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— DE - Wichtige Hinweise

Bitte lesen Sie diese Anweisung vor der Montage und der ersten Benutzung aufmerksam durch. Sie erhalten wichtige
Hinweise fir lhre Sicherheit sowie den Gebrauch und die Wartung des Gerdtes.
Bewahren Sie diese Anleitung zur Information bzw. fir Wartungsarbeiten oder Ersatzieilbestellungen sorgfaltig auf.

Zu lhrer Sicherheit

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

/\GEFAHR! Halen Sie wéihrend der Montage des Produktes
Kinder fern (Verschluckbahre Kleinteile).

GEFAHR! Systeme der Herzfrequenzilberwachung kdnnen
ungenau sein. UbermaBiges Trainieren kann zu einem erns-
thaften gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fishren. Beenden
Sie bei Schwindel- oder Schwéchegefiihl sofort das Training.

/AWARNUNG! Das Geréit darf nur fir seinen bestimmung-
sgemé&Ben Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kérpertraining
erwachsener Personen.

/\AWARNUNG! Jegliche andere Verwendung ist unzuléssig und
moglicherweise gefdhrlich. Der Hersteller kann nicht fir Schaden
verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
gemdfBen Gebrauch verursacht werden.

/\WARNUNG! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur
Trainingsgestaltung in der Trainingsanleitung.

/A\WARNUNG! Alle elekirischen Geréite senden beim Betrieb elek-
tromagnetische Strahlung aus. Achten Sie darauf, besonders strah-
lungsintensive Gerdte (z. B. Handys) nicht in direkter Néhe des
Cockpits oder der Steuerungselektronik abzustellen, da sonst
Anzeigewerte verfdlscht werden kénnten (z. B. Pulsmessung).

/\ WARNUNG! Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fir den Heim-
gebrauch bestimmt.

e Sie trainieren mit einem Gerat, das sicherheitstechnisch nach
neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahren-
stellen, die Verletzungen verursachen kénnen, sind bestméglich
vermieden und abgesichert.

® Durch unsachgemdfie Reparaturen und bauliche Verénderungen
(Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zuléssigen
Teilen, usw.) kdnnen Gefahren fir den Benutzer entstehen.

* Besch&digte Bauteile kénnen lhre Sicherheit und die Lebensdauer
des Gerdtes beeintréichtigen. Entziehen Sie deshalb das Gerdt
bis zur Instandsetzung sofort der Benutzung und verwenden Sie
im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

® Fihren Sie ca. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Geréte-
teile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies gilt
insbesondere fir die Sattel- und Griffbiigelbefestigung.

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

Zur Handhabung

/\VORSICHT! Eine Verwendung des Gerétes in direkter Néahe
von Feuchtrdumen ist wegen der damit verbundenen Rostbildung
nicht zu empfehlen.

Achten Sie auch darauf, dass keine Flissigkeiten (Getréinke,
Schweiss, usw.) auf Teile des Gerétes gelangen. Dies kdnnte zu
Korrosionen fishren.

e Stellen Sie sicher, daf3 der Troir.\.ingsbetrieb nicht vor der ort-
nungsgemdfen Ausfihrung und Uberprifung der Montage auf-
genommen wird.

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerat
geeignet sind. Der arziliche Befund sollte Grundlage fir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder ber-
maBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fihren.

Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Manipulationen am
Gerdt konnen eine Beschddigung hervorrufen oder auch eine
Gefdhrdung der Person bedeuten. Weitergehende Eingriffe
sind nur vom KETTLER-Service oder von KETTLER geschultem
Fachpersonal zuldssig.

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

Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an Ihren
Fachhandler.

Der Standort des Gerdits muf3 so gewdhlt werden, daf3 ausrei-
chende Sicherheitsabstdnde zu Hindernissen gewdhrleistet sind.
In unmittelbarer Nahe von Hauptlaufrichtungen (Wege, Tore,
Durchgénge) sollte das Aufstellen unterbleiben. Der Sicher-
heitsabstand muss umlaufend mindestens 1 mtr. grofier als der
Ubungsbereich sein.

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten und standsi-
cheren Untergrund aufgestellt werden.

Bitte stellen Sie den Lenker und den Sattel so ein ,dass Sie die
fir ihre individuelle Kérpergréfie komfortable Trainingsposition
finden.

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

Der Heimtrainer entspricht der DIN EN 20957-1/EN 957-5,
Klasse HC. Er ist dementsprechend nicht fir den therapeu-
tischen Einsatz geeignet.

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

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

Das Trainingsgerdt ist fur Erwachsene konzipiert und keinesfalls
als Kinderspielgerdt geeignet. Bedenken Sie, dass durch das natir-
liche Spielbedirfnis und Temperament von Kindern oft unvor-
hergesehene Situationen entstehen kdnnen, die eine Verant-
wortung seitens des Herstellers ausschlieBen. Wenn Sie Kinder
dennoch an das Gerdt lassen, sind diese auf die richtige
Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.
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e Ein eventuell auftretendes leises, bauartbedingtes Ger&usch beim
Auslauf der Schwungmasse hat keine Auswirkung auf die Funktion
des Gerdtes. Eventuell auftretende Gerdusche beim Riickwaérts-
treten der Pedalarme sind technisch bedingt und ebenfalls absolut

unbedenklich.

* Verwenden Sie zur regelméBigen Sauberung, Pflege und Wartung
unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebenes Geréte-
Pflege-Set (Art..Nr. 07921-000), welches Sie iber den Sport-
fachhandel beziehen kénnen.

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

® Bei dem Heimtrainer handelt es sich um ein drehzahlabhangig
arbeitendes Trainingsgerat.

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 aus-
gehen kannen. Bei Folien/Kunststofftiten fir Kinder Erstickung-
sgefahr!

* Bitte prifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehdrenden Teile vor-
handen sind (s. Checkliste) und ob Transportschéden vorliegen.
Sollte es Anlaf3 fir 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 ein-
zelnen Abbildungen ist der Montageablauf durch GroBBbuch-

staben vorgegeben.

* Die Montage des Gerdtes muf3 sorgfdltig und von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zwei-
felsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in
Anspruch.

e Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von Werkzeug und bei
handwerklichen Tatigkeiten immer eine mégliche Verlet-
zungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorgfaltig und umsichtig
bei der Montage des Gerdtes vor!

Ersatzteilbestellung Seite 40-41

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Arti-
kelnummer, die Ersatzteilnummer, die bendtigte Stickzahl und die
Seriennummer des Gerdtes (siehe Handhabung) an.

Bestellbeispiel: Art.-Nr.07627-920 / Ersatzteil-Nr. 68009024 /

Bewahren Sie die Originalverpackung des Gerdtes gut auf, damit
sie spater u. U. als Transportverpackung verwendet werden kann.
Warenretouren 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
entsprechendem Verschraubungsmaterial besteht, ist dieses durch
den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Ersatzteilbe-
stellung anzugeben.

Entsorgungshinweis

KETTLER-Produkte sind recyclebar. Fihren Sie das Gerat am Ende
der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (ortliche Sam-
melstelle).

¢ Es ist darauf zu achten, dass niemals Flissigkeit in das Gerdite-
innere oder in die Elekironik des Gerdtes gelangt. Dies gilt auch
fir KorperschweiB!

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

e Tragen Sie bei der Benutzung geeignetes  Schuhwerk (Sport-

schuhe).

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

® Doas fir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsmaterial
ist in der dazugehérigen Bildleiste dargestellt. Setzen Sie das
Verschraubungsmaterial exakt entsprechend der Abbildungen
ein.

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,
anschlieflend ziehen Sie sie gegen den Widerstand (Klemm-
sicherung) mit einem Schraubenschliissel richtig fest. Kon-
trollieren 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.

* Diese Anleitung kann auch unter www kettler.de herunterge-
laden werden.

(DOKETTLER GmbH
SERVICECENTER www.kettler.net
Henry-Everling-Str. 2 B +49 2307 9742111
D-59174 Kamen +49 2938 819-2004

Email ber Kontaktformular: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
(CHTrisport AG
Im Bésch 67 @ Servicehotline Schweiz:
CH - 6331 Himenberg 0900 785 111
www.kettler.ch



— EN - Important Instructions

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

For Your Safety
/NRISK! Insiruct people using the equipment (in particular children)

on possible sources of danger during exercising.

RISK! While assembly of the product keep off children’s reach
(Choking hazard - contains small parts).

RISK! Heart rate monitoring systems can be imprecise. Excessive
training may lead to serious health damage or death. If you feel
giddy or weak, please stop the training inmediately.

/\WARNING! The training device should be used only for its

intended purpose, i.e. for physical exercise by adult people.

/AWARNING! 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.

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

WARNING! 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.

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

Exercise has been designed in accordance with the latest stan-
dards of safety. Any features which may have been a possible
cause of injury have been avoided or made as safe as possible.

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

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

If the equipment is in regular use, check all its components tho-
roughly every 1 -2 months. Pay particular attention to the
tightness of bolts and nuts.This applies especially to the securing
bolts for saddle and handelbars.

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.

Handling the equipment
/NATTENTION! I is not recommended to use o store the appa-

ratus 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.

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

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

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

Before beginning your program of exercise, consult your doctor
to ensure that you are fit enough fo use the equipment. Base your
program of exercise on the advice given by your doctor. Incorrect
or excessive exercise may damage your health!

Any interference with parts of the product that are not des-
cribed 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.

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

In case of enquiry, please contact your KETTLER dealer.

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

The training machine must be positioned on a horizontal, stable
surface.

For a comfortable training position please adjust the handlebar
andsaddle position to your body height.

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

The exercise cycle complies with the DIN EN 20957-1/
EN 957-5, class HC. It is therefore unsuitable for therapeutic use.

This appliance can be used by children aged from 14 years and
above and persons with reduced physical, sensory or mental capo-
bilities 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 involved. Children
shall not play with the appliance. Cleaning and user main-
tenance shall not be made by children without supervision.

manufacturer cannot be held liable. If, in spite of this, children
are allowed to use the equipment, ensure that they are instructed
in its proper use and supervised accordingly.

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.

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

¢ The equipment is dependent of revolutions per minute.

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

Instructions for Assembly

/\RISK! 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!

® 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.

* 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.

* Please note that there is always a danger of injury when working
with tools or doing manual work. Therefore please be careful
when assembling this machine.

List of spare parts page 40-41

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. 07627-920 / spare-part no. 68009024
/ 1 pieces / S/N ...cccoovvenninn. 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 report!

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”.

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

e Always wear suitable shoes when using.

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

The fastening material required for each assembly step is shown
in the diagram inset. Use the fastening material exactly as
instructed.

Bolt all the parts together loosely at first, and check that they have
been assembled correctly. Tighten the locknuts by hand until resis-
tance is felt, then use spanner to finally fighten 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.

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

o 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 Ltd.

Kettler House, Merse Road

North Moons Moat

Redditch, Worcestershire B98 9HL

B +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 8882538853
+1 888 222 9333



— SV - Monteringanvisning

Las denna anvisning innan Du borjar med monteringen av redskapet och traningen, den innehdller viktig information
om anvéndning och skotsel av redskapet samt sikerhetsféreskrifter. Forvara denna instruktion som information for

skotsel och eventuell reservdelsbestallning.

For din Sakerhet

/N\FARA! Informera dlla nérvarande personer (i synnerhet barn)
om eventuella faror och risker som finns nér man anvénder pro-
dukten.

/NFARA! Hall barn pé avstand under monteringen (smédelar ingér
som barn kan svdlja).

FARA! System som overvakar hjdrifrekvensen &r inte alltid
exakta. Om man trdnar fér mycket kan detta skada hélsan péa
allvar och till och med vara livsfarligt. Avsluta tréningen ome-
delbart om du kanner dig yr eller inte mar bra.

/A\VARNING! Produkien far endast anvéindas fr det andamal
som den &r avsedd for, d.v.s. att vuxna anvdander den i tré-
ningssyfte.

FARA! All elektrisk utrustning avger strélning. Se darfér till att
det inte finns nagon stralningsintensiv utrustning (f.ex. mobilte-
lefoner) i nérheten av mandverpanelen och styrningselekirokniken,
eftersom vérdena som visas dé kan vara felaktiga (t.ex. pulsmat-
ningen).

VARNING! Fslj alltid instruktionerna fér tréningen som star i
traningsanvisningen.

/NFARA! Al elekirisk utrustning avger stralning. Se darfor till att
det inte finns nagon stralningsintensiv utrustning (f.ex. mobilte-
lefoner) i ndrheten av mandverpanelen och styrningselektrokniken,
eftersom vérdena som visas dé kan vara felaktiga (t.ex. pulsmat-
ningen).

FARA! Bromssystemet kan stdllas in.

® Du tranar med en produkt som ar konstruerad enligt modernaste
tekniska standard. Eventuella faror och risker har undvikits och
sckrats i majligaste mén.

® FARA! Det kan vara farligt att reparera produkten p& ofackméssigt
satt och att forandra ndgot pé den (demontera originaldelar,
montera ej dogkénda delar osv).

* Delar p& produkten som har tagit skada kan paverka scikerheten
och férkorta produktens libslangd. Byt dérfor alltid ut skadade
eller slitna delar omedelbart och se till att ingen kan anvénda

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

e Kontrollera alla delar pé& produkten ca alla 1 till 2 ménader, i
synnerhet alla skruvar och muttrar. Kontrollera i synnerhet att hand-
tagen och sadeln &r ordentligt fasta

Produktens hantering

/\FARA! Det rekommenderas aft infe stalla upp produkten i ome-
delbar nérhet till fukt- resp. vétrum eftersom det d& kan finnas
risk att rost bildasn. Se till att ingen vétska (drycker, svett etc.)
kan hamna pa delar pé produkten eftersom detta skulle kunna
leda till korrosion.

* Se till aft ingen kan bérja trana innan hopmonteringen ar helt
avslutad och det har kontrollerats att allt fungerar felfritt.

* Informera dig om alla funktioner och instéllningsméijligheter
innan du bérjar med traningen.

For att sckerstdlla produktens konstruktiva sdkerhetsnivé dven pé
l&ing sikt ska produkten en expert (fackman) regelbundet kontrollera
produkten och vidta de underhéllsatgarder om krévs (en géng
om dret).

Kontakta alltid forst en lakare eller distrikiskdterskan innan du
borjar trana med denna produkt. Du bér lagga uvpp ditt tra-
ningsprogram enligt resultatet av lakarundersckningen. Att tréna
fel eller for mycket kan skada din hélsa.

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

Véra produkter underkastas sténdigt innovativa kvalitetskon-
troller. Darfor férbehdller vi oss tekniska d@ndringar.

7 Om du é&r osdker eller har négon fréga vanligen kontakta éter-
frsaljaren.

Platsen dar du stéller upp denna produkt ska véljas s&, att det
finns eft tillrackligt stort sékerhetsavsténd runtom. Stall inte upp
produkten pd stdllen dér ménga ménniskor passerar (géng-
vagar, portar och dérrar, passage och liknande). Sakerhetsav-
sténdet ska runtom vara minst 1 meter stérre @n tréningsytan.

Stall upp din crosstrainer pa en plan och végrat yta sa att den
stér stadigt.

Stall in styret och sadeln p& din kroppsstorlek s& att du har en
bekvam traningsposition.

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

Denna tréningsapparat stdmmer éverens med DIN EN 20957-
1/EN 957-5, klass HC. Darfér fér den inte anvdndas i behand-
lingssysfte.

Denna produkt f&r endast anvéndas av barn frén 14 ar eller av
&ldre manniskor eller av personer med nedsatt fysisk eller psykisk
fsrmaga eller med mentala problem om de innan anvandningen
i detalj har undervisats om hur produkten anvénds och om alla
frégor som galler sikerheten. Barn ska aldrig leka med produkten.
Det ar inte heller tillatet att barn rengdr produkten eller skoter
underhdll och service.

Denna trdningsapparat &r konstruerad fér vuxna och barn ska
inte anvénda den som leksak. Observera att barn har eft naturliga
behov att leka och att de t.ex. genom sitt temperament helt kan
glédmma bort sin omgivning och hamna i oférutsedda situationer
som fillverkaren inte kan ansvara fér. Om du andé l&ter barn
anvdnda produkten ska du i detalj tala om fér dem hur de
anvander den pé ratt satt samt ha dem under standig uppsikt..

Om du hor eft relativt tyst ljud nar svanghjulet [&per ut sa @r beror
detta ljud pé& den tekniska kontruktionen och paverkar inte funk-
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tionen. Eventuella ljud som du hér nér du trampar pedalerna bakét
har tekniska orsaker och &r ocksé helt normala.

e Far produktens regelbundna rengéring, skétsel och underhdil bor
du anvénda vér speciella produkt-skétsel-sats for KETTLER-idrotts-
redskape (art.-nr 07921-000) som finsn att képa i sportfackbu-
tiker.

¢ Produkten har ett magnetiskt bromssystem. Bromssystemet kan
stallas in.

¢ Denna produkt @r en varvialsavhangig tréningsapparat.

Montering
/\FARA! Sorj for en riskfri arbetsplats. L&t inga verktyg ligga

omkring och deponera t.ex. fdrpackningsmaterial alltid s&, att
det inte kan vara till ndgon fara. Observera att plastfolie/plast-
pésar &r farliga och en kvévningsrisk fér barn!

e Kontrollera alltid att alla delar som ingér i képet verkligen finns
med (se kontrollistan) och om nagon del har skadats under
transporten. Om du skulle ha en reklamation vénligen kontakta
&terférséljaren.

e Titta noga pd bilderna innan du bérjar med hopmonteringen och
utfér alla enskilda moment exakt i den ordningsfélid som bilderna
visar.

¢ Produkten ska monteras av en vuxen person och med stdrsta
omsorg. Om du ar osdker be en teknisk kunnig person att hjglpa
dig.

¢ VARNING! Observera att det alltid finns risk att skada sig nar
man anvander verktyg. Var darfér alltid férsiktig och tank dig
fér nér du monterar ihop néagot!

Bestallning av reservdelar, sidan 40-41

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

Bestéllningsexempel: Art. nr 07627-920/ reservdels-nr
68009024 / 1 st / serienr: .......cccocoueeee.

Spara alltid motionscykelns originalférpackning sé& att den kan
anvéndas som transportfdrrpackning om sé skulle behévas:
Varureturer maste godkdnnas av oss, och motionscykeln skall retur-
neras i transportsdker (inner-)férpackning, helst i originalkartongen.
Viktigt! En detaljerad felbeskrivning/skadeanmdlan skall alltid
bifogas!

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

°

Se till att vétska aldrig kan hamna i produktens inre eller i
elektroniken. Detta géller aven for svett!

Kontrollera alltid varje géng innan du bérjar tréna aft alla skruvar
ar ordentligt dtdragna och att alla insticksférbindelser sitter fast
ordentligt. Kontrollera @ven att alla sékerhetsanordningar finns
pé plats och fungerar.

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

Under tréiningen fér inga andra personer uppehélla sig i ome-
delbar narhet.

Fastskruvningsmaterialet som behdvs fér de enskilda momenten
visas pd respektive bild. Anvand fastskruvningsmaterialet exakt
s& som det visas pa bilderna.

Skruva férst ihop alla delar 16st och kontrollera att de befinner
sig pa ratt stalle. Dra sedan férst fér hand &t alla sjalviésande
muttrar tills du kénner eft tydligt motstéind. Sedan drar du &t dem
ordentligt utdver motsténdet (kléml&sningen) med en skruvnyckel.
Kontrollera efter varje enskilt moment att alla skruvférbindningar
verkligen &r ordentligt atdragna. Se upp: Lasmuttrar som har
lossats igen efter det att de har varit dtdragna &r obrukbara (klém-
l&sningen ar forstdrd) och ska bytas ut mot nya.

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

e Denna guide kan dven laddas ner fran www.kettler.de

Avfallshantering

Alla KETTLER-produkter &r atervinningsbara. Nar motionscykeln har
tignat ut skall den [dmnas in fr slutligt omhdndertagande av mot-
svarande produkter (kommunens insamlingsstdlle).

(Concept Tréningsredskap AB

Huskvarnavégen 78 a +46 36 39 57 57
S-55454 Jénképing +46 36 39 57 58
www.concept.se e-mail: info@concept.se



— Fl - Asennusohjeita

Ennen kuin asennat laitteen tai kéytat sita, lue ndma ohjeet huolellisesti. Niissé on laitteen kdyttoa ja huoltoa seka
omaa turvallisuuttasi koskevia tarkeité tietoja. Séilyta néma ohjeet huoltoa ja varaosien tilaamista varten.

Turvallisuusohijeet
/AVAARA! Huomauta lésné oleville henkilsille (etenkin lapsille)

mahdollisista vaaroista harjoittelun aikana.
VAARA! Pidé lapset loitolla asennuksen aikana (pienid osia,
jotka voidaan nielld).

/AVAARA! Sykevalvontajdrjestelmdt voivat olla epatarkkoja. Lii-
allisesta harjoittelusta voi olla seurauksena terveydellisié haittoja
tai jopa hengenvaara. Lopeta harjoittelu heti, jos sinulla esiintyy
huimausta tai sinua heikottaa.

/A\VAROITUS! Laitetta saadaan kaytad vain madraystenmu-
kaiseen kayttddn, toisin sanoen aikuisten kuntoutusharjoitteluun.

VAARA! Kaikki muunlainen kéytts ei ole sallittua ja se saattaa
mahdollisesti olla myds vaarallista. Valmistajaa ei voida asettaa
vastuuseen vahingoista, jotka ovat aiheutuneet maaraystenvas-
taisesta kaytosta.

/A\VAROITUS! Noudata ehdottomasti myds harjoitteluohjelman

kokoonpanoa koskevia ohjeita harjoitteluohjeissal
VAARA! Kaikki sahkolaitteet léhettavat kaytdssa sahkémag-
neettista sateilyd. Ala sdilytd erittdin sateilyintensiivisid laitteita
(esim. kannykoitd) ohjaamon tai ohjauselektroniikan vélitts-
méssa laheisyydessd, koska t&mad voi vadrentad néytdarvoja
(esim. sykkeen mittauksessal).

VAARA! Jarrujdriestelmd voidaan saataa.

* Harjoittelet laitteella, joka on konstruoitu turvallisuusteknisesti alan
vusimman tietdmyksen mukaisesti. Mahdollisia vaarakohtia,
jotka voivat aiheuttaa loukkaantumisia on véltetty mahdolli-
suuksien mukaan.

e VAARAI Asiantuntemattomasti suoritetuista korjauksista ja raken-
nemuutoksista (alkuperdisten osien purkaminen, ei hyvaksyt-
tyjen osien kayttdminen jne.) voi aiheutua vaaroja kaytajalle.

* Vaurioituneet osat voivat vaarantaa turvallisuutesi ja vaikuttaa
laitteen kayttdikadn. Vaihda tastd syystd vaurioituneet ja kuluneet
rakenteet heti ja ota laite pois kéytdstd, kunnes on on kunnos-
teftu. Kayta tarvittaessa vain alkuperdisia KETTLER varaosia.

e Suorita aina noin 1 — 2 kuukauden vélein kaikkien laitteen
osien, erityisesti ruuvien ja mutterien tarkastus. Tama koskee eri-
tyisesti satulan ja kahvasangan kiinnitysta.

e Jotta tamdn laitteen konstruktiivinen turvallisuustaso voitaisiin
taata pitkdksi aikaa, laite tulisi antaa saéannéllisesti (kerran vuo-
dessa) asiantuntijoiden (alan ammattiliike) tarkistettavaksi ja
huollettavaksi.

Kaytto

/\VAARA! kaytto kosteiden tilojen valitdmassa laheisyydessa ei
ole suositeltavaa siihen liittyvén ruosteriskin vuoksi. Huolehdi siitd,
ettei laitteen osiin padse nestettd (juomia, hiked jne.). Tama voi
aiheuttaa korroosiota

* Varmistaudu, eftei laitetta kaytetd harjoitteluun ennen kuin sen
md&ardystenmukainen asennus ja kunto on tarkistettu

e Tutustu ennen ensimmdistd harjoittelukertaa laitteen kaikkiin toi-
mintoihin ja saatdmahdollisuuksiin.

Selvita oman laakarisi kanssa ennen harjoittelun aloittamista, oletko
terveydellisesti sellaisessa kunnossa, ettd harjoittelu talla lait-
teella on sallittua. Harjoitteluohjelman laadinta tulisi pohjautua
|aakarin lausuntoon. Vadrasta tai liiallisesta harjoittelusta voi
aiheutua terveydellisia haittoja.

* VAROITUS! Kaikenlainen puuttuminen laitteeseen / sen mani-

pulointi, jota tdssd ei ole kuvattu, voi vaarantaa kéyttGjaa.
Témén yli menevdt toimet saa suorittaa ainoastaan KETTLER-huol-
topalvelu tai KETTLERIN kouluttama ammattihenkilosto.

Tuotteemme ovat alituisen, innovatiivisen laaduntarkastuksen
alaisia. Pidatamme oikeuden tasta aiheutuviin teknisiin muu-
toksiin.

Kaanny tarvittaessa tai jos sinulla on kysymyksia ammattiliikkeen
puoleen.

Laitteen kaytdpaikka on valittava niin, eftd riittdva turvaetdisyys
esteisiin on taattu. Laitetta ei tulisi sijoittaa padkulkuvaylien (tiet,
portit, lapikaytavat) valitdémaan laheisyyteen. Turvaetdisyyden
on oltava joka puolelta véhintdén 1 metrin suurempi kuin har-
joittelualue.

Sa6da ohjaustanko ja satula niin, ettd 18ydat henkildkohtaiselle
koollesi sopivan harjoitteluasennon.

Huomioi tuotteen asennuksessa suositeltava vaantomomentti (M
= xx Nm).
b Laite vastaa DIN EN 20957-1/EN 957-5, luokka HC maa-

rayksid. Se ei tastd syysta sovellu terapeuttiseen kayttoon.

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

* Juoksumatto on tarkoitettu aikuisten kayttéon. Lasten ei missadn

tapauksessa saa antaa leikkid silla. Muista, ettd lasten luonnol-
lisesta halusta leikkia ja niiden temperamentista voi syntyd odot-
tamattomia tilanteita, jotka sulkevat pois valmistajan vastuun. Jos
kuitenkin p&astat lapset laitteelle, opasta heille laitteen oikeaa
kaytda ja valvo heidan toimiaan

Mahdollisesti esiintyvallg hiljaisella, rakenteesta riippuvaisella melu-
danellé vauhtimassan kdynnistyessé ei ole mitddn vaikutusta



- Fl -

|aitteen toimintaan. Mahdollisesti esiintyva meluaani polkimia taak-
sepdin poljettaessa aiheutuu teknisestd syista ja se on ehdotto-
masti vaaraton.

o Kayta laitteen saanndllisessa puhdistuksessa, hoidossa ja huol-
lossa erityisesti KETTLER-urheilulaitteille hyvaksyttyd hoitosettia (tuote-
nro 07921-000), jota on saatavana urheilutarvikeliikkeista.

* Laitteessa on magneettinen jarrujdrjestelma. Jarrujarjestelma
voidaan s&&taa.

e Urheilulaitteessa on kyse kierrorsluvusta riippuvaisesti toimivasta
harjoittelulaitteesta.

Asennusohjeet

/\VAARA! Tarkista, ettd tydympdristd 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 Tarkista heti toimituksen saavuttua, ettd kaikki toimitukseen kuu-
luvat osat on toimitettu (tarkistuslista) eika niissa ole kuljetus-
vaurioita. Mikdli on syytd moitteisiin, kdénny ammattiliikkeen
puoleen

® piirustuksiin kaikessa rauhassa ja asenna laite kuvan esitta-
mdssd jarjestyksessd. Eri kuvissa on asennuksen kulku ilmoitettu
isoilla kirjaimilla

* Laitteen asennus on suoritettava huolellisesti ja se on annettava
aikuisen henkildn tehtévaksi. Ota tarvittaessa avuksesi tekni-
sesti osaa va henkild.

e VAROITUS! Muista, ettd jokaista tydkalua kaytettaessa ja kéasin
suoritettavissa t3issd on aina olemassa mahdollinen loukkaan-
tumisriski. Ole huolellinen ja varovainen laitetta asentaessasil

Varaosatilaus sivu 40-41

lImoita varaosatilauksissa aina tdydellinen osanumero, varaosa-
numero, tarvittava kappalem&ard ja sarjanumero (katso ohjeita).
Tilausesimerkki: Tuote-nro 07627-920/ varaosanumero 68009024
/ 1 kappaletta / sarja-nro: ...

Sailyta laitteen alkuperdinen pakkaus huolellisesti, jotta myd-
hemmin voit kayttaa sitd esim. kuljetuspakkauksena.

Tavara saadaan palauttaa ainoastaan, kun siitd on etukdteen sovittu
ja vain kuljetusta kestavassa (sisa-) pakkauksessa, mikali mahdol-
lista alkuperdisessa kartongissa.

Tarkedd on yksityiskohtainen kuvaus vioista / vikailmoitus!
Térkedd: Ruuvattavat varaosat laskutetaan ja toimitetaan aina
ilman ruuvausmateriaalia. Mikali ruuvausmateriaalia tarvitaan,
siitd on ilmoitettava varaosatilauksessa lisdykselld “ruuvausmate-
riaalilla”.

On pidettdva huoli siitq, ettei laitteen sisdlle tai laitteen elektro-
niikkaan koskaan padse nestettd. Tama koskee myés hikea!

Tarkista aina ennen jokaista kaytddnottoa, ettd kaikki ruuvi- ja
pistoliitannat sekd kulloisetkin turvalaitteet ovat kunnolla pai-
koillaan.

Kayta harjoitellessasi sopivia kenkia (urheilukenkia).

Harjoittelun aikana ketddn ei saa olla harjoittelevan henkilén liik-
kumisalueella.

Asennukseen tarvittava ruuviliitosmateriaali on esitetty siihen
kuuluvissa kuvissa. Kiinnitd ruuviliitosmateriaali paikoilleen tar-
kasti kuvan esittamalla tavalla

Ruuvaa ensin kaikki osat [8ysésti ja tarkista, efté ne ovat kunnolla
paikoillaan. Kierra itsevarmistavat mutterit ensin kdasin, kunnes
tunnet selvan vastuksen, ja tivkkaa ne taman jalkeen vastusta
vastaan (kiinnityslukitus) ruuvinvaéntimelld. kaikkien ruuviliitosten
kireys asennuksen jalkeen. Huomio: Irrotetut lukkomutterit ovat
kayttokelvottomia (kiinnityslukitus on vaurioitunut) ja ne on kor-
vattava uusilla

Valmistusteknisista syista pidatdmme itsellemme oikeuden raken-
teiden esiasennukseen (esim. putkitulpat).

Témd opas voidaan myds ladata www.kettler.de

Havitysohje
KETTLER-tuotteet ovat kierrdtyskelpoisia. Toimita laite sen kaytaidn
pddtyttyd ammattimaiseen havitykseen (paikallinen kerdyspiste).

(EN)Oy Sultrade Ltd.
Niittyrinne 2 a B +358 9859591
02270 Espoo +358 9 85959200
www.sultrade.fi e-mail: myynti@sultrade. fi
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Lugege kasutusjuhend enne seadme kokkupanekut ja esmakasutust lébi. See sisaldab olulisi ohutus-, kasutus- ja hool-
dusnéudeid. Hoidke kasutusjuhend alles. Vajate seda seadme Gigeks hooldamiseks ning juhul, kui soovite sellele

varuosi tellida.

Teie turvalisuse nimel
/\OHT! Juhtige laheduses viibivate isikute (eriti laste) tahelepanu

vaimalikele ohtudele, mis vaivad tekkida treeningu ajal.

/\OHT! Arge laske toote kokkupanemise ajal lapsi Ighedale

(allaneelatavad pisidetailid).

/N\OHT! Pulsisageduse jélgimissisteemid véivad olla ebatdpsed.

Liigne treenimine voib pohjustada tasiseid tervisekahjustusi voi
surma. Lopetage treenimine kohe, kui tunnete peaporitust voi
norkust.

/\HOIATUS! Seadet tohib kasutada ainult ettendhtud otstarbel,

st tdiskasvanud inimeste kehaliseks treenimiseks.

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

/\HOIATUS! Jargige kindlasti ka treeningujuhendis olevaid tree-

nimisjuhiseid.

OHT! K5ik elekiriseadmed saadavad téétamise ajal vélja elekt
romagnetilist kiirgust. Seepdrast hoolitsege selle eest, et eriti kiir-
gusintensiivseid seadmeid (nt mobiiltelefone) ei panda puldi
ega juhtelektroonika otsesesse lahedusse, sest muidu vdivad
naidud valeks minna (nt pulsingit).

/\HOIATUS! Pidurisisteem on reguleeritav.

treenite seadmel, mis on toodetud uusimate ohutustehnika pahi-
motete kohaselt. Voimalikke ohtlikke kohti, mis v&iksid tekitada
vigastusi, on maksimaalselt valditud ja vastavalt kindlustatud.

OHT! Asjatundmatu remont vai konstrukisioonilised muudatused
(originaaldetailide eemaldamine, mittelubatud detailide pai-
galdamine jms) vdivad kasutajale ohtlikuks osutuda.

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

Kontrollige iga 1-2 kuu jérel korrapéraselt kaiki seadmeosi, eriti

kruvisid ja mutreid. See kehtib eriti sadula ja kdepideme kinnituse
kohta.

Selle seadme konstruktsioonilise turvalisuse taseme pikaajaliseks
tagamiseks tuleb seadet lasta korraparaselt spetsialistidel (muo-
giesinduses) kontrollida ja hooldada (Uks kord aastas).

Kasitsemine

&OHT! Seadet ei ole soovitatav kasutada niiskete ruumide otseses

Iéheduses niiskusega seotud rooste tekkimise tattu. Hoolitsege ka
selle eest, et seadme osadele ei satuks vedelikke (jooke, higi jms).
See voib tekitada korrosiooni.

Veenduge, et seadet ei hakata enne kasutama, kui see on ndue-
tekohaselt paigaldatud ja kontrollitud.

Enne esimest treeningut tehke endale selgeks kaik seadme funkt-
sioonid ja reguleerimisvdimalused.

* Enne treeningutega alustamist kisige oma perearstilt, kas teie ter-

vislik seisund lubab selle seadmega treenimist. Treeningpro-
grammi koostamise aluseks peab olema arstlik [&bivaatus. Vale
vdi liigne treening vaib tervist kahjustada.

e HOIATUS! Kaik siin mittekirjeldatud seadme lahtivotmised /

muudatused voivad tekitada kahjustusi voi osutuda inimestele
ohtlikuks. Muid t3id v6ib teha ainult KETTLER-i teenindus voi
KETTLER-i koolitatud personal.

* Meie tooted labivad pidevalt vudse kvaliteedikontrolli. Jatame

endale sellest tulenevate tehniliste muudatuste diguse.

* Kahtluse korral podrduge palun kohalikku miigiesindusse.

® Seadme asukoht tuleb valida nii, et on tagatud piisav kaugus takis-

tustest. Arge paigaldage peamiste liikumissuundade (uksed,
varavad, labikaigud) vahetusse lahedusse. Turvatsoon kogu
seadme Umber peab olema vahemalt T m suurem kui treeninguala.

* Treeningseade tuleb Ules seada horisontaalsele ja stabiilsele

pinnale.

* Seadistage juhtraud ja sadul selliselt, et saavutate oma pik-

kusele mugava treeningasendi.

* Jargige toote monteerimisel soovitatavaid pédrdemomente (M

= xx Nm).

e vastab standardile DIN EN 20957-1/EN 957-5, klass HC.

Sellele vastavalt ei sobi seade raviotstarbel kasutamiseks.

* Seadet tohivad kasutada véhemalt 14-aastased lapsed vai

vihendatud fiusiliste voi vaimsete voimetega isikud alles siis, kui
neile on pdhjalikult kasutamist ja ohutust selgitatud. Lapsed ei
tohi seadmega mangida. Lapsed ei tohi seadet puhastada ega

hooldada.

e Seade on mdeldud taiskasvanute treeningseadmeks ning ei sobi

mingil juhul laste ménguasjaks. Arvestage, et laste loomuliku man-
gimisvajaduse ja temperamendi tattu vdivad sageli tekkida
ettearvamatud olukorrad, mis vélistavad toofja vastutuse. Kui lubate
lapsi seadme juurde, tuleb neid dige kasutamise osas juhendada
ja neid jarelevalve all hoida.

e Vaimalik vaikne, konstruktsioonist tingitud mira, mis tekib ka hoo-
massi tGhijooksul, ei mdjuta seadme talitlust. Pedaalikonsoolide
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tagasiliikumisel tekkiv mira on pdhjustatud konstruktsioonist ega
tahenda riket.

e Kasutage regulaarseks puhastamiseks ja hoolduseks spetsiaalselt
KETTLER-i spordiseadmete jaoks vdlja antud seadmehooldus-
komplekti (art-nr 07921-000), mille saate muretseda spordi-
kauplusest.

® Seadmel on magnetpidurisisteem. Pidurisisteem on regulee-
ritav.

e Sportimisvahendi puhul on tegemist pddrete arvu pdhise tree-
ningseadmega.

Paigaldusjuhised

/\VAARA! OHT! Hoolitsege ohuvaba tédkeskkonna eest, nt
arge jatke todriistu vedelema. Hoidke nt pakkematerjali nii, et
need ei oleks ohtlikud. Kilede/kilekottide puhul on lastel l&m-
bumisoht!

* Palun kontrollige, kas kaik tarnekomplekti kuuluvad osad on
olemas (vt kontrollnimekirja) ja ega pole transpordikahjustusi.
Kui peaks olema pdhjus kaebusteks, pédrduge palun kohaliku
miUgiesindaja poole.

* Vaadake rahulikult jooniseid ning pange seade vastavalt piltide
jarjekorrale kokku. Joonistel on kujutatud paigalduse kulgu.

* Seadet peab paigaldama hoolikalt ks t&iskasvanud inimene.
Kahtluse korral kasutage teise, tehnilise taibuga inimese abi.

e HOIATUS! Arvestage sellega, et igal t6riista kasutamisel ja kdsitsi
toctamisel on alati véimalik vigastusoht. Seeparast toimige
seadme paigaldamisel hoolikalt ja ettevaatlikult!

Varuosade tellimine lk 40-41

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

Tellimisndgide: art-nr 07627-920 / varuosanr. 68009024 / 1 tk

Hoidke seadme originaalpakend alles, et seda saaks hiljem vaja-
duselt transpordipakendina kasutada.

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

Oluline on tksikasjalik veakirjeldus / kahjuteatis!

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

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

Kontrollige alati enne igat kasutamist kaiki kruvi- ja pistmikihendusi
ning kdigi turvaseadiste korrasolekut.

Kandke kasutamisel sobivaid jalatseid (spordijalatseid).

Treeningu ajal ei tohi keegi viibida treeniva inimese liigutuste alas.

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 kdega
kinni, kuni tunnete vastupanu, seejdrel keerake vastupanujéule
vastupidises suunas (klamberkinnitus) kruvivatmega. Kontrollige
parast monteerimist kdiki kruvithendusi. Téhelepanu: Lahtitulnud
kinnitusmutreid ei saa uvuesti kasutada (klamberkinnitus puruneb)
ning need tuleb uutega asendada.

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

See juhend vaib alla laadida ka www.kettler.de

Kasutuselt kérvaldamise juhis
KETTLER-i tooted on imbertéédeldavad. Kasutusea 16ppemisel
viige seade professionaalseks kaitluseks ... (kohalik kogumispunkt.



— LV- Svarigi drosibas noradijumi

Pirms ierices salik$anas un pirmas lieto$anas uzmanigi izlasiet lieto$anas instrukeiju. Sis instrukcija ietver svarigus
noradijumus par drosibu, ka ar par ierices lietosanu un kopSanu. Glabaijiet $o instrukciju jums drosa vieta, lai atvieglotu

tas apkopi un rezerves dalu pasufisanu.

Jusu drosibai

/\BISTAMI! Informéjiet klateso3as personas (it ipadi bérnus) par
iesp&jamiem draudiem cilvéka dro3ibai, veicot vingrinjumus.
BISTAMI! Montazas laika nelaujiet ierices tuvuma uzturéties
bérniem (norijamas sikas detalas).

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

/\BRIDINAJUMS! lerici drikst izmantot tikai atbilstosi tam pare-
dzetajam meérkim, t.i., pieauguso kermena trengsanai.

BISTAMI! Jebkada cita veida izmantoSana nav pielaujama un
var bt pat bistama. RaZotajs nevar uznemties atbildibu par boja-
jumiem, kas radusies ierices nepareizas izmantosanas rezultata.

/\BRIDINAJUMS! Noteikii ievérojiet art noradijumus par treninu
programmas sastadisanu, kas sniegti freninu pamaciba.

BISTAMI! Visas elektriskas ierices to ekspluatacijas laika izstaro
elektromagnétisku starojumu. Raugieties, lai ierices ar Tpadi
infensivu starojumu ( piem., mobilie telefoni) netiktu novietotas
tie3a vadibas panela vai elekironiskas vadibas sistemas tuvuma,
pretéja gadijuma radijumu parametri varétu bt kladaini (piem.,
pulsa mérijuma parametri).

BISTAMI! Bremzu sistema ir iestatama.

e Js trengjaties ar ierici, kas drosibas zina ir veidota, balstoties
uz jaundkajiem péfijumiem. Potencidli bistamo dalu, kas var izraistt
savainojumus, izmanto3ana ir maksimali novérsta, un tas ir apri-
kotas ar droginatajiem.

BISTAMI! Nelietpratigi veiktas labosanas rezultata, ka art
izmainot ierices konstrukciju (demontgjot originalas detalas, pie-
vienojot iericei neatlautas detalas utt.), var tikt apdraudéta lie-
totaja drosiba.

Bojatas detalas var apdraudét jusu drosibu un saisindt ierices
kalposanas laiku. Tadel nekavejoties nomainiet bojatas vai nodi-
lusas detalas, un lidz ierices salabo3anai partrauciet tas lie-
todanu. Vajadzibas gadijuma izmantojiet vienigi originalas
KETTLER rezerves dalas.

k péc apt. 1 lidz 2 ménesiem veiciet visu ierices dalu, Tpasi skrovju
un uzgrieznu, parbaudi. It Tpasi tas attiecas uz sédekla un
rokturu stipringjumiem.

Lai ilgtermina varétu garantét 3is ierices drosibas limeni, kas izriet
no tas konstrukcijas, specidlistam (specializétam tirgotajam)

Par ierices lietosanu

/\BISTAMI! lerices izmantosana fie3a mitru telpu tuvuma nav
ieteicama ar fo saisfitas rusas veidosands del. Raugieties art, lai
vz ierices dalam nenok|Gtu 3kidrums (pieméram, dzgrieni, sviedri
utt.). Tas var izraisit riseédanu.

® Nodrosiniet, lai trenini netiktu uzsakti pirms noteikumiem atbil-
stodas montazas veikdanas un tas parbaudes.

e Pirms pirma frenina iepazistieties ar visam ierices funkcijam un
regulé3anas iesp&jam.

vajadzétu ierici regulari parbaudit un veikt tas tehnisko apkopi
(reizi gada).

Pirms uzsakt treninus, konsultgjieties ar savu gimenes arstu, lai
noskaidrotu, vai jUsu veselibas stavoklis atlauj jums trenéties uz
§is ierices. Arsta atzinums bitu j@nem véra, veidojot jUsu frenina
programmu. Nepareizs vai parmérigas slodzes trenins var kaitet
veselibai.

BRIDINAJUMS! Jebkada veida Seit neapraksfita iejauk-
$anas/manipulacijas ar ierici var sabojat ierici vai ar apdraudet
cilveka drosibu. Padzilinatu iejauksanos ierices konstrukcija
atlauts veikt tikai KETTLER klientu apkalposanas dienesta dar-
biniekiem vai KETTLER apmacitiem specialistiem.

Misu izstradajumi ir pak|auti pastavigam, inovafivam kvalitates
nodrosingjumam. Més paturam tiestbas veikt no ta izrietosas teh-
niskas izmainas.

Jautajumu un neskaidribu gadijuma lidzam sazinaties ar spe-
cializéto tirgotdiju.

lerici janovieto ta, lai bitu nodrosindts pietieko3s attalums lidz
$kersliem. To nevajadzétu uzstadit galveno parvietodanas vietu
(celu, vartu, koridoru) tie3a tuvuma. Drogibas zonas radiusam jabat
vismaz par 1 m lielakam par nodarbibu zonu.

Trenazieris jGuzstada uz horizontalas un stabilas pamatnes.

Vadibas elementus un sédekli novietojiet ta, lai jusu stavoklis
trenina laika butu érts un atbilsto3s kermena izmériem.

Izstrad@juma montazas laika nemiet véra ieteiktas griezes
momenta verfibas (M = xx Nm).

TrenaZieris atbilst standartam DIN EN 20957-1/EN 957-5, HC
kategorijai. Saskana ar to tas nav piemérots izmanto3anai fera-
peitiskiem mérkiem.

Bérni, kas vecaki par 14 gadiem vai personas ar nelieliem
fiziskiem vai garigiem traucgjumiem ierici drikst lietot tikai péc
ripigas iepazisands ar lietosanas un dro$ibas nosacijumiem. Bérni
nedrikst spéléties ar ierici. lerices firisanu un tehnisko apkopi
nedrikst veikt bérni.

lerice ir konstrugta ka trenaZieris pieaugu3ajiem, un ta nekada
gadijuma nav piemérota bérnu rotalam. Nemiet véra, ka bérnu
dabiskas vélmes speleties un temperamenta dél, biezi vien var
izveidoties neparedzetas situacijas, kas izsledz raZzotaja atbildibu.
Ja jus bérnus tomer laizat pie ierices, vini ir jginformé par
pareizu ierices izmanto$anu un japieskata.

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

® Regularajiem firidanas, kop3anas un apkopes darbiem izmantojiet
Tpasi KETTLER sporta inventdram izstraddto ierices kop3anas
komplektu (preces Nr. 07921-000), ko varat iegadaties pie
specializéta sporta inventara tirgotaja.

e lericei ir magnétiska bremzu sistema. Bremzu sistema ir iestatama.

e Sis sporta aprikojums ir frenazZieris, kas darbojas, balstoties uz
apgriezieniem.

Montazas noradijumi
/\BISTAMI! Nodrosiniet, lai darba vide netiktu paklauta riska situa-

cijam, pieméram, instrumenti bitu nolikti savas vietdas. Pie-
méram, iepakojumu novietojiet 1, lai tas neraditu riska situacijas.
Ja iepakojums satur foliju/plastmasas maisinus, bérniem pastay
nosmak$anas risks!

e Lidzu, parbaudiet, vai jUsu riciba ir visas piegades komplekta
ietilpsto$as dalas (skat. parbaudes sarakstu) un vai tas trans-
portédanas laika nav bojatas. Ja jums ir ar to saisfitas preten-
zijas, 10dzu, sazinieties ar savu specializéto tirgotaju.

* Nesteidzigi apskatiet attélus un samontéjiet ierici, ievérojot
attélu secibu. Atseviskos attélos ir apraksfita montazas gaita.
® lerices montaZza ir javeic ropigi, un tas ir jadara pieaugudajam.
Saubu gadijuma vérsieties péc palidzibas pie kada, kam ir

zinaanas tehnikas joma.

* BRIDINAJUMS! Nemiet véra, ka jebkuras instrumentu izmanto-
$anas laika, ka ar veicot amatnieka darbus, vienmér pastav risks
gut savainojumus. Tade| ierices montazas laika rikojieties loti ripigi
un piesardzigi!

Rezerves dalu pasufisana 40-41 lappuse

Pasitot rezerves dalas, 1udzu, noradiet pilnu preces numury,
rezerves dalas numuru, nepiecieSamo detalu skaitu, ka ari serijas
numuru (skatiet sadalu Lietoana).

PasufiSanas piemers: Preces. Nr. 07627-920/ rezerves dalas Nr.

RUpigi uzglabaijiet ierices originalo iepakojumu, lai vélak nepie-
cieamibas gadijuma to varétu izmantot ka transportesanas iepa-
kojumu.

Precu atgrie$anu drikst veikt tikai tad, ja ir notikusi abpusgja vie-
noSands un prece ir iesainota transportésanai piemerota (iek3gja)
iepakojuma, ja iesp&jams, izmantojot originalo kartona iepa-
kojumu.

Svarigs ir detalizéts defekta apraksts / zinojums par bojajumul!
Svarigi! Skrivéjamas rezerves dalas tiek komplektétas un piega-
datas bez saskrivédanas materiala. Ja ir nepiecieSams atbilstoss
saskrovésanas materidls, tas janorada, rezerves dalas pasttijuma
pievienojot piezimi ,ar saskrivé3anas materialu”.

¢ Pieversiet uzmanibu, lai ierices iekSpuse un elekironika nekad neie-
klgtu skidrums. Tas attiecas ari vz sviedriem!

e Pirms katras lietodanas reizes vienmér parbaudiet visus skravju
savienojumus un spraudkontaktus, ka art to, vai atbilsto3as dro-
§ibas ierices turas stabili.

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

¢ Trenina laika neviens nedrikst atrasties ta cilveka kusfibu zong,
kur$ trengjas.

* Konkrétai montazas darbibai nepieciesamais saskrives materials
ir attélots atbilstodaja attéla josla. Saskrives materialu ievie-
tojiet tiedi ta, ka redzams attéla.

® Lidzu, vispirms visas dalas saskrovéjiet valigi un parbaudiet, vai
tas atrodas pareiza pozicija. Pasnoslédzo3os uzgrieznus vispirms
skrovéjiet ar roku, lidz jstama pretesfiba, péc tam ar uzgrieznu
atslégu stingri pievelciet tos pretesfibas (drosibas stipringjumal
virziena. Pé&c montazas darbibas veikianas parbaudiet visu
skrivju savienojumu noturibu. Uzmanibu: valigus drogibas
uzgrieznus nevar izmantot atkartoti (saltzis drosibas stipri-
ndjums), un tie ir j{@aizstaj ar jauniem.

* Ar razo3anu saisfitu tehnisku iemeslu d&| més paturam tiesibas
veikt detalu (pieméram, caurulu aizbaznu) iepriek$gju montazu.

* i rokasgramata var ari lejupieladet no www.kettler.de

Noradijums par utilizaciju

KETTLER izstradajumus var nodot ofrreizéjai parstradei. Kalpo-
$anas laika beigas nododiet ierici noteikumiem atbilstosai parstradei
(komunalaja otrreizgjo izejvielu savak3anas punkta).

(WElkor Serviss
SERVISA CENTRS
Brivibas gatve 201 2 +371 67070520
LV-1039 Riga +371 67070524
www.elkorserviss.lv e-mail: info@elkorserviss.lv



— LT - Saugos reikalavimai

Prie$ surinkdami ir naudodami treniruoklj, atidZiai perskaitykite $ig naudojimo instrukcijg. Joje rasite svarbiy jren-
ginio naudojimo, prieziuros ir saugos nurodymy. Laikykite 3ig instrukcijg saugioje vietoje, nes jos gali prireikti

priziurint jrenginj ar uzsakant atsargines dalis.

Jusy saugumui

/\PAVOJUS! Informuokite kitus asmenis (ypaé vaikus) apie
galimus pavojus treniruoéiy metu.

PAVOIJUS! Montuodami gaminj neleiskite vaikams biti 3alia
(jie gali praryti mazas dalis).

PAVOJUS! Sirdies susitraukimy daznio kontrolés sistema gali
buti netiksli. Besaikis sportavimas gali tapti rimty sveikatos
sutrikimy ar net mirties prieZastimi. Jeigu svaigsta galva ar
pasijutote silpnai, tuoj pat baikite treniruote.

/\PERSPEJIMAS! Prietaisas furi boti naudojamas tik pagal jo
paskirtj, t. y. suaugusiyjy asmeny kinui treniruoti.

PAVOIJUS! Prietaisg draudziama naudoti kitiems tikslams, tai
gali buti pavojinga. Gamintojas neatsako uz gedimus, kuriy prie-
Zzastis — netinkamas prietaiso naudojimas.

/\PERSPEJIMAS! Taip pat butina laikytis treniruoéiy instrukcijoje
pateikiamy treniruotés formos nurodymy!

/NPAVOJUS! 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 iskraipyti rod-
menis (pvz., matuojant pulsq).

PAVOJUS! Stabdziy sistemg galimg regulivoti.

* JUs freniruojatés su priefaisy, kuris sukonstruotas pagal nau-
jausius saugumo technikos sprendimus. Pavojingos zonos, kur
kilty rizika susizaloti, yra kiek jmanoma gerai izolivotos ir apsau-
goftos.

e PAVOJUS! Jei prietaisas remontuojamas netinkamai arba daromi
konstrukciniai pakeitimai (i§imamos originalios dalys, pritai-
somos neleistinos dalys ir t. t.), jis gali buti pavojingas naudo-
tojui.

* Apgadintos dalys kenkia JUsy saugumui ir frumpina priefaiso eksp-
loatacijos trukme. Todél nedelsdami pakeiskite sugadintas ir
nusidévéjusias dalis ir venkite naudotis prietaisu, kol 3is nepa-
ruostas eksploatacijai. Naudokite tik originalias KETTLER atsar-
gines dalis.

® Kas ménesj arba kas 2 ménesius tikrinkite prietaiso dalis, ypad
varztus ir verzles. Tai pirmiausia svarbu sédinés ir rankeny tvir-
tinimui.

Eksploatavimas

/\PAVOJUS! Nerekomenduojame statyti prietaiso arti drégny
patalpy, nes jis gali pradéti ridyti. Taip pat stenkités, kad ant
prietaiso nepaklivty jokiy skysciy (gérimo, prakaito ir t. t.). Tai
gali sukelti korozijg.

e Uztikrinkite, kad treniruoklis nebtty naudojamas, kol jis néra tin-
kamai surinktas ir patikrintas.

® Prie$ pirmqjq treniruote susipazinkite su visomis treniruoklio
funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.

Kad bty galima ilgam laikui garantuoti $io prietaiso saugumg,
atitinkantj gamyklos standartus, reikéty, kad jj reguliariai (kartg
per metus) patikrinty specialistas, atliekantis techning apzitrg.
Prie3 pradédami treniruotis pasikonsultuokite su $eimos gydytoju,
ar jUsy sveikata leidZia treniruotis su 3ivo prietaisu. Sudarant tre-
niruo&iy programq bitina remtis gydytojo isvadomis. Netin-
kamas arba per aktyvus treniravimasis gali pakenkti josy svei-
katai..

PERSPEJIMAS! Bet kokia kita ¢ia neaprasyta manipuliacija su prie-
taisu gali jj sugadinti arba kelti pavojy Zmonéms. Prietaisq regu-
livoti ar remontuoti gali tik KETTLER servisas arba KETTLER
paruostas personalas.

Musy gaminiams nuolat vykdomas inovacinis kokybeés uztikrinimas.
Todél pasiliekame galutiniy techniniy pakeitimy teise.

Jeigu turite klausimy, kreipkités j prekybos atstovq.

Prietaiso pastatymo vieta turi buti parinkta taip, kad iki kliggiy
likty saugus atstumas. Jo negalima statyti prie pagrindinio
judéjimo srauty (keliy, varty, peréjimy). Saugumo zona aplink
mank3tinimosi zong turi biti bent 1 m didesné uz mankstinimosi
zong.

Treniruoklis turi biti pastatytas ant horizontalaus ir stabilaus
pagrindo.

Kad bty patogu treniruotis, vairo ir sédynés padétj nustatykite
pagal savo kino dydj.

Montuodami gaminj laikykités rekomenduojamy sukimo momento
duomeny (M = xx Nm)

Treniruoklis atitinka DIN EN 20957-1/EN 957-5 klase HC. Tuo
remiantis jis netinka terapijai.

Tik po issamaus prietaiso naudojimo ir saugumo taisykliy inst-
ruktaZo prietaisu gali naudotis vaikai nuo 14 mety ir vyresni, taip
pat asmenys su ribotomis fizinémis ir protinémis problemomis.
Vaikams Zaisti su prietaisu draudZiama. Vaikams draudziama
valyti ir atlikti technine prietaiso prieZiurg.

Prietaisas sukurtas suaugusiyjy Zmoniy treniruotéms, jis jokiu
budu netinka vaikams Zaisti. Atminkite, kad dél naturalaus vaiky
poreikio Zaisti ir jy temperamento gali kilti nenumatyty situaciijy,
deél kuriy gamintojas neatsako. Jeigu vis vien leidZiate vaikams
naudotis prietaisu, imokykite juos tai daryti teisingai ir nepalikite
iy be prieziuros.

Besisukantis smagratis gali sklisti nedidel] triuk§mq, kuris neturi
jokios jtakos prietaiso darbui. Garsas, kuris atsiranda sukant
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pedalus atgal, yra techniskai numatytas ir bet kokiu atveju yra
visiskai nepavojingas.

® Reguliariai valydami prietaisq ir atlikdami techning prieZitrg
naudokite specialiai KETTLER sportiniams prietaisams ileistq
priezitros rinkinj (uzsakymo Nr. 07921-000), kurj galite jsigyti
sportiniy prekiy parduotuvése.

® Prietaisas turi magnetine stabdZiy sistemq. Stabdziy sistemq
galimg regulivoti.

e Treniruoklio veikimas priklauso nuo apsisukimy skaiiaus.

Montavimo nurodymai
/A\PAVOJUS! Pasirtpinkite saugia darbo aplinka, nepalikite,

pvz., besimétanciy jrankiy. Pakuotes sudékite taip, kad jos
nekelty pavojaus. Zaisdami su plévelémis ar plastikiniais mai-
3eliais vaikai gali uzdusti!

e Prasome patikrinti, ar gavote visas prietaisui priklausangias
dalis (pagal kontrolinj sqra3q) ir ar transportuojant niekas nesu-
gadinta. Jei vis délto atsirasty priezasciy pretenzijoms, kreipkités
i prekybos atstovq.

® Ramiai apziorékite bréZinius ir prietaisq surinkite tokia tvarka,
kokia parodyta paveikslélivose. Kai kurivose paveikslélivose
nurodyta surinkimo eiga.

e Tik suauges zmogus gali montuoti prietaisq. Tai darydamas jis
turi buti labai kruopstus. Jeigu abejojate savo jégomis, | pagalbg
pakvieskite kitq, technikq imanantj asmenj.

* PERSPEJIMAS! Nepamirskite, kad naudojant jrankius ar kq nors
meistraujant visada yra pavojus susizeisti. Todél montuodami prie-
taisq bukite tikslTs ir atsargus!

Atsarginiy daliy uzsakymas, 40-41 psl.
Uzsakydami atsargines dalis nurodykite visq prekés numerj, atsar-
ginés dalies numerj, reikiamq vienety kiekj, taip pat prietaiso
serijos numerj (zr. Eksploatacijos instrukcijq).

Uzsakymo pavyzdys: Prek. Nr. 07627-920/ Atsarginé dalis Nr.

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

Preke grazinti galima tik i§ anksto suderinus ir saugiai supakuotg,
pageidautina originalioje dézéje.

Svarbu nurodyti i§samy klaidos aprasymq / gedimo pranesimg!
Svarbu: dalys, kurias reikia prisukti, yra visada paskaigivojamos
ir tiekiamos be varzty ir kt. priemoniy. Jeigu reikia kokiy nors prie-
moniy prisukimui, uzsakyme butina papildomai pazyméti: ,su pri-
sukimo priemonémis”.

e Stenkités, kad j prietaiso vidy ir jo elekironinius komponentus nepa-
tekty jokiy skys¢iy. Taip pat ir prakaito!

® Prie3 kiekvieng naudojimq patikrinkite visus srieginiy ir kaidtiniy
sujungimy bei atitinkamy saugumo jtaisy pastatymo teisingumg.

* Naudodamiesi treniruokliu avékite tinkamais bateliais (sportba-
ciais).

* Treniruotes metu sportuojanio asmens judéjimo zonoje nieko neturi
bti.

e Surinkimo etapui reikalingos prisukimo priemonés pavaizduotos
tq etapq vaizduojanéio paveikslélio pakrastyje. Prisukimo prie-
mones imkite tiksliai pagal atitinkamgq paveikslélj.

e Pirmiausia visas dalis laisvai susukite ir patikrinkite, ar jos gerai
sudétos. Verzlesfiksatorius pirmiausia uzsukite ranka iki juntamo
pasipriesinimo, po to stipriai uzverzkite verzliarakgiv, sukdami
priedinga pasipriedinimui kryptimi (apsauginis fiksatorius). Po mon-
tavimo patikrinkite, ar gerai sutvirtinti visi srieginiai sujungimai.
Démesio: vis atsilaisvinanéios saugumo verzlés yra nenaudotinos
(nes pazeistas apsauginis fiksatorius) ir turi buti pakeistos nau-
jomis.

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

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

Utilizavimas

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

(™ Skorpiono Takas
Nemuno 79 a +370 45515288
Panevezys 5300 = +370 45514911
www.skorpionas.lt e-mail:  sportas@skorpionas. It



- RU - BaxHble yka3aHus

Moxanyicra, BHUMATENIbHO NMPOYTUTE 3TY MHCTPYKLLUIO Nepesi MOHTaXXOM U NepBbiM UCNOJIb30BAHUEM.
B Hell copepyKaTca BaXKHble yKa3aHUA NO TeXHUKe 6e30MnacHOCTU, a TaKXe Mo UCNOJIb30BAHUIO U TEeX—
HUYECKOMY 0b6CnyXKMBaHUIO yYCTpoincTBa. CoOXpaHUTE 3TY MHCTPYKLMIO — OHA MOXET NpUroauTbCA
BaM B byayuiem, HanpuMep, Npu NpoBegeHUn paboTt nNo TexobcnyXKMBaHUIO UM 3aKa3e 3anyacrten.

Ona Bawen cobcTtBeHHON 6e30nacHOCTU

&OI‘IACHOCTb! OMNACHOCTDb! MponHCTPYKTUPYNTE NpU-
CYTCTBYIOLWMX Ntoaen (B 0COBeHHOCTM AeTeil) 0 BO3MOXHbIX
OMACHOCTAX BO BPeMsA YNpaxHeHUN.

QOI'IACHOCTI:! Bo BpeMs MOHTaxa n3genusa He noanyc-
KanTe Kk cebe geTten (MCMONbL3YOTCA MeNKue aeTanwu,
KOTOpble pebeHOK MOXeT NPOrl10TUT).

&OI‘IACHOCTI:! CunCTEMbl KOHTPOJIS YACTOThl COKPALLLEHUN
cepaua MOryT 6bITb HETOUYHbIMU. M36bITOYHAA HArpy3ka
MOXeT MPUBECTU K Cepbe3HbIM HApPYLIEHUAM 340POBbA
unu cmepTu. Ecnm y Bac nosaBATCA rOIOBOKPYXXeHUE Un
YyBCTBO CNaboCTW, HEMeAJ/IeHHO MPeKPaTUTE TPEHUPOBKY.

&BHMMAHME! YCTPOWCTBO MOXHO MCMOJIb30BATb TONbKO
no HasHauyeHwuw, T. e. AN GU3NYECKOU TPEHUPOBKMU
B3POC/bIX NII0AEN.

QOHACHOCTI:! MpMeHeHNe B UHLIX LEnaX ABNAETCA
HeZoMyCTUMbIM 1 MOXeT 6bITb ONacHbIM. M3roToBUTENb He
HeceT OTBETCTBEHHOCTM 3a YylLepb, NPUUMHEHHbIN NOMb-
30BaTes1t0 BCJIeACTBUE UCMOb30BAHMS HE MO HAa3HAYEHMUIO.

&BHMMAHME! Obs3aTenbHO cobnoganTe ykasaHus no
npoBeAeHU0 TPeHUPOBOK, NpUBeAeHHble B PyKOBOACTBE.

&OI‘IACHOCTb! Bce anekTponpubopsl BO BpeMs paboTsl
CO3310T NEeKTPOMArHUTHOE M3NnyyeHune. He knaaute
YCTPOWCTBA C BbICOKUM YPOBHEM M3/y4yeHUs (Hanpumep,
MObUNbHbIE TenedOoHbl) BOHAM3N KOKNUTA UAK ynpaB-
NAOULEN 2NEeKTPOHUKM, MOCKObKY B MPOTUBHOM Clyyae B
nokasatensax (HanpuMep, Nyabca) MOryT ObITb OLINOKY.

&OﬂACHOCTb! TopMo3Haa cuctemMa MmeeT BO3MOXHOCTb
HACTPOMKMU.

e Bbl NONb3yeTeCh YCTPOWCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHbBIM C Y4€TOM
CaMblX aKTyanbHbIX HOPM TeXHUKKU Be3onacHocTu. Mpounsso-
AUTeNb MPUIOXUA ycuausa, 4Tobsl nsbexatb obpazoBaHus
OMNacHbIX MeCT, B KOTOPbLIX MOJIb30BaTEb MOXET NPUYUHUTD
cebe TpaeMmy, WM 3aKPbITh UX.

e OINACHOCTb! Bcneacteme HenpaBUAbLHOIO PEMOHTA U U3Me—
HEHUA KOHCTPYKLUMN (AeMOHTaXa OPUrMHANIbHLIX [AeTanen,
YCTaHOBKMW AeTanei, He AONYLLEeHHbIX K 3KCnayaTauum, v T.
[.) MOXeT BO3HUKHYTb OMACHOCTb A/ NoJib30BaTeNs.

o [loBpexaeHHble AeTanu CHUXAKT YpoBeHb Ballen be3onac-
HOCTM U OTPULLATENIbHO BAMAIOT HA CPOK CNYX6bl yCTPOMCTBA.
Mo3ToMy 3aMeHsANTe NOBPEXAEHHbIE U U3HOLLEHHbIE AeTANIN.
He nonb3ynTech yCTPONCTBOM [0 TEX MOP, MOKa OHO He byaeT
MCMPaBHO M rOTOBO K NMpuMeHeHuto. Ecnu noHapgobutbes
3aMeHUTb AeTanun, MCﬂOﬂbByﬁTe TONIbKO OpUTrnMHaJibHble 3aMn—

ObpalieHue C yCTpONCTBOM

&OHACHOCTb! Mcnonb3oBaHue ycTponcTea nobansoctu ot
BNIQXXHbIX MOMELLEHUN He PEKOMEeHAYeTCs M3-3a OMacHOCTU
0bpa3oBaHusA pkaBuMHbl. Takke cneguTte, YTobbl Ha AeTanun
YCTPOMCTBA He nonaganu XnaKoctu (HanuTKu, NoT U T. 4.).
OTO MOXET NPUBECTU K KOPPO3UMN.

e ObpaTnTe BHUMAHUE, YTO TPEHUPOBKN HeMb3s HAYMHATL A0
Tex Mnop, NokKa MOHTaX He byAeT BbINOSIHEH U NPOBEPEH Haa—
nexauimm obpasom.

e [lepen nepBoN TPEHUPOBKON O3HAKOMbTECH CO BCEMU hYHK-
LMSAMU 1 BO3MOXHOCTAMU HACTPOMKN YCTPOMCTBA.

yactn KETTLER.

MpoBepsanTe Kaxable 1-2 MecaLa BCe AeTanu TpeHaxepa, B
YaCTHOCTY BUHTBI U rankun. OcobeHHO 3TO KacaeTcs KpenieHus
ceana n AYxXKu.

UTobbl rapaHTUpOBATh NpeanucaHHbIA ypoBeHb be3onac-
HOCTM 3TOr0 YCTPOWCTBA B TeYEHME AJINUTENIbHOIO CPOKa, ero
perynspHo A0JIKeH NPOBEPATb U 06CNYXKUBATb CMEeLManmncT
(oanH pas B roa).

Mepepn Haya oM TPEHMPOBOK NMPOKOHCYIbTUPYNTECH Y BPauya,
YTO6bI 6bITh YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO MCMOJIb30BaThb
3TO YCTPOWCTBO A/ TPEHUPOBOK. PelleHne Bpaya AOSIKHO
6bITb OCHOBAaHUEM A1 COCTABJIEHUSA BALIEN MPOrpaMMbl Tpe-
HMPOBOK. HenpaBuibHas TPeHMPOBKA WM uype3mepHas
Harpyska MoryT NpMBeCTU K MPUYMHEHUIO Bpeaa 340POBbIO.
BHUMAHMWE! Nio6ble MaHUNYNALUM C TPEHAXKEPOM, He
onucaHHble B AAaHHOW MHCTPYKLMUWU, MOTYT NMPUBECTU K
ero NoBpeXAeHUI0 WA Co34aTb OMACHOCTb ANA NIOAEN.
MopobHble AeNcTBUA pa3pellaeTca BbIMONHATbL TOJIbLKO
coTpyaHukam cepsucHoro ueHtpa KETTLER nnn cneuuna-
nucram, obyuyeHHbiM KomnaHuen KETTLER.

Mbl 0becneyrBaeM HempepbiBHbIA KOHTPO/Ib KauecTBa CBOeMn
NpoAyKUMeN C NPYMeHEHMEM HOBbIX TEXHONOMUI. B CBA3M C
3TUM Mbl OCTaB/fiseM 3a cOb0l NPaBoO HAa TeEXHUYECKNe U3Me-
HeHus.

B cnyyae coMHeHuMs v Mo BCeM Bonpocam obpaulantech K
cBOEMY Aunepy.

[nsa ycTaHOBKM YCTPONCTBA C/leAyeT BbibpaTh Takoe MeCTo,
4yTO6bI OHO HAXOAMNOCh HA 6e30MacHOM PacCTOAHUU OT Npe-
NATCTBMW. He ycTaHaBnMBaTe yCTPOMNCTBO B6IU3M NPOXOA0B,
[LLOPOXeK ¥ BOPOT. be3onacHbI OTCTYN A0JIKEH ObITb
6onblle, YeM MOWAAKA 4SS YNPAKHEHUA KAaK MUHUMYM
Ha 1 m.

TpeHaxep HEO6XOAMMO YCTAHOBUTbL HA FOPU30OHTAIbHOM
M YCTONYMBOM OCHOBAHMW.

OTperynupynTe pyib 1 Ceano Tak, YTobbl Balle NosioKeHue
BO BPeMs TPEHUPOBKM BbINO MAKCUMANIbHO YA,06HbIM.

Mpu MOHTaxe wuszenusa cobnwpante pekoMeHAyeMble
3HaYeHMA 3aTHKKM MoMmeHTa (M = xx Hm).

JlomawHuin TpeHaxep cootseTcTByeT ctaHaapty DIN EN
20957-1/EN 957-5, knacc HC. COOTBETCTBEHHO, OH He npej-
Ha3HayeH [J1 TepaneBTUYECKOro NPUMeHeHNS.

JleTn B BO3pacTe 14 neT n cTaplue, a Takxe nuua € orpaHn-
YEHHbIMU PU3NYECKUMU UIN YMCTBEHHBIMU CMOCOBHOCTAMM
MOTYT UCMOJb30BaTb YCTPOMCTBO TOJIbKO MOC/E TWATENIbHOIO
M3y4yeHUA yKa3aHUM No 3KChjyaTauum u TexHuke 6esonac—
HOCTW. [leT He AOJKHbI UrPaTh C YCTPONCTBOM. QUncTKa 1
TexHuyeckoe ob6CNyXMBaHME He A0JKHbI MPOU3BOAUTLCA
LeTbMU.

TpeHaxep pa3paboTaH A8 B3POC/IbIX, U €r0 HU B KOEM CJlyyae
HesNb3s UCMOJ1b30BaTh ETAM BO BpeMs Urp. [TOMHUTe, 4TO 13-
3a NPUPOAHONM NOTPEBHOCTU AeTel B Urpe 1 UX TeMrnepameHTa
4yacTo MOTYT BO3HUKATbh HENpeaABUAEHHbIE CUTYALUN, OTBET-
CTBEHHOCTb 3a MOC/eACTBUA KOTOPbIX CO CTOPOHbI U3rOTO-
BUTENS UCK/IoYeHa. Ho ecnu Bbl BCe-Taku paspelunte pebeHky
NMosb30BaTbCs TPEHaXepoM, 065A3aTeslbHO MPOUHCTPYKTU-
pynTe ero u NpMcMaTpuBanTe 3a HUM.



-RU -

e Ecnn BO BpeMs paboTbl yCTPOMCTBA CIbILLIEH TUXUN LWYM, CO3-
[laBaeMblii MaxOBMKOM, 3TO HUKAK He BAMsAeT Ha paboTy
ycTpoucTea. Lymbl, nosBnstowmMecs npy BpaweHuy neaanei
B 06paTHYl0 CTOPOHY, OBYCNOBNEHbI TEXHUYECKMMU MPU-
YMHAMU M TaKXKe He CBUAETENbCTBYIOT O KaKUX-n11mbo Hemo-
naakax.

e Mcnonb3yiTe Ans perynsipHoin O4NCTKK, yX04a U TEXHUYECKOTO
06CNYXUBAHMS HAW KOMIUIEKT U3AENUI ANs yxo4a 3a Tpe-
Haxepamu KETTLER (apTukynbHbIn HOMep 07921-000). Bbl
MoXeTe NpuobpecTn ero B CNeLLMaIn3pPoOBaHHOM MarasmHe
CNopTTOBapPOB.

e YCTPOMCTBO CHAbX€HO MAarHUTHOW CUCTEMON TOPMOXEHMUS.
TopMo3Has cuctema MMeeT BO3MOXHOCTb HACTPOMKH.

e CrnopTUBHbLIN TpeHaxep npeacTasnseT cobon yCcTponcTeo,
paboTa KOTOPOro 3aBUCUT OT YACTOTbl BpalLeHUs Mepasnen.

YKa3aHuA NO MOHTaXy

QOHACHOCTb! MpuMUTE Mepbl, YTOObI MUHUMU3NPOBATD
KOJIMYeCTBO MCTOYHMKOB OMACHOCTM HA paboyeM mecTe,
HanpuMep, He pa3bpacbiBanTe MHCTpyMeHT. CnoxuTe
YNaKOBOYHbIA MaTepuan Tak, 4Tobbl OT Hero He morna
NCXOAMUTb ONACHOCTb. [1€HKY M NOJIN3TUIEHOBbIE NMAKETHI
cneayeT XPaHUTb B MeCTe, HeAOCTYNMHOM ANA AeTen.
OnacHOCTb yayuWbs NpU HageBaHUN BO BPeMS Urpbi!

o lMoxanyncra, NPoBepbTE HalMuMe BCEX AeTasieil, BXO-
ASWMNX B KOMMIEKT NOCTABKM (CM. KOHTPOJIbHbIA CMIUCOK),
M UX LEeNOCTHOCTb. Mpu Hannuum NoBoAOB ANA pekya-
Maumin obpalanTech K CBOeMy AUNepy.

e BHMMaTENbHO PACCMOTPUTE YEPTEXM U CMOHTUPYWTE
YCTPOWCTBO B NOC/eA40BaTENIbHOCTU, NPeACTaBNeHHOM Ha
pucyHKax. B nmpeaenax oTAenbHbIX PUCYHKOB yKa3aHa
oYyepeHOCTb AeNCTBUN.

e MoOHTax cfiegyeT BbIMOJHATb TULATENbHO. MOHTMpPOBATh
YCTPOWCTBO AO0J/KEH B3POCAbIA yenoBek. B cnyvae
COMHEHWI 06paTUTECh 32 MOMOLLLIO K YeJIOBEKY, KOTOPbI
Nyywe pasbupaeTcs B NoA06OHbLIX BONpPOCAX.

e OMACHOCTSb! MpumuTe mMepbl, YTOObI MUHUMU3UPOBATD
KOJIMYeCTBO MCTOYHMKOB OMACHOCTM HA paboyeM mecTe,
HanpuMep, He pasbpacbiBanTe MHCTpyMeHT. CnoxuTe
YNaKOBOYHbIA MaTepuan Tak, YTobbl OT Hero He morna
NCXOAMNTb ONACHOCTb. [1EHKY M NONIU3TUIEHOBbIE NAKETHI

3akas 3anuacreu, cTp. 40-41

OdopMnsa 3aKas Ha 3an4acTu, yKa3biBanTe NMOHbLIN apTu-
KY/bHbIA HOMEP, HOMEp 3anacHou aeTanu, Heobxoaumoe
KOJINYECTBO U CEPUMNHbBIA HOMEpP YCTPOWCTBA.

Mpumep 3akaza: Apt. Ne 07627-920 / Ne 3an. getanu
68009024 / 1 wT./ CEPUNAHBIN HOMEP: .eveuvnrnrnenannnnn.
CoxpaHuTe OpUrMHaNbHYIO YMAaKOBKY YCTPOWMCTBA, YTOObI
no3xe ee MOXHO OblJIO MCMONIb30BaTh A8 TPAHCMOPTU-
POBKMU.

Bo3BpaT TOBapa OCyLLEeCTBASETCA TOJILKO MO COMIaCoOBaHMIO
1 B 6e30MacHON ynaKoBKe, M0 BO3MOXHOCTU B OPUIUHAIbHOWN
KapTOHHOM Kopobke. Heobxoanmo aeTtanbHoe onucaHue
6paka nnu noepexaeHuin!

Ba)kHO: 3anyacTu, coeAuHseMble C NMOMOLULbI pPe3bbbl,
NOCTaBAATCA 6e3 KpenexHbiX MaTepManos. EC/IM BaM HyXXHbI
COOTBETCTBYIOLLNE KPereXHble MaTepuassbl, 40b6aBbTe B 3aKa3

e He ponyckanTe NMPOHUKHOBEHUA XUAKOCTEW BHYTPb
KOoprnyca UAU B 3JIEKTPOHUKY YCTPOMNCTBA. DTO TaKxke
Kacaetca nora!

o [lepepn KaxablM UCMOJIb30BAHUEM NPOBEPANTe BCe pe3bboBbie
W WTEKepHble COEANHEHNS, a TaK)Ke COOTBETCTBYIOLLME Npe-
LLOXPaHUTesbHbIE NMPUCNOCOBAEHNs HA NpeaMeT MPOYHOCTU
YCTaQHOBKM.

e Bo BpeMs TPEHUPOBOK MUCMOMb3yNTe NMOAXOAALY 0OYBb
(cnopTuBHYIO).

e Bo BpeMs TPEHWPOBKN HUKOMY Hesb3s HAXOAUTLCA B HENO-
CpeACcTBEHHOW BM30CTY OT TPEHUPYHOLLETOCS YeNloBeKa.

cnepyeT XpPaHWUTb B MecCTe, HEAOCTYNMHOM ANis AeTen.
OnacHOCTb yayLWbs NPU HAAEeBaHUW BO BPEMS UTpbi!

e MaTepwuansl, HEO6XO£I,VIMbIE ANAa KaXa0ro 3Tana MOHTaxa,
NMOKa3aHbl Ha COOTBETCTBYHOLWL,EM PUCYHKE. CnoxuTte maTe-
puansl B NOMHOM COOTBETCTBUM C pUCyHKaMu. Bee Heobxo-
ANMble MHCTPYMEHTDI Bbl HaIZAETe B MNaKeTnkKe C MeJIKUMun
AeTanamn.

e [Moxanymncra, cHayana npocTo C/I0XKUTe AeTanun, He CBUH-
YymBas UX NIOTHO, U NPOBEPbTE NPABUJILHOCTb UX YCTa-
HOBKM. CHavana 3aKpyTuTe camocTonopsLwmecs ramku ot
PYKM 40 OLWYTUMOrO COMPOTMBEHMS, 3aTEM MPaBUIbHO
3aTAHUTE MX C MOMOLLbIO raeyHoro knawua. MNposepbTe
NPOYHOCTb YCTAHOBKM BCeX Pe3bOOBbIX COeANHEHMI Nocse
3aBeplieHns 3Tana MOHTaxa. BHMMaHMe: OTKpyYyeHHble
CTOMOPHbIe FakyM CTAHOBATCA HEMPUrOAHbIMU K AdNib—
HellweMy NpuMeHeHuto (M3-3a paspyleHns dukcaTopa)
M noanexar 3ameHe.

e [0 NPON3BOACTBEHHO-TEXHUYECKMUM NMPUYNHAM Mbl CAMU
BbIMOJ/IHAEM MpeABapUTESNIbHbIA MOHTAX KOMMOHEHTOB
(HanpuMep, TPYbHbIX 3arnyuiek).

® DTO PYKOBOACTBO TaKXXe MOXET ObITb 3arpyKeHo ¢
www.kettler.de

(hpasy «C KpenexHbIM MaTepuanom».

Yka3aHue KacaTe/NbHO yTuamnsauum

M3penna KETTLER npurogHbl ans nepepaboTku u BTO-
PUYHOrO MCNosb3oBaHMs. MNocne 3aBepLUeHUs CpoKa Cyxobl
obecneybTe Haanexallyl yTUIM3aLMIO YCTPONCTBA, CAAB
€ro B MeCTHbI/ NyHKT cbopa.

®P®CMNOPTMACTEP
KouHoBCKWit npoesa, 4.4, kopn. 3 B  +7 495 755-81-94
RUS-125319 MockBa +7 495 755-81-46

www.kettler.ru



Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

-EN - Measuring help for screw connections -1V - mersanas paligierice saskrives materialam
- SV - Mdthjalp for fastskruvmaterial -LT- Kaip matuoti priverZimo priemones
-Fl- Ruuvausmateriaalin mittausapu - RU - Pa3Mepbl KpenexxHoOro Matepuana

- ET- Abiks kinnikeeramisvahendite mootmisel
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-DE- Bendtigtes Werkzeug — Gehart nicht zum Lieferumfang.

-EN - Tools required — Not included.

- SV - Vertyg som du behéver - ingér inte i kopet.

-Fl- Tarvittava tydkalu ei sisdlly toimitukseen

-ET- Vajalikud t36riistad - ei kuulu tarnekomplekti.

-LV - NepiecieSamais instruments - neietilpst piegades komplekia.

—LT- Reikalingi jrankiai kartu nepristatomi.

-RU- Heobx0AUMbI MHCTPYMEHT - He BXOAUT B KOMIJIEKT MOCTaBKM.

Abstand
distance

-DE - Schraubverbindungen regelmaBig kontrolllieren

- EN - The screwed connections must be controled
at regular intervals.

- SV - Kontrollera alla skruvférbindningar regelbundet.

-Fl- Tarkista ruuviliitos saénnallisesti.

-ET- Kontrollige kruvikinnitusi regulaarselt.

- LV - Regulari parbaudiet skrovju savienojumu.

- LT- Reguliariai tikrinkite srieginius sujungimus.

-RU - PerynsapHo npoeepsaiTe BAHTOBblE COeAUHEHUS.




Checkliste (Packungsinhalt)

- EN - Checklist (contents of packaging)
- SV - Kontrollista (forpackningens innehall)
- Fl - Tarkastusluettelo (Pakkauksen sisélto)

- ET- Kontrollnimekiri (pakendi sisu)

- LV - Parbaudes saraksts (iepakojuma saturs)

—LT-  Patikros sgrasas (pakuotés turinys)
-RU - KOHTpOnbHbIii cnuncok
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Handhabungshinweise

- EN - Handling - ET- Kasitsemisjuhised -LT- Eksploatacijos instrukcija
- SV - Produktens hantering - LV - Lietosanas norades - RU - YkazaHus no obpaiieHuto
-Fl- Kayhoohjeet

24



Batteriewechsel

RS

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.

¢ 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
;;T nicht mit dem normalen Hausmill entsorgt werden dirfen.
7t \Die Buchstaben Hg (Quecksilber) und Pb (Blei) unter der
durchgestrichenen Miilltonne weisen zusdtzlich darauf hin, dass in
der Batterie/dem Akku ein Anteil von mehr als 0,0005% Queck-
silber oder 0,004% Blei enthalten ist. Falsches Entsorgen schadigt
Umwelt und Gesundheit, Materialrecycling schont kostbare Rohstoffe.
Entfernen Sie bei der Stillegung dieses Produktes alle Batterien/Akkus
und geben Sie sie an einer Annahmestelle fir das Recycling von
Batterien oder elekrischen und elektronischen Gerdten ab.

Informationen Uber entsprechende Annahmestellen erhalten Sie
bei lhrer &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.

Disposal of used batteries and storage batteries

his 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 sa

har for att byta ut dem:

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

e Observera méarkningen pé batterifackets botten nar du sdtter i
batterierna.

® 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: Garantibestdmmelserna galler inte for forbrukade

batterier.

Avfallshantering for férbrukade batterier och laddningsbara bat-

terier.

Denna symbol betyder att du inte far slanga férbrukade
batterier och laddningsbara batterier i hushéllssoporna.

Bokstaverna Hg (kvicksilver) och Pb (bly) under den &ver-
strukna soptunnan betyder att batteriet7det laddningsbara bat-
teriet innehaller mer an 0,0005% kvicksilver eller 0,004% bly.

Om du inte skdter avfallshanteringen pé foreskrivet satt skadar detta
bade milién och hélsan. Atervinning skonar véra naturliga resurser.

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

Informationer om var sddana samlingsstalle finns far du hos kom-
munen, avfallshanteringsbolag eller butiken dér du kdpte pro-
dukten.

- Fl - Paristojen vaihto

Heikko tai sammunut tietokonendyttd on merkki siitd, ettd paristo
on vaihdettava. Tietokoneessa on kaksi paristoa. Suorita pari-
stonvaihto seuraavasti:

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

® Huomioi paristoja paikoilleen asentaessasi paristotilan pohjassa
olevat merkinnat.

o Mikali uudelleen kaynnistettGessa esiintyy vikatoimintoja, irrota
paristot hetkeksi ja kiinnitd sitten takaisin paikoilleen

TARKEAA: Kaytetyt paristot eivét sislly takuuehtoihin.
Kdytettyjen paristojen ja akkujen hévitys
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—,[Tdma symboli ilmoittaa, ettei paristoja ja akkuja saa
havittad normaalina talousjatteend.

Py MKirjaimet Hg (elohopea)ja Pb (lyijy) jateastiassa, jonka yli
on vedetty risti viittaavat lisdksi siihen, ettd paristo /akku sisaltéa
yli 0,0005% elohopeata tai 0,004% lyijyd
Va&ard havittdminen vahingoittaa ympdristdd ja terveyttd, materiaalin
kierratys sGastad arvokkaita raaka-aineita

Poista kaikki paristot ja akut, kun et endd kéyta tata laitetta ja toimita
ne paristojen tai sdhkatoimisten- tai elektronisten laitteiden kierrd-
tyspisteeseen

Tietoja vastaavista kerdyspisteistd saat vastaavilta paikallisilta vira-
stoilta, jatelaitokselta tai taman laitteen myyntipisteesta.

- ET - Patareide vahetamine

Nark v&i kustunud kuva arvutil téhendab, et patareid tuleb vélja

vahetada. Arvutil on kaks patareid. Patareide vahetamiseks toimige

jargmiselt:

e Vatke dra patareipesa kaas ja vahetage patareid kahe AA 1,5
V tiipi patarei vastu.

¢ Jalgige patareide kohale asetamisel patareipesa pdhjal olevaid
tahiseid.

* Juhul kui parast uuesti sisse lulitamist tekib targe, vatke patareid
korraks vélja ja asetage seejcrel vuesti kohale.

Tahtis: Tohjaks saanud patareid ei kuulu garantii alla.

Vanade akude ja patareide kérvaldamine

-, |See sUmbol naitab, et patareisid ja akusid ei tohi kar-
N
Pb

valdada tavalise olmejaatmena.

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

Vale kérvaldamine kahjustab keskkonda ja tervist, materjalide
Umbertodtamine sddstab vadrtuslikke tooraineid.

Eemaldage selle toote kasutusest karvaldamisel kaik patareid/akud
ja viige need patareide voi elekiri- ja elekiroonikaseadmete kogu-
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mispunkti.
Teavet kogumiskohtade kohta saate kohalikust omavalitsusest, jaat-
mekditlusettevottest vai selle seadme miijalt.

- LV - Bateriju maina

Bateriju maina ir nepiecie3ama, ja attéls datora displeja ir parak

gaiss vai izdzisis. Dators ir aprikots ar divam baterijam. Bateriju

mainu veiciet 3adi:

¢ Nonemiet bateriju nodalijuma vacinu un nomainiet baterijas ar
divam jaunam AA tipa 1,5V baterijam.

e levietojot baterijas, nemiet véra apziméjumus bateriju nodalfjuma
apakia.

® Ja péc ieslegsanas dators nedarbojas, iznemiet un vélreiz ievi-
efojiet baterijas.

Svarigi: uz izlietotajam baterijam neattiecas garantijas noteikumi.

Izlietoto bateriju un akumulatoru likvidésana.

—|Sis simbols norada, ka baterijas un akumulatorus nedrikst
"SF | _ - L
X lizmest kopa ar sadzives atkritumiem.

po. MBurti Hg (dzivsudrabs) un Pb (svins) zem parsvitrotas
atkritumu tvertnes vél papildus norada uz to, ka baterija/aku-
mulators satur vairak neka 0,0005% dzivsudraba vai 0,004%

svina.

Nepareiza likvidé3ana ir kaitiga videi un veselibai, materialu ofr-
reizeja parstrade saudzé verfigas izejvielas.

Partraucot &7 izstradajuma lietodanu, iznemiet visas baterijas/aku-
mulatorus un nododiet tos bateriju vai elekirisko un elekironisko iericu
pienemsanas vietd otrreizéjai parstradei.

Informaciju par attiecigajam pienemsanas vietdm jUs sanemsiet
vietéja pasvaldiba, atkritumu parstrades uznémuma vai 3is ierices
pardo$anas vieta.

— LT - Baterijos keitimas

Jeigu vaizdas kompiuteryje yra neryskus arba dingstg, butina

pakeisti baterijq. Kompiuteryje yra dvi baterijos. Baterijas keiskite

taip:

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

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

® Jeigu po jjungimo prietaisas neveikia, frumpam itraukite bate-
rijas ir vél jstatykite.

Svarbu: ISnaudotoms baterijoms garantija neteikiama.

Panaudoty baterijy ir akumuliatoriy baterijy utilizavimas

— Sis zenklas reizkia, kad baterijos ir akumuliatoriaus bate-
;z-{ rijos negali buti iSmetamos karty su buitinémis Siukslémis.
Pe MPo uzbrauktu Siuksliadézes piediniu paradytos raidés Hg
(gyvsidabris) ir Pb (3vinas) papildomai nurodo, kad baterijoje / aku-
muliatoriuje yra daugiau nei 0,0005 % gyvsidabrio arba 0,004%

Svino.

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

Jeigu prietaisas nedirba ilgesnj laikg, i3imkite i3 jo visas baterijas
/ akumuliatorius ir priduokite perdirbti j baterijy ar elektros ir elek-
tronikos prietaisy surinkimo aikstele.



Dél i3samesnés perdirbimo informacijos kreipkités | vieting savi-
valdybe, iy prietaisy utilizavimo jmone arba supirkimo aikstele.

- RU - 3ameHa batapeek

Ecnn n3obpaxkeHne HA AMcCnaee NAOXO BUAHO MAWU OTCYyT-

cTBYeT Booblle, HeobxoAMMO 3aMeHUTh baTapelniku. Kom-

MblOTEP KOMMNEKTYeTCs AByMs batapenkamu. BbimonHuTe

3ameHy baTapeek cneayouiumMm obpasom:

o CHUMUTE KPbIWKY OTCeKa Ans baTapeek M BCTaBbTE ABe
HOBbIX 6aTapenku Tuna AA ¢ HanpsxeHuem 1,5 B.

o [lpun BCTaBKe 6aTapeeK O6paTVIT€ BHMMAaHMNE Ha MapPKUPOBKY
Ha AHE OTCeKa.

e ECnu nocsie NOBTOPHOIO BK/IIOYEHUS KOMMbIOTEP He hYHK-
LMOHMPYET NPaBUbHO, €LLe pa3 HEHAZONTO U3BJIEKUTE
b6aTapeinkun 1 CHOBa BCTaBbTE UX.

Ba)XHO: rapaHTUa He pacrnpocTpaHAeTca Ha baTtapenku.

YTunusauma UCNosib30BaHHbIX b6aTapeek U akKymyns-

TOPOB.

____|2TOT 3HAYOK yKa3biBaeT Ha TO, YTO baTapenku u

AKKYMYnATOpbl Hesnb3s BbibpacbiBaTb BMecCTe C

ObLITOBbIMM OTXOZAAMMU.

bykebl Hg (pTyTb) 1 Pb (CBUHeL) noa 3a4epKHYTbIM

MYCOpPHbIM 6akoM roBopAT O TOM, 4uTo B 6aTapelike/

aKKymynaTope

nonsa pTytu coctasnsaet 6onee 0,0005% nnu gons ceMHUA

coctasnset 6onee 0,004%."

HenpaBunbHas yTUAM3aumna BpeAuT OKpYXKaloLwWen cpeae un

3[10pOBbIO Nl0AEN, NOBTOPHAA nepepaboTka MaTepuanos

©
Pb

no3ssosfeT cbepeub LLEeHHOE Chipbe.

Mpu BbIBOAE 3TOr0 U3AENANA U3 IKCMAyaTaUUU M3BNEKUTE
baTapenkn/akKymMynaTopbl U CAaniTe UX B MPUEMHBIN MYHKT,
OTBETCTBEHHbIN 3a yTuUansauuio batapeek, 3/1eKTpoOnpu-
60pPOB N 3NEKTPOHUKMN.

CBeleHNA O COOTBETCTBYKOLWMUX NMPUEMHbIX MYHKTAX Bbl
MOXeTe MOJy4UTb B MECTHbIX OpraHax BiacTu, Ha mpej-
NPUATAN, 3aHUMAIOLLEMCS YTUAU3ALMUEN, UK B Mara3nHe, B
KOTOPOM 6b1/I0 NproBpPETEHO YCTPOMCTRO.
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— DE — Biometrie Hometrainer

Heimtrainer = Fir alle, die SpaB am Radfahren haben

und Belastungen der Gelenke vermeiden wollen

Durch die runde Beinbewegung entsteht eine besonders fir Fuf3-,
Knie- und Hiiftgelenke schonende Bewegungsform. Sie ist ideal fir
ein dosiertes HerzKreislauF-Training mit dem Trainingsziel der Fett-
verbrennung, da die kérperliche Beanspruchung geringer ist als
beim Lauftraining. Somit eignen sich Heimtrainer auch fir
Menschen mit Ubergewicht oder kérperlichen Problemen, die zu
starke Beanspruchungen von Knie- und Hiifigelenk vermeiden
wollen.

Fir herzfrequenz-orientiertes Training wird ein Brustgurt empfohlen

Die Vorteile:

e ergonomisch optimal einstellbar auf die gewiinschte
Trainingsposition

e ideal fir HerzKreislauftraining und Fettverbrennung

e geringe Beanspruchung der Gelenke

e auch fir Ubergewichtige und Einsteiger geeignet

e platzsparend und einfach zu transportieren

Fettverbrauch
ca. 48-54 gr. pro Std.

Energieverbrauch (kcal)
ca. 600 pro Std.

Einstellen der optimalen Sitzposition

Die ideale Kérperhaltung haben Sie, wenn der Oberkdrper
leicht nach vorn gebeugt ist. Sollten Sie Rickenprobleme haben,
verstellen Sie den Neigungswinkel des Lenkers, so dass der
Oberkarper eine aufrechtere Sitzposition hat, welche die Wir-
belsdule und Gelenke schont.

28

Sitzhohe

Stellen Sie den Sattel zundchst auf die fir Sie optimale Sitzhshe
ein. Diese haben Sie, wenn Sie bei durchgedricktem Knie mit
der Ferse gerade noch die Pedale erreichen. Eine runde Bewe-
gungsform der Beine erhalten Sie, wenn Sie das Knie nie
vollstandig durchstrecken. So haben Sie ein Gelenk schonendes
Training fir FuB-, Knie und Hiftgelenk.

Abstand von Sattel zum Lenker

Der Sattel lhres Heimtrainers ist (je nach Modell) auch horizontal
verstellbar. Dazu |6sen Sie die Schraube unterhalb des Sattels
und verschieben den Sattel, abhéngig von lhrer Kérpergrofie,
auf der Schiene nach vorne oder hinten.

Neigung des Lenkers

Der Lenker lhres Heimtrainers ist neigungsverstellbar. Lésen Sie
die Schraube unterhalb des Cockpits und stellen Sie die fir Sie
optimale Position ein. Ziehen Sie danach die Schraube wieder
fest, so dass der Lenker nicht durchrutscht!

Trainingsvariationen

Um die Belastung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur zu ver-
starken, betonen Sie das Treten der Pedale. Um ein verstdarktes
Training der OberschenkelRickseite zu erzielen, betonen Sie das
Ziehen der Pedale mit der Schlaufe nach oben.

Dariber hinaus haben Sie die Maglichkeit, mit hohem Pedalwider-
stand eine Bergauffahrt zu simulieren. Bei diesem Training werden
zur Beinmuskulatur auch die Bauch- und Riickenmuskulatur, sowie
Oberkarper- und Schultermuskulatur mit einbezogen.



Biomeitrie Hometrainer

Trainingsempfehlung

Denken Sie immer an die anschlieBenden Dehniibungen, um
Verletzungen und Muskelkater vorzubeugen.

4-Wochen Trainingsplan fiir Einsteiger auf dem Heimtrainer

1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche
Montag 15 Minuten bei 20 Minuten bei 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung ' niedriger Belastung  niedriger Belastung ' mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3 Stufe 1-3 Stufe 4-6
Dienstag Pause Pause 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung ' mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 4-6
Mittwoch 15 Minuten bei 20 Minuten bei Pause Pause
niedriger Belastung  niedriger Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3
Donnerstag Pause Pause 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 4-6
Freitag 15 Minuten bei 20 Minuten bei Pause Pause
niedriger Belastung  niedriger Belastung
Stufe 1-3 Stufe 1-3
Samstag Pause Pause 30 Minuten bei 30 Minuten bei
niedriger Belastung ' mittlerer Belastung
Stufe 1-3 Stufe 4-6
Sonntag Pause Pause Pause Pause

Hinweis: Ab der 5. Woche die Daver der Trainingseinheit z. B.
auf 40 Minuten steigern. In der 6. Woche kénnen Sie mit einem
leichten Intervalltraining starten. Beachten Sie, dass Ihr
Trainingspuls in den ersten 8 Wochen ca. 60 - 65% lhrer max.
Pulsfrequenz betrégt und 75% nicht ibersteigt.

— EN - Biometrics exercise bike

Home trainer - for anyone who likes cycling and wants
to avoid strain on the joints

Due fo the round leg movement this is a particularly gentle form
of exercise for foot, knee and hip joints. It is ideal for regulated
cardiovascular training with the training goal of fat burning, as
the physical strain is lower than with running training.Therefore
home trainers are also suitable for people who are overweight or
who have physical problems and want to avoid too much strain
on knee and hip joints.

For training related to the heart rate, a chest strap is
recommended

The advantages:

® ergonomic, optimally adjustable to the desired training
position-

¢ ideal for cardiovascular training and fat burning

® low strain on joints

® also suitable for overweight people and beginners

® space saving and easy to transport

Energy use (kcal)
approx. 600 per hour

Fat burning
approx. 48 - 54 g per hour

Setting the optimum sitting position

The ideal posture is to have your upper body slightly bent
forward. If you have back problems, adjust the tilt angle so that
the upper body is in an upright sitting position, which protects
the spine and joints.

Seat height

First of all adjust the saddle to the optimum seat height. This is
achieved when you can just reach the pedals with your heel with
bent knees. You will maintain a round movement of the legs if
you never completely stretch out the knee. Therefore you have a
training which is gentle on foot, knee and hip joints.
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— EN - Biometrics exercise bike

Distance from saddle to handlebars

The saddle of your home trainer can also be adjusted horizon-
tally (according to the model). To do this loosen the screws
underneath the saddle and slide the saddle forwards or back-
wards down the bar, depending on your body height.

Tilting the handlebars

The tilt of the handlebars of your home trainer can be adjusted.
Loosen the screws underneath the cockpit and set it in the
optimum position. Then tighten the screws again so that the
handlebars do not slip!!

Training variations

In order to increase the strain on the thigh and buttock muscles,
emphasise your steps on the pedals. In order to achieve increased
training of the back of the thighs, emphasise pulling the pedals
with the loop upwards.

Furthermore you will have the opportunity to simulate a mountain
ascent with high pedal resistance. In this training the stomach and
back muscles, upper body and shoulder muscles will be included
as well as leg muscles.
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Training recommendation

Always remember the stretching exercises afterwards in
order to avoid injuries and muscle ache.

4 week fraining plan for beginners on the home trainer

1st week 2nd week 3rd week 4th week
Monday 15 minutes at low 20 minutes at low 30 minutes at low 30 minutes at
impact stage 1-3 | impact stage 1-3 impact stage 1 -3 'medium impact
stage 4-6
Tuesday Break Break 30 minutes at low 30 minutes at
impact stage 1 -3 medium impact
stage 4-6
Wednesday 15 minutes at low 20 minutes at low Break Break

impact stage 1-3  impact stage 1 -3

Thursday Break Break 30 minutes at low 30 minutes at
impact stage 1 -3 medium impact
stage 4-6
Friday 15 minutes at low 20 minutes at low Break Break

impact stage 1-3  impact stage 1 -3

Saturday Break Break 30 minutes at low 30 minutes at
impact stage 1 -3 medium impact
stage 4-6
Sunday Break Break Break Break

Tip: From the 5th week increase the duration of the exercise
intervals until you can run for 20 to 30 minutes without
interruption. Ensure that you training pulse is approx. 60 - 65% of
your maximum pulse frequency in the first 8 weeks and does not
exceed 75%.



- SV - Biometri hometrainer

MOﬁOI’\SI'edSkCIp for hemmabruk - Fér alla som gillar
cykling och som samtidigt vill undvika aft belasta lederna

Genom runda benrérelser rér man sig pd et satt som skonar bade
fot-, kné- och hoftlederna. Denna rérelseform dr idealisk for val-
doserad tréning av hjart- och karlsystemet samt om du har fettfor-
brdnning som mél, eftersom kroppen belastas mindre &n om du
springer resp. frdnar [6pning. Darfér rekommenderas motionsredskap
for hemmabruk sarskilt for alla dverviktiga och fér personer som har
fysiska problem och som darfér ska skona sina kng- och héftleder.

For traning med inrikining p& hjartfrekvensen rekommenderas

bréstband.

Fordelar:

e ergonomiskt optimalt instdllbart p& énskad tréningsposition

o idealisk traning for hjart- och karlsystemet samt for fettférbranning
e liten belastning av lederna

¢ rekommenderas dven fér dverviktiga personer och nybérjare

e platsbesparande och enkelt att transportera

Energiforbrukning (keal) - ca 600 i timmen
Fettforbrukning — ca 48-54 gram i timmen

Stdlla in den optimala sitspositionen

Du har en idealisk kroppshéllning om &verkroppen &r nagot framét-
lutad. Om du har besvar med ryggen sé staller du in styrets lut-
ningsvinkel s&, att du sitter rakt med &verkroppen. Detta &r en pso-
ition som skonar ryggraden och lederna.

Sitshojden

Stall forst in sadeln pé en fér dig optimal héjd. Hjden &r optimal,
om du precis kommer &t pedalen med hdlen nar du stracker pé
benent. En sa kallad rund rérelseform med benen har du, om du
inte striicker kndet helt nér du cyklar. Denna rérelseform skonar béade
fot-, knd- och hoftleden.

Avstandet mellan sadeln och styret

Sadeln pa& ditt motionsredskap kan du (beroende pé vilken modell
du har) ocksé justera i horisontell rikining. For att justera sadelns
lage lossar du férst skruven nedanfér sadeln och skjuter sedan sadeln
p& skenan framdt eller bakat sé langt tills du far ett optimalt
avstand till styret i férhéllande till din kroppsléngd.

Styrets lutning

Du kan ocksa justera styrets lutning. For att gdra det lossar du skruven
nedanfér cockpit och stdller in styret pé ett lage som kénns bdst
fér dig. Dra sedan &t skruven ordentligt igen s& att styret inte
glider ner!
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- SV - Biomﬂ[%

Traningsvarianter

Om du vill belasta larens och stussens muskler lite extra trampar
du pedalerna lite mer dynamiskt, det vill séga inte fortare utan lite
kraftigare. Om du déremot vill trdna musklerna p& baksidan av I&ren
ska du lagga lite mer kraft i rérelsen uppat, det vill séga nér du
drar upp pedalen med fotremmen.

Dessutom har du méjlighet att stdlla in ett hdgre pedalmotstéind sé&
att du f&r samma effekt som att cykla i en uppférsbacke. Om du
vélier denna variant trénar du vid sidan om benmusklerna ocksd
mag- och ryggmusklerna samt éverkroppens och axlarnas muskler.

Traningsrekommendation

Glém inte att stracka ut musklerna ordentligt efter tréningen for att
fsrebygga skador och tréningsvark.

4-veckors tréningsschema for alla som bérjar tréna med ett
motionsredskap

vecka 3

30 minuter med ldg
belastning nivé 1-3

Vecka 1

15 minuter med lag
belastning nivéa 1-3

30 minuter med
lég belastning niva
1-3

Paus

15 minuter med Paus
lég belastning niva

1-3

Paus 30 minuter med lag

belastning nivéa 1-3

15 minuter med lag Paus

belastning nivéa 1-3

Paus 30 minuter med lag

belastning nivéa 1-3

Paus Paus

Observera: Frén och med vecka 5 kan du utéka tréningspasset t.ex.
till 40 minuter. Vecka 6 kan du bérja med l&tt intervalltraning.
Observera att din traningspuls de forsta 8 veckorna &r ca 60 - 65
% av din maximala pulsfrekvens och att tréiningspulsen aldrig dver-
stiger 75 %.

w
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- Fl- Biometrinen kuntopydréa
Kuntopyiirii = Kaikille, jotka haluavat nauttia pydréailyn
iloista, mutta samalla valttda nivelten rasittumisen

Jalan pyéredt likkeet mahdollistavat, eftd varsinkin jalka-, polvi-
ja lantioliikkeet tapahtuvat hellavaraisesti. lhanteellinen annos-
teltuun sydan-verenkierto-harjoitteluun tavoitteena rasvan palo-
minen, koska ruumiillinen rasitus on tassa vahdisempad kuin juok-
suharjoittelussa. Nain kuntopyérd sopii myds ylipainoisille tai
niille, joilla on fyysisia ongelmia ja jotka haluavat vélttaa polvien
ja lonkkanivelten liian voimakkaan rasituksen.

Syddmen sykkeeseen orientoituvaan harjoitteluun suositellaan
sykevyota.

Harjoittelun edut:

* sgadettdvissd ergonomisen optimaalisesti haluttuun harjoittelu-
asentoon

e ihanteellinen sydan-verenkiertoharjoitteluun ja rasvan polttoon
e nivelten rasittuminen on vahaisempaa
* sopii myds ylipainoisille ja aloittelijoille

® 53dstad tilaa ja on helppo kuljettaa

Energiankulutus (kcal) - noin 600 / tunti
Rasvankulutus — noin 48-54 g/ tunti

Optimadlisen istuma-asennon sddto

Kehon asentosi on ihanteellinen, kun pidét ylavartaloa hieman eteen
taivutettuna. Mikali sinulla on selkavaivoja, saada ohjaustangon
kaltevuuskulma niin, ettd ylavartalo on ryhdikkaédssa, pystysuorassa
istuma-asennossa. Tama sddstad selkdérankaa ja nivelia.

Istuinkorkeus

Saada ensin satula itsellesi optimaaliselle istuinkorkeudelle. Istuin-
korkeus on oikea, kun voit suoristetuin polvin kantap&all@si juuri ja
juuri ulottua polkimille. Jalkojen liikkeen pydredn muodon saavutat,
kun et koskaan ojenna polvea téysin suoraksi. Néin voit harjoitella
jalka-, polvi- ja lonkkanivelia saastaen.

Satulan ja ohjaustangon vélinen etdisyys

Kuntopyérasi satula (mallista riippuen) voidaan saataa myds vaa-
kasuoraan. Irrota tata varten ruuvi satulan alapuolelta ja siirra
satulaa kiskolla eteen- tai taaksepdin koostasi riippuen.

Ohjaustangon kaltevuus

Kuntopyérdsi ohjaustangon kaltevuus on saddettévissa. Irrota ruuvi
cockpitin alapuolelta ja sadda itsellesi sopiva optimaalinen asento.
Kirista taman jalkeen taas ruuvi, niin ettei ohjaustanko paase liu-
kumaan paikaltaan!
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Harjoittelumuunnelmat

Polje voimakkaammin, kun haluat kohottaa reisi- ja pakaralihaksiin
kohdistuvaa rasitusta. Voidaksesi freenata reiden takaosan lihaksia
infensiivisemmin, vedd poljinta silmukoineen voimakkaasti yls.
Tamén lisaksi sinulla on mahdollisuus voimakkaalla polkimen vas-
tuksella stimuloida polkemista maked ylds. Tassa harjoittelussa
ovat jalkalihasten liséksi mukana myds vatsa- ja selkalihakset seka
ylévartalon ja olkapgiden lihakset.

Harjoittelusuositus
Muista aina myds venyttelyharjoitukset harjoittelun jGlkeen, néin estat
loukkaantumiset ja treenin jélkeiset lihaskivut.

Kuntopyérdn 4 viikon harjoitteluohjelma aloittelijoille

1. Viikko 2. viikko 3. viikko 4. vikko
maanantai 15 minuuttia alhai- 20 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai-
sl reshleslk sella rasituksella sella rasituksella sella rasituksell
ieeallle 13 tasolla 1-3 tasolla 1-3 tasolla 4-6
tiistai keski- Tauko Tauko 30 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai-
sella rasituksella sella rasituksell
tasolla 1-3 tasolla 4-6
viikko 15 minuuttia alhai- ~ 20 minuuttia alhai-  Tauko Tauko
sella rasituksella sella rasituksella
tasolla 1-3 tasolla 1-3
torstai per- Tauko Tauko 30 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai-
sella rasituksell sella rasituksell
tasolla 1-3 tasolla 4-6
jantai 15 minuuttia alhai- ~ 20 minuuttia alhai-  Tauko Tauko
sella rasituksella sella rasituksella
tasolla 1-3 tasolla 1-3
lauantai Tauko Tauko 30 minuuttia alhai- 30 minuuttia alhai-
sella rasituksell sella rasituksell
tasolla 1-3 tasolla 4-6
sunnuntai Tauko Tauko Tauko Tauko

Huomautus: Kohota 5. viikosta alkaen harjoitteluyksikdn kestoa esim.
40 minuuttiin. 6. viikolla voit aloittaa kevyen intervalliharjoittelun.
Tarkista, ettd harjoittelusykkeesi on ensimmdisen 8 viikon aikana
noin 60 — 65% maksimi sykkeestdsi eikd se kohoa yli 75%.
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Koduse treeningseadme biomeetria

Kodune treeningseade -

koigile, kes soovivad nautida rattaséitu ja valtida liigeste koormamist.

Jalgade ringikujulise liigutamisega tekib eriti just jala-, pdlve- ja puu-

saliigeseid saastev liikumisviis. See on ideaalne mddduka sidame-

veresoonkonna-treeningu jaoks, kui eesmdrgiks on rasva pdle-

tamine, kuna koormus kehale on véaiksem kui jooksmisel. Seega

sobivad kodused treeningseadmed ka inimestele, kellel on tlekaal

v3i muud probleemid kehaga, mille t3ttu ei tohi palve- ja puusalii-

geseid liigselt koormata.

Sidame l66gisagedusele orienteeritud treenimisel on soovitatav

kasutada rindkerevoad.

Eelised:

* optimaalne ergonoomiline soovitud treeningasendi seadistamine,

¢ ideaalne sidame-veresoonkonna-reeningu ja rasva pdletamise
jaoks,

* liigeste sadstev koormamine,

® sobib ka tlekaaluga inimestele ja algajatele,

e ruumisddstlik ja lihtne transportida.

Energiakulu (kcal) - u 600/tunnis
Rasvakulu — u 48-54 gr/tunnis

Optimaalse istumisasendi seadistamine

Kehahoiak on ideaalne, kui ilakeha on pisut eftepoole kallutatud.
Kui teil on seljaga probleeme, muutke juhtraua kallet selliselt, et
ulakeha oleks pUstiselt, kuna nii saastate selgroogu ja liigeseid.

Istumiskargus

Seadke sadul esmalt enda jaos optimaalsele istumiskdrgusele. See
kérgus on saavutatud, kui ulatute sirutatud pdlvega parasjagu
kannaga pedaalini. Jalgade ringikujulise liigutamise saavutate siis,
kui ei siruta pdlve taiesti sirgeks. Nii sddstate treenimisel jala-,
polve- ja puusaliigest.
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Sadula ja juhtraua omavaheline kaugus

Kui mudel seda vdimaldab, saate oma koduse treeningseadme
sadulat ka horisontaalsuunas reguleerida. Keerake selleks sadula
all olev kruvi lahti ja nihutage sadul oma keha suurega sobivalt
efte voi taha.

Juhtraua kalle

Te saate muuta oma koduse treeningseadme juhtraua kallet.
Keerake juhtpuldi all olev kruvi lahti ja valige sobiv asend. Keerake
seejdrel kruvi nii tugevalt kinni, et juhtraud ei liiguks!

Treeninguvariandid

Ulaséére- ja istmikulihaste koormuse suurendamiseks vajutage j6u-
liselt pedaalidele. Ulasadre tagakiilgede tugevamaks treenimiseks
témmake pedaale nende aasast Ules.

Lisaks sellele saate pedaalimise takistamise suurendamisega simu-
leerida makketdusu. Sellise treeningu korral koormate lisaks jalali-
hastele ja kdhu- ja seljalihaseid ning Glakeha ja &lgade lihaseid.

Treenimissoovitus

Arge unustage pdrast treenimist venitada, et valtida vigastusi ja
lihasvalu.

4-nadala treeningplaan algajatele kodusel treeningseadmel tree-
nimiseks

1. nédal 2. nidal 3. nidal 4. nédal
Esmaspde 15 minutit madalal 20 minutit madalal 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, aste koormusel, aste koormusel, aste koormusel, aste 4-6
1-3 1-3 1-3
v Teisipdev Paus Paus 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, aste 1-3 koormusel, aste 4-6
Kolmapde 15 minutit madalal 20 minutit madalal ~ Paus Paus
koormusel, aste 1-3  koormusel, aste 1-3
v Neljapéev Paus Paus 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, aste 1-3  koormusel, aste 4-6
Reede 15 minutit madalal 20 minutit madalal ~ Paus Paus
koormusel, aste 1-3 ~ koormusel, aste 1-3
Laupéev Paus Paus 30 minutit madalal 30 minutit madalal
koormusel, aste 1-3 ' koormusel, aste 4-6
Pishapdev Paus Paus Paus Paus

Mérkus. Tastke alates viiendast nédalast treeningu kestust nt 40 minuti
peale. Kuuendal nddala vaite alustada kerge intervallireeninguga.
Jalgige, et teie pulss oleks esimese kaheksa treeningunadala ajal
umbes 60-65% teie maksimaalsest pulsisagedusest ja ei Uletaks
75%.
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Velotrenazieris - Visiem, kas izbauda rite brauk3anu un
v las izvair ties no loc tavu noslogo3anas

Apalo kaju kustibu rezultata rodas kusfibu forma, kas Tpasi aizsarga

kaju, celu un gurnu locitavas. Ta lieliski piemérota noteiktam kar-

diotreninam, kura mérkis ir tauku dedzinasana, jo kermena noslo-
gojums ir mazaks ka skriesanas laika. Tadgjadi velotrenazieris
piemérots art personam ar lieko svaru un kermena problémam, kas
vélas izvairities no parlieku lielas celu un gurnu locitavu noslo-
gosanas.

Uz sirds frekvenci orientétam treninam ieteicams lietot krd3u jostu.
Priek$rocibas:

o ergonomiski optimali iestatams vélamaija trenina pozicija
] lieliski piemeérots kardiotreninam un tauku dedzina3anai
] neliels locitavu noslogojums

o piemérots cilvekiem ar lieko svaru un iesacejiem

] neaiznem daudz vietas un viegli transportgjams

Energijas patérins (kcal) — apm. 600 keal stunda
Tauku patéring — apm. 48-54 g stunda

Optimalas sedekla pozicijas iestafiSana

Ideals Jusu kermena stavoklis ir tad, kad Jusu kermena augsdala
ir nedaudz noliekta uz prieksu. Ja Jums ir problémas ar muguru,
iestatiet stires lenki ta, lai kermena augidala atrodas taisni,
tadejadi pasargdijot mugurkaulu un locitavas.
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Sedekla augstums

Sakuma iestatiet sedekla optimalo augstumu. To JUs esat sasniegusi
tad, ja, iztaisnojot celi, ar pedu vél varat aizsniegt pedali. Apalu
kusfibu formu JUs sasniegsiet tad, ja nekad [idz galam neiztaisnosiet
celus. Tadejadi Jis saudzgjat kaju, celu un gurnu locitavas trenina
laika.

Attalums no sedekla fidz sturei

Jasu velotrenaziera sédekli iesp&jams pielagot art horizontala vir-
ziend (atkariba no modela). Lai to izdaritu, atsvabiniet skrvi, kas
atrodas zem sédekla, un parvietojiet tos uz priekdu vai atpakal,
atkartba no Jusu kermena izmeériem.

Stures lenkis

Jusu velotrenaZiera stures lenki iespéjams mainit. Atsvabiniet skravi,
kas atrodas zem kabines, un iestatiet Jums optimalo poziciju. Péc
tam atkal pievelciet skrdvi, lai stire nenoslid zemak!
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Trenina varianti

Lai pastiprinatu noslogojumu uz augsstilbiem un sézas muskuliem,
veiciet izteikiakas pedalu misanas kusfibas. Lai sasniegtu pastiprinatu
augsstilbu-muguras treninu, veiciet izteiktakas kustibas, velkot
pedalus uz augiu aiz cilpas.

Turklat Jums ir iesp&ja simulet brauk3anu augsup kalng, palielinot
pedalu pretesfibu. ST trenina laika tiek iesaisfiti ne tikai kaju, bet
art védera, muguras, kermena augidalas un plecu muskuli.

Treninu ieteikumi

Vienmér atcerieties par stiepsands vingrojumiem péc skrieSanas vai
solosanas, lai novérstu muskulu traumas vai iekaisumu.

4 nedég|u trenina programma iesacgjiem uz velotrenaziera

1. nedéla 2. nedela 3. nedéla 4. nedela
Pirmdiena 15 mindtes ar zemu 20 mindtes ar zemu 30 mindtes ar zemu 30 mindtes ar zemu
noslogojumu 1.-3. noslogojumu 1.-3.  noslogojumu 1.-3.  noslogojumu 4.-6.
pakdpe pakape pakape pakape
Ofrdiena Pauze Pauze 30 mindtes ar 30 mindtes ar
zemu noslogojumu  zemu noslogojumu
1.-3. pakape 4.-6. pakape
Tresdiena 15 mindtes ar 20 mintes ar Pauze Pauze
zemu noslogojumu  zemu noslogojumu
1.-3. pakape 1.-3. pakape
Ceturtdiena Pauze Pauze 30 minites ar zemu 30 mindtes ar zemu
logojumu 1.-3. logojumu 4.-6.
pakape pakdpe
Piektdiena 15 mindtes ar zemu 20 mindtes ar zemu Pauze Pauze
logoj 1.3. logoj 1.3.
pakape pakape
Sestdiena Pauze Pauze 30 mindtes ar zemu 30 mindtes ar zemu
logojumu 1.-3. logoj
pakape pakdpe
Svétdiena Pauze Pauze Pauze Pauze

Norade: No 5. nedélas palieliniet trenina ilgumu lidz 40 mingtém.
6. nedéla JUs varat uzsakt vieglu intervalu treninu. Uzmaniet, lai pir-
maijas 8 nedelas JUsu trenina pulss sasniegtu apm. 60-65% no Jusu
maksimalds pulsa frekvences un neparsniegtu 75%.

- LT - Biometrinis namy treniruoklis

Namy treniruoklis — Visiems m gstantiems vaZivoti

dvira iu ir norintiems i$vengti s nari apkrovos

Kojoms judant ratu ypatingai saugomi pédy, keliy ir kluby sgnariai.

Si judesiy forma idealiai tinka ribotoms kraujotakos gerinimo tre-

niruotéms, kai treniruotés tikslas — riebaly deginimas, nes kino

apkrova yra mazesné, negu bégimo treniruotés metu. Taigi namy

treniruoklis tinka Zmonéms su vir§svoriu arba turintiems sveikatos

problemy, dél kuriy btina vengti sunkios keliy ir kluby sgnariy

apkrovos.

| Sirdies daznj orientuotos treniruotés metu rekomenduojama naudoti

kritinés dirzg.

Privalumai:

¢ ergonomiskas, optimaliai pastatomas norimoje treniravimosi
pad tyje;

e idealiai tinka kraujotakos gerinimo ir riebal deginimo treni-
ruot ms;

* minimali apkrova s nariams;

® taip pat tinka Zmon ms su vir§svoriu ir naujokams;

® taupo vieta ir lengvai transportuojamas;

Energijos sanaudos (keal) - apie 600 per valandg.
Riebaly deginimas - apie 48-54 g per valandq.

Optimalios sédéjimo padéties nustatymas

Ideali kino padétis yra tuomet, kai virdutiné kino dalis kiek palenkta
j priekj. Jeigu turite problemy su nugara, vairo polinkio kampgq nusta-
tykite taip, kad virdutiné kino dalis uZimty tokiq padétj, kuri saugo
stuburg ir sqnarius.
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Sédéjimo aukstis

Pirmiausia nustatykite balnelj j sau optimalig padétj. Tai yra tokia
padétis, kai istiese kelj kulnu sieksite pedalq. Jusy kojos judés
ratu, kai keliai nebus iki galo istiesti. Taigi atliksite pédy, keliy ir
kluby sgnarius tausojanciq treniruote.

Atstumas nuo balnelio iki vairo.

Galima taip pat keisti namy treniruoklio balnelio horizontalig
padétj (priklausomai nuo modelio). Tam atlaisvinkite varztq po bal-
neliu ir priklausomai nuo jusy kino dydzio pastumkite jj j priekj arba
atgal.

Vairo polinkis

Galima regulivoti treniruoklio vairo polinkj. Atlaisvinkite varztq po
valdymo skydeliu ir nustatykite optimalig padétj. Po to vél tvirtai
uzverzkite varztq, kad vairas nepersisukty!
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Treniruociy jvairové

Norédami padidinti kluby ir sédmeny raumeny apkrovg, uzak-
centuokite pedaly minimg. Norédami stipriau treniruoti klubu uZpa-
kaline dali, uzakcentuokite pedaly traukimq su kilpa j virsy.

Be to, jUs turite galimybe imituoti vaZiavimgq j kalng, taikant didel;
pedaly pasipriesinimg. Sivos treniruotés metu dirba kojy, pilvo ir
nugaros raumenys, faip pat virsutinés kino dalies ir peciy raumenys.

Treniruogiy rekomendacijos
Pabaigoje visuomet atlikite tempimo pratimus, kad idvengtuméte
suzeidimy, ir neskaudéty raumeny.

4 savaiciy treniruoéiy planas pradedantiesiems

1 savaite 2 savaité 3 savaite 4 savaité
Pirmadienis 15 min. esant 20 min. esant 30 min. esant 30 min. esant
mazai apkrovai, mazai apkrovai, mazai apkrovai, mazai apkrovai, 4-
1-3 pakopa 1-3 pakopa 1-3 pakopa 6 pakopa
Antradienis Pertrauka Pertrauka 30 min. esant 30 min. esant
mazai apkrovai, 1- mazai apkrovai, 4-
3 pakopa 6 pakopa
Treciadienis 15 min. esant 20 min. esant Pertrauka Pertrauka
mazai apkrovai, mazai apkrovai,
1-3 pakopa 1-3 pakopa
Ketvirtadienis Pertrauka Pertrauka 30 min. esant 30 min. esant
mazai apkrovai, 1- mazai apkrovai, 4-
3 pakopa 6 pakopa
Penktadienis 15 min. esant 20 min. esant Pertravka Pertrauka
mazai apkrovai, mazai apkrovai,
1-3 pakopa 1-3 pakopa
Sestadienis Pertrauka Pertrauka 30 min. esant 30 min. esant
mazai apkrovai, 1- ' mazai apkrovai, 4-
3 pakopa 6 pakopa
Sekmadienis Pertrauka Pertrauka Pertrauka Pertrauka

Pastaba. Nuo 5 savaités treniruotés trukmé didinama, pvz., 40 min.
6 sav. galite pradéti treniruotis mazais intervalais. Atkreipkite
démesj, kad jUsy treniruotés pulsas pirmgsias 8 savaites bity apie
60 - 65 proc. ir nevirdyty 75 proc. jusy didZziausio pulso.
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Ben0TpeHa>|<ep — ANA BCEX, KTO NOOUT KaTaTbCA Ha
BesiocuMnene u xouyer nsbexarb Harpy3ok Ha CyCTaBbl
Bnaroaaps ABVMXXEHUSM HOTM MO OKPY)XXHOCTW CyCTaBbl CTOM,
KoneHeln 1 TazobepeHHbIN CycTaB NosydyatoT ONTUManbHYyO
n besonacHyi ¢dbopMy Harpysku. Takue ABUMXKEHUS mae-
QNbHO MOAXOAAT AN AO3MPOBAHHBIX TPEHUPOBOK Cep-
[eYHO-COCYANCTON CUCTEMbI C LLESIbI0 CKUTAHUA XKUPa,
MOCKOJIbKY B 3TOM C/ly4ae Tes0 NoJiyyaeT TaKyto e Harpysky,
Kak BO BpeMs 6eroBoil TpeHUpoBKK. Mo3ToMy BenoTpe-
HaXepbl MOAXOAAT TaKXKe U A N0AeN C IMWHUM BECOM UK
busnyecknmmn npobnemamu, KOTopbie XOTAT U3bexaTb cepb-
€3HbIX Harpy3oK Ha KoJieHHble U Ta306eApeHHbIN CyCTaBbI.
[na TpeHNpPOBOK C y4eToM HeobxoAMMOW 4acToTbl cep-
[LEeUYHbIX COKpal,eHUN peKoMeHAYeTCs WCMOoJib30BaTh
HarpyAHbii pemMeHb.
Mpenmyuwecrea:
e BO3MOXHOCTb 3PrOHOMMWYHOW PeryanpoBKU Aas8 AOCTU-
XeHMA ONTUMaIbHOIO NMOJIOKEHUS TeNa BO BpeMs TPeHU-
pPOBKM

e MAeanbHOe pelleHne AN TPEHUPOBKU CepaeyHOo-Cocy-
LNCTON CUCTEMBI U COKUIFAHUSA X1pa

e HEe3HauYuTeNnbHaAa Harpy3ka Ha CyCTaBbl

e TaKXe NoAXOAMUT AJA NoAen C U3BbITOYHbIM BECOM U
HauyMHawWKux nbutenen bduTHeca

e HE 3aHMMAeT MHOIo MecTa U Nerko NnepeBo3nNTCA

Pacxop aHeprumn (kkan) - npubn. 600 B yac

CxuraHue xupa - npubn. 48-54 r B uac

YCTaHOBKA ONTUMAJIbHOIO NOJIOXEHUA CUAEHbSA
NaoeanbHoe NonoXxeHne Tena AOCTUraeTCA, KOraa BepxHAs
yacTb KOopryca cfierka Hak/ioHeHa Brnepea. Ecnu y Bac ectb
npobnembl CO CNUHOM, YCTAHOBUTE YroJl HaK/JOHA pyns
TakuM 06pa3om, YTo6bl BepXHSAA YaCTb KOPNYC HaxoAunach
B NPSMOM BEPTUKASIbHOM MOJIOXEHMMW. DTa No3a ABNAeTCA
waaauen ans no3BOHOYHMKA U CyCTaBOB.

BbicoTa cnaeHbsa

CHayana ycTaHOBWTE CeAJ10 Ha ONTUMAaJIbHYIO 4151 BAaC BbICOTY.
OnTumanbHas BbICOTA A0CTMraeTcs, KOraa npu COrHyTbIX
KOMEHsAX BalIW NATKM KacalTcs neaanei. [lBuxkeHue HOr rno
OKPYXXHOCTW [,0CTUIAETCA, eC/IN Bbl He MOJIHOCTbIO pa3ru-
baeTe KoJsieHW BO BpeMs TPeHUPOBKWU. bnarogaps 3Tomy
TPEeHMPOBKA OKa3blBaeT WaAfllee BO34ENCTBME HA CTYMHMU,
KOJIeHU U Ta306epeHHbI CyCcTas.

PaccTtosiHue Mexnay cenjioM u pynem
Cepnno Bawero BenoTpeHaxepa (B 3aBUCUMOCTU OT MOAENN)
TaKXe MOXeT perynnpoBaTthCa B MPOA0/bHOM HamnpaBs/ieHUN.
Ansa 3Toro Heobxoaumo ocnabuTb BUHT MOA CeAsiIOM U
CABMHYTbL CeASI0 NO HanpaBfAlLEN BMepea UM Ha3anj, B
3aBVCMMOCTY OT Ballei KOMMIEeKLUN.

HaknoH pynsa

Pynb Bawero BenoTpeHaxepa peryampyeTcs No HAKJIOHY.
OcnabbTe BMHT MOA KOKMNUTOM U YCTAaHOBUTe Tpebyemoe
15 BaC NoJsioXeHue. 3aTeM CHOBA 3aTAHUTE BMHT TakK, YTOObI
pysb 6bI1 NPOYHO 3aKpeneH!
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BapuaHTbl TPEHUPOBOK

YTob6bl yCUINTL HArpy3Ky Ha MblllLLbI Beapa v aroanu, npu-
narante 6onbllee ycunne npuv BpaleHun neganen. ins
YBE/IMYEHUA Harpy3Ku Ha MbllLLbl 3a4Hen yactn beapa,
yCU/ibTe BO3AEWCTBUE HA Neaanu, NoAHAB NeT/0 BBepX.
MOMUMO 3TOro y Bac €CTb BO3MOXHOCTb MOAEMPOBATh €31y
B rOpYy, YBEIMYMB COMPOTUBNEHME Neaaneit. Bo BpeMs Takon
TPEHMPOBKY MOMMMO MYCKYNIaTyPbl HOI TaKXe 3a,eNCTBYIOTCA
OPIOLIHbIE MbILLLbI, MblLLLLbI CIMHbI, & TAKXXE MbILLLbI BEPXHEN

4aCTn Kopnyca  nae4vyeBblie MbILULLbI.

PekoMeHAauuu ansa TPEHMPOBOK
He 3a6biBaiiTe BbINOAHATbL YNPAXKHEHMSA HA PACTAXKY MoC/e
3aBeplUeHns TPEHUPOBKM BO n3bexaHue TpaBm u bonen B

MblLWLax.

qupreXHeneanblﬁ njiaH TPeHUpPOBOK HA BenoTpe-
HaXepe AnAa HaYnHawWwunx

Hepens 1 Hepens 2 Hepens 3 Hepensa 4
MoHeaenbHUK 15 MUHYT Npu 20 MUHYT npwn 30 MUHYT npwn 30 MUHYT npun
HWU3KOM Harpy3ke, HW3KOI Harpyske, HU3KOW Harpyske, HU3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 4-6
BTopHuk MepepsiB Mepepsis 30 MUHYT npn 30 MUHYT npun
HU3KOW Harpy3ke, HU3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 4-6
Cpepa 15 MUHYT npu 20 MUHYT npun MepepbiB Mepepbi
HW3KOI Harpy3ke, HU3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3
YetBepr Mepepbi Mepepbi 30 MUHYT npun 30 MUHYT npun
HWU3KOWM Harpy3Kke, HW3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 4-6
MartHnua 15 MUHYT npu 20 MUHYT Npun Mepepbi Mepepbis
HWU3KOW Harpy3ke, HWU3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 1-3
Cy66oTa MepepbiB MepepbiB 30 MUHYT Npun 30 MUHYT npun
HW3KOW Harpy3Ke, HW3KOW Harpyske,
ypoBeHb 1-3 ypoBeHb 4-6
BockpeceHbe MepepsiB Mepepsis Mepepsis Mepepbis

YKazaHue: HaunHasa C NATON Hefeny TPEHUPOBKU, MOBbIChTE
NPOAO/IKUTENLHOCTb 3aHATUIN, HanpuMep, A0 40 MmuHyT. Ha
LeCTON Heaene MOXHO HayaTb MPOBOAUTL JIerKNe UHTEp—
BaJibHble TpeHUpoBKKU. CneaunTte 3a TeMm, YTobbl NyNbC BO
Bpemsa TPEHWPOBKU BO BPeMs MepBbiX 8 HeAeNb TPEHUPOBKU
cocTasnian 60 - 65% oT Bawen MakCUMasibHOW 4aCTOThI
nynbca n He npesbiwan 75%.
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Heinz Kettler GmbH & Co KG
Hauptstrasse 28
D 59469 Ense Parsit

07627-920

S/N 12 450340 X421 0001
DIN EN 20957-1 /

EN 957-5, HB

%ceﬁ%

MadeinP.R.C. Max 1X0kg

-DE - Beispiel Typenschild - Seriennummer

-EN - Example Type label - Serial number

- SV - Exempel typskylt - serienummer

-Fl-  Esimerkki tyyppikilpi — sarjanumero

- ET- Toubisildi ngide - seerianumber

- LV - Piemers: datu plaksnite - sérijas numurs

-LT- Specifikacijos lentelés pavyzdys - serijos numeris

-RU - Tpumep 3aBoACKON TAaBANUKUN C CEPUNHDBIM
HOMepoM
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Ersatzteilzeichnung
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Ersatzteilbestellung

-EN - Spare parts order

- SV - Reservdelar for

-Fl- Varaosat jdrjestys
-ET- Varuosad et

-LV - Rezerves dalas, lai

-LT- Atsarginés dalys, kad
- RU - 3akas 3anuacren

CYCLEM ROTUS M CORSA M
07627-900 07627-920 07627-950
@ 1 68009000 68009469 68009469
@ 1 68009362 68009362 68009362
<@ 1 68009402 65009472 65009482
@ 1 68009338 68009473 68009483
<@ 1 68009401 68009401 68009401
@ 1 68009024 68009024 68009024
<@ 1 68009405 68009405 68009405
@ 1 68009367 68009367 68009367
1 68009404 68009475 68009484
@ 1 68009403 68009474 68009474
@ 1 68009366 68009366 68009366
1 68009372 68009372 68009372
@ 1 68009018 68009018 68009018
1 68009019 68009019 68009019
@ 1 68009021 68009021 68009021
1 68009022 68009022 68009022
1 68009371 68009371 68009371
@ 1 68009369 68009369 68009369
@ 1 68009012 68009012 68009012
@ 1 68009016 68009016 68009016
@ 1 68009028 68009028 68009028
1 68009026 68009026 68009026
@ 1 68009027 68009027 68009027
1 68009004 68009004 68009004
@ 1 68009008 68009008 68009008
1 68009009 68009009 68009009
1 68009011 68009011 68009011
@ 1 68009400 68009470 68009481
@ 1 68009375 68009375 68009375
@ 1 68009406 68009406 68009406
-DE - Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind méglich -LV - Veicot papildu pasufijumus iespejamas nelielas krasu
und stellen keinen Reklamationsgrund dar. atskiribas un tas netiek uzskafitas par sudzibu iemeslu.
-EN - Colours may vary with repeat orders and this does not con- -LT- Esant papildomiems uzsakymams gali buti spalvy
stitute grounds for complaint. neatitikimas, taciau tai negali buti pagrindas skystis.
- SV - Fargavvikelser nér du bestdller delar i efterhand kan inte utes- - RU - OTKNIOHEHUA B LBETe NPU NOBTOPHbIX 3aKa3ax
lutas och mofiverar ingen reklamation. BO3MOHbI M He ABNAIOTCA OCHOBaHMEM ANA
- Fl- Jadlkitilauksissa saattaa esiintyd véripoikkeuksia, témé ei kui- peknamaumii.

tenkaan oikeuta reklamaatioon.

- ET- Hilisema tellimise puhul v6ib seadme vérv erinedaq, see ei
anna pohjust kaebuste esitamiseks.
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