-H- Utanrendelés esetén eléfordulhatnak szinbeli eltérések, amelyek nem képeznek alapot reklamaciéra.
- SLO - Moizna so odstopanja v barvi ob naknadnem naroéilu in niso razlog za reklamacijo.
- GR - & CUUTTANPWHUATLKEG TIKPAYYENLEG UTTAPXEL TO EVOEXOUEVO XPWHKTIKWV XTTOKAITEWV KL GUTEG BEV HTTOPOUV VX TTOTEAE -
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Ersatzteilbestellung

07658-000 07658-000
CROSSTRAINER CROSSTRAINER
VITO M VITO M
) 1x 94600228 23) 2x 70130860
72) 1x 1701399A 24) 1x 94600732
3 1x 67000707 25) 1x 94315259-10
‘4 s 94317179 26) 1 94315260-10
75 1x 94313513 27) Ix 67001013
6 1x 25615060 28) 1x 10121191
7 1x 94314230 29) Ix 70111759
8) 1x 25635052 30) 1x 94602163
9 1x 91140381 31 1x 94602198
110) 1x 67005127 32) 4x 10104000
an 1x 94318765 33) 1x 67000653
12) s 10900071 34) 1 94600735
3) 1x 94601431 35) Ix 70127803
4 1x 10900061 36) 1x 70127844
1s) 1x 70114021 37) Ix 67000549
) 2x 70130682 38) 1x 67000944
7) 2x 70129644 39) Ix 94600736
8 1 94602114 40 2x 70128335
19 2x 94600231 a1 1x 94600216
20) 2 97200256 43) 1x 91180557
21) 2 94317571 “44) Ix 94318673
22) 2x 70129469
Zubehorbestellung
- GB - Accessories ordering
-F- La commande d'accessoires
- NL- Accessoires bestellen 07937-600
-E- Para pedidos de accesorios
-1- L'ordine di accessori
-PL- Akcesoria zamawiania - -
- CZ - Prislusenstvi k objednani .,--"9 |
-P - Acessoérios ordenacdo NEIE 1 | q 07921-000
- DK - Tilbeher bestilling ﬂ“ 2

- RUS - 3aka3 akceccyapoB
- RO - Accesorii de comanda

-H- Tartozékok rendelési
- SLO - Dodatki naroéanje
- GR - NMopayyeAice €E0pTHUATWV

140x80 cm  07929-200

220x110 cm 07929-400
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