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Art.-Nr. 07692-100




— DE - Wichtige Hinweise

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

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

Kinder fern (Verschluckbare Kleinteile).

/N\GEFAHR! Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und

moglicherweise gefdhrlich. Der Hersteller kann nicht fir Schaden
verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
gemdBen Gebrauch verursacht werden.

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

/N\GEFAHR! Durch unsachgemdfe Reparaturen und bauliche

Verénderungen (Demontage von Originalteilen, Anbau von
nicht zul@ssigen Teilen, usw.) kdnnen Gefahren fir den Benutzer
entstehen.

GEFAHR! Systeme der Herzfrequenzilberwachung kénnen
ungenau sein. UbermdBiges Trainieren kann zu einem ernsthaften
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fihren. Beenden Sie bei
Schwindel- oder Schwichegefihl sofort das Training.

/NWARNUNG! Das Geréit darf nur fir seinen bestimmungsge-

mafen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Koérpertraining
erwachsener Personen.

/NWARNUNG! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur

Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

/NWARNUNG! Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Mani-

pulationen am Gerét konnen eine Beschédigung hervorrufen
oder auch eine Gefdhrdung der Person bedeuten. Weiterge-
hende Eingriffe sind nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER
geschultem Fachpersonal zuléssig.

/N WARNUNG! Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fur den

Heimgebrauch bestimmt.

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neu-
esten Erkenntnissen konstruiert wurde. Magliche Gefahrenstellen,
die Verletzungen verursachen kénnen, sind bestmaglich ver-
mieden und abgesichert.

Das Trainingsgerat entspricht der DIN EN 20957 -1/ DIN EN
209579, Klasse HB. Er ist dementsprechend nicht fir den the-
rapeutischen Einsatz geeignet.

Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhren
Fachhéandler.

Beschadigte Bauteile kdnnen lhre Sicherheit und die Lebens-
dauer des Gerdtes beeintrachtigen. Entziehen Sie deshalb das
Gerdt bis zur Instandsetzung sofort der Benutzung und ver-
wenden Sie im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

Fihren Sie ca. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Gerdite-
teile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt
insbesondere fiir die Griffbigel- und Trittplattenbefestigung
sowie Lenker und Vorderrohrbefestigung.

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerdét
geeignet sind.

Montagehinweise
/\GEFAHR! Sorgen Sie fir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung,

lassen Sie z. B. kein Werkzeug umherliegen. Deponieren Sie z.
B. Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon ausgehen
kénnen. Bei Folien/Kunststofftiten fir Kinder Erstickungsgefahr!

Der &rztliche Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau Ihres Trai-
ningsprogramms sein. Falsches oder iiberméBiges Training kann
zu Gesundheitsschaden fihren.

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

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

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

Der Standort des Gerdts muss so gewdhlt werden, dass ausrei-
chende Sicherheitsabstande zu Hindernissen gewdhrleistet sind.
In unmittelbarer Néhe von Hauptlaufrichtungen (Wege, Tore,
Durchgénge) sollte das Aufstellen unterbleiben.

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten Untergrund
aufgestellt werden.

Der Sicherheitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mtr. grofier
als der Ubungsbereich sein.

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

Alle elektrischen Gerdte senden beim Betrieb elektromagne-
tische Strahlung aus. Achten Sie darauf, besonders strahlungs-
intensive Gerate (z. B. Handys) nicht in direkter Nahe des
Cockpits oder der Steuerungselekironik abzustellen, da sonst
Anzeigewerte verfdlscht werden kénnten (z. B. Pulsmessung).

Das Produkt ist nicht fir Personen mit einem Kérpergewicht von
mehr als 110 kg geeignet.

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

Auf diesem Trainingsgerét dirfen ausschlieBlich Ubungen aus der
Trainingsanleitung durchgefihrt werden.

Das Gerdat sollte auf einem ebenen, schlagfesten Untergrund auf-
gestellt werden. Legen Sie zur Sto3dampfung geeignetes Puf-
fermaterial unter (Gummimatten, Bastmatten oder dgl.). Nur fir
Gerdte mit Gewichten: Vermeiden Sie harte Aufschlage der
Gewichte.

Achten Sie bei der Montage des Produktes auf die empfoh-
lenen Drehmomentangaben (M = xx Nm).

Das Gerdt darf von Kinder ab 14 Jahren oder élter oder Per-
sonen mit reduzierten physikalischen oder mentalen Proble-
men nur nach eingehender Unterweisung in der Benutzung
und Sicherheit benutzt werden. Kinder sollen nicht mit dem
Gerdt spielen. Reinigung und Wartung darf nicht von Kin-
dern durchgefihrt werden.

/NWARNUNG! Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von

Werkzeug und bei handwerklichen Tatigkeiten immer eine még-
liche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgfdltig
und umsichtig bei der Montage des Gerdgtes vorl
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e Bitte prifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehérenden Teile vor-
handen sind (s. Checkliste) und ob Transportschéden vorliegen.
Sollte es Anlass fiir Beanstandungen geben, wenden Sie sich bitte
an lhren Fachhandler.

e Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren Sie
das Gerdt entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der einzelnen
Abbildungen ist der Montageablauf durch Grof3buchstaben vor-
gegeben.

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

* Das fiir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmaterial
ist in der dazugeharigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie das Ver-

Zur Handhabung

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

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

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

® Bei dem Gerdt handelt es sich um ein drehzahlabhéngig arbei-
tendes Trainingsgerat.

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

Ersatzteilbestellung Seite 38-39

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollsténdige Arti-
kelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stickzahl und die
Seriennummer des Gerdtes (siehe Handhabung) an.
Bestellbeispiel: Art.-Nr. 07692-100 / Ersatzteil-Nr. 68009914 /
1 Stick / Serien-Nr.: ..ooooviiiiiii. Bewahren Sie die Original-
verpackung des Gerdtes gut auf, damit sie spédter u. U. als Trans-
portverpackung verwendet werden kann.

Woarenretouren sind nur nach Absprache und mit transportsicherer
(Innen-)Verpackung, méglichst im Originalkarton vorzunehmen.
Wichtig ist eine detaillierte Fehlerbeschreibung/Schadensmeldung!
Wichtig: Zu verschraubende Ersatzteile werden grundsétzlich ohne
Verschraubungsmaterial berechnet und geliefert. Falls Bedarf an ent-
sprechendem Verschraubungsmaterial besteht, ist dieses durch
den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersatzteilbe-
stellung anzugeben.

Entsorgungshinweis: KETTLER-Produkte sind recyclebar. Fishren Sie
das Gerat am Ende der Nutzungsdauer einer sachgerechten Ent-
sorgung zu (ortliche Sammelstelle).

schraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildungen ein.
Alles erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteilebeutel.

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

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

e Das Gerdt verfigt Gber ein magnetisches Bremssystem. Das
Bremssystem ist einstellbar.

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

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

Pflege und Wartung

e Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerdtes
langfristig garantieren zu kénnen, sollte das Gerdt regelmaBig
vom Spezialisten (Fachhandel) geprift und gewartet werden
(einmal im Jahr).

¢ Verwenden Sie zur regelmaBigen Scuberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebenes Gerdte-Pflege-
Set (Art.-Nr. 07921-000), welches Sie iber den Sportfach-

handel beziehen kénnen.

e Es ist darauf zu achten, dass niemals Fliissigkeit in das Gerdte-
innere oder in die Elekironik des Gerétes gelangt. Dies gilt auch
fir KérperschweiB!

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

(DOKETTLER GmbH

SERVICECENTER www.kettler.net

Henry-Everling-Str. 2 B  +49 2307 9742111

D-59174 Kamen +49 2938 819-2004
Email Gber Kontakiformular:http://de kettler.net/kontakt/service.html
CADKETTLER Austria GmbH

Ginzkeyplatz 10 B +43 662 620501 0

5020 Salzburg +43 662 620501 20
www.kettler.at e-mail: office@kettler.at
(CTrisport AG

Im Bosch 67 @ Servicehotline Schweiz:

CH - 6331 Himenberg 0900785 111
www.kettler.ch



- EN - Important Instructions

Please read these instructions carefully prior to carrying out assembly and using for the first time. They contain in-
formation which is important for your safety as well as for the use and maintenance of the appliance. Keep these
instructions in a safe place for reference purposes, maintenance work and to assist you when ordering spare parts.

For Your Safety
N\RISK! While assembly of the product keep off children’s reach

(Choking hazard - contains small parts).

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

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

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

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

/NWARNING! The training device should be used only for its
intended purpose, i.e. for physical exercise by adult people.

WARNING! Before beginning your program of training, study
the instructions for training carefully.

/\WARNING! Any interference with parts of the product that are
not described within the manual may cause damage, or endanger
the person using this machine. Extensive repairs must only be
carried out by KETTLER service staff or qualified personnel trained
by KETTLER.

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

e The training device has been designed in accordance with the
latest standards of safety. Any features which may have been a
possible cause of injury have been avoided or made as safe as
possible.

e The training device corresponds with DIN EN 20957 -1/ DIN
EN 2095729, class HB. It is therefore unsuitable for therapeutic
use.

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

e Damaged components may endanger your safety or reduce
the lifetime of the equipment. For this reason, worn or dama-
ged parts should be replaced immediately and the equipment
taken out of use until this has been done. Use only original
KETTLER spare parts.

e If the equipment is in regular use, check all its components tho-
roughly every 1-2 months. Pay particular attention fo the tightness
of bolts and nuts. This is particularly true for the attachment of
grip strap, running plate and fastening of the handlebar and front
tube.

¢ Before beginning your program of exercise, consult your doctor
to ensure that you are fit enough to use the equipment.

Instructions for Assembly

INRISK Ensure that your working area is free of possible sources
of danger, for example don't leave any tools lying around.
Always dispose packaging material in such a way that it may
not cause any danger. There is always a risk of suffocation if
children play with plastic bags!

/NWARNING! Please note that there is always a danger of
injury when working with tools or doing manual work. The-
refore please be careful when assembling this machine.

Base your program of exercise on the advice given by your doctor.
Incorrect or excessive exercise may damage your health!

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

Always wear suitable shoes when using.

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

In choosing the location of the apparatus, ensure a sufficient safety
distance from any obstacles. The apparatus must not be mounted
in the immediate vicinity of main passageways (paths, doorways,
corridors).

This training device has to be set up on a horizontal surface under
all circumstances.

The safety distance surrounding must extend at least T meter further
than the practice area.

Always observe the general safety rules and precautions for
working with electrical equipment.

All electric appliances emit electromagnetic radiation when in
operation. Please do not leave especially radiation-intensive
appliances (e.g. mobile telephones) directly next to the cockpit
or the electronic controlsystem as otherwise values displayed might
be distorted (e.g. pulse measurement.

The product is not suitable for use by persons weighing over 110
kg.

Nobody may be in the moving range of a training person during
training

This exercise machine may only be used for exercises indicated
in the training instructions.

The surface on which the unit is placed must be firm and even.
Place rubber or straw mats under it to deaden any noise or
impacts. Only for appliances with weights. Avoid powerful oscil-
lations of the dumbbells!

When mounting the product please take the recommended
torque information into account (M = xx Nm).

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

Ensure that you have received all the parts required (see check
list) and that they are undamaged. Should you have any cause
for complaint, please contact your KETTLER dealer.

Before assembling the equipment, study the drawings carefully
and carry out the operations in the order shown by the diagrams.
The correct sequence is given in capital letters.
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* The equipment must be assembled with due care by an adult
person. If in doubt call upon the help of a second person, if pos-
sible technically talented.

® The fastening material required for each assembly step is shown
in the diagram inset. Use the fastening material exactly as
instructed. The required tools are supplied with the equipment.
* Bolt all the parts together loosely at first, and check that they have
been assembled correctly. Tighten the locknuts by hand until resis-

Handling the equipment

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

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

* The machine is designed for use by adults and children should
not be allowed to play with it. Children at play behave unpre-
dictably and dangerous situations may occur for which the
manufacturer cannot be held liable. If, in spite of this, children
are allowed fo use the equipment, ensure that they are instructed
in its proper use and supervised accordingly.

® The equipment is dependent of revolutions per minute.

e Aslight production of noise at the bearing of the centrifugal mass
is due to the construction and has no negative effect upon ope-
ration. Possibly occurring noise during reverse pedalling result
from engineering and are absolutely safe.

® The exercise cycle has a magnetic brake system. The braking
system is adjustable

List of spare parts page 38-39

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

Example order: Art. no. 07692-100 / spare-part no. 68009914
/ 1 pieces / S/N ....ooovvirannnn. Please keep original packaging
of this article, so that it may be used for transport at a later date,
if necessary.

Goods may only be returned after prior arrangement and in
(internal) packaging, which is safe for transportation, in the original
box if possible. It is important to provide a detailed defect description
/ damage reportl

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

tance is felt, then use spanner to finally tighten nuts completely
against resistance (locking device). Then check that all screw con-
nections have been tightened firmly. Attention: once locknuts have
been unscrewed they no longer function correctly (the locking
device is destroyed), and must be replaced.

e For technical reasons, we reserve the right to carry out preliminary
assembly work (e.g. addition of tubing plugs).

e To operate correctly, the pulse function requires a minimum
voltage of 2,7 volts (only for computers working with batteries).

e Before beginning your first training session, familiarize yourself
thoroughly with all the functions and settings of the unit.

Care and maintenance

® To ensure that the safety level is kept to the highest possible
standard, determined by its construction, this product should be
serviced regulary (once a year) by specialist retailers.

e Use for your regular cleaning, maintenance and care our
appliance maintenance set (Article no. 07921-000) specifically
licensed for KETTLER Sports apparatus and available from the
Sport specialized trade.

¢ Please ensure that liquids or perspiration never enter the machine
or the electronics.

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

Waste Disposal

KETTLER products are recyclable. At the end of its useful life please
dispose of this article correctly and safely (local refuse sites).

KETTLER GB Lid.

Kettler House, Merse Road

North Moons Moat

Redditch, Worcestershire B98 9HL

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

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

www.kettlerusa.com

& +1 888253 8853
+1 888 222 9333



— SV - Monteringanvisning

Lés denna anvisning innan Du bérjar med monteringen av redskapet och tréningen, den innehaller viktig infor-
mation om anvandning och skotsel av redskapet samt sakerhetsféreskrifter. Férvara denna instruktion som infor-

mation for skotsel och eventuell reservdelsbestdllning.

For din Sakerhet

/N\FARA! Hall barn pd avstédnd under monteringen (smédelar
ingdr som barn kan svélja).

/N\FARA! Annan anvéandning ar infe till&ten och kan vara farlig.
Tillverkaren ansvarar inte fér skador som féljd av att produkten
infe anvandes pé foreskrivet eller inte andamdlsenligt sétt.

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

/N\FARA! Det kan vara farligt att reparera produkten pé ofack-
méissigt sctt och att férdndra négot pé den (demontera origi-
naldelar, montera ej dogkénda delar osv).

/\FARA! System som overvakar hjdrtfrekvensen &r inte alltid
exakta. Om man trénar for mycket kan detta skada hélsan pé
allvar och till och med vara livsfarligt. Avsluta tréningen ome-
delbart om du kénner dig yr eller inte mér bra.

/\VARNING! Produkten far endast anvandas for det @ndamal
som den &r avsedd fér, d.v.s. att vuxna anvénder den i tré-
ningssyfte.

/\VARNING! Folj alltid instruktionerna fér tréningen som stér i
traningsanvisningen.

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

e VARNING! Detta traningsredskap far endast anvéndas for
hemmabruk.

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

e Denna traningsapparat stdmmer Sverens med DIN EN 20957
-1/ DIN EN 20957-9, klass HB.

e Om du &r osdker eller har négon fréga vanligen kontakta éter-
forsaljaren.

e Delar p& produkten som har tagit skada kan paverka sakerheten
och férkorta produktens libsléngd. Byt darfor alltid ut skadade
eller slitna delar omedelbart och se till aft ingen kan anvénda

produkten tills den har reparerats. Anvand endast original
KETTLER-reservdelar.

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

o Kontakta alltid forst en Igkare eller distriktskdterskan innan du

Montering

/NFARA! Sorj for en riskfri arbetsplats. Lat inga verktyg ligga
omkring och deponera t.ex. férpackningsmaterial alltid sa, aft
det inte kan vara till négon fara. Observera att plastfolie/plast-
pasar &r farliga och en kvévningsrisk fér barn!

bérjar trdna med denna produkt. Du bér lagga upp ditt trd-
ningsprogram enligt resultatet av lékarundersékningen. Att
trana fel eller fér mycket kan skada din hélsa.

¢ Kontrollera alltid varje géng innan du bérjar tréna att alla
skruvar &r ordentligt &tdragna och att alla insticksférbindelser
sitter fast ordentligt. Kontrollera éven att alla sékerhetsanordningar
finns p& plats och fungerar.

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

e Vé&ra produkter underkastas standigt innovativa kvalitetskon-
troller. Darfor forbehdller vi oss tekniska éndringar.

e Platsen dar du staller upp denna produkt ska vdljas s@, aft det
finns ett tillrackligt stort sckerhetsavstand runtom. Stéll inte upp
produkten pd stallen dér ménga manniskor passerar (géng-
vagar, portar och dérrar, passage och liknande).
Traningsredskapet ska stdllas upp pd en végrat yta.
Sdkerhetsavstandet ska runtom vara minst 1 meter stérre an tré-
ningsytan.

e Beakta och f3lj alla allménna sékerhetsbestammelser och vidtag
alla sékerhetsatgarder som galler for elekirisk utrustning.

e FARA! All elekirisk utrustning avger strdlning. Se darfor till att
det inte finns ndgon stralningsintensiv utrustning (t.ex. mobilte-
lefoner) i nérheten av mandverpanelen och styrningselekirokniken,
eftersom vardena som visas dé kan vara felaktiga (f.ex. pulsmét-
ningen).

¢ Denna produkt fér inte anvéndas av personer som véger mer &n

110 kg.

e Under traningen f&r inga andra personer uppehdlla sig i ome-
delbar nérhet.

* Pa denna produkt ér det endast tillatet att géra de 6vningar som
star i traningsanvisningen.

o Stall upp produkten pé ett jamnt och stabilt golv. Lagg under ett
lampligt buffertmaterial (gummimattor, bastmattor och dylikt) for
stotdampningen. Géller endast produkter med vikter: Férhindra
att vikterna slar fér hart i golvet.

® Beakta de angvina vridmomenten (M = xx Nm) nér du monterar
ihop produkten.

 Denna produkt fér endast anvéndas av barn fran 14 &r eller av
&ldre manniskor eller av personer med nedsatt fysisk eller psykisk
fsrmaga eller med mentala problem om de innan anvéndningen
i detalj har undervisats om hur produkten anvands och om alla
fragor som galler sakerheten. Barn ska aldrig leka med produkten.
Det &r inte heller tillatet att barn rengér produkten eller skater
underhall och service.

/NVARNING! Observera aft det alltid finns risk att skada sig
ndr man anvander verktyg. Var darfér alltid forsiktig och tank
dig fér nér du monterar ihop négot!
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Kontrollera alltid aft alla delar som ingér i kdpet verkligen finns
med (se kontrollistan) och om né&gon del har skadats under
transporten. Om du skulle ha en reklamation vanligen kontakta
aterforsaljaren.

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

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

Fastskruvningsmaterialet som behdvs for de enskilda momenten
visas pé respektive bild. Anvénd fastskruvningsmaterialet exakt
s& som det visas p& bilderna.

Produktens hantering

Se till att ingen kan bérja tréna innan hopmonteringen @r helt
avslutad och det har kontrollerats att allt fungerar felfritt.

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

Denna traningsapparat &r konstruerad fér vuxna och barn ska
infe anvanda den som leksak. Observera att barn har eft na-
turliga behov att leka och att de t.ex. genom sitt temperament
helt kan glémma bort sin omgivning och hamna i oférutsedda
situationer som ftillverkaren inte kan ansvara fér. Om du andé&
l&ter barn anvdnda produkten ska du i detalj tala om fér dem
hur de anvander den pd ratft satt samt ha dem under standig
uppsikt..

Denna produkt &r en varvtalsavhangig traningsapparat.

Om du hor eft relativt tyst ljud nar svanghijulet 16per ut s& ar be-
ror detta ljud p& den tekniska kontruktionen och péverkar inte
funktionen. Eventuella ljud som du hér nér du trampar peda-
lerna bakét har tekniska orsaker och @r ocksé helt normala.
Produkten har ett magnetiskt bromssystem. Bromssystemet kan
stallas in.

Bestdllning av reservdelar, sidan 38-39

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

Bestdllningsexempel: Art. nr 07692-100/ reservdels-nr
68009914 / 1 st/ serienr: ..c..covevveenn..

Spara alltid motionscykelns originalférpackning sé& att den kan
anvandas som transportférrpackning om s skulle behdvas:

Varureturer méste godkdnnas av oss, och motionscykeln skall re-
turneras i transportséker (inner-)férpackning, helst i originalkar-
tongen.

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

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

Skruva férst ihop alla delar 16st och kontrollera att de befinner
sig pd ratt stalle. Dra sedan forst fér hand &t alla sjélviésande
muttrar tills du kénner ett tydligt motstéind. Sedan drar du &t
dem ordentligt utdver motstéindet (klamlasningen) med en skruv-
nyckel. Kontrollera efter varje enskilt moment att alla skruvfor-
bindningar verkligen ar ordentligt dtdragna. Se upp: L&asmuttrar
som har lossats igen effer det att de har varit atdragna é&r
obrukbara (klémlasningen &r forstord) och ska bytas ut mot
nya.

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

For aft pulsmétningen ska fungerar felfritt krévs en spénning p&
minst 2,7 volt p& batteriklammorna (galler fér produkter utan
natanslutningl).

Informera dig om alla funktioner och inst&llningsmajligheter in-
nan du bdrjar med tréningen.

Skotsel och underhall

Delar p& produkten som har tagit skada kan péverka sékerhe-
ten och férkorta produktens libsléingd. Byt darfér alltid ut ska-
dade eller slitna delar omedelbart och se fill att ingen kan an-
vénda produkten tills den har reparerats. Anvénd endast ori-
ginal KETTLER-reservdelar.

For att sdkerstdlla produktens konstruktiva sékerhetsnivé Gven
pd lang sikt ska produkten en expert (fackman) regelbundet
kontrollera produkten och vidta de underhdlls&tgérder om
krévs (en gang om dret).

Fér produktens regelbundna rengéring, skétsel och underhdll
bor du anvanda vér speciella produktskétsel-sats for KETTLER-
idrottsredskape (art.-nr 07921-000) som finsn att képa i sport-
fackbutiker.

Se fill aft vatska aldrig kan hamna i produkiens inre eller i
elektroniken. Detta gdller Gven fér svett!

Denna guide kan &ven laddas ner fran www.kettler.de

Avfallshantering

Alla KETTLER-produkter &r atervinningsbara. Né&r motionscykeln
har tjéinat ut skall den lédmnas in fér slutligt omhéndertagande av
motsvarande produkter (kommunens insamlingsstdlle).

Concept Traningsredkap AB
Huskvarnavdgen 78 ¢ 55454 Jonkoping
Tel.: +46 36 39 57 57 * Fax: +46 36 39 57 56

bo.ekros @concept.se ® www.concept.se



— Fl = Asennusohijeita

Ennen kuin asennat laitteen tai kdytét sitd, lue ngma ohjeet huolellisesti. Niissé on laitteen kayttda ja huoltoa seka
omaa turvallisuuttasi koskevia tarkeitd tietoja. Sdilytd namé ohjeet huoltoa ja varaosien tilaamista varten.

Turvallisuusohjeet

/\ VAARA! Pidd lapset loitolla asennuksen aikana (pienid osia,
jotka voidaan niell).

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

IN\VAARA! Huomauta lasnd oleville henkilaille (etenkin lapsille)
mahdollisista vaaroista harjoittelun aikana.

/NVAARA! Asiantuntemattomasti suoritetuista korjauksista ja
rakennemuutoksista (alkuperdisten osien purkaminen, ei hyvék-
syttyjen osien kdytdminen jne.) voi aiheutua vaaroja kaytta-
jalle.

[\ VAARA! Sykevalvontaiérijestelmét voivat olla epétarkkoja. Lii-
dllisesta harjoittelusta voi olla seurauksena terveydellisia haittoja
tai jopa hengenvaara. Lopeta harjoittelu heti, jos sinulla esiintyy
huimausta tai sinua heikottaa.

/\VAROITUS! Laitetta saadaan kéytad vain madrdystenmu-
kaiseen kayttoon, toisin sanoen aikuisten kuntoutusharjoitteluun.

/\VAROITUS! VAROITUS! Noudata ehdottomasti my&s harjoit-

teluohjelman kokoonpanoa koskevia ohjeita harjoitteluohjeissal

/\VAROITUS! Kaikenlainen puuttuminen laitteeseen / sen mani-
pulointi, jota tdssa ei ole kuvattu, voi vaarantaa kaytdjaa.
Témdn yli menevdt toimet saa suorittaa ainoastaan KETTLER-huol-
topalvelu tai KETTLERIN kouluttama ammattihenkilésts.

/\VAROITUS! Kuntoilulaite on tarkoitettu ainoastaan koti-
kaytoon.

¢ Harjoittelet laitteella, joka on konstruoitu turvallisuusteknisesti
alan uusimman tietdmyksen mukaisesti. Mahdollisia vaarakohtia,
jotka voivat aiheuttaa loukkaantumisia on vdaltetty mahdolli-
suuksien mukaan.

e q Laite vastaa DIN EN 20957 -1/ DIN EN 20957-9, luokka HB
ma&ardyksia.

e K&anny farvittaessa tai jos sinulla on kysymyksia ammattiliikkeen
puoleen.

* Vaurioituneet osat voivat vaarantaa turvallisuutesi ja vaikuttaa
laitteen kayttoikaan. Vaihda tasta syysta vaurioituneet ja kuluneet
rakenteet heti ja ota laite pois kdytdstd, kunnes on on kunnos-
tettu. Kaytd tarvittaessa vain alkuperdisia KETTLER varaosia.

e Suorita aina noin 1 — 2 kuukauden vdlein kaikkien laitteen
osien, erityisesti ruuvien ja mutterien tarkastus. Téma koskee eri-
tyisesti kahvasangan ja poljinten kiinnitysta seké ohjaustangon
ja etuputken kiinnitystd.

Asennusohjeet

/NVAARA! Tarkista, eftd tydympéristé on vapaa vaaroista, &lé
esim. jata tydkaluja hajalleen. Sailyta esimerkiksi pakkausma-
teriaali niin, ettei siitd voi aiheutua mitédn vaaraa. Foliot/muo-
vipussit voivat aiheuttaa lapsille tukehtumisvaaran.

e Selvitd oman ladkarisi kanssa ennen harjoittelun aloittamista, oletko
terveydellisesti sellaisessa kunnossa, ettd harjoittelu talla lait-
teella on sallittua. Harjoitteluohjelman laadinta tulisi pohjautua
laékarin lausuntoon. Véérasté tai liiallisesta harjoittelusta voi
aiheutua terveydellisia haittoja.

e Tarkista aina ennen jokaista kdyttdénottoa, ettd kaikki ruuvi- ja
pistoliitannat seka kulloisetkin turvalaitteet ovat kunnolla pai-
koillaan.

Kéytd harjoitellessasi sopivia kenkié (urheilukenkid).

e Tuofteemme ovat dalituisen, innovatiivisen laaduntarkastuksen
alaisia. Pidatédmme oikeuden tastd aiheutuviin teknisiin muu-
toksiin.

e Laitteen kayttdpaikka on valittava niin, eftd riittava turvaetdisyys
esteisiin on taattu. Laitetta ei tulisi sijoittaa padkulkuvaylien (tiet,
portit, lapikaytavat) valitémadan laheisyyteen.

Kuntoilulaite pitaa asettaa vaakasuoralle alustalle.

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

* Noudata my&s yleisié turvallisuusmaardyksia ja séhkalaitteiden
kasittelysta annettuja maarayksia.

e VAARA! Kaikki sahkélaitteet lahettavat kaytéssa sdhkémag-
neettista sdteilyd. Ald sdilytd erittdin sateilyintensiivisia laitteita
(esim. kannykoitd) ohjaamon tai ohjauselektroniikan vélitte-
massa laheisyydessd, koska tama voi vadrentad ndyttdarvoja
(esim. sykkeen mittauksessa).

e Tuote ei sovellu henkilsille, joiden kehon paino ylittaa 110
kiloa.

* Harjoittelun aikana ketddn ei saa olla harjoittelevan henkilon liik-
kumisalueella.

¢ Tdllé harjoittelulaitteella saadaan suorittaa vain harjoitteluohjeissa
esiteftyjd harjoituksia.

e Laite on asetettava tasaiselle, iskuja kestavélle alustalle. Aseta
laitteen alle iskuja vaimentamaan sopivaa puskurimateriaalia
(kumimatot, niinimatot tms.) Vain laitteille, joissa on painot:
Valta painojen kovia iskuja.

® Huomioi tuotteen asennuksessa suositeltava vadntémomentti
(M = xx Nm).

e Laitetta saavat kayttaa yli 14-vuotiaat tai sitd vanhemmat lapset
sekd henkildt, joilla on rajoitetut fyysiset, aistilliset tai henkiset
kyvyt vain, kun he ovat saaneet perusteellisen opastuksen laitteen
kéytdssa ja sen turvallisuudessa. Lapset eivét saa leikkia laitteella,
sen puhdistus ja huolto on kielletty lapsilta.

/\VAROITUS! Muista, ettd jokaista tydkalua kéytettdessa ja ka-
sin suoriteftavissa tdissd on aina olemassa mahdollinen louk-
kaantumisriski. Ole huolellinen ja varovainen laitetta asentaes-
sasil
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Tarkista heti toimituksen saavuttua, ettd kaikki toimitukseen kuu-
luvat osat on toimitettu (tarkistuslista) eikd niissa ole kuljetus-

vaurioita. Mikali on syytd moitteisiin, kaanny ammattiliikkeen
puoleen.

Tutustu piirustuksiin kaikessa rauhassa ja asenna laite kuvan

esittdmdssd jdrjestyksessd. Eri kuvissa on asennuksen kulku il-

moitettu isoilla kirjaimilla.

Laitteen asennus on suoritettava huolellisesti ja se on annettava

aikuisen henkildn tehtdvdksi. Ota tarvittaessa avuksesi teknises-

ti osaa va henkild.

Asennukseen tfarvittava ruuviliitosmateriaali on esitetty siihen

kuuluvissa kuvissa. Kiinnita ruuviliitosmateriaali paikoilleen tar-

kasti kuvan esittamalla tavalla.

Kaytto

Varmistaudu, eftei laitetta kaytetd harjoitteluun ennen kuin sen
mé&drdystenmukainen asennus ja kunto on tarkistettu

kayttd kosteiden tilojen vélittdméassa laheisyydessa ei ole suo-
siteltavaa siihen liittyvéin ruosteriskin vuoksi. Huolehdi siitd, et-
tei laitteen osiin pddse nestettd (juomia, hiked jne.). Témé voi
aiheuttaa korroosiota.

Juoksumatto on tarkoitettu aikuisten kéyttdon. Lasten ei missédn
tapauksessa saa antaa leikkia silla. Muista, etta lasten luon-
nollisesta halusta leikkia ja niiden temperamentista voi syntyd
odottamattomia tilanteita, jotka sulkevat pois valmistajan vas-
tuun. Jos kuitenkin paastat lapset laitteelle, opasta heille lait-
teen oikeaa kéyttdad ja valvo heidan toimiaan.

Urheilulaitteessa on kyse kierrorsluvusta riippuvaisesti toimivas-
ta harjoittelulaitteesta.

Mahdollisesti esiintyvalla hiljaisella, rakenteesta riippuvaisella
meluddnellé vauhtimassan kaynnistyessé ei ole mitdan vaiku-
tusta laitteen toimintaan. Mahdollisesti esiintyvé meluaani pol-
kimia taaksepdin poljettaessa aiheutuu teknisesta syistd ja se
on ehdottomasti vaaraton.

Laitteessa on magneettinen jarrujdrjestelmd. Jarrujariestelma
voidaan s@ataa.

Moitteettomaan sykkeen mittaustoimintoon tarvitaan véhintaén
2, 7 voltin j@nnite pariston liittimilla (laitteissa, joissa ei ole sah-
koliitantaa.

Varaosatilaus sivu 38-39

lImoita varaosatilauksissa aina tdydellinen osanumero, varaosa-
numero, tarvittava kappalemaard ja sarjanumero (katso ohjeita).

Tilausesimerkki:

Tuote-nro 07692-100/ varaosanumero

68009914 / 1 kappaletta / sarja-nro: ...........ccee....

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

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

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

Ruuvaa ensin kaikki osat [6ysasti ja tarkista, ettd ne ovat kun-
nolla paikoillaan. Kierrd itsevarmistavat mutterit ensin késin,
kunnes tunnet selvan vastuksen, ja tiukkaa ne taman jalkeen
vastusta vastaan (kiinnityslukitus) ruuvinvédntimelld. kaikkien
ruuviliitosten kireys asennuksen jalkeen. Huomio: Irrotetut luk-
komutterit ovat kéyttokelvottomia (kiinnityslukitus on vaurioitu-
nut} ja ne on korvattava uusilla.

Valmistusteknisistd syista pidatamme itsellemme oikeuden ra-
kenteiden esiasennukseen (esim. putkitulpat).

Tutustu ennen ensimmaistd harjoittelukertaa laitteen kaikkiin
toimintoihin ja saatémahdollisuuksiin.

Hoito ja huolto

Vaurioituneet osat voivat vaarantaa turvallisuutesi ja vaikuttaa
laitteen kayttoikaan. Vaihda tasta syysta vaurioituneet ja kulu-
neet rakenteet heti ja ota laite pois kaytdstd, kunnes on on kun-
nostettu. Kaytd tarvittaessa vain alkuperdisia KETTLER varao-
sia.

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

Kayta laitteen saannéllisessa puhdistuksessa, hoidossa ja huol-
lossa erityisesti KETTLER-urheilulaitteille hyvaksyttya hoitosettic
(tuote-nro 07921-000), jota on saatavana urheilutarvikeliik-
keista.

On pidettdva huoli siitd, ettei laitteen sisdlle tai laitteen elekt-
roniikkaan koskaan pédse nestettd. Tamé koskee myds hiked!

Témd opas voidaan myds ladata www.kettler.de

Havitysohje

KETTLER-tuotteet ovat kierratyskelpoisia. Toimita laite sen kayttdi-
dn paatyttyd ammattimaiseen havitykseen (paikallinen kerdyspis-
te).

Oy Sultrade Ltd. ¢ Niittyrinne 2 a ® 02270 Espoo ©
Tel.: 00358/9/859 591 ¢ Fax: 00358/9/859 592 00
e-mail: myynti @sultrade.fi
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Lugege kasutusjuhend enne seadme kokkupanekut ja esmakasutust lébi. See sisaldab olulisi ohutus-, kasutus- ja
hooldusnéudeid. Hoidke kasutusjuhend alles. Vajate seda seadme 6igeks hooldamiseks ning juhul, kui soovite sel-

lele varuosi tellida.

Teie turvalisuse nimel
&OHT! Arge laske toote kokkupanemise ajal lapsi lahedale (al-
9 p | p

laneelatavad pisidetailid).

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

OHT! Juhtige lgheduses viibivate isikute (eriti laste) tdhelepa-
nu vdimalikele ohtudele, mis vdivad tekkida treeningu ajal.

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

OHT! Pulsisageduse jdlgimissisteemid voivad olla ebatédp-
sed. Liigne treenimine véib pdhjustada t3siseid tervisekahjus-
tusi v6i surma. Lpetage treenimine kohe, kui tunnete peap66-
ritust voi nérkust.

&HOlATUS! Seadet tohib kasutada ainult ettendhtud otstarbel,

st taiskasvanud inimeste kehaliseks treenimiseks.

/\HOIATUS! Jérgige kindlasti ka treeningujuhendis olevaid

treenimisjuhiseid.

&HOIATUS! Kaik siin mittekirjeldatud seadme lahtivotmised /

muudatused voivad tekitada kahjustusi voi osutuda inimestele
ohtlikuks. Muid t3id vaib teha ainult KETTLER-i teenindus voi
KETTLER-i koolitatud personal.

/NHOIATUS! Treeningseade on mdeldud kasutamiseks

Uksnes kodustes tingimustes.

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

Treeningseade vastab standardile DIN EN 20957 -1/ DIN EN
209579, klass HB.

Kahtluse korral pédrduge palun kohalikku miigiesindusse.

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

Kontrollige iga 1-2 kuu jdrel korrapéraselt kaiki seadmeosi,
eriti kruvisid ja mutreid. See kehtib eriti kaepideme ja astme-
laua ning juhtraua ja esitoru kinnituste kohta.

Enne treeningutega alustamist kiisige oma perearstilt, kas teie
tervislik seisund lubab selle seadmega treenimist. Treeningpro-
grammi koostamise aluseks peab olema arstlik l&bivaatus.
Vale véi liigne treening vaib tervist kahjustada.

Kontrollige alati enne igat kasutamist kéiki kruvi- ja pistmiki-
hendusi ning kaigi turvaseadiste korrasolekut.

Paigaldusjuhised

/\OHT! Hoolitsege ohuvaba todkeskkonna eest, nt arge jatke

tocriistu vedelema. Hoidke nt pakkematerjali nii, et need ei
oleks ohtlikud. Kilede/kilekottide puhul on lastel ldmbumisoht!

/\HOIATUS! Arvestage sellega, et igal td5riista kasutamisel ja

kasitsi tootamisel on alati vaimalik vigastusoht. Seeparast toi-
mige seadme paigaldamisel hoolikalt ja ettevaatlikult!
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Kandke kasutamisel sobivaid jalatseid (spordijalatseid).

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

Seadme asukoht tuleb valida nii, et on tagatud piisav kaugus
takistustest. Arge paigaldage peamiste litkumissuundade (uk-
sed, varavad, labikaigud) vahetusse Iahedusse.
Treeningseade tuleb asetada horisontaalsele aluspinnale.

Turvatsoon kogu seadme Gmber peab olema vahemalt 1 m suu-
rem kui treeninguala.

Jargige Uldisi elektriseadmete kasitsemise ohutusnéudeid ja -
meetmeid.

OHT! Kaik elektriseadmed saadavad tétamise ajal vélja elekt
romagnetilist kiirgust. Seeparast hoolitsege selle eest, et eriti
kiirgusintensiivseid seadmeid (nt mobiiltelefone) ei panda pul-
di ega juhtelekiroonika otsesesse lahedusse, sest muidu vaivad
ndidud valeks minna (nt pulsingit).

Toode ei sobi inimestele, kelle kehamass on tle 110 kg.

Treeningu ajal ei tohi keegi viibida treeniva inimese liigutuste
alas.

Sellel treeningseadmel voib sooritada ainult treeningujuhendis
olevaid harjutusi.

Seade tuleb iles seada tasasele, 166gikindlale pinnale. Lodgi
pehmendamiseks pange alla sobiv puhvermaterjal (kummimatt,
niinmatt vms). Ainult raskustega seadmed: Valtige massi suurt
Uletamist.

Jargige toote monteerimisel soovitatavaid pddrdemomente
(M = xx Nm).

Na ovom uredaju za viezbanje smijete obavljati isklju¢ivo vjez-
be navedene u uputama za viezbanje.

Uredaj trebate postaviti na ravnu i évrstu podlogu. Ispod nje-
ga stavite odgovarajuéi materijal za prigusivanje udaraca (gu-
menu prostirku, prostirku od drvenog lika ili sli¢no). Samo za
uvredaje s utezima: |zbjegavaite teske udarce utega.

Pri montazi proizvoda pridrzavaite se preporuéenih podataka
o okretnom momentu ( M = xx Nm).

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

hooldada.

Palun kontrollige, kas kaik tarnekomplekti kuuluvad osad on
olemas (vt kontrollnimekirja) ja ega pole transpordikahjustusi.
Kui peaks olema pdhjus kaebusteks, pdérduge palun kohaliku
mudgiesindaja poole.
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Vaadake rahulikult jooniseid ning pange seade vastavalt pilti-
de jarjekorrale kokku. Joonistesiseselt on paigalduskulg t&hista-
tud suurte tahtedega.

Seadet peab paigaldama hoolikalt ks tdiskasvanud inimene.
Kahtluse korral kasutage teise, tehnilise taibuga inimese abi.
Konkreetse paigaldusetapi jaoks vajalikud kinnitusvahendid on
toodud juurdekuuluval pildiribal. Kasutage kinnitusvahendeid
tapselt joonistele vastavalt.

Keerake alguses kaik detailid 16dvalt kinni ja kontrollige nende
diget paigutust. Keerake isekinnituv mutter kdigepealt kéega
kinni, kuni tunnefe vastupanu, seejdrel keerake vastupanujéule

Kasitsemine

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

Seadet ei ole soovitatav kasutada niiskete ruumide otseses 1a-
heduses niiskusega seotud rooste tekkimise tattu. Hoolitsege ka
selle eest, et seadme osadele ei satuks vedelikke (jooke, higi
jms). See vaib tekitada korrosiooni.

Seade on mdeldud taiskasvanute treeningseadmeks ning ei
sobi mingil juhul laste ménguasjaks. Arvestage, et laste loo-
muliku méngimisvajaduse ja temperamendi t6ttu vaivad sageli
tekkida ettearvamatud olukorrad, mis vélistavad tootja vastutu-
se. Kui lubate lapsi seadme juurde, tuleb neid dige kasutamise
osas juhendada ja neid jarelevalve all hoida.
Urheilulaitteessa on kyse kierrorsluvusta riippuvaisesti toimivas-
ta harjoittelulaitteesta.

Vaimalik vaikne, konstruktsioonist tingitud miira, mis tekib ka
hoomassi tihijooksul, ei mdjuta seadme talitlust. Pedaalikon-
soolide tagasililkumisel tekkiv mira on péhjustatud konstrukt-
sioonist ega tahenda riket.

Seadmel on magnetpidurisisteem. Pidurisisteem on reguleeri-
tav.

Varuosade tellimine lk 38-39

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

Tellimisnaide: art-nr 07692-100 / varuosanr. 68009914 / 1 tk

Hoidke seadme originaalpakend dlles, et seda saaks hiliem va-
jaduselt transpordipakendina kasutada.

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

Oluline on Uksikasjalik veakirjeldus / kahjuteatis!

vastupidises suunas (klamberkinnitus) kruvivétmega. Kontrolli-
ge parast monteerimist kdiki kruvithendusi. Tahelepanu: Lahti-
tulnud kinnitusmutreid ei saa uuesti kasutada (klamberkinnitus
puruneb) ning need tuleb uutega asendada.

Tootmistehnilistel pohjustel jatame endale komponentide (nt pis-
tikthendused) eelmontaazi diguse.

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

Enne esimest treeningut tehke endale selgeks koik seadme
funktsioonid ja reguleerimisvdimalused.

Hooldus

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

Selle seadme konstrukisioonilise turvalisuse taseme pikaajali-
seks tagamiseks tuleb seadet lasta korraparaselt spetsialistidel
(miugiesinduses) kontrollida ja hooldada (ks kord aastas).
Kasutage regulaarseks puhastamiseks ja hoolduseks spetsiaal-
selt KETTLER-i spordiseadmete jaoks vélja antud seadmehool-
duskomplekti (art-nr 07921-000), mille saate muretseda spor-
dikauplusest.

Jalgige, et seadme sisemusse ega elekiroonikamoodulisse ei
satuks vedelikku! See kehtib ka higi kohta!

See juhend voib alla laadida ka www.kettler.de

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

Kasutuselt korvaldamise juhis

KETTLER-i tooted on imbertéddeldavad. Kasutusea 16ppemisel vii-
ge seade professionaalseks kaitluseks ... (kohalik kogumispunkt).
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- LV- Svarigi drosibas noradijumi

Pirms ierices salikianas un pirmas lietosanas uzmanigi izlasiet lietosanas instrukciju. Sis instrukcija ietver svarigus
noradijumus par drosibu, ka ari par ierices lietosanu un kop$anu. Glabaijiet $o instrukciju jums drosa vieta, lai at-

vieglotu tas apkopi un rezerves dalu pasufisanu.

Jusu drosibai

IN\BISTAMI! Montazas laika nelaujiet ierices tuvuma uzturéties
bérniem (norijamas sikas detalas).

/NBISTAMI! Jebkada cita veida izmantosana nav pielaujama
un var but pat bistama. RaZzotajs nevar uzpemties atbildibu par
bojajumiem, kas radusies ierices nepareizas izmantosanas re-
zultata.

A\BISTAMI! Informé&jiet klateso3as personas (it ipasi bérnus) par
iespejamiem draudiem cilveka drosibai, veicot vingringjumus.

BISTAMI! Nelietpratfigi veiktas labosanas rezultatd, ka art iz-
mainot ierices konstrukciju (demontgjot originalas detalas, pie-
vienojot iericei neatlautas detalas utt.), var tikt apdraudéta lie-
totdja drodiba.

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

/N\BRIDINAJUMS! lerici drikst izmantot tikai atbilstosi fam pa-
redzétajam mérkim, t.i., pieauguso kermena trengsanai.

/N\BRIDINAJUMS! Noteikii ieverojiet ar noradijumus par treni-
nu programmas sastadisanu, kas sniegti treninu pamaciba.

/N\BRIDINAJUMS! Jebkada veida eit neapraksfita iejauksa-
nas/manipulacijas ar ierici var sabojat ierici vai art apdraudet
cilveka drosibu. Padzilinatu iejaukSanos ierices konstrukcija at-
lauts veikt tikai KETTLER klientu apkalpo3anas dienesta darbi-
niekiem vai KETTLER apmacitiem specialistiem.

/N\BRIDINAJUMS! Trenaiieris paredzets lietosanai tikai
majas apstaklos.

e 1JUs trengjaties ar ierici, kas drosibas zina ir veidota, balstoties
uz jaunakajiem péfijumiem. Potencidli bistamo dalu, kas var iz-
raisit savainojumus, izmanto$ana ir maksimali novérsta, un tas
ir aprikotas ar droginatajiem.

e TrenaZieris atbilst standartam DIN EN 20957 -1/ DIN EN
20957-9, HB kategorijai.

e Jautajumu un neskaidribu gadijuma lidzam sazinaties ar spe-
cializéto tirgotaju.

® Bojatas detalas var apdraudet jusu droSibu un saisingt ierices
kalposanas laiku. Tadé| nekavéjoties nomainiet bojatas vai no-
dilusas detalas, un lidz ierices salabo$anai partrauciet tas lie-
todanu. Vajadzibas gadijum@ izmantojiet vienigi originalas
KETTLER rezerves dalas.

e |k pec apt. 1 idz 2 menesiem veiciet visu ierices dalu, 1pasi
skruvju un uzgrieznu, parbaudi. It ipasi tas attiecas uz rokturu
un kapslu stiprinajumiem, ka ari vadibas elementiem un priek-
seja stiena stiprinajumu.

e Pirms uzsakt treninus, konsultgjieties ar savu gimenes arstu, lai
noskaidrotu, vai jUsu veselibas stavoklis atlauj jums trenéties uz

Montazas noradijumi
/N BISTAMI! Nodrosiniet, lai darba vide netiktu paklauta riska

situacijam, pieméram, instrumenti botu nolikti savas vietas. Pie-
méram, iepakojumu novietojiet 1, lai tas neraditu riska situacijas.
Ja iepakojums satur foliju/plastmasas maisinus, bérniem pastav
nosmak3anas risks!
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§is ierices. Arsta atzinums bitu janem verg, veidojot jisu tre-
nina programmu. Nepareizs vai parmerigas slodzes trenins
var kaitet veselibai.

e Pirms katras lietodanas reizes vienmér parbaudiet visus skrovju
savienojumus un spraudkontaktus, ka ari to, vai atbilstoas dro-
§ibas ierices turas stabili.

* |zmantojot ierici, valkajiet piemérotus apavus (sporta apavus).

® Musu izstradajumi ir paklauti pastavigam, inovafivam kvalita-
tes nodrosingjumam. Més paturam tiesibas veikt no ta izrieto-
$as tehniskas izmainas.

e lerici janovieto ta, lai bUtu nodrosinats pietiekoss attalums fidz
skersliem. To nevajadzétu uzstadit galveno parvietodands vie-
tu (celu, vartu, koridoru) tiesa tuvuma.

TrenaZieris j@novieto uz horizontalas virsmas.
Drogibas zonas radiusam jabut vismaz par 1 m lieldkam par
nodarbibu zonu.

e levérojiet visparéjos speka eso3os drosibas noteikumus un pie-
sardzibas pasakumus darbam ar elektriskajam iericém.

e BISTAMI! Visas elekiriskas ierices to ekspluatacijas laika izsta-
ro elektromagnétisku starojumu. Raugieties, lai ierices ar Tpasi
intensivu starojumu ( piem., mobilie telefoni) netiktu novietotas
tie3a vadibas panela vai elekironiskas vadibas sistemas tuvu-
ma, pretéja gadijuma radijumu parametri varétu but klodaini
(piem., pulsa mérfjuma parametri).

e Sis izstradajums nav piemérots cilvekiem ar kermena svaru virs
110 kg.

¢ Trenina laika neviens nedrikst atrasties ta cilveka kusfibu zong,
kurs trenégjas.

e Uz §i frenaZiera drikst veikt vienigi tos vingringjumus, kas mi-
néti trenina pamaciba.

e lerice j@novieto uz lidzenas, izturigas pamatnes. Lai mazinatu
triecienu, palieciet zem tas piemérotu materialu (gumijas, |Tku
paklajus vai tml.). Tikai iericém ar atsvariem: izvairieties no at-
svaru atsidanas.

® |zstradajuma montazas laika nemiet véra ieteiktas griezes mo-
menta vérfibas (M = xx Nm).

e Bémi, kas vecaki par 14 gadiem vai personas ar nelieliem fi-
ziskiem vai garigiem fraucéjumiem ierici drikst lietot tikai pec
ripigas iepazisands ar lietoanas un drosibas nosactjumiem.
Bérni nedrikst spéléties ar ierici. lerices firiSanu un tehnisko ap-
kopi nedrikst veikt berni.

/\ BRIDINAJUMS! Nemiet véra, ka jebkuras instrumentu izman-
tosanas laika, ka art veicot amatnieka darbus, vienmer pastav
risks gut savainojumus. Tadé| ierices montazas laika rikojieties
loti rUpigi un piesardzigil
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Ludzu, parbaudiet, vai jUsu riciba ir visas piegades komplekta
ietilpsto3as dalas (skat. parbaudes sarakstu) un vai tas trans-
porté$anas laika nav bojatas. Ja jums ir ar to saisfitas preten-
zijas, ludzu, sazinieties ar savu specializéto tirgotaju.
Nesteidzigi apskatiet attélus un samontéjiet ierici, ievérojot at-
telu secibu. Atseviskos attélos montazas gaita ir apraksfita ar
lielajiem burtiem.

lerices montaza ir javeic rupigi, un fas ir jadara pieauguiajam.
Saubu gadijuma vérsieties péc palidzibas pie kada, kam ir zi-
nasanas tehnikas joma.

Konkrétai montazas darbibai nepiecie$amais saskrives mate-
rials ir aftelots atbilstosaja attela josla. Saskroves materialu ie-
vietojiet tiedi ta, ka redzams attela.

Par ierices lietosanu

Nodrosiniet, lai trenini netiktu uzsakti pirms noteikumiem atbil-
sto$as montazas veiksanas un tas parbaudes.

lerices izmanto$ana tie3a mitru telpu tuvuma nav ieteicama ar
to saisfitas rusas veidosands dél. Raugieties ari, lai vz ierices
dalam nenoklutu skidrums (piemeram, dzerieni, sviedri uit.).
Tas var izraisit rusesanu.

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

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

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

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

Lai pulsa méridana notiktu bez traucgjumiem, baterijam nepie-
cie$ams vismaz 2,7 voltu spriegums (iericém bez fikla piesle-
gumal).

Rezerves dalu pasufisana 38-39 lappuse

Pasutot rezerves dalas, 1udzu, noradiet pilnu preces numuruy, re-
zerves dalas numuru, nepieciesamo detalu skaitu, ka art sérijas
numuru (skatiet sadalu Lietosana).

Pasufisanas piemers: Preces. Nr. 07692-100/ rezerves dalas

RUpigi uzglabajiet ierices originalo iepakojumu, lai vélak nepie-
ciesamibas gadijuma to varétu izmantot ka transportésanas ie-
pakojumu.

Predu atgrieSanu drikst veikt tikai tad, ja ir notikusi abpusgja vie-
no$ands un prece ir iesainota transporté$anai piemérota (iek3eja)
iepakojuma, ja iesp&jams, izmantojot originalo kartona iepako-
jumu.

Svarigs ir detalizets defekta apraksts / zinojums par bojajumul
Svarigi! Skrivéjamas rezerves dalas tiek komplektétas un piega-
datas bez saskrovésanas materiala. Ja ir nepiecie$ams atbilstoss
saskrove$anas materials, tas janorada, rezerves dalas pasufijuma
pievienojot piezimi ,ar saskrové$anas matericlu”.

Ludzu, vispirms visas dalas saskruvéjiet valigi un parbaudiet,
vai tas atrodas pareiza pozicija. Padnosledzoos uzgrieznus
vispirms skrovéjiet ar roku, lidz jUtama pretesfiba, péc tam ar
uzgrieznu atslégu stingri pievelciet tos pretestibas (drosibas
stiprinajuma) virziena. Péc montazas darbibas veik$anas par-
baudiet visu skrivju savienojumu noturibu. Uzmanibu: valigus
dro3ibas uzgrieznus nevar izmantot atkartoti (salozis drosibas
stiprindjums), un tie ir [Gaizstaj ar jauniem.

Ar razo$anu saistitu tehnisku iemeslu dé| més paturam tiesibas
veikt detalu (pieméram, caurulu aizbaznu) iepriekséju monta-
ZU.

Pirms pirma trenina iepazistieties ar visam ierices funkcijam un
regulésanas iesp&jam.

Kopsana un tehniska apkope

Bojatas detalas var apdraudet jusu drosibu un saisingt ierices
kalpo3anas laiku. Tadé| nekavejoties nomainiet bojatas vai no-
dilusas detalas, un lidz ierices salabo$anai partrauciet tas lie-
todanu. Vajadzibas gadijum@ izmantojiet vienigi originalas
KETTLER rezerves dalas.

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

Regularajiem firisanas, kop3anas un apkopes darbiem izman-
tojiet Tpasdi KETTLER sporta inventaram izstradato ierices kop-
$anas komplektu (preces Nr. 07921-000), ko varat iegadaties
pie specializéta sporfa inventara tirgotaja.

Pieversiet uzmanibu, lai ierices iekSpuse un elektronika nekad
neiekl|otu Skidrums. Tas aftiecas ari uz sviedriem!

51 rokasgramata var ari lejupieladét no www.kettler.de

Noradijums par utilizaciju

KETTLER izstradajumus var nodot otrreizgjai parstradei. Kalpo3a-
nas laika beigas nododiet ierici noteikumiem atbilsto$ai parstra-
dei (komunalaja ofrreizéjo izejvielu savaksanas punkia).

@ S|A Elkor Trade

www.sportastils.lv

& +3717070728
+371 7070456

e-mail: sport2@elkor.lv

Brivibas 201
1039 Riga
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- LT - Saugos reikalavimai

Prie$ surinkdami ir naudodami treniruoklj, atidzZiai perskaitykite $ig naudojimo instrukcijg. Joje rasite svarbiy
jrenginio naudojimo, prieZiuros ir saugos nurodymy. Laikykite $iq instrukcija saugioje vietoje, nes jos gali prireik-

ti priZiurint jrenginj ar uZsakant atsargines dalis.

Jusy saugumui

NPAVOJUS! Montuodami gaminj neleiskite vaikams buti 3alia
(jie gali praryti mazas dalis).

&PAVOJUS! Prietaisq draudziama naudoti kitiems tikslams, tai
gali biti pavojinga. Gamintojas neatsako uz gedimus, kuriy
priezastis — netinkamas prietaiso naudojimas.

PAVOJUS! Informuokite kitus asmenis (ypa& vaikus) apie ga-
limus pavojus treniruoiy metu.

PAVOJUS! Jei prietaisas remontuojamas nefinkamai arba
daromi konstrukciniai pakeitimai (i§imamos originalios dalys,
pritaisomos neleistinos dalys ir t. t.), jis gali bdti pavojingas
naudotojui.

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

/N\PERSPEJIMAS! Priefaisas turi bati naudojamas tik pagal jo
paskirtj, t. y. suaugusiyjy asmeny kinui treniruoti.

PERSPEJIMAS! Taip pat butina laikytis treniruociy instrukcijo-
je pateikiamy treniruotés formos nurodymyl!

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

/N PERSPEJIMAS! Treniruoklis skirtas naudoti tik namuose.

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

e Treniruoklis atitinka DIN EN 20957 -1/ DIN EN 20957-9, kla-
se HB.

e Jeigu turite klausimy, kreipkités j prekybos atstovq.

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

¢ Kas ménesj arba kas 2 ménesius tikrinkite prietaiso dalis, ypa¢
varztus ir verzles. Tai pirmiausia svarbu rankeny ir pedaly tvir-
tinimams, taip pat vairo ir priekiniy vamzdeliy tvirtinimams.

e Prie pradédami treniruotis pasikonsultuokite su Seimos gydy-
toju, ar jusy sveikata leidZia treniruotis su Sivo prietaisu. Suda-
rant treniruodiy programg butina remtis gydytojo iSvadomis.
Netinkamas arba per aktyvus treniravimasis gali pakenkti jusy

Montavimo nurodymai
/N\PAVOJUS! Pasiripinkite saugia darbo aplinka, nepalikite,

pvz., besimétanéiy jrankiy. Pakuotes sudékite taip, kad jos
nekelty pavojaus. Zaisdami su plévelémis ar plastikiniais mai3eliais
vaikai gali uzdustil

/\PERSPEJIMAS! Nepamirikite, kad naudojant jrankius ar kg nors
meistraujant visada yra pavojus susizeisti. Todél montuodami prie-
taisq bukite tiksls ir atsargis!
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sveikatai.

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

Naudodamiesi treniruokliu avékite tinkamais bateliais (sport-
bagiais).

Misy gaminiams nuolat vykdomas inovacinis kokybés uztikri-
nimas. Todél pasiliekame galutiniy techniniy pakeitimy teise.
Prietaiso pastatymo vieta turi bati parinkta taip, kad iki kligéiy
likty saugus atstumas. Jo negalima statyti prie pagrindinio ju-
déjimo srauty (keliy, varty, peréjimy).

Treniruoklis turi biti pastatytas ant horizontalaus pavirsiaus.

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

Laikykités bendry saugos ir saugaus elgesio su elekiros prie-
taisais taisykliy.

PAVOJUS! Veikdami visi elekiros prietaisai skleidZia elektro-
magnetinius spindulius. Stenkités nelaikyti intensyviai spindu-
livojanciy prietaisy (pvz., mobiliyjy telefony) arti prietaisy sky-
delio ar elektroninio valdymo pulto, nes tai gali idkraipyti rod-
menis (pvz., matuojant pulsq).

Gaminys nepritaikytas asmenims, kuriy svoris didesnis nei 110
kg.

Treniruotes metu sportuojanéio asmens judéjimo zonoje nieko
neturi buti.

Su Siuo treniruokliv turi buti atliekami tik treniruociy instrukci-
joje nurodyti pratimai.

Prietaisas turi biti pastatytas ant lygaus, smugiams atsparaus
pagrindo. Kaip amortizatoriy naudokite tam tinkamas medzia-
gas (guminius kilimélius, pluodto kilimélius ir pan.). Tik prietai-
sams su svarmenimis: Venkite kiety smugiy svarmenimis.
Montuodami gaminj laikykités rekomenduojamy sukimo mo-
mento duomeny (M = xx Nm).

Tik po isamaus prietaiso naudojimo ir saugumo taisykliy inst-
ruktaZo prietaisu gali naudotis vaikai nuo 14 mety ir vyresni,
taip pat asmenys su ribotomis fizinémis ir protinémis proble-
momis. Vaikams Zaisti su prietaisu draudZiama. Vaikams drau-
dZiama valyti ir atlikti techning prietaiso prieziurg.

Prasome patikrinti, ar gavote visas prietaisui priklausanéias da-
lis (pagal kontrolinj sqra3q) ir ar transportuojant niekas nesu-
gadinta. Jei vis délto atfsirasty priezaséiy pretenzijoms, kreip-
kités j prekybos atstovq.

Ramiai apziurékite bréZinius ir prietaisq surinkite tokia tvarka,
kokia parodyta paveikslélivose. Kai kurivose paveikslélivose
surinkimo eiga nurodyta didziosiomis raidémis.
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e Tik suauges Zmogus gali montuoti prietaisq. Tai darydamas jis
turi biti labai kruopstus. Jeigu abejojate savo jéegomis, | pa-
galbg pakvieskite kitq, technikg iSmanantj asmen;.

e Surinkimo etapui reikalingos prisukimo priemonés pavaizduo-
tos tq etapg vaizduojanéio paveikslélio pakrastyje. Prisukimo
priemones imkite tiksliai pagal atitinkamq paveiksleél].

e Pirmiausia visas dalis laisvai susukite ir patikrinkite, ar jos ge-
rai sudétos. Verzles-fiksatorius pirmiausia uzsukite ranka iki jun-
tamo pasipriesinimo, po fo stipriai uzverzkite verzliarakéiu, su-

Eksploatavimas

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

® Nerekomenduojame statyti prietaiso arti drégny patalpy, nes
iis gali pradéti rudyti. Taip pat stenkités, kad ant prietaiso ne-
paklioty jokiy skysciy (gérimo, prakaito ir t. t.). Tai gali sukelti
korozijq.

® Priefaisas sukurtas suaugusiyjy Zmoniy treniruotéms, jis jokiu
budu netinka vaikams Zaisti. Atminkite, kad dél natiralaus vai-
ky poreikio Zaisti ir jy temperamento gali kilti nenumatyty si-
tuacijy, del kuriy gamintojas neatsako. Jeigu vis vien leidZiate
vaikams naudotis prietaisu, iSmokykite juos tai daryti teisingai
ir nepalikite jy be prieZiuros.

e Treniruoklio veikimas priklauso nuo apsisukimy skaiéiaus.

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

® Priefaisas turi magneting stabdZiy sistemq. StabdZiy sistemg
galimg regulivoti.

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

Atsarginiy daliy uzsakymas, 38-39 psl.

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

Uzsakymo pavyzdys: Prek. Nr. 07692-100/ Atsarginé dalis Nr.

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

Preke graZinti galima tik i§ anksto suderinus ir saugiai supakuo-
tq, pageidautina originalioje dézéje.

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

kdami priedinga pasipriesinimui kryptimi (apsauginis fiksato-
rius). Po montavimo patikrinkite, ar gerai sutvirtinti visi sriegi-
niai sujungimai. Démesio: vis atsilaisvinancios saugumo verZlés
yra nenaudotinos (nes pazeistas apsauginis fiksatorius) ir turi
buti pakeistos naujomis.

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

e Prie§ pirmgjq treniruote susipazinkite su visomis treniruoklio
funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.

Techniné prieziura ir remontas

® Apgadintos dalys kenkia JUsy saugumui ir trumpina prietaiso
eksploatacijos trukme. Todél nedelsdami pakeiskite sugadintas
ir nusideveéjusias dalis ir venkite naudotis prietaisu, kol $is ne-
paruostas eksploatacijai. Naudokite tik originalias KETTLER at-
sargines dalis.

e Kad buty galima ilgam laikui garantuoti $io prietaiso saugumq,
atitinkantj gamyklos standartus, reikéty, kad jj reguliariai (kar-
tq per metus) patikrinty specialistas, atliekantis techning apzit-
rq.

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

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

* Siame vadove taip pat galima atsisiysti i5 www.kettler.de

Utilizavimas

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

Skorpiono Takas ® Nemuno 79 ® Panevezys 5300 e Lithuania
Tel.: 00 370-455 152 88 © Fax: 00 370-455 149 11 ¢
e-mail:sportas @ skorpionas.lt ® www.skorpionas.lt
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— RU - BakHble yKa3aHus

Moxanyncra, BHUMATE/IbHO MPOYTUTE 3TY MHCTPYKLMIO Nepen MOHTAXXOM U NepBbiM UCMOJSIb30BAHU-
eM. B Hell copepKaTcsa BaXKHble yKa3aHUA MO TeXxHUKe 6e30MacHOCTU, a TaKXe Mo UCNOoJIb30BAHUIO U
TeXHUYeCKoOMy 06CnyKMBaHUIO yCcTponcTBa. CoXpaHUTe 3Ty MHCTPYKLMIO — OHA MOXKET NPUroauTbca
BaM B byayuieM, HanpuMmep, Npu NPoBeAeHUn paboT No TeXOb6CNYyXKMBAHUIO WM 3aKa3e 3anyacTen.

Anga Bawen cobcTtBeHHON be3zonacHOCTHU

&BHMMAHME! Bo BpeMs MOHTa)a U3aenna He noanyc-
KanTe Kk cebe geten (MCMONb3YOTCA MesKue AeTanu,
KOTOpble pebeHOK MOXET NMPOri0TUTH).

OIMNACHOCTDb! MpumeHeHMe B UHBIX LENAX ABNAETCS
HEeZ0MYCTUMbIM 1 MOXET BbITh ONaCHbIM. M3roToBuTesNb He
HeCeT OTBETCTBEHHOCTY 3a yuepb, MPUUNHEHHBIN MOb—
30BaTesto BCIEACTBME NCMNOJIb30BAHMA HE MO Ha3HAYeHMI0.

OMACHOCTDb! MpounHCcTpyKTUPYITE NPUCYTCTBYHOLLUX
mopen (B 0cobeHHOCTM fleTell) O BO3MOXHbIX OMACHOCTAX
BO BPEMS YMpPaxXHEeHWUN.

/\ONACHOCTb! BcneacTBue HeMPaBUIbHOrO PeMOHTA U
M3MeHEeHUs KOHCTPYKLMUMU (AeMOHTaXa OPUIrMHANBHBIX
fLeTanein, yCTaHOBKM AeTaneil, He AOMYULeHHbIX K 3KC-
nayatauuu, v T. 4.) MOXeT BO3HWKHYTb OMAaCHOCTb Afis
nosib30BaTesns.

OIMNMACHOCTDb! Cucrembl KOHTPONA 4acTOTbl COKpa-
LWEeHUN cepala MOTYT 6bITb HETOUHbIMU. M36bITOUHAA
Harpy3Ka MoxeT NPUBECTU K CePbe3HbIM HapyLUeHUAM
340pOBbA Unu cmepTu. ECNn y Bac NosaBATCA ronoBo-
KPY>XeHue UK 4yBCTBO CnabocTu, HemeaJieHHO npe-
KpaTtuTe TPEHUPOBKY.

BHUMAHMUE! YcTpoiicTBO MOXHO MCMOJIb30BaTh TONIbKO
Nno Ha3HayeHwuw, T. €. AN GU3NYECKON TPEHUPOBKM
B3POC/bIX NH0AEN.

BHUMAHMWE! O6s3atensHo cobnoaante ykasaHus Mo
NpoBeAEeHWNI0 TPEHUPOBOK, MPUBELEHHbIE B PYKOBOACTBE.

BHUMAHMWE! /io6ble MaHUNYyNALMK C TPEHAXKEPOM, He
OMnuCaHHble B AAHHOWN MHCTPYKLWUU, MOTYT MPUBECTM K
€ro NoBpeXAEeHU0 WM Co34aTb ONACHOCTbL 4S8 JoAeN.
MopobHble AENCTBUA pa3pellaeTcs BbIMOJHATL TOMbKO
coTpyAHUKaMm cepBucHoro ueHTpa KETTLER nnu cneuna-
nunctam, obydeHHbIM KomnaHnen KETTLER.

A\BHUMAHUE! TpeHaxep npeaHasHaueH Aans

AOMALUHEro NpuMeHeHus.
e Bbl nosb3yeTech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYUPOBAHHbLIM C

y4eTOM CaMbIX aKTyaJibHbIX HOPM TeXHUKWN 6e3OI'IaCHOCTI/I.
Mpoun3BoauTeNnb NPUNOXKUI YCUIUS, YTOBLI n3bexaTh obpa-
30BaHMA OMACHbIX MECT, B KOTOPbIX MOJIb30BaTE/b MOXET
NPUYNHUTL cebe TpaBMy, WK 3aKPbITh MX.

e TpeHaxep cooTBeTCcTBYeT cTaHaapTy DIN EN 20957 -1/
DIN EN 20957-9, knacc HB

e B cnyyae coMHeHMs 1 Mo BceM BonpocaM obpauianTech K
cBOEMY Aunepy.

e lNoBpexaeHHble AeTaNN CHUXAIOT ypOBEHb Balen Hes-
OMacHOCTM M OTPULATENbLHO BAMAIT HAa CPOK CAYXObl
ycTponcTea. Mo3TOMY 3aMeHsANTe NOBpeXAeHHble Unu
M3HOLIeHHble AeTanu. He nonb3ynTech yCTPOMCTBOM 40 Tex
nop, noka oHo He ByaeT MCMPABHO M FOTOBO K MpuMe-
HeHu. Ecnn noHapobuTbCs 3aMeHUTL AeTann, UCNOMb-
3yiTe TOJIbKO opurmuHanbHblie 3anyactn KETTLER.

o Kaxable 1-2 mecaua npoBepainTe BCce AeTanu Kopnyca, B
YaCTHOCTM BMHTHI U raiku. OcobeHHO 3TO KacaeTcs Kpen-
NIeHUs ceania n AyxXKu.

e lepen HaYyanoOM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYUTECH Y
Bpaua, YTobbl ObITh YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO
MCMOJIb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO A1 TPEHNPOBOK.
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PeweHue Bpaya A0/MKHO ObITb OCHOBAaHUEM 1S COCTAB-
JieHUA Balel NnporpaMMbl TPeHUPOBOK. HenpasunbHas
TPEeHUPOBKA UMY Ype3mepHas HarpysKka MoryT npuBecTu
K NPUYNHEHUIO BpeAa 340POBbIO.

[Mepen KaxabiM MCNONb30BAHMEM ﬂpOBepﬂﬁTe BCe pe3b-—-
6oBble 1 WTeKepHble CcoeaunHeHNA, a TaKXe COOTBET—
cTBywouLne npegoxpaHUTesbHbIE I'IpVICI'IOCO6J1€HVIﬂ Ha
npegmMeT NPoO4YHOCTUN YCTAHOBKW.

Bo Bpems TPeHWPOBOK MCMONMb3yiNTe NOAXOAALLY0 00YBb
(cnopTuBHyt0).

Mbl obecneynBaeM HenpepbiBHbIA KOHTPOAb KayecTBa
CBOEeV NpoAyKuMen C NPUMEHEHNEM HOBbIX TEXHOJIOTUN.
B CBSA3M C 3TUM Mbl OCTaBJIsieM 3a COBOI NPABO Ha TEXHU-
Yyeckne U3MeHeHMus.

Jlns yCTaHOBKM YCTPOWCTBA C/ieAlyeT BbiIbpaTh Takoe MecTo,
yTO6bI OHO HAaXoAMNOCh HAa 6e30MacHOM PaccToAHUW OT
npenaTcTBUM. He ycTaHaBnuMBanTe yCTPOWCTBO BHAU3U
NpoXoA0B, LOPOXKEK U BOPOT.

TpeHaxkep AO/MKEH YCTAHABANBATHLCA HA FOPU3OHTANIbHbIX
MOBEPXHOCTAX.

Be3onacHbIM OTCTYNn A0JKeH 6bITb 6OJbLIE, YeM MJIO-
Wwaaka ans ynpakHeHUn Kak MUHUMYM Ha 1 M.

CobniopanTte obuime npasuna TeXHUKKU 6e30MNacHOCTU U
Mepbl NMPeAOCTOPOXHOCTM NMPU 0bpalleHnn C 3NeKTpu-
yeckuM npubopamu.

Bce anekTponpubopsl BO BpeMs paboTbl CO34a0T 31eK-
TpOMarHWTHoe M3nyyeHue. He knaauTe yCcTpOWCTBaA C
BbICOKMM YPOBHEM U3nyyeHUs (Hanpumep, MobUbHbIE
TenedoHbl) B6AM3N KOKMUTA UAKN YNPABNAKOWEN 3/1eK-
TPOHMKM, MOCKO/bLKY B MPOTUBHOM C/lydae B MokasaTensx
(HanpuMmep, NynbCa) MOTYT HbITb OLUNOKN.

M3penve He noaxoanT ANA KL, C BeCOM Tena cebiwe 110
Kr.

Bo Bpems TPEHMPOBKM HUKOMY HeSb31 HAXOAUTHCA B HEMO—
CpeACTBEHHOM BNM30CTH OT TPEHUPYIOLWLEroCs YesoBeKa.

Ha 3Tom TpeHaxepe pa3peluaeTcs BbIMOAHATb TONbKO Te
ynpaxXHeHnA, YTO yKa3adaHbl B PYKOBOACTBE ANA4 npoBe-
AeHNA TPeHNPOBOK.

TpeHaxep cneayeT yCTaHaB/AMBaThb Ha POBHOW yaapo-
CTONKOW MoBepxHOCTU. [Ans amopTM3aumnm yaapos nom—
JIOXKUTE NOAXOAAUMI NPOKNAAOYHbIN MaTepuan (pesn-
HOBble MaThbl, POrOXY U T. A.). TONbKO AN8 TPEHAXEPOB C
BecaMu: n3beramnTe XeCcTKUX yAapOB BECOB.

Mpu MOHTaxe uspenus cobnwopganTe peKoMeHAyeMble
3HaYeHUa MoMeHTa 3aTHKKK (M = xx Hm).

[eTun B BO3pacTe 14 neT 1 cTaplue, a Takxe n1ua C orpaHn-
YEHHbIMU BU3NYECKUMU UAN YMCTBEHHbIMU CMOCOBHO-
CTAMW MOTYT UCMONb30BaTh YCTPOWCTBO TOJILKO MOCse
TWATENIbHOrO U3YYeHUA YKa3aHWUM MO 3KCnayaTauuu u
TexHuKe 6e30MnacHOCTU. [leTu He A0/MKHbI UrpaTh C YCTPON-
CTBOM. OQUMCTKA M TEXHUYECKOE 0BCNYXMBAHNE HE AO0/MKHbI
NPOU3BOAUTLCA AETbMU.



YKa3saHua no MOHTaxXy

&OI’IACHOCTb! MpumMnTE MepPbl, YTOObI MUHUMU3NPOBATD
KOJIMYECTBO UCTOYHUKOB OMAaCHOCTM Ha pabouyem MmecTe,
Hanpumep, He pasbpacbiBaTe UHCTPYMeHT. Croxure
YNaKoBOUYHbIA MaTepuan Tak, YTobbl OT Hero He mMorna
NCXOAMNTb ONACHOCTb. MMIeHKY M MOAMITUIEHOBbIE NAKETHI
cneayeT XpaHWUTb B MecTe, HEAOCTYMHOM A/ AeTen.
OnacHOCTb yAyWbs NPU HaAEeBAHUMN BO BPEMSA UrPbI!

&I’IPEAYI’IPE)KD,EHME! Ob6paTnTe BHUMAHWE, YTO NpwU
NCMOMb30BaHUM UHCTPYMEHTA BCEraa CyllecTByeT onac-
HOCTb MOJIyYyeHus TpasBMbl. [MO3TOMY MpPU MOHTaxe
YCTPOMNCTBA BbIMOJIHANTE BCE AENCTBUA OCTOPOXHO W

OCMOTPUTENbHO!
e [loxanyncra, NnpoBepbTe HaNumMe BCexX AeTasen, BXO-

AALWMNX B KOMMIEKT NOCTaBKM (CM. KOHTPObHbIV CMINCOK),
N UX LeNOCTHOCTb. Mpy HaMUMK NOBOAOB A1 pPeKiaMaLumi
obpauianiTech K CBOEMY Aunepy.

e BHMMaATeNbHO PacCMOTPUTE YePTEXM U CMOHTUPYNTE
YCTPOMCTBO B NOC/eA0BATENILHOCTU, NPeACTaB/NeHHON Ha
pucyHKax. B npegenax otaenbHbIX PUCYHKOB AJis onpe-
AeNeHns o4yepefHOCTM AeNCTBUA UCMONb3YHTCA Npo-
NMUCHbIE BYKBbI.

ObpalweHune c yCTPOUCTBOM

e ObpaTnTe BHMMaHWe, YTO TPEHNPOBKM HEJb3A HauYMHaTh
[0 TeX Mop, MoKa MOHTaX He ByAeT BbINOSIHEH M MPOBEpPeH
Hagnexawmum obpasom.

e Micnonb3oBaHWe yCTPOWCTBA MOBAU3OCTU OT BAAXKHbBIX
nomellleHUN He peKoMeHAyeTCs U3-3a onacHoCTu obpa-
30BaHUA pXXaBuMHbl. Takxe cneguTte, Uutobbl Ha AeTanu
YCTPOMCTBA HE nonaganun XUAKoCcTu (HanuTKu, NoT n
T. 4.). DTO MOXeT NPUBECTU K KOPPO3UM.

e TpeHaxep pa3paboTaH A B3POC/bIX, U €r0 HU B KOEM
Cc/lyyae Henb3s MCMOJIb30BaTb AETAM BO BpeMs Urp.
[MoMHUTe, YTO M3-3a NPUPOAHON NOTpebHOCTM AeTel B
Urpe 1 Ux TemMrnepameHTa 4acTo MOryT BO3HMKATbL Henpea,-
BUAEHHblIE CUTyaLLMM, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOC/EeACTBUS
KOTOPbIX CO CTOPOHbI U3rOTOBUTENSA UCKIIOYeHA. Ho ecnu
Bbl BCE-TAKUN paspewwinTe pebeHKy Mosib30BaThCs TpeHa-
XepoM, obsa3aTenbHO MPOUHCTPYKTUPYNTE €ro u npu-
cMaTpuBanTe 3a HUM.

e CnoOpTMBHbLIN TpeHaxep npeacTaBnseT cobon yCcTpPOUCTBO,
paboTa KOTOPOro 3aBUCUT OT YacTOThl BPALLEHUS MNeaaseil.

e Ecniv BO BpeMsa paboTbl yCTPONCTBA CAIbILEH TUXUNA LWYM,
CO3[aBaeMbli MaXOBMKOM, 3TO HUKAK He BIMAET HA paboTy
ycTpoincTea. Lymbl, noapnswowmecs npu BpaweHUn
nenanen B obpaTHylo CTOpPOHY, 0BYC/IOBNEHbl TEXHUYE-
CKUMM NMPUYMHAMM U TaKXKe He CBUAETENbCTBYIOT O KaKUX—
nnbo Hemonaakax.

e YCTPOMCTBO CHABXEHO MarHUTHOW CUMCTEMOW TOPMOXEHMA.
TopMo3Has cucTeMa UMeeT BO3MOXHOCTb HAaCTPOWKMU.

3aka3 3anuacrten, cTp. 38-39

Odopmnss 3akas Ha 3anyacTu, yKasbiBanTe MOJIHbIA apTU-
KY/bHbIA HOMep, HOMep 3amnacHoun AeTanu, Heobxoaumoe
KOJIMYECTBO N CEPUMNHBbIA HOMEP YCTPOMNCTBA.

Mpumep 3akasza: Apt. Ne 07692-100 / Ne 3an. getanu
68009914 / 1 wT./ CEepUNHBIA HOMEP: ..erervnenranannsns
CoxpaHuTe OpUrMHANbHYIO YMAKOBKY YCTPOWCTBA, YTOObI
no3xe ee MOXHO 6blI0O UCMONB30BATb AJS TPAHCMOPTU-
POBKMU.

Bo3BpaTt ToBapa OCyLLeCTBAAETCA TOMbKO MO COracoBaHUIO
1 B 6e30nacHOM ynakoeke, N0 BO3MOXHOCTU B OPUTMHANILHOM
KapTOHHOU Kopobke. HeobxoanMmo peTanbHoOe onucaHue
6paka unu noepexaeHun!

e MOHTaX cfiefyeT BbIMONHATb TWaTesbHO. MOHTMPOBATH
YCTPOWCTBO JAOJDKEH B3POCHbIA 4yenoBek. B cnyvyae
COMHEHWI 06paTUTECh 32 MOMOLLbIO K YESIOBEKY, KOTOPbIN
Nydlwe pasbupaeTtcs B Nogo0bHbIX BONpocax.

e MaTepuansl, HeOH6X0AMMbIE AN KAKAOM0 3Tana MOHTaxXa,
NnokKasaHbl HA COOTBETCTBYHOLLEM pUCyHKe. CnoXxuTe mate—
pviansl B MOIHOM COOTBETCTBMM C PUCYHKaMU. Bce Heobxo-
OVMble MHCTPYMEHTbI Bbl HAAeTe B MaKeTUKe C MENKUMU
neTtanamu.

e [Noxanymncra, cHayana NnpocTo CJI0XUTe AeTanu, He CBUH-
4ynBas UX NIOTHO, U NMPOBepPbTE NMPABUIIBHOCTb UX YCTa-
HOBKM. CHavasna 3aKpyTUTe CaMoCToNopsLLMecs rakum oT
pPYKM 40 OWYTUMOIrO COMPOTUBIIEHMS, 3aTEM MPaBUIbHO
3aTAHUTE MX C MOMOLLbI raeyHoro kiwda. lNpoeepbTe
NMPOYHOCTb YCTAHOBKU BCEX Pe3bOOBbIX COeAMHEHWI NOCe
3aBeplleHns 3Tana MOHTaxa. BHMMaHMe: OTKpyYyeHHble
CTOMOPHbIe FaKyM CTAHOBATCA HEMPUrOAHLIMU K AaNb—
HelweMy npuMeHeHuto (M3-3a paspyweHuns dukcaTopa)
M noanexar 3aMeHe.

e 1o NPON3BOACTBEHHO-TEXHUYECKUM NMPUYMHAM Mbl CaMU
BbIMOJIHAEM MpPeABaPUTENbHbIA MOHTAaX KOMMOHEHTOB
(Hanpumep, TPYHHbIX 3araywek).

o [ins 6e3ynpeyHoit paboTbl NyNbLCOMETPA HA KIeMMax akKy—
MynATOpa A0/KHO BbITh HANpsXXeHne He MeHee 2,7 B (ans
YCTPOWCTB, KOTOPbIE HE MOAK/IIUYATCA K EeKTPOCETH).

e lNepen nepBoNl TPEHUPOBKON O3HAKOMbTECh CO BCEMMU
bYHKUMAMU U BO3MOXHOCTAMM HACTPOWKM YCTPOMCTBA.

Yxopn v obcnyxunBaHune

o [oBpexAeHHble AeTany CHUXAKT YpPOBeHb Bawen b6e3-
OMacHOCTM M OTPULATENLHO BAMAIT HA CPOK CAYyXObl
ycTponcTBa. [M03TOMY 3aMeHsNTe NMOBPEXAEHHbIE WU
M3HOLeHHble aeTanun. He nonb3ynTech yCTPONCTBOM [0 TeX
nop, noka oHo He ByAeT MCMPABHO M FOTOBO K MpuUMe-
HeHu. Ecnn noHapobuTbCca 3aMeHUTb AeTann, UCNONb-
3yiTe TOJIbKO opurmnHasnbHblie 3anyactn KETTLER.

e YT0bbI rapaHTMpOBaTh NPeAnMCcaHHbI ypoBeHb be3onac-
HOCTM 3TOr0 YCTPOWCTBA B TeYEHME AJIUTENbHOIO CPOKa,
ero peryaspHo AO0JKEH MPoBepATb U 0BCNYXMBaTh Cne—
unanuct (oanH pas B roa).

e licnonb3ynTe Ana perynapHon OYNCTKU, yX04a U TeEXHU-
YyecKoro obCnyXMBaHMs Hall KOMMIEKT U3AeNNNA AN yxona
3a TpeHaxepamu KETTLER (@pTuUKynbHbIN HOMep 07921~
000). Bbl MOXeTe npunobpect ero B cneumann3npoBaHHOM
MarasuHe CNopTTOBAPOB.

e He ponyckailTe NPOHUKHOBEHMUSA XUOKOCTEN BHYTPb
Kopnyca uau B 3JIeKTPOHUKY YCTPOMUCTBA. DTO TaKxke
KacaeTtca nota!

® JTO PYKOBOACTBO TakKXXe MOXeT b6biTb 3arpyKeHo C
www.kettler.de

Ba)kHO: 3anyacTu, coeAnHAEMble C MOMOLLbIO Pe3bbbl, MOCTAB-
naTca 6e3 KpenexHbiX MaTepuanos. ECiv BaM HYXXHbl COOT-
BETCTBYIOLLME KpenexHble MaTepuanbl, fobaBbTe B 3aKas
pasy «c KpenexxHbIM MaTepuanomM».

YKasaHue KacaTesibHO yTuausauum

M3pgenus KETTLER npurogHbl ans nepepaboTku u BTO-
pUYHOIro Ucnosnb3oBaHus. locse 3aBepLIeHms CpoKa CNyKbbl
obecneubTe Haanexallyl YyTUIU3ALUID YCTPONCTBA, CAAB
€ro B MeCTHbIV NMyHKT cbopa.

000 CnopTmacTep
117437, r. MockBa

yn. Muknyxo-Maknas, g. 18,
Kopnyc 2, kom. 102

B +7495777-777-1

www.kettler.ru
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Checkliste (Packungsinhalt)

- EN - Checklist (contents of packaging) - ET - Kontrollnimekiri (pakendi sisu) —-LT-  Patikros sqra3as (pakuotés turinys)
- SV - Kontrollista (forpackningens innehéll) - LV - Parbaudes saraksts (iepakojuma saturs) - RU - KOHTpOJbHbBIN CAUCOK
—Fl - Tarkastusluettelo (Pakkauksen sisdlto)

Stck. @ Pos. 41
1 Z
1
P M6 4
! 9 2
: ¢ — o M8x55 2
@:))m)))) M8x45 4
1 bm M8x50 4
O—mw M8x40 4
Cmm M8x20 4
M7x30 2
G o7 §
1 ﬂ o 8x19 10
ﬂ o 8,5x25 4
o 8 4
| e
g @ o 17,5x25 2
j @ 8x19 4
1
@)) M 8 6
o & 17x22 2
: O 3x16 11
1
1
=7 I
= ¢
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

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

- ET - Abiks kinnikeeramisvahendite moatmisel

- DE - Beispiele; — EN — Examples; — SV — Exempel; — FI — Esimerkki; — ET — Naide; -
LV - Piemers; - LT - Pavyzdys; - RU - Mpumeps!

022

LD

N\ M5x40 ( M5x40

|
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T (=
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- DE - Schraubverbindungen regelméBig kontrolllieren - ET- Kontrollige kruvikinnitusi regulaarselt.
- EN - The screwed connections must be controled - LV - Regulari parbaudiet skruvju savienojumu.
at regular intervals. - LT - Reguliariai tikrinkite srieginius sujungimus.
- SV - Kontrollera alla skruvforbindningar regelbundet. - RU - PerynsapHo npoBepsiiTe BUHTOBbIE COEANHEHMUA.
o - Fl- Tarkista ruuviliitos saannéllisesti.

Cb6opka TpeHa)kepa
- DE - Bendtigtes Werkzeug — Gehort nicht zum e YbenuTech B LLeNOCTHOCTM YNakoBKM.
Lieferumfang. e OTkpoWTe KOpobKky.

e [locTaHbTe TpeHaXep U3 Kopobku.

e [lpoBepbTe KOMMNEKTHOCTb.

- SV - Vertyg som du behéver - ingér inte i képet. e Ypanute uennopaHoBble YacTW yNaKoBKW.

- EN - Tools required — Not included.

- Fl- Tarvittava tydkalu ei sisélly toimitukseen
- ET- Vajalikud to6riistad - ei kuulu tarnekomplekti.

- LV - NepiecieSamais instruments - neietilpst
piegades komplekta.

- LT - Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

- RU - HeobxoauMblii UHCTPYMEHT - He BXOAUT
B KOMMJIEKT MOCTaBKU.

o

() s || ]|
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e [lofHWMUTE 3afIHIOK YACTb KOPMYC TPEHaXepa.

e YcTaHoBWTE CHaYana 3afH00 NOAHOXKY, Ha Hell
OTCYTCTBYIOT TPAHCMOPTUPOBOUHBIE POSTUKH.

e 3akpenuTe nByMs BUHTaMu (M8x45) ¢ wanbamm
(@8x19) ¢ nomoubio WecTurpaHHmka (6mm).

e CrlefioM Mo aHaNoruy yCTaHoBUTE MepefiHion
MOAHOXKY, TPAHCMOPTUPOBOYHBIE POSTUKM LOSIKHbI
BbITb pacrnonoxeHbl cnepeaun. 3akpenute AByMs
BMHTamu (M8x45) ¢ wanbamu (B8x19) ¢ nomolbio
LecTUrpaHHUKa 6 MM.

e PekoMeH[yeTcs NpoOBepUTb 3aTAXKY
AVHaMOMETPUYECKMM KITIOUOM, MOMEHT 3aTsXKU
[oJIKeH cocTaBnaTb 25 HM.

Ax M 8x45 =25Nm & 8x19

LWar 2

e YCcTaHOBWTE OCHOBaHWe Mejanu Ha ochb.

e YcTaHoBWTe Ha 0Cb neganu BTysky (B17x22), waiby
(@8,5x25), rpasep (@8) n 3ataHnTe BUHT (M8x20) KkntoyoMm
(13 MMJ, nocne yero yctaHoBWTE NNACTUKOBYIO 3arNYLLKY.

e [loBTOpMTE aHANOTMYHYIO ONepaLnto C 4pYrov CTOPOHbI.

2x@

M 8x20 @8 @85x25 @ 17x22
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LWar 3

e YCTaHOBWUTE MOLHOXKM, SleBas U NpaBas CTOPOHbI
naeHtnduumposaHsl byksamu L (nesas) n R (npasas).

e B 3aBucuMocTH OT pocTa nofib30BaTeNs yCTaHOBUTE
NoAHOXKY B 1 13 3-X BO3MOXHbIX MOJIOXKEHWUNA.
Ha ocHoBaHWM negenv pacnonioXeHo 6 0TBEpPCTUIA UK
3 nonoxeHus.

e YeM panblie oT nepefHei YacT 0CHOBaHWS nefanu,
TeM noppa3symesaeTcs 60NbLWWIA POCT NoSib30BaTENS

(cM. puc) ©
o 3adukcupyitte nogHoxKy nByms 6ontamm (M8x50), ©
nByms wanbamu (@8) n 3akpyTnTe OBYMS =
BapalukoBbIMU rankamu. 3
o TOBTOPUTE MO aHANOMMM C APYrOi CTOPOHbBI. [
Q) 5 =

P [ om0

@8

War 4

CHMUMUTE NpefoXxpaHWTesbHYI0 Pe3uHKY NpoBoAa C 0Nopbl KOHCON.

e CoefiMHWTE MOPYYHM PYNS C JaTYMKAMM HYACTOTbl CepAeUHbIX COKPALLEHWUI CO CTOMKOM, 3aKkpenuTte asymMa BuHTamm (M7x30],

rpasepoM (@7), wanbon (@8] c noMoLLbio LeCTUrpaHHKKa 6 MM.

° npO,D,EHbTe yepe3 BepxHee ropn3oHTasibHOe OBaJibHOe OTBEPCTME Ha onope KOHCOJIM NpoBOA4 CEHCOPHbIX AAaTYMKOB OT pynd.

A 9= 9 ©

2X M7x30 @7 @7
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5

War5

BcTaBbTe TPOC perysMnpoBKM Harpy3ku B BepThKasibHOe oBaJibHOe OTBePCTUE N MPOTAHNTE B OCHOBaHUe D

CTONKWN BHU3.

e YcTaHoBWTE NepeaHMii NIacTUKOBbIN KOXYX C PErysMpoBKOi Harpy3ku 1 3apukcmpyinte BuHToM (M5x14)

c O6paTHOVI CTOPOHbI UCNOJIb3YA KPEeCTOBYO OTBEPTKY.

A/D Om

M5x14

6

LWar 6 ) =

e YCTaHOBUTE MAACTUKOBBIA KOXYX ®
c 06paTHOW CTOPOHbI PEryNNPOBKM HarpysKu.

e lcnonb3ys KpecToBylo 0TBEPTKY, BbINOJHUTE CriefytoLme
onepauum:
* B CPEAHIOI0 4aCTb KOXyxa 3akpyTuTe 2 BuHTa (M5x16);
1 camopes (3x16) 3aKkpyTnTe B BEPXHIOK YaCTb KOXYXa;
e ocTaBlwMecs 4 camopesa (3x30) sakpyTute B 4 oTBEpPCTUA
KoXKyXa.

War 7

e YctaHoBuTe GaTapeiku B KOHCOJb (baTapeiku
B KOMMneKTe).

e CoefMHMB 2 NpoBOAA U3 KOHCOJN U CTONKM, NPofeHbTe
KOHCOJIb Ha OMOpY CBEPXY BHM3, CNPSATaB akKypaTHO
npoBofa BHYTPU.

e 3allenkHWTe aepxkatesb nnaHweTa/cMapTdoHa Ha CTOKyY
KOHCoNN.
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8

LWar 8

OTkpyTuTE WecTb BUHTOB (M8x20) ¢ ocHoBaHMA CTONKK
HEerMocpefCcTBEHHO B KOpryce TpeHaxepa (coxpaHuTe 3Tv BUHTbI).
Yepes HMXKHIOK YacTb CTONKM NPOAEHbTE MIACTUKOBbIA KOXYX CTONKW.
YpanuTe pe3avHoBYIO NpefoxpaHnUTeNbHY BCTaBKy TPOCa PEryIMpPOBKM
Harpy3ku B 0CHOBaHUU CTOMKM.

[poKpyTUTe PerynnpoBKy Harpy3ku B nosoxeHune «8» 4ytobbl Tpoc
ocnabwuncs.

MpopeHbTe KoHew, Tpoca B ckoby 13 3adukcupyite Tpoc B Na3sy ckobbl.
[poKpyTUTe perynnpoBKy Harpy3ku B nosoxeHune «1» 4ytobbl Tpoc
HaTsHyCs.

CoenHUTE NPOBOL, OT KOHCOMIM C KOPMYCOM TpeHaxepa.

3akpenuTe CTOiKy K 0CHoBaHuio 6 BuHTaMu (M8x20), wanbamm (@8x19)
C MOMOLLbIO raeyHoro ktya Ha 13 MM.

OnyctuTe v 3alLenkHWUTE NNACTUKOBLINA KOXYX CTOMKM K KOPMyCy.
PekoMeHayeTcs NpoBepUTL 3aTAXKY AMHAMOMETPUYECKUM KITHOUOM,
MOMEHT 3aTSXKKWN JOJKEH COCTaBnsATb 25 HM.

= A/E Om ()

(© —s || ] 6X M 8x20=25 Nm @ 8x19
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9

LWar 9

YcTaHoBUTE OCb B OTBEPCTUE CTOMKM S NMOPYYHEN-MasTHUKOB.

CMaxbTe ocb CMa3sKolt ¢ obenx cTopoH (cMaska HaxoauTcs B oTBepCTUH).

Mopy4YHU-MaaTHMKM npoMapkuposaHsbl L (nesas) n R (npasas).

YcTaHoBUTe NpocTaBoUHyto wanby (@17x25) Ha ock, 3aTeM

nopyYyeHb-ManaTHUK 1 3akpyTuTe BUHT (M8x20) ¢ waiiboit (B8x16)

 rpaBepoM (@8,5x25) raeyHbIM KIOYOM Ha 13 MM

¢ [loBTOpMTE @aHANOrMYHYIO OMEpaLuio C APYroi CTOPOHbI.

e cnonb3ya 2 raeuHblx katoda (13 Mm), 3aTaHnTe 6OAT Npu ycTaHOBKe
NOPYYHs, MPUAEPXKMBAsA BTOPbIM KIIOYOM.

e YcTaHoBWTE MOpyYeHb K OCHOBAHMIO Nefanu B KPOHLUTENH, UCMOb3Ys
6ont (M8x55), nBe waibsl (@8x16), raiiky (M8). Mpuaep>xxuneas raiky
KmouoM (13 MM), 3aTaHUTE BONT WecTUrpaHHUKOM (6 MM)

¢ [loBTOpMTE @aHANOrMYHYIO OMEpaLuio C APYroi CTOPOHbI.

B0

2X @17x25

—

(z
e

Yy
!

\

Do—m () ©

2X MB8x55 @8xl6 M8

O —

—

Com® @

2X M8x20 @8x16 & 85x25

_"
.S\»‘

10

LWar 10

e Boikpytute 4 BuHTa (M5x14) ¢ HUXHe yacTn ocHOBaHMS
nefanu c MOMOLLbI0 KPeCTOBOM 0TBepTKHM (coxpaHuTe 3T
BUHTBI).

e [loBTOpMTE aHaNOTrMYHYI0 OMEpaLLMIo C PYroil CTOPOHBI.

e YcTaHOBWTe NNACTUKOBbIE KOXYXa Ha HUXHIOK YacTb
nopy4Hen, ncnosb3ys 2 camopesa (3x30), 4 uHTa (M5x14).

e [loBTOpMTE aHaNOrMYHY0 OMEpaLLMio C PYroil CTOPOHBI.
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11

War 11 —

e YCTaHOBWTe BEpPXHMe YacTu
nopyyYHen-ManTHUKOB
B COOTBETCTBUE
¢ Mapkuposkoi L (nesas)
n R (npagas).

e 3aTaHuUTe ABYyMA bonTamm
(M8x40), waiboin (@8x19)
v raikoit (M8).

e KoHTponvpyiTe 3aTSXKy
BonTa, neproanyeckn

LBUras BEPXHIOI0 4acTb
nopyyYHs n ybeanBLLMCH
B €ro HaJe>Hon

bukcaymm.

e [loBTOpMTE @aHaNOrMYHyi0
onepauuio c Apyrow
CTOPOHbI.

-\‘_\—_ = //

‘:\ [~
\Q

M8
12
Lar 12 p———
e BoikpyTnTe BUHT (M5x14) ¢ nopyyHa-ManTHMKa ®

C MOMOLLbI0 KPECTOBOM 0TBEPTKM (COXpaHUTe 3TOT BUHT).

e YCTaHOBWTe NJacTUKOBbIe KOXyXa Ha CpefiHue YacTu
nopyyYHen-MasaTHNKOB.

e 3adukcupyitte koxyxa 5 camopesamu (3x16), BUHTOM
(M5x14).

e [ToBTOpPUTE aHANOMUYHYIO ONepPaLLMIO C APYro CTOPOHbI.

A/C Om

2x M5x14

D Om

10x 3x16

TpeHaxep rotos K paboTe.
I'Ipoaepre 3aTAXKY BCeX COG,D,VIHEHVIVI nepen Ha4aJioM NCNoJsib30BaHUA TpeHaXXepa N nepnogmnyecku HpOBepﬂVlTe coeanHeHUdA
B npouecce akcnayatayun.

>KenaeM BaM OTNMYHbIX TpeHMpOBOK!
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- EN - Handling
- SV - Produktens hantering
- FI- Kayttoohjeet

- ET - Kasitsemisjuhised
- LV - Lietosanas norades

- LT - Eksploatacijos instrukcija
- RU - YkaszaHusa no obpauieHuio

26




Handhabungshinweise

- EN - Handling - ET - Kasitsemisjuhised - LT - Eksploatacijos instrukcija
- SV - Produktens hantering - LV - LietoSanas norades - RU - YkasaHus no obpatieHuio
- FI - Kayttoohjeet
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Batteriewechsel

B A

Eine schwache oder erloschene Computeranzeige macht einen

Batteriewechsel erforderlich. Der Computer ist mit zwei Batterien

ausgestattet. Nehmen Sie den Batteriewechsel wie folgt vor:

® Nehmen Sie den Batteriefachdeckel ab und ersetzen Sie die Bat-
terien durch zwei neue vom Typ AA 1,5V.

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

e Sollte es nach dem Wiedereinschalten zu Fehlfunktionen kommen,
klemmen Sie die Batterien noch einmal kurz ab und wieder an.

Wichtig: Aufgebrauchte Batterien fallen nicht unter die
Garantiebestimmungen.

Entsorgung von gebrauchten Batterien und Akkus.

—_ |Dieses Symbol weist darauf hin, dass Batterien und Akkus
F‘T nicht mit dem normalen Hausmill entsorgt werden dirfen.
2\ Die Buchstaben Hg (Quecksilber) und Pb (Blei) unter der
durchgestrichenen Milltonne weisen zusdétzlich darauf hin,
dass in der Batterie/dem Akku ein Anteil von mehr als 0,0005%
Quecksilber oder 0,004% Blei enthalten ist. Falsches Entsorgen
schadigt Umwelt und Gesundheit, Materialrecycling schont kostbare
Rohstoffe. Entfernen Sie bei der Stillegung dieses Produktes alle Bat-
terien/Akkus und geben Sie sie an einer Annahmestelle fir das Recy-
cling von Batterien oder elekirischen und elekironischen Gerdten
ab.

Informationen iber entsprechende Annahmestellen erhalten Sie
bei Ihrer &rilichen Kommunalbehdrde, Entsorgungsbetrieb oder
der Verkaufsstelle dieses Gerdtes.

- EN - 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:

e Remove the lid of the battery compartment and replace the bat-
teries by two new batteries of type AA 1,5V.

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

e 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.

28

Disposal of used batteries and storage batteries

—[This symbol tells you that batteries and storage batteries
™[ |must not be disposed of with the normal household waste.
o\ The symbols Hg (mercury) and Pb (lead) underneath the
crossed-out rubbish bin also tell you that the battery or
storage battery contains more than 0.0005% mercury or more than
0.004% lead.
Improper disposal damages the environment and can damage
people’s health. Recycling of materials conserves precious raw mate-
rials. When disposing of the appliance, remove all batteries and
storage batteries from the product and hand them over to the
collection point for the recycling of batteries or electrical or elec-
tronic appliances. Information about the appropriate collection
points can be obtained from your local authorities, your waste dis-
posal team or in the outlet where this appliance was sold.

- SV - Byta batterier

Om datorns display har slocknat helt eller endast lyser svagt ér det
dags att byta batteriero. Datorn har tvé stycken batterier. Gor sé
har for att byta ut dem:

¢ Ta av batterifackets lockoch byt ut batterierna mot tvé nya av
typ r AA 1,5V.

¢ Observera mérkningen pé batterifackets botten nér du sdtter i
batterierna.

e Om du skulle f& en felfunktion nar du sétter p& produkten igen
efter ett batteribyte s& klammer du av batterierna helt kort och
ansluter dem sedan igen.

Viktigt: Garantibestammelserna géller inte for forbrukade

batterier.

Avfallshantering for forbrukade batterier och laddningsbara bat-

terier.

—[Denna symbol betyder att du inte far slanga forbrukade
F‘? batterier och laddningsbara batterier i hushdllssoporna.
o\ Bokstaverna Hg (kvicksilver) och Pb (bly) under den éver-

strukna soptunnan betyder att batteriet/det laddningsbara
batteriet innehdller mer an 0,0005% kvicksilver eller 0,004% bly.
Om du infe skater avfallshanteringen pd foreskrivet satt skadar detta

bé&de miljdn och hélsan. Atervinning skonar véra naturliga resurser.

Nar du kasserar denna produkt ar det viktigt att du tar bort alla
batterier/laddningsbara batterier och att du lamnar in dem till eft
samlingsstélle for batterier eller elekiriska och lektroniska pro-
dukter.

Informationer om var séddana samlingsstdlle finns far du hos kom-
munen, avfallshanteringsbolag eller butiken dér du képte pro-
dukten.

- Fl - Paristojen vaihto

Heikko tai sammunut tietokonendyttd on merkki siitd, eftd paristo

on vaihdettava. Tietokoneessa on kaksi paristoa. Suorita pari-

stonvaihto seuraavasti:

e Poista paristotilan kansi ja vaihda vanhat paristot kahteen uuteen
paristoon, tyyppi AA 1,5V.

® Huomioi paristoja paikoilleen asentaessasi paristotilan pohjassa
olevat merkinndt.

e Mikali uudelleen kéynnistettéessd esiintyy vikatoimintoja, irrota
paristot hetkeksi ja kiinnita sitten takaisin paikoilleen

TARKEAA: Kéytetyt paristot eivét sisdlly takuuehtoihin.

Kaytettyjen paristojen ja akkujen havitys



—__[Tama symboli ilmoittaa, eftei paristoja ja akkuja saa
X[ |havittaa normaalina talousjatteend.

o > Kirjaimet Hg (elohopea)ja Pb (lyijy) jGteastiassa, jonka yli
on vedetty risti viittaavat lisaksi siihen, ettd paristo /akku

sisaltaad yli 0,0005% elohopeata tai 0,004% lyijya

Va&ard havittdminen vahingoittaa ymparistdd ja terveyttd, materiaalin

kierratys saastaa arvokkaita raaka-aineita

Poista kaikki paristot ja akut, kun et enad kaytd tata laitetta ja toimita
ne paristojen tai séhkatoimisten- tai elektronisten laitteiden kierra-
tyspisteeseen

Tiefoja vastaavista kerdyspisteistd saat vastaavilta paikallisilta vira-
stoilta, jatelaitokselta tai tdmén laitteen myyntipisteestd.

— ET - Patareide vahetamine

Nark voi kustunud kuva arvutil tahendab, et patareid tuleb valja

vahetada. Arvutil on kaks patareid. Patareide vahetamiseks toimige

jargmiselt:

o Votke ara patareipesa kaas ja vahetage patareid kahe AA 1,5
V tipi patarei vastu.

e Jalgige patareide kohale asetamisel patareipesa pdhijal olevaid
tahiseid.

e Juhul kui parast uuesti sisse lilitamist tekib torge, votke patareid
korraks vélja ja asetage seejdrel uuesti kohale.

Tahtis: Tohjaks saanud patareid ei kuulu garantii alla.

Vanade akude ja patareide kérvaldamine

—__[See simbol naitab, et patareisid ja akusid ei tohi kér-
vc1|dodc1 tavalise olmejadtmena.

o MTahed Hg (elavhabe) ja Pb (plii) labikriipsutatud prigikasti
all tahendavad lisaks seda, et aku/patarei sisaldab ile
0,0005% elavhabedat vai 0,004% pliid.

Vale kérvaldamine kahjustab keskkonda ja tervist, materjalide
Umbertddtamine sadstab vaartuslikke tooraineid.

Eemaldage selle toote kasutusest kdrvaldamisel kaik patareid/akud
ja viige need patareide vai elekiri- ja elektroonikaseadmete kogu-
mispunkti.

Teavet kogumiskohtade kohta saate kohalikust omavalitsusest, jaat-
mekaitlusettevottest vai selle seadme miiijalt.

- LV - Bateriju maina
Bateriju maina ir nepiecieSama, ja attéls datora displeja ir parak
gaiss vai izdzisis. Dators ir aprikots ar divam baterijam. Bateriju
mainu veiciet $adi:
* Nonemiet bateriju nodalijuma vacinu un nomainiet baterijas ar
divam jaunam AA tipa 1,5V baterijam.
® levietojot baterijas, nemiet vera apziméjumus bateriju nodalijuma
apakia.
* Ja péc ieslégianas dators nedarbojas, iznemiet un vélreiz ievi-
efojiet baterijas.
Svarigi: uz izlietotajam baterijam neattiecas garantijas noteikumi.
Izlietoto bateriju un akumulatoru likvidesana.
—_ISis simbols norada, ka baterijas un akumulatorus nedrikst
izmest kopa ar sadzives atkritumiem.
SN Burti Hg (dzivsudrabs) un Pb (svins) zem parsvitrotas

atkritumu tvertnes vél papildus norada uz to, ka baterija/akumu-
lators satur vairak neka 0,0005% dzivsudraba vai 0,004% svina.

Nepareiza likvidésana ir kaifiga videi un veselibai, materialu ofr-
reizéja parstrade saudze verfigas izejvielas.

Partraucot §1 izstradajuma lietosanu, iznemiet visas baterijas/aku-
mulatorus un nododiet tos bateriju vai elekirisko un elekironisko ieri¢u
pienem3anas vietd otrreiz&jai parstradei.

Informaciju par attiecigajam pienem3anas vietam jUs sanemsiet
vieteja padvaldiba, atkritumu parstrades uznémuma vai 3is ierices
pardosanas vietd.

— LT - Baterijos keitimas

Jeigu vaizdas kompiuteryje yra neryskus arba dingstq, bitina

pakeisti baterijq. Kompiuteryje yra dvi baterijos. Baterijas keiskite

taip:

e Nuimkite baterijy skyriaus dangtj ir senas baterijas pakeiskite nau-
jomis AA 1,5V tipo baterijomis.

e |dedami baterijas atkreipkite démesj j Zzyméjimq baterijy skyriaus
dugne.

e Jeigu po jjungimo prietaisas neveikia, frumpam istraukite bate-
rijas ir vél jstatykite.

Svarbu: I$naudotoms baterijoms garantija neteikiama.

Panaudoty baterijy ir akumuliatoriy baterijy utilizavimas

—_Sis zenklas reiskia, kad baterijos ir akumuliatoriaus bate-
F‘z rijos negali buti iSmetamos karty su buitinémis Siukslémis.
PN Po uzbrauktu Sivksliadézés piesiniu parasytos raidés Hg

(gyvsidabris) ir Pb (vinas) papildomai nurodo, kad baterijoje / aku-

muliatoriuje yra daugiau nei 0,0005 % gyvsidabrio arba 0,004%
$vino.

Netinkamas utilizavimas kenkia aplinkai ir sveikatai, medZiagy per-
dirbimas padeda taupyti brangias Zaliavas.

Jeigu prietaisas nedirba ilgesnj laikg, iSimkite i3 jo visas baterijas
/ akumuliatorius ir priduokite perdirbti j baterijy ar elekiros ir elek-
tronikos prietaisy surinkimo aikstele.

Dél issamesnés perdirbimo informacijos kreipkités j vieting savi-
valdybe, $iy prietaisy utilizavimo jmone arba supirkimo aikstele.

- RU - 3ameHa baTtapeek

Ecnv n3obpaxeHue Ha AncChiee MAOXO BUAHO UAW OTCYT-

CTBYeT BoOblle, HeobxoanmMo 3aMeHUTb BaTapenku. Kom-

nbloTep KOMMJeKTyeTcs AByMs baTaperikamu. BoimonHuTe

3ameHy baTapeek cneayolmmMm obpasom:

o CHUMUTe KpbILWKY OTCeka AN baTapeek M BCTaBbTE JBe
HOBbIX baTapeliku Tuna AA c HanpskeHuem 1,5 B.

o [Mpu BCTaBKe baTapeek obpaTnTe BHYUMAHME HA MAPKMPOBKY
Ha AHe oTCeka.

e ECnv nocne noBTOPHOrO BK/IKOYEHUA KOMMbIOTEP He PYHK-
LMOHUPYET MpaBuibHO, elle pa3 HeHaZo/ro U3BJeKuTe
b6aTapenku n CHoBa BCTaBbTe MX.

Ba)KHO: rapaHTuUA He pacrnpocTpaHsaeTca Ha b6aTtapenku.

YTunusauma ucnonb3oBaHHbIX baTapeek U akKymyna-
TOpPOB.

. DTOT 3HauyoK YKa3blBaeT Ha TO, 4TO 6aTape|71KV| n
aKKyMyﬂﬂTOpbl Henb3Aa Bbl6paCbIBaTb BMecCTe C
Pb

ObITOBLIMU OTXOZaMMU.

bykebl Hg (pTyTb) 1 Pb (cBMHeL) noa 3a4epKHYTbIM
MYCOpPHbIM 6aKoM roBopsT O TOM, 4To B bHaTapelike/
aKKyMynaTope

00n8 pTyTu cocTtasnseT bonee 0,0005% nnm oons CBUHLA
cocTasnset 6bonee 0,004%."

HenpasunbHasa yTunmsauus BpeauT OKpyxawlen cpepe v
30POBbLIO N0AEeN, NOBTOPHAs nepepaboTka MaTepuanos
no3gonseT cbepeyb LLEHHOE Cbipbe.

Mpwu BbiBOAE 3TOr0 U3AENUs U3 IKCMIyaTaunum U3BneKkuTe
baTapenkn/akKyMynaTopbl U CAANTE UX B MPUEMHBbIN MYHKT,
OTBETCTBEHHbIN 3a yTunum3auuio baTtapeek, 3n1eKTponpu-
6OpPOB M 3NEKTPOHUKMU.

CBefieHMA O COOTBETCTBYIOLWMX MPUEMHbIX MYHKTaX Bbl
MOXeTe MOJIy4UTb B MECTHbIX OpraHax BacTW, HA npea-
NpuATUK, 3aHUMAOLLEMCS YTUAN3ALLMERN, X B Mara3uHe, B
KOTOPOM 6bIs10 NPUOBpPeTEHO YCTPONCTBO.

29



Crosstrainer

Ideal zum Trainieren der groBen Muskelgruppen wie Beine, Arme,

Rumpf und Schultern.

Durch den elliptischen Bewegungsablauf ist das Training besonders

gelenkschonend d. Crosstraning eignet sich besonders fiir Menschen,

die beruflich viel sitzen. Bei dem Training auf dem Crosstrainer haben

Sie eine aufrechte Trainingsposition. Der Ticken und die Wirbel-

sdule werden dadurch entlastet. Verschiedene Trainingsbelastungen

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

bigel, Ganzkérpertraining mit passivem Armeinsatz, Ganzkdr-

pertraining mit aktivem Armeinsatz. Die Kopplung von Bein- und

Armtraining erzeugt ein effektives Ganzkérpertraining und bean-

sprucht somit alle wichtigen Muskelgruppen.

Das Oberkérpertraining an den Armstangen beansprucht zusétzlich

Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur.

Die Vorteile:

e gelenkschonende elliptische Bewegung.

o effektives Ganzkarpertraining und Beanspruchung aller wichtigen
Muskelgruppen.

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

e ideal fir gesundheitsorientiertes Fitnesstraining.

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

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

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

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

Trainingsvariationen

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

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

Im Grof3en und Ganzen bleibt es aber ein Ganzkérpertrainig, bei
dem Sie neben der Gesaf3- und Beinmuskulatur auch die Schulter-
, Arm- und Riickenmuskulatur trainieren.

lhr Crosstrainer bietet lhnen auch die Maglichkeit, die Arme ganz
wegzulassen. Umfassen Sie hierfir mit den Hénden die festen
Griffbugel. Dabei bleiben die Ellenbogen locker am Oberkérper,
sodass die Armhebel weiter frei schwingen kénnen. In dieser
Position trainieren Sie ausschlieBlich die Bein- und Gesaf3musku-
latur.



- EN - Exercising instrucﬁom—

Cross trainers

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

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

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

The advantages:

e Elliptical movement that is easy on the joints.

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

e |deal for health based fitness training.

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

Posture and how to work out correctly

Make sure you are standing firmly and securely on the footboards.
The sole of the shoe may meet the front end of the footboard (espe-
cially with small people).

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

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

Workout options

Your cross trainer provides you with a number of workout options.
You can determine the intensity of your upper body workout yourself
by actively and passively moving the handlebars. For example, you
can increase the intensity on the leg and gluteal muscles simply by
moving the handlebars in a more passive and relaxed way.

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

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

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

Crosstrainer

Idealisk tréningsmaskin for att tréina de stora muskelgrupperna som

armarna, benen, balen och axlarna.

Tack vare den elliptiska rérelsebanan @r en crosstrainer mycket leds-

konande. Traning med en crosstrainer rekommenderas speciellt for

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

du en uppratt stéende traningsposition vilket avlastar béde ryggen

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

trana mer: Om du bara vill trana benen — d& haller du i dig med

hénderna pé den fasta handbygeln och tréinar med passiva armar.

Men du kan ocksé trana kroppen med aktiva armar med hjélp av

de l&nga handtagen. Kombinationen av arm- och bentraning ar en

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

kelgrupper.

Om du anvander armarna aktivt belastas ocksd musklerna i

armarna, axlarna och ryggen.

Fordelarna:

¢ ledskonande elliptisk rérelsebana

o effektiv trdning av hela kroppen, alla viktiga muskelgrupper
belastas

e variabel trdning bade som rérelse framdt och baké&t

e idealisk tréning fér din hélsa och ditt vélbefinnande

Energiférbrukning (kalorier): ca 700 i timmen
Fettfdrbrukning: ca 55-59 gram i timmen

(h
i bl
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Kroppshallning och hur du utfor rérelserna

Se till att du verkligen star stadigt p& pedalerna.

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

Ta med handerna tag i de langa rérliga handtagen i hdjd med
brostet, armbé&garna ska vara latt bdjda. Sté lodrétt med dverkroppen
och se till att dina knén och armbégar alltid &r l&t bsjda.

Nar du trdnar med rérelse framét ér det viktigt att du lyfter upp hélen
precis som nar du springer normalt. D& tranas vadmusklerna
optimalt och du har god blodcirkulation i fétterna.

Tréningsvarianter

Med din crosstrainer har du ménga olika tréningsvarianter. Du kan
vilja mellan aktiva armrérelser och passiva armar och bestdmmer
s& sjdlv hur intensivt och vilka muskler du vill tréna. Om du légger
storre vikt vid att trana ben- och satesmusklerna tranar du antingen
med latta och mindre intensiva armrérelser eller med passiva
armar.

Om du ocksé vill trana éverkroppen ordentligt ror du armarna med
hjélp av de l&nga handtagen mer intensivt och dynamiskt.

Men i stort sett &r crossiréning alltid en tréningsform som trénar hela
kroppen, det vill saga att du vid sidan om sates- och benmusklerna
alltid ocksé& tranar musklerna i axlarna, armarna och ryggen.
Men du kan som sagt ocksé& tréna utan att belasta armarna. Da
héller du i dig med hénderna pé den fasta handbygeln och l&ter
armbégarna ligga 8st mot dverkroppen sé att de ldnga handtagen
kan réra sig fritt. | denna position trénar du endast ben- och sates-
musklerna.



- Fl - Harjoittelu

Crosstrainer kuntolaite

lhanteellinen kaikkien suurten lihasryhmien, kuten jalkojen, kasi-

varsien, yldvartalon ja hartioiden treenaukseen.

Elliptisen lilkeradan ansiosta harjoittelu saastaa nivelia. Cros-

strainer soveltuu erityisesti henkildille, jotka joutuvat ammatissaan

istumaan paljon. Seiso crosstrainerilla harjoitellessasi ryhdikkadsti

suorassa. Tama keventad selkad ja selkarankaa. Harjoittelussa

on mahdollista valita eri rasitustasot: Vain jalkaharjoittelu — kadet

ovat kiintedlld kasikahvalla, kokovartalotreeni késivarsia passiivi-

sesti kayttaen, kokovartalotreeni kasivarsia aktiivisesti kayttaen. Jal-

kaharjoittelu yhdistettynd késivarsiharjoitteluun on erittdin tehokas

koko kehon harjoittelumuoto, joka kohdistuu kaikkiin tarkeisiin

lihasryhmiin.

Ylévartalon harjoittelu kasitankoa kéyttden kohdistuu lisdksi kasi-

varsi-, hartia- ja selkélihaksiin.

Edut:

e nivelia saastava elliptinen liike.

o tehokas, kaikkiin tarkeisiin lihasryhmiin kohdistuva kokovarta-
loharjoittelu.

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

e ihanteellinen ja terveellinen kuntoharjoittelu.

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

Ryhti ja liikkeen suoritus

Tarkista, etta seisot tukevasti poljinlevyilla.

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

Kadet tarttuvat kasikahvaan rinnan korkeudella ja kyynarpaat ovat
lievasti koukussa. Ylavartalo on ryhdikkaasti suorana. Tarkista,
eftd polvet ja kyynarpadt ovat liikkeen aikana aina lievasti koukussa.
Nosta eteenpdin poljettaessa kantapad maasta kuten normaalisti
juostessasi, tama treenaa pohjelihaksia ja vilkastaa jalkojen ver-
enkiertoa.

Harjoittelumuunnelmat

Crosstrainer tarjoaa paljon erilaisia harjoittelumahdollisuuksia.
Kasikahvojen aktiivisella ja passiivisella liikkeell& voit itse maarata
ylavartaloharjoittelun tehokkuuden. Nain voit esimerkiksi rasittaa
enemmdn jalka- ja pakaralihaksia liikuttamalla kasikahvoja pas-
siivisemmin ja rennommin.

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

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

Crosstrainerissa on myds mahdollisuus jattaa kasivarret kokonaan
treenaamatta. Tartu télléin kasin kiinteddn késikahvaan. Téllsin
kyynarpadt ovat rennosti ylavartalolla, jolloin kasikahva paasee hei-
lumaan vapaasti. Téssd asennossa treenataan ainoastaan jalke- ja
pakaralihaksia.
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Crosstrainer

Sobib ideaalselt suurte lihasrihmade nagu jalgade, kdte, kere ja
olgade treenimiseks.

Tanu elliptilistele liigutustele on treening liigeste jaoks vaga saastev.
Crosstraining on eriti sobilik inimestele, kes oma ameti pérast palju
istuma peavad. Crosstraineril treenimisel olete Te pustises asendis.
Seelabi koormate selga ja selgroogu vahem. Valida saab mitme
treeningukoormuse vahel: ainult jalgade treenimine, kéed hoiavad
kinni likumatust pidemest; kogu keha treenimine kéte passiivse kasuta-
misega; kogu keha treenimine kate aktiivse kasutamisega. Jalgade
ja kate treenimise Uhendamine tagab efektiivse ildtreeningu ja
mdjutab seeldabi kaiki olulisi lihasrthmasid.

Ulakeha treenimine kéepidemetega majutab lisaks kde-, dla- ja sel-
jalihaseid.

Eelised:

e liigeseid sadtev elliptiline liikumine;

e t3hus Uldtreening ja kaikide oluliste lihasrihmade majutamine;

e mitmekilgne treening nii edasi- kui tagasisuunas lilkumise voi-
malusega;

e ideaalne tervisliku jutreeningy;

Energiakulu (kcal): u 700 tunnis
Rasvapoletamine: u 55-59 g tunnis
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Kehahoiak ja liilkumine

Toetage jalaga tugevalt ja kindlalt astmelaudadele.
Jalatsi tald vaib seejuures toetuva vastu astmelaua esiserva (eriti véik-
semat kasvu inimese puhul).

Kaed hoiavad kaepidemetest rinna kdrgusel ja kitnarnukid on
kergelt painutatud. Ulakeha on sirgelt. Jalgige, et pdlved ja kiiinar-
nukid oleksid liikumise ajal alati kergelt painutatud.

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

Treeninguvariandid

Teie Crosstrainer pakub mitmeid erinevaid treeninguvariante.
K&epidemete aktiivse ja passiivse liigutamisega saate oma ilake-
hatreeningu intensiivsust ise reguleerida. Naiteks vaite koormata
rohkem jalo- ja istmikulihaseid, kui liigutage kaepidemeid passi-
ivsemalt ja [5dvemalt.

Intensiivsema ilakehatreeningu jaoks liigutage kéepidemeid oma
katega aktiivsemalt.

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

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



- LV - Trenins

Eliptiskais trenazieris

Ideali pieméerots lielo muskulu grupu, pieméram, kaju, roku,
kermena un plecu, trengésanai.

Pateicoties eliptiskajai kusfibai, frenin ir pasi saudz&joss locitavam.
Nodarbibas uz eliptiska trenaZiera pasdi piemerotas cilvekiem, kuriem
ir sedoss darbs. Trenina laika vz eliptiska trenaZiera jusu atrodaties
taisna pozicija. Tadéjadi tiek atslogota mugura un mugurkauls. lespe-
jamas dazadas treninu slodzes: Tikai kaju trenind — rokas atrodas
vz fikséta roktura, visa kermena trening, atbilstosi nodarbinot rokas,
visa kermena trenins, akfivi nodarbinot rokas. Kaju un roku trenina
apvienojums rada efekfivu visa kermena treninu un tadéjadi noslogo
visas nozimigakas muskulu grupas.

Kermena augs$dalas trening, izmantojot roku stienus, papildu
noslogo roku, plecu un muguras muskulataru.

Prieksrocibas:

e locitavas saudzéjosa eliptiska kusfiba.

efektivs visa kermena trenins un visu nozimigako muskulu grupu
noslogo3ana.

daudzveidigs trenind ar kusfibu uz priek$u un uz aizmuguri.

idedli piemérots veseligam fitnesa treninam.

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

Ka turet kermeni un kusteties.

Pieversiet uzmanibu drosai, stabilai stajai uz midanas virsmam.
Apavu zole var pieskarties misanas virsmas priekséjai malai (ipasi
neliela auguma cilvékiem).

Rokas atrodas uz rokas sviras krusu augstuma un elkoni ir viegli
ieliekti. Kermena aug3dala atrodas taisna pozicija. Pieversiet
vzmanibu, lai celi un elkoni kusfibas laika vienmér batu viegli
ieliekti.

Kusfibas uz prieksu laika pieversiet uzmanibu, lai pacelat papedi
no pamatnes lidzigi, ka parastas skrie3anas laika, kas nodrosina
ikru muskulaturas treninu un kaju apasinosanu.

Trenina varianti

Josu eliptiskais frenaZieris piedava daudz trenina variaciju. Pieliefojot
pasivu vai akfivu rokturu kustibu, varat pasrocigi mainit kermena
augidalas trenina infensitati. Ta, pieméram, var parnest slodzi
vairdk uz kajam un sézas muskulaturu, kustinot rokturus vienkarsi
pasivak un vieglak.

Lai paaugstinatu kermena augidalas trenina intensitati, kustiniet rok-
turus dinamiskak, izmantojot rokas.

Kopuma tas tomér ir visa kermena trenins, kura laika trenégjat ne
tikai sezas un kaju muskulaturu, bet art plecu, roku un muguras mus-
kulatdru.

Jusu eliptiskais trenazieris piedava ari iespgju neizmantot rokas
nemaz. Sim nolukam ar rokam aptveriet fiksétos rokturus. Tadéjadi
elkoni atrodas brivi pie kermena aug$dalas 1, ka rokas sviras turpina
brivi 3Gpoties. Saja pozicija Jis trengjat tikai kaju un sézas mus-
kulatdru.
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- LT-

Elipsinis treniruoklis

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

liemens, grupes.

Dél elipsinio judéjimo freniruotés metu gerai saugomi sgnariai. Elip-

sinis treniruoklis ypaé tinka Zmonéms, turintiems sédimq darbg.

Mankstindamiesi su elipsiniu treniruokliu uzimate tiesiq padétj.

Todél nugara ir stuburas neapkraunami. Galimos jvairios tre-

niruo&iy apkrovos: tik kojy treniruoté — rankos laikomos ant neju-

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

niruoté su aktyviais ranky judesiais. Bendra kojy ir ranky treniruoté

tampa efektyvia viso kino treniruote, kurivos metu dirba visos

svarbios raumeny grupés.

Virdutinés kino dalies treniruotés metu naudojant strypines rankenas

papildomai apkraunami ranky, peéiy ir nugaros raumenys.

Privalumai:

e saugantis sgnarius elipsinis judéjimas;

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

¢ daugybeé treniruogiy galimybiy tiesioginio ir atgalinio judéjimo
kryptimi;

e idealiai tinka sveikatos stiprinimo treniruotéms.

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

Atkreipkite démesj, kad ant Zingsniavimo plok3tumy stovétuméte sta-
biliai ir saugiai.

Baty padas tuo paciu gali ribotis su priekiniu Zingsniavimo plokstumy
krastu (ypa& Zemo Ugio Zmonéms).

Laikykités uz sverty krutinés lygyije, kiek sulenkite rankas per alkines.
Viriutiné kino dalis tiesi. Atkreipkite démési, kad judant keliai ir
alkdnés turi buti kiek sulenkti.

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

Treniruociy jvairove

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

Norédami intensyvesnés virsutinés dalies treniruotes, judinkite
strypines rankenas dinamiskiau.

Tadiau bendrai tai yra viso kino treniruoté, kurios metu kartu su
seédmeny ir kojy raumenimis stiprinami peciy, ranky ir nugaros
raumenys.

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



- RU - TpeHupoBKa

Kpocc-TpeHaxeép

UpeaneH Ana TPEHUPOBKU TakKUX 60nbLINX Mbl-
WeYHbIX FPynn Kak HOrn, pykn, Kopnyc n niaeumn.
Bnarogaps anAMnNTUYeCKOMyY NPOLECCY ABUKEHMUS TPEHUPOBKA
ocobeHHO H6e3onacHa Ans cyctaBoB. Kpocc-TpeHaxép noa-
XOAUT 0cobeHHO AN Tex Ael, KOTopble BBUAY CBOEN
npodeccMm MHOro cUanaT. Bo Bpems TPeHMPOBKM Ha KPOCC-
TpeHaxépe Balue Teno pacnosioxeHo npsmo. CnnHa 1 No3Bo-
HOYHMK BC/I€LCTBME 3TOMO HE HarpyatTcs. Bo3MoXHbI pa3—
JINYHbIE TPEHMPOBOYHbIE HArpy3Kn: TpeHNPOBKA TONbKO HOT
— PYKV AepKaTcsa 3a PUKCUPOBAHHYIO PYKOSTKY, TPEHUPOBKA
BCeX rpynn mbilil, npn nacCMBHOM 3a‘EI,EI\/JICTBOBaHVII/I PYK,
TPEeHWPOBKA BCEX MPYMM MbIWL, MPU aKTUBHOM 3a4,eMCTBO-
BaHMUU PyK. KOMBUHMPOBaHME TPEHUPOBKN HOT U PYK Nnpepa-
cTaBnaeT cobo 3hdheKTUBHYIO TPEHUPOBKY BCEX Fpynn
MbILWL, M TakuM 0b6pa3oM HarpykaeT BCe BaXKHble rpymnmnbl
MbILLLL.

TpeHMpPOBKa BepXHEN YaCTU TY/I0BULLA HA PYKOATKAX A8 PyK
[OMOJIHUTENILHO HArpyXXaeT MyCKyNnaTypy pyK, Maed v CruHBI.

Mpenmywecrsa:

e 6e3onacHoe Ans CyCTAaBOB 3/IMMTUYECKOE ABUXKEHME.

e 3dhdexkTMBHAA TPEHNPOBKA BCErO Tesla U Harpyska Ha
BCE BAXHble TPYMMbl MbILLL.

e MHOroobpasme BapuvaHTOB TPEHWPOBKMU B ABUXKEHUM
Brnepen 1 Hasag.

e MaeanbHO NOAXOAUT AN OPUEHTUPOBAHHON Ha 340-
poBbe (PUTHEC-TPEHUPOBKMU.

Pacxop 3Hepruu (kkan): okono 700 B yac
Pacxop xunpa: okono 55-59 r B vac

OcaHka u pa3paboTka ABUXKEHUN

ObpalLaniTe BHUMAHNE HA YCTONYMBOE YBEPEHHOE pacno-
JIO)KeHMe Ha niolaake aas Hor.

Mpy 3TOM MOAOLWBA MOXET YNUpaTbCA B MepeaHUn Kpawn
NaowWaAKN AN HOT (B YAaCTHOCTU, y JOAEN HEBbICOKOTO
pocTa).

Pykamu B3aTbCA 32 PYKOATKY HA YPOBHE FPyAu, a IOKTU Npu
3TOM C/lerka COrHyTbl. BepxHsAs 4acTb Ty/JOBULLA pPAChoO-
noxeHa npamMo. ObpaulianTe BHUMaHWE HA TO, YTOObI KONEHU
M JIOKTU BO BpeMs ABWXKEHUSA OCTaBaJiMCb BCerpga cjerka
COTHYTbIMU.

Obpauaite BHUMAHNE BO BpeMs [ABUXEHUS BMepes Ha To,
yTOobbI Kak Npu 06bIYHOM bere, NATKU OTPbLIBASIUCHL OT MJIO—
wanku ans obecneyeHns TPEHUPOBKU MYCKYNaTypbl UKP U
ONA KPOBOCHaBXeHUs HOr.

Bapuauun TpeHUpPOBOK

Baw kpocc-TpeHaxép npeanaraet BaM MHOXeCTBO BapuaLLui
TPEeHMPOBOK. AKTUBHOE M MaCCUBHOE ABUXEHNEM PYKOATOK
NO3BOJISET CAMOCTOATE/IbHO ONpeAesiaTb MHTEHCUBHOCTb
Bawely TPeHUPOBKU BEpPXHEN 4YacTu TynoBULLA. TaKuUM
obpasoM, Bbl MOXeTe nepeHecTM HarpysKy, Hanpumep, B
6onblielr CTeNeHM Ha MYCKynaTypy HOr U Aroau, Npocto
[lep>acb NacCMBHO U CBOBOAHO 32 PYKOATKM.

YTobbl caenaTbh TPEHUPOBKY BePXHEN YaCTW Ty/IOBULLLA UHTEH-
CUBHeEe, AOCTATOYHO HayaTb 6onee AMHAMWYHO ABUraTb
pPYKaMu pPyKOATKMU.

OpaHako, B 0bleM 1 Lenom obecrneuynBaeTcs TPEHUPOBKA BCEX
rpynmn MblLL, BO BpeMS KOTOPOI Bbl TpeHMpyeTe Takke MyC—
KynaTypy rnjed, pyk U MyCKynaTypy CruHbl HApsAy C MyCKy—
NlaTypown Aroaul, U Hor.

Baw kpocc-TpeHaxkép npeaocTaenseT Bam Takke BO3IMOXHOCTb
coBceM ybpaTb pyku. OXBaTuTe AnsA 3TOrO pyKamu Herno-
OBUXHbIe PYKOATKN. [1pY 3TOM JIOKTM OCTaOTCA CBOBOAHBIMMU
Ha YPOBHE BepXHEN YaCTU TYJIOBULLA, A NMOABUXHbIE PYKOATKU
AnA pyk cBo6oAHO NepemellaloTcs. B TakoM nosioxeHuu Bol
TpeHUpyeTe UCKIIOYNTENIBHO MYCKYNaTypy HOM U ATOAULL.
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- DE -

- EN -

-SV -

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

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

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

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

- ET -

-LV-

-LT-

-RU -

Hilisema tellimise puhul v6ib seadme vérv erineda, see ei
anna pdhjust kaebuste esitamiseks.

Veicot papildu pasufijumus iespgjamas nelielas krasu at3kin-
bas un tas netiek uzskafitas par sudzibu iemeslu.

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

OTKNOHEHUs B LiBETE NpPU NMOBTOPHbIX 3aKa3ax
BO3MOXHbI U He AB/AIOTCA OCHOBAHMEM ANs
peknamMauumn.




Ersatzteilbestellung

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

BEEBOGRAREERBRBEEORCEEEIEPERPRWEVELVWEWEE

RIVO 2

07692-100

68009914

68009756
68009915

68009916

68009917

68009918

68009919

68009920
68009921

68009922
68009923
68009924
68009925
68009926
68009927
68009928
68009929
68009930
68009931

68009932
68009933
68009934
68009935
68009936
68009937
68009938
68009939
68009940
68009941

68009942
68009943
68009944
68009945
68009946
68009947
68009948
68009949
68009950
68009951
68009952
68009953

-ET- Varuosad et - LT - Atsarginés dalys, kad
- LV - Rezerves dalas, lai - RU - 3akas3 3anvacrein

Zubehérbestellung / Optional

140x80 cm = 07937-200

220x110 cm |« 07929-400

- EN - Accessories ordering (optional)

- SV - Tillbehér bestdllning (Tillval)

- Fl- Tarvikkeet tilaaminen (Optio)

- ET - Aksessuaarid tellimine (Lisavarustus)
- LV - Piederumi pasufisana (Opcija

- LT- Priedai uzsakymas (Pasirinktinai)

- RU - Akceccyapsbl 3aKa3sa (onuus)

Kettler GmbH
Hauptstrasse 28
D 59469 Ense Parsit

07692-100

S/N 12 450340 B351 0001 I
DIN EN 1SO 20957-1 /

DIN EN ISO 20957-9, HB

ce 0 m

Madein P.R.C. Max 110 kg

- DE - Beispiel Typenschild - Seriennummer

- EN - Example Type label - Serial number

- SV - Exempel typskylt — serienummer

- Fl - Esimerkki tyyppikilpi - sarjanumero

- ET- Tiubisildi ngide - seerianumber

- LV - Piemers: datu plaksnite - serijas numurs

- LT- Specifikacijos lentelés pavyzdys — serijos numeris

-RU - Mpumep 3aBoACKOM TabNNUYKKN C CEPUINTHBIM HOMEpPOM
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