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Montageanleitung Crosstrainer ,,Unix E”
Art.-Nr. 07670-160

Crosstrainer ,,Unix E Comfort”
Art.-Nr. 07670-300
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(D> 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 Gerétes.
Bewahren Sie diese Anleitung zur Information bzw. fir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfaltig auf.

~ Zu lhrer Sicherheit

/\\ GEFAHR! Halten Sie wahrend der Montage des Produktes
Kinder fern (Verschluckbare Kleinteile).

/\\ GEFAHR! Das Geréit benétigt eine Netzspannung von 230
V, 50 Hz. — Verbinden Sie das Netzkabel mit einer Schutz-
kontakt-Steckdose mit Schutzerdung.

/\\ GEFAHR! Jegliche andere Verwendung ist unzuléssig und
moglicherweise gefahrlich. Der Hersteller kann nicht fir Scha-
den verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestim-
mungsgeméfen Gebrauch verursacht werden.

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

/\\ GEFAHR! Nehmen Sie niemals Eingriffe an lhrem Stromnetz
selber vor, beauftragen Sie ggf. qualifiziertes Fachpersonal.

/\\ GEFAHR! Bei allen Reparatur-, Wartungs- und Reinigungsar-
beiten unbedingt den Netzstecker ziehen.

/\ GEFAHR! Durch unsachgeméfBe Reparaturen und bauliche
Verdnderungen (Demontage von Originalteilen, Anbau von
nicht zul@ssigen Teilen, usw.) kénnen Gefahren fir den Be-
nutzer entstehen.

/\\ GEFAHR! Systeme der Herzfrequenzilberwachung kénnen
ungenau sein. UbermdBiges Trainieren kann zu einem ernst-
haften gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fihren. Been-
den Sie bei Schwindel- oder Schwéchegefihl sofort das Trai-
ning.

/\ GEFAHR! Alle elekirischen Geréte senden beim Befrieb elek-
tromagnetische Strahlung aus. Achten Sie darauf, besonders
strahlungsintensive Gerdte (z. B. Handys) nicht in direkter
Nahe des Cockpits oder der Steuerungselekironik abzustel-
len, da sonst Anzeigewerte verfélscht werden kénnten (z. B.
Pulsmessung).

&GEFAHR! Achten Sie unbedingt darauf, dass das Elekiroka-

bel nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird.

/N WARNUNG! Das Geréit darf nur fir seinen bestimmungs-
geméaBen Zweck verwendet werden, d.h. fir das Kérpertrai-
ning erwachsener Personen.

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

/\ WARNUNG! Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Mani-
pulationen am Gerdt kdnnen eine Beschddigung hervorrufen
oder auch eine Gefahrdung der Person bedeuten. Weiterge-
hende Eingriffe sind nur vom KETTLER-Service oder von
KETTLER geschultem Fachpersonal zulassig.

/\ WARNUNG! Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fir den
Heimgebrauch bestimmt.

/\ WARNUNG! Bei Verlust des Pulssignals wird die Leistung
vom Gerdt ca. 60 Sekunden lang konstant bleiben und dann
langsam heruntergeregelt. Prifen Sie bitte Ihr Pulsmesssystem
(Ohrclip, Handpuls oder Brustgurt), sodass das Pulssignal von
der Elekironik wieder erfasst werden kann.

B Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach
neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Magliche Gefah-

renstellen, die Verletzungen verursachen kénnen, sind best-
moglich vermieden und abgesichert.

Das Trainingsgerdt entspricht der DIN EN 1SO 20957-1/DIN
EN 957-9, Klasse HA. Es ist dementsprechend fir den thera-
peutischen Einsatz geeignet.

Im Zweifelsfall und bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhren

Fachhéandler.

Fihren Sie ca. alle 1 bis 2 Monate eine Kontrolle aller Gera-
teteile, insbesondere der Schrauben und Muttern durch. Dies
gilt insbesondere fir die Griffbigel- und Trittplattenbefesti-
gung sowie Lenker und Vorderrohrbefestigung.

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klégren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau Ihres Trainingsprogramms sein. Falsches oder
tberméaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fihren.

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

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

Unsere Produkte unterliegen einer stdndigen, innovativen
Qualitétssicherung. Daraus resultierende, technische Ande-
rungen behalten wir uns vor.

Der Standort des Gerdts muss so gewdhlt werden, dass aus-
reichende Sicherheitsabsténde zu Hindernissen gewdhrleistet
sind. In unmittelbarer Néhe von Hauptlaufrichtungen (Wege,
Tore, Durchgdnge) sollte das Aufstellen unterbleiben. Der
Ubungsbereich betrégt umlaufend um das Trainingsgerdt 1
Meter. Zusétzlich muss ein Freibereich von umlaufend 0,6
Meter gegeben sein. Stehen Trainingsgeréte in direkter Nach-
barschaft zueinander, so kénnen sich die Gerdte einen Frei-
bereich teilen (siehe nachfolgende Grafik).

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

Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluss!
Bei Verwendung eines Verldngerungskabels muss dieses den
VDE-Richtlinien entsprechen.
Ziehen Sie bei langerem Nichtgebrauch den Netzstecker des
Gerdtes aus der Steckdose.

Woéhrend des Trainings darf sich niemand im Bewegungsbe-
reich der trainierenden Person befinden.

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

Das Trainingsgerdt muss auf einem waagerechten Untergrund
aufgestellt werden. Legen Sie zur Stof3dampfung geeignetes
Puffermaterial unter (Gummimatten, Bastmatten oder dgl.).
Nur fir Gerdte mit Gewichten: Vermeiden Sie harte Auf-
schldge der Gewichte.

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

Montagehinweise

/\\ GEFAHR! Sorgen Sie fir eine gefahrenfreie Arbeitsumge-
bung, lassen Sie z. B. kein Werkzeug umherliegen. Deponie-

D
ren Sie z. B. Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren
davon ausgehen kénnen. Bei Folien/Kunststofftiten fir Kinder
Erstickungsgefahr!



/\\ WARNUNG! Beachten Sie, dass bei jeder Benutzung von
Werkzeug und bei handwerklichen Tétigkeiten immer eine
mégliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher sorg-
faltig und umsichtig bei der Montage des Gerétes vor!

B Bitte prifen Sie, ob alle zum Lieferumfang gehérenden Teile
vorhanden sind (s. Checkliste) und ob Transportschdden vor-
liegen. Sollte es Anlass fir Beanstandungen geben, wenden
Sie sich bitte an lhren Fachhandler.

B Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an, und montieren
Sie das Gerdt entsprechend der Bilderfolge. Innerhalb der
einzelnen Abbildungen ist der Montageablauf durch Grof3-
buchstaben vorgegeben.

B Die Montage des Gerdtes muss sorgfdltig und von einer er-
wachsenen Person vorgenommen werden. Nehmen Sie im
Zweifelsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Per-

son in Anspruch.

B Doas fir einen Montageschritt notwendige Verschraubungsma-
terial ist in der dazugehérigen Bildleiste dargestellt. Setzen
Sie das Verschraubungsmaterial exakt entsprechend der Ab-
bildungen ein.

B Bitte verschrauben Sie zundchst alle Teile lose und kontrollie-
ren Sie deren richtigen Sitz. Drehen Sie die selbstsichernden
Muttern bis zum spirbaren Widerstand zuerst mit der Hand
auf, anschlieBend ziehen Sie sie gegen den Widerstand
(Klemmsicherung) mit einem Schraubenschlissel richtig fest.
Kontrollieren Sie alle Schraubverbindungen nach dem Mon-
tageschritt auf festen Sitz. Achtung: wieder geléste Sicher-
heitsmuttern werden unbrauchbar (Zerstérung der Klemmsi-
cherung) und sind durch Neue zu ersetzen.

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

- ZurHandhabung e ——

W Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der ord-
nungsgemdfBen Ausfihrung und Uberpriifung der Montage
aufgenommen wird.

B Eine Verwendung des Gerdtes in direkter N&he von
Feuchtrgumen ist wegen der damit verbundenen Rostbildung
nicht zu empfehlen. Achten Sie auch darauf, dass keine Flis-
sigkeiten (Getrdnke, Schweif3, usw.) auf Teile des Gerdtes ge-
langen. Dies kénnte zu Korrosionen fihren.

B Das Trainingsgerdt ist fir Erwachsene konzipiert und keines-
falls als Kinderspielgerat geeignet. Bedenken Sie, dass durch
das natirliche Spielbedirfnis und Temperament von Kindern
oft unvorhergesehene Situationen entstehen kénnen, die eine
Verantwortung seitens des Herstellers ausschlieBen. Wenn Sie
Kinder dennoch an das Gerdt lassen, sind diese auf die rich-
tige Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

B Bei dem Ergometer handelt es sich um ein drehzahlunabhan-
gig arbeitendes Trainingsgerat.

B Ein eventuell auftrefendes leises, bauartbedingtes Gerdusch
beim Auslauf der Schwungmasse hat keine Auswirkung auf
die Funktion des Gerdtes. Eventuell auftretende Geréusche
beim Rickwartstreten der Pedalarme sind technisch bedingt
und ebenfalls absolut unbedenklich.

B Das Gerdt verfiigt Gber ein elekiromagnetisches Bremssystem.
B Fir die einwandfreie Funktion der Pulserfassung ist eine Span-

Ersatzteilbestellung Seite 48-51

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Arti-
kelnummer, die Ersatzteilnummer, die bendtigte Stickzahl und
die Seriennummer des Gerdtes (sieche Handhabung) an.
Bestellbeispiel: Art.-Nr. 07670-160 / Ersatzteil Nr. 94318712 /
1Stick / SerienNr.: ....ccooovennnn. Bewahren Sie die Original-
verpackung des Gerdtes gut auf, damit sie spater u. U. als Trans-
portverpackung verwendet werden kann.

Warenretouren sind nur nach Absprache und mit transportsiche-
rer (Innen-)Verpackung, méglichst im Originalkarton vorzuneh-
men. Wichtig ist eine detaillierte Fehlerbeschreibung/Schadens-
meldung!

Wichtig: Zu verschraubende Ersatzteile werden grundsdtzlich
ohne Verschraubungsmaterial berechnet und geliefert. Falls Be-
darf an entsprechendem Verschraubungsmaterial besteht, ist die-
ses durch den Zusatz ,mit Verschraubungsmaterial” bei der Er-

nung von mindestens 2, 7 Volt an den Batterieklemmen erfor-
derlich (bei Geraten ohne Netzanschluss).

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

B Eine Kalibrierung des Gerates ist nur vom Hersteller mdg-
lich. Zur Info: Ein Kalibrierungsdiagramm liegt bei.

Pflege und Wartung

B Beschadigte Bauteile kénnen lhre Sicherheit und die Lebens-
daver des Gerdtes beeintréchtigen. Tauschen Sie deshalb be-
schadigte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entzie-
hen Sie das Gerdt bis zur Instandsetzung der Benutzung. Ver-
wenden Sie im Bedarfsfall nur Original KETTLER-Ersatzteile.

B Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses
Gerdtes langfristig garantieren zu kdnnen, sollte das Gerdt re-
gelmaBig vom Spezialisten (Fachhandel) geprift und gewar-
tet werden (einmal im Jahr).

B Verwenden Sie zur regelmdfigen Sduberung, Pflege und
Wartung unser speziell fir KETTLER-Sportgerdte freigegebe-
nes Gerdte-Pflege-Set (Art.-Nr. 07921-000), welches Sie iber
den Sportfachhandel beziehen kdnnen.

B Es ist darauf zu achten, dass niemals Flissigkeit in das Gerd-
teinnere oder in die Elektronik des Gerdtes gelangt. Dies gilt
auch fir Kérperschweif3!

satzteilbestellung anzugeben.

Entsorgungshinweis

KETTLER-Produkte sind recyclebar. Fihren Sie das
E Gerat am Ende der Nutzungsdauer einer sachge-

rechten Entsorgung zu (6rtliche Sammelstelle).

DE 60229750



Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- GB - Measuring help for screw connections - CZ - MéFici pomicka pro materidl k pfisroubovani
-F - Gabarit pour systéme de serrae -P- Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
- NL- Meethulp voor schroefmateraal - DK - Hijzlp til maling of skruer
-E- Ayuda para la medicién del material de atornilladura - RUS - Pa3mepbl KpenéxHbIX MaTepuasios
-1- Misura per materiale di avvitamento - SLO - Merilni pripomoéek za vijaéni material
-PL- Wzornik do potqczen $rubowych - SRB — Pomo¢ za merenje materijala za priévriéivanje
Beispiel Examples Examples Voorbeeld Ejemplos
Esempio  Przyklod  Priklad Exemplo Eksempel
Mpumepbi Primer Primer ) @
N
222 0
M5x40 M5x40 { ) M8
IR <\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ ) —
} \ 216 N\
\ \
| | | \ ’ Mé
M8x40 ! < 23,9x13 \ 7
T |
\N | \ \ @ 212 { ) M5
| | N~/
\ \ \ \
|
\H\l\H\|\H\l\\H|\\Hl\\H|\\Hl\\\\|\\\\l\\H|HH|\H\|HH|\H\ \\\\l\\\\|H\\lH\\|H\\lHH|HH|HH|HH|HH HHlHH il \\\\l\H\|HH|HH|HH|HH|
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170

Ubungsbereich / Freibereich

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

- RUS - TMpocTpaHCTBO AnsA TPEHMPOBKK / CBO6OAHOE NPOCTPAHCTBO.

- SLO - Obmogje vadbe / prosto obmogje.
- SRB - Podruéje za vezbanije / slobodno podruéje.

28
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Checkliste (Packungsinhalt)

- GB - Checklist (contents of packaging) - CZ- Kontrolni seznam (obsah baleni)

-F- Liste de vérification (contenu de I'emballage) -P- Lista de verificagdo (contetddo da embalagem)
- NL- Checklijst (verpakkingsinhoud) - DK - Checkliste (pakkens indhold)

—-E- Lista de control (contenido del paquete) - RUS - KOHTpPOMbHBIi CMINCOK

-1- Lista di controllo (contenuto del pacco) - SLO - Kontrolni seznam (vsebina embalaze)

-PL- Lista kontrolna (zawarto$¢ opakowania) - SRB - Spisak delova u pakovanju

Ix

Ix

Ix

Ix

Ix

Ix

Ix
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Checkliste (Packungsinhalt)

M10x80
o 25x8,4
6 [ @
M8x16 4x
4x qimp 3 onl0 2 18x11,3
3x \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\>4X35 4x @
o 16x8,3

2x

0

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

- F - Oufils nécessaires — Ne fait pas partie du domaine de livraison.
- NL- Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen.

-E- Herramientas necesarias — No forma parte del volumen de entrega.
—-1-  Strumenti necessari — Non in dotazione alla fornitura.

-PL- Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.
- CZ- Naradi potfebné — Nepatii do rozsahu dodéavky

-P- Ferramentas necessarias — NGo estd incluido nas pegas fornecidas
- DK - Veerkigjer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.

- RUS - HeobxoauMbIi MHCTPYMEHT — He BXOAUT B KOMIMJIEKT MOCTaBKU.
- SLO - Potrebna orodja - niso vkljuéeni.
- SRB - Potreban alat - ne spada u opseg isporuke.

S S)
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- D - Schraubverbindung regelmdBig kontrollieren.
- GB - The screwed connections must be controled at regular intervals.
- F - Resserrer le raccord @ vis & intervalles réguliers.
- NL - Schroefverbinding moet regelmatig opnieuw vastgedraaid worden.
-E~ La atornilladura debe ser apretada con regularidad.
- 1- |l collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.
- PL- Polqczenie srubowe musi by¢ regularnie dokrecane.
- CZ - Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.
- P - Verifique regularmente as unides roscadas.
- DK - Kontrollér skrueforbindelsen regelmzessigt.
- RUS -PerynapHo npoBepsiiTe BUHTOBbIe coeANHEHUA.
- SLO - Redno preverjaite vijacni spoji.
- SRB - Redovno kontroliSite vijéane spojeve.

32
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Om

M8x16  216x8,3
M =2025Nm




2x | M8x16 - 225x8,4
M = 2530 Nm




A 6D 0 O@mr——

2% M10-o18x11.3 - MIOx80 2x &=
M = 2530 Nm 3,9x19

Handhabungshinweise

- GB - Handling - F - Utilisation - NL - Handleiding
-E- Aplicacién -1- Utilizzo - PL - Zastosowanie
- CZ - Pokyny k manipulaci - P - Notas sobre o manuseamento - DK - Handtering
- RUS - Yka3aHua no obpatieHunto - SLO -Napotki za ravnanje - SRB —Uputstvo za rukovanje

34



Handhabungshinweise
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Handhabungshinweise

-NL-

36

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

S

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

Pour les appareils avec bloc secteur: Attention! Exploiter uni-
quement I'appareil avec son bloc secteur original qui fait par-
tie de la fourniture ou une piéce de rechange originale de
KETTLER (voir liste des piéces de rechange). Sinon risque de
détérioration.

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

En aparatos con fuente de alimentacién: jAtencién! Funcio-
namiento solamente autorizado con la fuente de

-PL-

-CZ-

-DK -

- RUS -

-SLO -

- SRB -

alimentacién original suministrada o con pieza de recambio
original de KETTLER (ver lista de piezas de recambio). De lo
contrario podria ocasionar dafios.

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

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

U pfistroj0 se sifovym zdrojem: Pozor! Provoz je pfipustny
pouze s origindlnim sifovym zdrojem obsazenym v doddvce
nebo origindInim ndhradnim dilem od firmy KETTLER (viz sez-
nam ndhradnich dild). Jinak vznika nebezpedi poskozeni.

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

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

[nsa ycTpoicTs ¢ 6nokom nutanus: BHUMAHUE!
Pazpeluaercs akcnayaTaums TonbKo C UCMONb30OBAHMEM
OpUrMHaNLHOIO 6110Ka NUTaHWA, BXOAALLErO B KOMMIEKT
NOCTaBKW, WA OpUrMHanbHoW 3anacHon Yactn KETTLER
(cM. cnucok 3anyactert). B npoTuBHOM cnyvae
CyLLLeCTBYeT ONacHOCTb NOBPEXAEHUA.

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

Kod uredaja sa utikaéem za struju: PaZnja! Pustanje u rad je
dozvoljeno samo sa isporu¢enim originalnim utikagem ili sa
originalnim KETTLER-ovim rezervnim delom (pogledaite listu
sa rezervnim delovima). U suprotnom postoji opasnost od o3-
tecenja.



Entsorgungshinweis

- D - Entsorgung von gebrauchten Batterien und Akkus.

kus nicht mit dem normalen Hausmiill entsorgt werden
dirfen.

Die Buchstaben Hg (Quecksilber) und Pb (Blei) unter der
durchgestrichenen Milltonne weisen zusétzlich darauf hin, dass
in der Batterie/dem Akku ein Anteil von mehr als 0,0005%
Quecksilber oder 0,004% Blei enthalten ist.

Falsches Entsorgen schadigt Umwelt und Gesundheit, Material-
recycling schont kostbare Rohstoffe.

Entfernen Sie bei der Stillegung dieses Produktes alle Batteri-
en/Akkus und geben Sie sie an einer Annahmestelle fir das Recy-
cling von Batterien oder elekirischen und elekironischen Geréten

ab.

Informationen Uber entsprechende Annahmestellen erhalten Sie
bei lhrer 6rilichen Kommunalbehdrde, Entsorgungsbetrieb oder
der Verkaufsstelle dieses Gerdtes.

ﬁ Dieses Symbol weist darauf hin, dass Batterien und Ak-

Pb

- GB - Disposal of used batteries and storage batteries
ﬁ his symbol tells you that batteries and storage batteries

must not be disposed of with the normal household wa-
ste.

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
materials.

Pb

When disposing of the appliance, remove all batteries and stor-
age batteries from the product and hand them over to the collec-
tion point for the recycling of batteries or electrical or electronic
appliances.

Information about the appropriate collection points can be obtai-
ned from your local authorities, your waste disposal team or in
the outlet where this appliance was sold.

- F - Elimination des piles et des accumulateurs usagés.

ﬁ Ce symbole indique que les piles et les accumulateurs ne

doivent pas étre éliminés avec les déchets ménagers or-

\ dinaires.
Pb

Les lettres Hg (mercure) et Pb (plomb) situées sous la pou-
belle barrée indiquent en outre que la pile/l’accumulateur conti-
ent une part de plus de 0,0005 % de mercure ou de 0,004% de
plomb.

Une mauvaise élimination nuit & I’environnement et & la santé ; le
recyclage des matériaux épargne de précieuses matiéres pre-
mieres.

Enlevez toutes les piles/accumulateurs lorsque ce produit est mis
hors service et remettez-les dans un dépét afin de recycler les pi-
les ou les appareils électriques et électroniques.

Vous trouverez des informations concernant les dépdts corre-
spondants auprés de votre commune, d’une entreprise de traite-
ment ou dans le point de vente oU I'appareil a été acheté.

- NL- Verwijderen van gebruikte batterijen en accu’s.

ﬁ Dit symbool attendeert erop dat batterijen en accu’s niet

met het normale huisvuil verwijderd mogen worden.

De letters Hg (kwikzilver) en Pb (lood) onder de doorge-
streepte vuilcontainer geven tevens aan dat de batterij /
accu een aandeel van meer dan 0,0005% kwikzilver of 0,004%
lood bevat.

Pb

Foutieve verwijdering schaadt het milieu en de gezondheid, ma-

teriaalrecycling ontziet kostbare grondstoffen.

Verwijder na het stilleggen van het product alle batterijen /
accu’s en geef ze bij het afgeefpunt voor recycling van batterijen
en elektrische en elektronische apparaten of.

Informatie over genoemde afgeefpunten kunt u bij uw plaatselijke
gemeente-instanties, het recyclingbedrijf of het verkooppunt van
dit apparaat verkrijgen.

- E- Eliminacién de baterias y pilas usadas

ﬁ Este simbolo indica que las baterias y pilas no se deben

eliminar con los residuos domésticos normales.

Las letras Hg (mercurio) y Pb (plomo) debajo de un cubo
de basura tachado indican adicionalmente que las ba-
terias y pilas tienen un contenido de més de 0,0005% de mer-
curio o de 0,004% de plomo.

Una eliminacién incorrecta perjudica al medio ambiente y a la
salud; el reciclaje de materiales ahorra valiosas materias primas.
En la puesta fuera de servicio de este producto, saque todas las
baterias y pilas y deséchelas en un punto de recogida para el re-
ciclaje de pilas o aparatos eléctricos y electrénicos.

Puede obtener mds informacién sobre los puntos de recogida cor-
respondientes a través de los servicios municipales, la empresa
de eliminacién de residuos o el punto de venta de este aparato.

Pb

-1- Smaltimento di pile e batterie usate.

ﬁ I presente simbolo avverte che le batterie e le pile non

devono essere gettate via insieme ai normali rifiuti do-
mestici.

Le lettere “Hg” (mercurio) e ,Pb” (piombo), sotto il sim-
bolo barrato del “bidone della spazzatura con rotelle”, indicano
inoltre che nelle batterie/pile & presente una concentrazione di
mercurio maggiore del 0,0005% oppure di piombo, superiore al
0,004%.

Uno smaltimento errato di tali prodotti danneggia I'ambiente e la
salute delle persone, mentre il riciclaggio dei rifiuti risparmia del-
le materie prime preziose!

Con la cessazione d'uso di questo prodotto, rimuovere tutte le
batterie/pile e consegnarle in un centro di ritiro apposito per il ri-
ciclaggio di batterie o di apparecchi elettrici ed elettronici.
Maggiori informazioni in merito al riciclaggio di rifiuti sono dis-
ponibili presso le autoritd comunali, le aziende di smaltimento e
presso il punto-vendita di questo apparecchio.

Pb

- PL- Utylizacja zuzytych baterii i akumulatoréw
ﬁ en symbol oznacza, ze baterii i akumulatoréw nie wol-

no utylizowaé razem z normalnymi odpadami domowy-
mi.

Pb

Litery Hg (rte¢) i Pb (otéw) umieszczone ponizej pojem-
nika na $mieci dodatkowo oznaczajq, ze w baterii/akumulator-
ze zawarto¢ rteci przekracza 0,0005% lub zawarto$é otowiu
przekracza 0,004%.

Nieprawidtowa utylizacja szkodzi érodowisku i zdrowiu, popr-
zez recykling materiatu odzyskiwane sq wartoéciowe surowcel.
Jesli produkt nie dziata nalezy wyjgé wszystkie baterie/akumu-
latory i oddaé je do punktu recyklingu baterii lub urzqdzen elek-
trycznych i elektronicznych.

Informacje na temat odpowiednich punktéw przyje¢ otrzymaijq
Paristwo w lokalnym urzedzie, zaktadzie gospodarki odpadami
lub w punkcie sprzedazy tego urzqdzenia.
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Entsorgungshinweis

- CZ - Likvidace pouZitych baterii a akumulétord.
ﬁ ento symbol poukazuje na to, Ze baterie a akumuldtory

nesmé&ii byt likvidovany spolu s domdacim odpadem.

Pismena Hg (rtut) a Pb (olovo) pod preskrtnutou nddobou
na doméci odpad dodateéné poukazuji na to, Ze je v ba-
terii / akumuldtoru obsazen vy33i podil rtuti nez 0,0005 % nebo

olova nez 0,004 %.

Chybné likvidace poskozuje Zivotni prostiedi a zdravi, recyklace
materidlu Seffi vzdcné suroviny.

Pb

Pfi uvedeni zafizeni mimo provoz vyjméte viechny baterie / aku-
muldtory a odevzdeijte je pfisluiné sbérné& pro recyklaci baterii
nebo elekirickych a elektronickych zafizeni.

Informace o pfislusnych sbé&rndch obdrzite na vasem mistnim
obecnim Gfadé, sbérné zabyvaijici se likvidaci odpadu nebo na
prodejnim misté tohoto zafizeni.

- P - Eliminagdo de pilhas e acumuladores usados.
ﬁ Este simbolo indica que as pilhas e os acumuladores néo

podem ser eliminados através do lixo doméstico normal.

Além disso, as letras Hg (mercirio) e Pb (chumbo) sob o
caixote do lixo riscado advertem para um teor de mais

de 0,0005% de mercirio ou de 0,004% de chumbo na pilha/no

acumulador.

Pb

A eliminag&o incorrecta prejudica o meio ambiente e a saide. A
reciclagem de material permite preservar matérias-primas valio-
sas.

Quando deixar de usar este produto, remova todos os acumula-
dores/pilhas e entregue-os num posto de recolha para recicla-
gem de pilhas ou de aparelhos eléctricos e electrénicos.

Para informagdes sobre os postos de recolha adequados, contac-
te a entidade municipal local responsével, a empresa de trata-
mento de residuos ou o local de venda onde adquiriu este apa-
relho.

- DK - Bortskaffelse af brugte batterier og akkumulatorer.
ﬁ Dette symbol viser, at batterier og akkumulatorer ikke ma

smides i det normale husholdningsaffald.

Bogstaverne Hg (kvikselv) og Pb (bly) under skralde-
spanden med et kryds over henviser til, at et batteri/en
akkumulator indeholder mere end 0,0005% kviksalv eller
0,004% bly.

Forkert bortskaffelse skader miljget og helbredet, ved genanven-
delse af materialer spares der pd veerdifulde rastoffer.

Fiern alle batterier/akkumulatorer, nér dette produkt er udtjent,
og aflever dem ved et modtagelsessted for genanvendelse af bat-
tereier eller elekiriske og elektroniske apparater.

Du kan f& informationer om modtagelsessteder hos kommunen,
det lokale renovationsselskab eller salgsstedet for dette apparat.

Pb
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- RUS - YTunusauma ncnonb3oBaHHbIX 6aTapeek u
AKKYMYJIATOPOB.

ﬁaTOT 3HAYOK YyKa3blBaeT Ha TO, 4YTO 6aTape|71KV| n

AKKYMYnAaTOpbl Henb3s BbibpacbiBaTb BMecTe C
6bITOBLIMU OTXOAAMM.

bykebl Hg (pTyTb) M Pb (cBMHeW) noA 3a4epKHYTbIM
MYCOpPHbIM 6aKOM FOBOPSAT O TOM, YTO B HaTapeike/aKKymynatope
aons pTyTM coctaBnser 6onee 0,0005% wnm pona CBUHUA
coctasnseTt 6bonee 0,004%.

HenpaBunbHas yTunusauus BpeAUT OKpyxawuieihn cpepe u
340pOBbI0  NllOAEN, MOBTOpHas nepepaboTka MaTepuanos
no3eonseT cbepeyb LLeHHOEe Cbipbe.

Mpun BbIBOAE 3TOro U34enusa U3 3KCnayaTauuu w3BnekuTe
b6aTaperkun/akkyMynsaTopbl M cAaWTe UX B MPUEMHbIA MYHKT,
OTBETCTBEHHbIV 3a yTunausauuio batapeek, anekTponpubopos u
3NEKTPOHUKW.

CBefeHUA O COOTBETCTBYIOLLMX MPUEMHBIX MYHKTax Bbl MoOXeTe
NONYyYNTb B MECTHbIX OpraHax BJacTW, Ha MNpPeanpuUATAN,
3aHMMalLWeMCs YTUAN3aUNER, UK B MarasunHe, B KOTOPOM 6bino
npuobpeTeHo yCTPOWCTBO.

Pb

- SLO - Odstranjevanije izrabljeni baterij in akumulatorjev
med odpadke.

ﬁ/ a simbol opozarja, da baterij in akumulatorjev ni do-

volieno odstraniti med odpadke z obi¢ajnimi gospodin-
jskimi odpadki.

Crke Hg (Zivo srebro) in Pb (svinec) pod preértanim sm-
etnjakom, dodatno opozarjajo, da vsebujejo baterije / akumula-
torji vegji delez od 0,0005 % zivega srebra ali 0,004 % svinca.
Napaéno odstranjevanje med odpadke 3koduje okolju in zdrav-
ju, recikliranje materiala privaréuje dragocene surovine.

Ko je izdelek izrabljen, odstranite baterije/akumulatorje in jih od-
dajte v sprejemni center za recikliranje baterij ali elektriénih in
elektronskih aparatov.

Pb

Informacije o ustreznih odjemnih mestih za recikliranje boste do-
bili pri krajevnem komunalnem podietju, obratu za predelavo od-
padkov ali na prodajnem mestu, kjer ste kupili ta izdelek.

- SRB - Odlaganie istrosenih baterija i punjivih baterija.
K Ovaj simbol ukazuje na to da baterije i punjive baterije

ne smete bacati zajedno s ostalim kuénim otpadom.
Slova Hg (Ziva) i Pb (olovo) ispod precrtane kante za ot-
pad dodatno ukazuju na to da u bateriji/akumulatoru
ima vise od 0,0005% Zive ili 0,004% olova.

Pogre3no uklanjanie 3teti Zivotnoj sredini i zdravlju, dok reciklaza
materijala tedi skupocene sirovine!

Pb

Pre nego $to uklonite proizvod, izvadite baterije/punjive baterije
i predaijte ih na prijemno mesto za reciklazu baterija i akumula-
tora ili elektriénih i elektronskih uredaja.

Vise informacija o odgovarajuéim merama mozete da dobijete
kod lokalnog komunalnog preduzeéa, kod pogona za uklanjan-
je otpada ili u prodavnici u kojoj ste nabavili uredaj.



(DD Trainingsanleitung

Crosstrainer

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

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

Das Oberkérpertraining an den Armstangen beansprucht zusétz-
lich Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur.

Die Vorteile:

B gelenkschonende elliptische Bewegung.

B effektives Ganzkarpertraining und Beanspruchung aller wich-
tigen Muskelgruppen.

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

B ideal fir gesundheitsorientiertes Fitnesstraining.

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

Kérperhaltung und Bewegungsausfihrung

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

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

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

Achten Sie wéhrend der Vorwértsbewegung darauf, éhnlich wie
beim normalen Laufen, die Ferse vom Boden abzuheben, um das
Training der Wadenmuskulatur und die Durchblutung der FiBe

zu gewdbhrleisten.

Trainingsvariationen

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

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

Im Groflen und Ganzen bleibt es aber ein Ganzkérpertrainig,
bei dem Sie neben der Gesdf- und Beinmuskulatur auch die
Schulter-, Arm- und Rickenmuskulatur trainieren.

lhr Crosstrainer bietet lhnen auch die Méglichkeit, die Arme ganz
wegzulassen. Umfassen Sie hierfir mit den Handen die festen
Griffbiigel. Dabei bleiben die Ellenbogen locker am Oberkérper,
sodass die Armhebel weiter frei schwingen kénnen. In dieser Po-
sition trainieren Sie ausschlieBlich die Bein- und GesaBmuskula-
tur.
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Exercising instructions CFD Instructions pour |'entrainement

Cross trainers

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

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

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

The advantages:

B Elliptical movement that is easy on the joints.

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

B A varied workout with forwards and backwards movement.

B Ideal for health based fitness training.

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

Posture and how to work out correctly

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

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

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

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

Workout options

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

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

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

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

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

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

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

Les avantages :
B Mouvement elliptique ménageant les articulations.

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

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

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

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

Posture et exécution du mouvement

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

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

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

Variantes d'entrainement

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

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

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

du dos.

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



(ND Trainingshandleiding

Crosstrainer

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

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

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

De voordelen:
B elliptische beweging die de gewrichten ontziet.

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

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

B ideaal voor een gezondheid georiénteerde fitnesstraining.

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

Lichaamshouding en bewegingsuitvoering

Let op een stevige, stabiele stand op de treevlakken.

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

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

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

Trainingsvariaties

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

Om de training van het bovenlichaam te intensiveren, beweegt u
de armhendels met uw armen dynamischer.

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

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

Istruzioni per I'allenamento
p

Bicicleta eliptica

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

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

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

Al hacer ejercicios de tronco con las barras se trabaja la muscu-
latura de los brazos, los hombros y la espalda.

Ventajas:
B movimiento eliptico beneficioso para las arficulaciones.

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

B enfrenamiento variado con movimiento hacia delante y hacia
atrds.

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

Postura y ejecucion de los movimientos

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

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

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

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

Variaciones de ejercicios

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

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

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

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

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

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

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

| vantaggi:
B movimento ellittico che non affatica le articolazioni

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

B allenamento vario, grazie al movimento in avanti e a ritroso

B ideale per un allenamento fitness orientato alla salute.

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

Posizione del corpo ed esecuzione del movi-
mento

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

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

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

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

Variazioni di allenamento

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

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

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

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



(PL Instrukcja treningowa

Crosstrainer

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

Eliptyczna sekwencja ruchéw podczas treningu nie obcigza sta-
woéw. Crosstraining jest odpowiedni w szczegélnodci dla oséb,
ktére wykonujg prace siedzgcg. W czasie treningu na urzqdze-
niu Crosstrainer ciato przyjmuje pozycje wyprostowang. W ten
sposéb plecy i kregostup sq odcigzone. Istniejq rézne warianty
obcigzen treningowych: trening wytgcznie dla nég - wéwczas
dtonie pozostajg na nieruchomych rqczkach urzqdzenia, trening
catego ciata bez aktywnej pracy ramion, trening catego ciata
potgczony z aktywng pracg ramion. Polgczenie treningu nég i ro-
mion tworzy efektywny trening catego ciata i tym samym absor-
buje wszystkie wazne grupy mieéniowe.

Trening gérnych partii ciata przy uzyciv drqzkéw angazuje do-
datkowo muskulature ramion, barkéw i plecéw.

Korzysci:
B nieobcigzajgce stawéw eliptyczne ruchy

B efektywny trening cafego ciata i zaangazowanie wszystkich
waznych grup migéniowych

B wielowariantowy trening przy wykonywaniu ruchéw w przéd
iw tyt

B ideany joko zdrowotny trening fitness

Zuzycie energii (keal): ok. 700 na godzine
Spalanie ttuszczu: ok. 55-59 g na godzine

Pozycja ciata i wykonywanie ruchéw

Nalezy zwrécié uwage na pewne, bezpieczne umieszczenie stdp
na pedatach.

Istnieje mozliwoéé zahaczenia podeszwq buta o przedniq kro-
wedz pedatu (dotyczy zwtaszcza oséb o niskim wzroécie).
Chwyci¢ dorimi dzwignig reczng na wysokosci klatki piersiowej,
tokcie sq przy tym lekko zgiete. Gérna czeé¢ ciata przyjmuje po-
zycje wyprostowanq. Nalezy zwrécié uwage na to, zeby po-
dczas éwiczen kolana i fokcie zawsze pozostaty lekko ugiete.
Podczas wykonywania ruchéw w przéd nalezy zwrécié uwage,
aby podobnie jak przy normalnym bieganiv odrywaé piety od
podtoza, w celu zapewnienia treningu migéni tydek oraz ukrwie-

nia stop.
Warianty treningu

Urzqdzenie Crosstrainer umozliwia réznorodne warianty trenin-
gu. Mozliwoéé wykonywania aktywnych i pasywnych ruchéw
drgzkiem pozwala samodzielnie okresli¢ intensywnoéé treningu
gérnych partii ciata. Mozna np. bardziej obcigzyé migénie nég i
poéladkéw poruszajgc drgzkami w sposéb bardziej bierny i swo-
bodny.

W celu zwigkszenia intensywnosci freningu nalezy poruszaé
drgzkami bardziej dynamicznie.

Ogdlnie rzecz biorqc, jest to jednak trening catego ciata, w cza-
sie ktérego frenuje sie, obok migéni posladkéw i ndg, takze migs-
nie barkéw, ramion oraz plecéw.

Urzqdzenie Crosstrainer oferuje takze mozliwoéé zupetnej rezyg-
nacji z pracy ramion. W tym celu nalezy chwycié¢ dtoAmi nie-
ruchome rqczki urzqdzenia. tokcie pozostajg luzno przy gérnej
czedci ciata, tak dzwignie reczne poruszajq sie swobodnie. W tej
pozycii trenuje sie wylgcznie mieénie ndg i posladkéw.

43



(€D Navod k tréninku CP) Instrucoes de treino

Krosovy trenazér

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

Diky eliptickému prob&hu pohybu je trénink obzvlaité etrny ke
kloubdm. Krosovy trénink je obzvla3té vhodny pro osoby, které
maiji sedavé zamé&stndni. PFi tréninku na krosovém trenazéru méte
vzpiimenou tréninkovou polohu. Tim se odleh&i zaddom a patefi.
Jsou mozné roznd tréninkovd zatizeni. Pouze trénink nohou, poté
zlstanou paze na pevném madle, celotélovy trénink s pasivnim
nasazenim pazi, celotélovy trénink s aktivnim nasazenim pazi.
Spojeni tréninku nohou a pazi predstavuje efektivni celotélovy tré-
nink a jsou tak namé&hdny viechny dilezité svalové skupiny.
Trénink horni &4sti t&la na pohyblivych madlech pro ruce navic
dodateéné posiluje svalstvo pazi, ramen a zad.

Vyhody:

B elipticky pohyb 3etrny pro klouby.

B efektivni celotélovy trénink a namdhdni viech dilezitych sva-
lovych skupin.

B bohaté varianty tréninku pFi pohybu dopfedu i dozadu.
B idedlIni pro zdravotné orientovany kondiéni trénink.

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

Drzeni téla a provadéni pohybu
Dbeijte na pevny a stabilni postoj na 3lapdatkach.
Podrdzka bot pfitom mize priléhat k prednimu okraji $lapdtka
(pfedevsim u malych osob).

Rukama uchopte pohyblivé madla ve vyice hrudniku a lehce pfi-
tom pokréte lokty. Horni &&st téla je ve vzpiimené poloze. Dbej-
te na to, aby kolena a lokty zistaly béhem pohybu vzdy lehce po-
kréeny.

B&hem pohybu smérem dopredu dbeijte na to, abyste podobné
jako pfi normdlnim béhu zdvihali paty od zemé& a zajistili tak tré-
nink lytkového svalstva a prokrveni chodidel.

Obmény tréninku

vé§ krosovy trenazér vam nabizi velké mnoZstvi variant tréninku.
Diky aktivnimu nebo pasivnimu pohybu madel mizete sami uréo-
vat intenzitu tréninku horni &asti t€la. MizZete napiiklad kldst
z4téz vice na svalstvo nohou a na hyzdové svalstvo, tim Ze bu-
dete prosté pohybovat madly pasivnéji a volnéji.

Pro zintenzivnéni tréninku horni &asti téla pohybuijte madly za po-
moci pazi dynamict&ji.
Ve vysledku se ale jednd o celot&lovy trénink, pfi kterém vedle

svalstva hyzdi a nohou trénujete také svalstvo ramen, pazi a zad.

V&3 krosovy trenazér vam také nabizi moZnost paZe zcela vyn-
echat. Pro tento GCel uchopte rukama pevnd madla. Pritom z0-
stavaji lokty volné u horni &4sti #la, takze pohyblivd madla mo-
hou ddle volné kmitat. V této poloze trénujete vyluéné svalstvo no-
hou a hyzdi.
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Crosstrainer

Ideal para treinar os grandes grupos musculares, como as per-
nas, os bracos, o tronco e os ombros.

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

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

As vantagens:
B movimento eliptico que poupa as articulagdes.

B treino de corpo infeiro eficaz e esforco de todos os grupos mu-
sculares importantes.

B treino variado nos movimentos para a frente e para trds.

B ideal para um treino de fitness orientado para a sadde.

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

Postura corporal e execu¢éio dos movimentos

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

A sola do sapato pode tocar na margem dianteira da superficie
para os pés (principalmente no caso de pessoas pequenas).

As m&os seguram a pega para os bragos & altura do peito e os
cotovelos estdo ligeiramente curvados. O tronco assume uma po-
sicdo vertical. Tenha em conta que os joelhos e os cotovelos t&m
de estar sempre ligeiramente curvados durante o movimento.

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

Variacoes de treino

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

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

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

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



(DK> Treeningsvejledning

Crosstrainer

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

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

Traening af overkroppen med h&ndgrebene aktiverer musklerne i
arme, skuldre og ryg.

Fordele:
B Elliptisk beveegelse, der skaner leddene.

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

B Varieret fraening i fremadrettet og bagudrettet bevaegelse.

B Ideel til sundhedsorienteret fitnesstraening.

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

Kropsholdning og bevaegelsesforlob

Serg for, at du star sikkert pa fodpladerne.

Skosé&len mé& godt stede imod fodpladernes forreste kant (isaer hos
sma personer).

Grib fat om hé&ndgrebene i brysthgide; albuerne skal veere let
bejede. Overkroppen skal veere ret. Serg for, at knee og albuer
altid er let bajede under bevaegelsen.

Loft haelen op, ligesom nér du gér normalt. P& denne mé&de akti-
veres blodcirkulationen i benene og leegmusklerne traenes.

Traeningsvarianter

Din crosstrainer giver dig mulighed for flere forskellige traenings-
varianter. Da handgrebene kan bevaeges aktivt eller passivt, kan
du selv bestemme traeningsintensiteten for overkroppen. Dermed

kan belastningen f.eks. flyttes mere over p& musklerne i benene
og laenden ved at beveege handgrebene mere passivt og lest.

Hvis du vil have en mere intensiv traening af overkroppen, skal du
bevaege h&ndgrebene mere dynamisk med armene.

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

Din crosstrainer giver dig ogsd mulighed for helt at udelade trae-
ning af armene. Hold om det faste styr med haenderne. Albuerne
skal holdes let ind mod overkroppen, sé& handgrebene kan svinge
frit. | denne position treener du udelukkende musklerne i benene
og leenden.
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Kpocc-TpeHaxép

UpeaneH pAna TPEHUPOBKU Takux 60nbLIMX
MbILIEYHbIX FPYNN KaK HOMM, PyKu, Kopnyc u
nneun.

Bnarogaps 3n1AUNTUYECKOMY MpPOLECCY ABWXKEHWUS TPeHWpPOBKa
ocobeHHO 6e3onacHa Ans cycTtaBoB. Kpocc-TpeHaxép noaxoaut
ocobeHHO Ans Tex noAen, KOoTopble BBUAY CBoel npodeccuu
MHOro cuasaT. Bo BpeMs TpPeHMpPOBKU HA Kpocc-TpeHaxépe Bawe
Teno pacnonoxeHo npsamo. CnuHa M MO3BOHOYHWK BCNEACTBUE
3TOr0 He HarpyxawTcs. Bo3MOXHbI pa3nuuHbie TPEHUPOBOUHbIE
Harpysku: TpeHWpOBKAa TONbKO HOI - PYKU Aepxartca 3a
(PUKCMPOBAHHYIO PYKOATKY, TPEHWPOBKA BCEX TFPYNM MbiWL, Npu
NaccMBHOM 3a€UCTBOBAHUM PYK, TPEHUPOBKA BCEX MPYMM MbllUL,
npuM axkTMBHOM 3a4elCTBOBaHMM pyK. KoMbuHMpoOBaHUe
TPEHWPOBKM HOr W PyK NpeacTaBnsetr coboit 3¢beKkTUBHYIO
TPEHWPOBKY BCEX FPYMNM MbILL, ¥ TaKUM 06pa3oM HarpyxaeT Bce
BaXKHble FPYNMbl MblLUL,.

TpeHVpOBKA BePXHEW 4YacTW TYNOBMILA HA PYKOATKAxX AN pykK
[LOMOJSIHUTENIBHO HArpyXaeT MyCcKynaTypy pykK, niey u CruHbl.

lNMpenmyuwiecrea:

6e3onacHoe ANA CyCTABOB 3/UIMMTUUYECKOE ABUXEHMUeE.
3¢dheKkTUBHAA TPEHUMPOBKA BCEro Tena W Harpyska Ha Bce
BaXXHbl€ FPYMMbl MbILLLL.

MHOroobpasne BapvaHTOB TPEHUPOBKM B ABUXEHUMU Brepes, v
Ha3agj,.

naeanbHO NOAXOAUT AN OPWEHTUPOBAHHOW HA 34,0POBbe
bUTHEC-TPEHMPOBKH.

Pacxopn sHeprum (kkan): okono 700 B yac
Pacxop xupa: okono 55-59 r B vac

OcaHka 1 pa3paboTtka ABMXeHUN

ObpauiaiiTe BHUMaHUe Ha YCTOMUYMBOE YBEPEHHOE PACMOOXeHNE
Ha nnowazKke aas Hor.

Mpu 3TOM NOAOWBA MOXET ynupaTbCs B MNepeaHUn Kpawn
NJoWaaKn Ans Hor (B YaCTHOCTM, y NI0AEN HEBLICOKOIO POCTa).
Pykamu B3sTbCA 3a PYKOSTKY Ha YPOBHE rpyAM, a JIOKTU Npu 3TOM
C/lerka COrHyThl. BepxHAA yacTb Ty/nOBMILA PACMOJIOXEHA MPAMO.
ObpauiainTe BHUMaHWe Ha TO, YTOObI KOJMIEHW U JIOKTU BO Bpems
LBUKEHUA OCTaBa/IMCh BCErAa CNerka COrHyThiMU.

Obpauainte BHUMaHUE BO BPEMS ABUXEHUS BNepes Ha TO, YTObbI
Kak npu obblyHOM bere, MATKW OTPbIBANUCL OT MAOWAAKU Ans
obecneyeHns TPEHUPOBKM  MYCKynaTypbl WKp U Ans
KPOBOCHa6XeHUA HOT.

Bapnauuu TpeHNpoBOK

Baw kpocc-TpeHaxép npepnaraetr BamM MHOXeCTBO Bapuauui
TPeHUPOBOK. AKTMBHOE U MacCUBHOE ABUWXKEHUEM PYKOATOK
Nno3BoJIfieT CaMOCTOSTENIbHO OMpeaenaTb UHTEHCUBHOCTb Bawen
TPEHUPOBKM BepxHel yacTu Tynosuwa. Takum obpasom, Bbi
MOXeTe MepeHecTn Harpysky, Hanpumep, B bosbluei CTeNeHM Ha
MYCKYnaTypy HOr U Aroauu, NpocTo AepXacb MNACCUMBHO U
CcBOBOAHO 33 PYKOATKMU.

YTobbl cpenaTtb TPEHUPOBKY BEPXHEeW yacTu TynoBulLa
WHTEHCMBHEe, [0CTAaTOYMHO HayaTb Oosiee AMHAMUYHO JABUraTh
PYKaMU PYKOATKWN.

OpHako, B oblwem u uenoMm obecrneymBaeTcs TPEHWPOBKA BCeX
rpynn Msbilwi, BO BpeMs KOTOpoOW Bbl TpeHupyeTe Takxke
MyCKynaTypy niedy, pyK W MyCKynaTypy CMUHbl Hapsay c
MYCKyNnaTypoW SroAuL, U HOr.

Baw Kpocc-TpeHaxép npeaocTasnser Bam Takke BO3MOXKHOCTb
coBceM ybpaTb pyku. OxBaTuTe AN 3TOMO PYyKaMu HEMOABUXKHbIE
pyKosTkW. TpM 3TOM JIOKTU OCTAlOTCA CBOBOAHBIMU HA YPOBHE
BEpPXHEeW YacTu TYyNOBWILA, a TMOABWXKHbIE PYKOATKU ANA PyK
cBobOAHO nepemelnaloTcs. B TakoMm nonoxeHuu Bbl TpeHupyete
WCKJTIOUYNTEIBHO MYCKYNATypy HOT U AroAuL,.
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Elipti¢ni trenazer

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

Z elipti¢nimi gibi je vadba $e posebej nedkodljiva za sklepe. Vad-
ba z elipti¢nim trenaZerjem je 3e posebej primerna za ljudi, ki ve-
liko sedijo. Pri vadbi z eliptiénim trenaZerjem imate vzravnan vad-
beni poloZaj. S tem razbremenite hrbet in hrbtenico. Mozne so
razli¢ne vadbene obremenitve: vadba le nog - roke ostanejo v tem
primeru na fiksnem rocaju, vadba celotnega telesa s pasivno upo-
rabo ramen, vadba celotnega telesa z aktivno uporabo ramen.
Povezovanije vadbe nog in rok ustvarja u&inkovito vadbo celotne-
ga felesa in tako obremenjuje vse pomembne skupine migic.
Vadba zgornjega dela telesa na vzvodih za roke obremenjuje do-
datno misice rok, ramena in hrbta.

Prednosti:

| eliptiéno gibanije, ki ne skoduje sklepom;

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

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

Poraba (keal): pribl. 700 na uro
Poraba mas&ob: pribl. 55 - 59 g na uro

Dria telesa in izvajanje gibov
Pazite na trden, varen polozaj na stopalnih povriinah.

Podplat Eevlja lahko zadene ob sprednii rob stopalne povrsine (se
posebej pri ljudeh nizke rasti).

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

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

Razli¢ice treninga

Vas eliptiéni trenazer zagotavlja veliko vadbenih razli¢ic. Z akti-
vnim in pasivnim premikanjem roéajev lahko sami doloéate inten-
zivnost vadbe zgornjega dela telesa. Tako lahko poudarite na pri-
mer obremenitev bolj na miSice nog in zadnjice tako, da premi-
kate ro&aje nekoliko pasivneje in bolj sprodeno.

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

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

Ta eliptiéni frenazer omogoéa tudi, da popolnoma izpustite roke.
Za to objemite z rokami fiksni roéaj. Pri tem ostanejo komolci
spro$&eni ob zgornjem delu telesa tako, da lahko vzvod za roke
niha prosto. V tem poloZaju vadite izklju¢no misice nog in zad-
njice.



Kondicioni trener:

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

Eliptiénim pokretima trening posebno stedi zglobove. Kondicioni
trener posebno je prikladan za osobe koje zbog posla mnogo
sede. Prilikom treniranja na kondicionom treneru odrzavaite
uspravan polozaj. Na taj naéin se rasterecuju leda i ki¢ma. Mo-
guéa su razlicita optereéenja tokom treninga: Treniranje samo
nogu — rukama uhvatite nepomiénu ruéku, treniranje celog fela s
pasivnim umetkom za ruke, treniranje celog tela sa aktivnim um-
etkom za ruke. Treniranje nogu i ruku zajedno delotvorno trenira
celo telo i na taj nacin optereéuje sve vazne grupe misiéa.
Treniranjem gornjeg dela tela na ru¢kama dodatno se trenira mus-
kulatura ruku, ramena i leda.

Prednosti:
B eliptigni pokreti $tede zglobove.

B delotvoran trening celog tela i optereéenje svih vaznih grupa
misica.

B moguénost mnogo varijanti treninga s pokretima unapred i un-
azad.

B idealno za zdrav kondicioni trening.

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

Drzanije tela i izvodenje pokreta

Pazite da &vrsto i sigurno stojite na povriinama za stopala.

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

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

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

Varijacije treninga
Va3 kondicioni trener nudi mnostvo varijacija treninga. Aktivnim i
pasivnim pokretima ruéki moZete sami da odredite intenzitet tre-
niranja gornjeg dela tela. Na taj naéin moZete, na primer, jade
da opteretite noge i sede¢u muskulaturu tako $to ¢ete rucke jed-
nostavno pomerati pasivnije i labavije.
Za intenziviranje treninga gornjeg dela tela rukama dinaminije
pomeraite rugke.
Trening na ovoj spravi ipak je uglavnom trening za celo telo, pri
kojem pored sedeée muskulature i muskulature nogu trenirate i
muskulaturu ramena, ruku i leda.

Va3 kondicioni trener nudi vam i moguénost da potpuno izostavi-
te ruke. U tu svrhu jednostavno rukama obuhvatite fiksnu ru¢ku. Pri
tome laktovi ostaju opusteni uz telo, tako da ruke i dalje mogu slo-
bodno da vise. U ovom poloZaju trenirate iskljuéivo sedeéu mus-
kulaturu i muskulaturu nogu.
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SERVICE

-D- Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstéindige Ar-
tikelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stickzahl
und die Seriennummer des Gerdtes (siehe Handhabung) an.

(DDHeinz KETTLER GmbH & Co. KG

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

Email Gber Kontaktformular:http://de kettler.net/kontakt/service.html

—1- Per l'ordinazione di parti di ricambio indicate il completo nu-
mero di arficolo, della parte di ricambio, il numero di unit ne-
cessario nonché il numero di serie dell'apparecchio (vedasi

“Impiego”)
(DGarlando S.p.A.
Via Regione Piemonte 32
Zona Ind. D1 @ +39 0143 318500

[-15068 Pozzolo Formigaro (AL) +39 0143 318585
www.garlando.it e-mail: assistenza.kettler@garlando. it

CADKETTLER Austria GmbH www.kettler.at
Ginzkeyplatz 10 B 143662620501 0—
5020 Salzburg +43 662 620501 20

Email Gber Kontaktformular: http://at kettler.net/kontakt.html

(CBTrisport AG

Im Bésch 67 @ Servicehotline Schweiz:

CH - 6331 Himenberg
www.kettler.ch

0900 785 111

-PL- Przy zamawianiu czeici zamiennych prosze podawa¢ kom-
pletny numer artykutu, numer czesci zamiennej i numer serii
urzgdzenia (zobacs zastosowanie).

(PDKETTLER Polska Sp. z.0.0.

ul. Kossaka 110 = +48 67 2151888
PL-64-920 Pila +48 67 2122103
www.kettler.pl e-mail: Pila.kettler@pro.onet.pl

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

(GB)KETTLER GB Lid.
Kettler House, Merse Road
North Moons Moat @ +44 1527 591901
Redditch, Worcestershire B98 9HL +44 1527 62423
www.kettler.co.uk e-mail:  sales@kettler.co.uk

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

www.kettlerusa.com

Z +1 8882538853
+1 888222 9333
e-mail: sales@kettler.co.uk

-F - En cas de commande de piéces de rechange, nous vous pri-
ons de mentionner la référence article, le numéro de piéce de
rechange, la quantité demandée ef le numéro de série de
I'appareil (voir mode d’emploi).

CEOKETTLER france
(B35, Rue du Chateau
Lutzelhouse = +33 388 475 580
F-67133 Schirmeck Cédex +33 388 473 283
www.kettler.fr e-mail: comm@kettler-france.fr

- NL- Vermeld bij de onderdelenbestellingen a.u.b. het volledige ar-
tikelnummer, het onderdeelnummer, het benodigde aantal en
het serienummer van het apparaat (zie handleiding).

(NDKETTLER Benelux B.V.
(®Indumastraat 18 = +31 493 310345
NL-5753 RJ Deurne +31 493 310739
www.kettler.nl e-mail: info@kettler.nl
-E~- Indicar con los pedidos de piezas de repuesto el nimero com-

pleto del articulo, el nimero de la pieza de repuesto, las
unidades solicitadas y el nimero de serie del aparato (ver
manejo)

-P - Ao encomendar pecas sobressalentes, por favor indique a re-
feréncia completa do artigo, o nimero da pega sobressalen-
te, o nimero de unidades necessdrias e o nimero de série do
aparelho (manuseamento).

CEDBM Sportech S.A.

(POC/Terracing, 12 PLA-ZA = +34 976 460 909
E-50197 Zaragoza +34 976 322 453

www.bmsportech.es e-mail:  info@bmsportech.es
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- CZ - Pfi objedndni néhradnich dili prosim udejte Gplné &islo zboZi,
&islo n&hradniho dilu, potfebny pocet kust a sériové &islo pri-
stroje (viz Manipulace).

(CDlife Sport s.r.o.
Karlovarska Business Park Z  +420 235007 007
Na Hurce 1091/8 +420 235 007 090
161 00 Praha 6 - Ruzyne  e-mail: info@kettler.cz
www.kettler.cz

- DK - Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuldsteen-
dige artikelnummer, nummeret pd reservedelen, det enskede
anfal og maskinens serienummer (se Handtering).

(@K Pro Line A/S
Bohrsvej 14 Y +45 868 18655
DK - 8600 Silkeborg +45 868 18455

e-mail: nm@proline.dk

- RUS - Odopmnsas 3aka3 Ha 3anyacTu, yKasbiBanTe MOsHbIN
APTUKYNbHBIA HOMep, HOMep 3amnacHon AeTanu,
HeobXxoAMMOoe KONMYECTBO U CEPUMHBIA HOMEP YCTPOWCTBA.

®UDCMNOPTMACTEP
KoyHoBCkuI npoesa, .4, kopn. 3 @ +7 495 755-81-94
RUS-125319 Mocksa +7 495 755.81-46

www.kettler.ru

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

CADKETTLER Austria GmbH
Ginzkeyplatz 10 @ +43 662 620501 0
5020 Salzburg +43 662 620501 20
www.kettler.at e-mail: office@kettler.at

- SRB - Kod porudzbine rezervnih delova uvek navedite puni broj arti-
kla, broj rezervnog dela, potreban broj komada, te serijski
broj uredaja (vidi pod Upotreba).

(SRBPLANETBIKE DOO
Ljubice Ivosevi¢ a
Beograd, Srbija
www.planetbike.rs e-mail:

+381 113121151
+381 113121816
info@planetbike.rs




Ersatzieilbestellung

- GB - Spare parts order

- F - Commande de piéces de rechange - NL - Bestelling van reserveonderdelen

-E- Pedido de recambios -1~ Ordine di pezzi di ricambio - PL - Zaméwiene czeéci zamiennych
- CZ - Objednani nahradnich dilo - P - Encomenda de pegas sobressalentes - DK - Bestilling of reservedele
- RUS - 3aka3s 3anvacreii - SLO —Naért nadomestnih delov - SRB —Narucivanje rezervnih delova

-D - Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstéindige Ar-
tikelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stiickzahl
und die Seriennummer des Gerétes an.

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

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

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

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

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

Heinz Kettler GmbH & Co. KG -D - Beispiel Typenschild - Serien- cessario nonché il numero di serie dell’apparecchio.
Haupstrasse 28 nummer -PL- Przy zamawianiu czeéci zamiennych prosze podawaé kom-
D 59463 Ense Parsit -GB - Exqmple Type label - Serial p|e'my numer artyku’fu, numer czesci zamiennej i numer serii
number urzgdzenia.
A/N 83888-388 -F- Example Plaque signalétique - CZ - P¥i objedndni ndhradnich dild prosim udeijte 0plné &islo zboZi,
ol - Numero de serie &islo nahradniho dilu, potfebny poget kust a sériové &islo pri-
stroje.

DIN EN 853-4/-3, 58 - NL - Bij voorbeeld Typeplaatie -
Seriennummer

-E- Ejemplo Placa identificativa -
Nomero de serie

=P - Ao encomendar pegas sobressalentes, por favor indique o ni-
mero completo do artigo, o nimero da pega sobressalente, o
nimero de unidades necessdrias e o nimero de série do apa-

relho.
-1~ Esempio Targhetta fecnica - - DK - Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuldsteen-
Max. #it# kg Numero di serie dige artikelnummer, nummeret pé& reservedelen, det anskede
Made in Germany -PL- PFZYHGdY Tabliczka .i.denfyfi- antal og maskinens serienummer (se H&ndtering).
kacyina - Numer serii - RUS - Odopmnss 3aka3 Ha 3an4acTu, yKasbiBanTe MOHbIN
- CZ - Priklad typového 3titku — sériové &islo apTUKYNbHBIA HOMEep, HOMep 3anacHon AeTany,
-P- Exemplo placa de caracteristicas - nimero de série Heo6X0ANMOe KONMYECTBO M CEPUIiHbIN HOMEP YCTPOCTBA.

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

- DK - Eksempel type label — serienummer
- RUS - TMpumep 3aBOACKON TabANYKK C CEPUAHBIM HOMEPOM
- RO - Exemplu placuta de fabricatie - seria

-H- Példaul a késziilék ismerteté cimkéjén taldlhaté sorozatszdm - SRB - Kod porudzbine rezervnih delova uvek navedite puni broj
- HR - Primjer tipske plocice - serijskog broja artikla, broj rezervnog dela, potreban broj komada, te seri-
- SLO - Primer tipske plo3ice — serijske 3tevilke jski broj uredaja.

- SRB - Primer tipske plocice - serijski broj

Zubehorbestellung

- GB - Accessories ordering
-F- La commande d'accessoires
- NL- Accessoires bestellen
-E- Para pedidos de accesorios
-1- L'ordine di accessori
- PL- Akcesoria zamawiania
- CZ - Prislusenstvi k objednani
- P - Acessorios ordenacdo
- DK - Tilbehor bestilling

- RUS - 3aka3 akceccyapoB
- SLO - Dodatki naroéanje

- SRB — Narudzbina dodatnog pribora

07937-640

07921-000

140x80 cm 07929-200

220x110 cm 07929-400
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Ersatzteilbestellung

07670-160 07670-300 07670-160 07670-300
CROSSTRAINER  CROSSTRAINER CROSSTRAINER  CROSSTRAINER
UNIX E UNIX E Comfort UNIX E UNIX E Comfort

M 1x 94600832 94600832 (25 Ix 67000707 67000707
(2) 1x 94600833 94604578 (26 1x 67001009 67001009
(3) 1x 70121663 70121663 (27) 1x 94603464 94604584
(4) 1x 94600954 94600954 (28) 1x 94603463 94604583
(5) 1x 67001019 67001019 (29 2x 70130112 70125207
(o) Ix 70131201 70131201 30 2x 94600226 94604585
(7) 1x 94604248 94604248 37 I 94601182 94604586
(8) 1x 94601009 94601009 32) 2x 70129511 70120999
©) Ix 94600215 94604236 (33) Ix 94600750 94600750
(19 Ix 67001011 67001011 (34) 1x 67005127 67005127
an 1x 94600146 94600146 (35) 1 94604263 94604587
(12) 1x 94600724 94604579 (3¢ 1x 10900092 10900092
(19 1x 94601106 94604580 (37) I 94604264 94604588
14 2x 94601108 94601108 (38) 1x 10900091 10900091
15 1x 94601127 94604581 (39) Ix 91180557 91180557
16 1x 94601164 94604582 (40) 2x 94600231 94604243
(7) 1x 94601165 94601165 ) 2x 97200256 97200256
(9 Ix 94601166 94601166 2 2x 10100079 10100079
(19 1x 91140455 91140455 (43) 1x 67001020 67001020
(20 Ix 94600461 94600461 (44) 1x 67000988 67000988
@ 1x 25635052 25635052 (45) 1x 42860023 42860023
22 1x 42860013 42860013 46) 1x 67001006 67001006
(29 1x 70131214 70131214 (47) Ix 67001048 67001048
(24) 1x 97200127 97200127 48) 1x 94318712 94318896

-D- Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind méglich und stellen keinen Reklamationsgrund dar.
- GB — Colours may vary with repeat orders and this does not constitute grounds for complaint.

- F - Des écarts de coloris sont possibles lors de commandes ultérieures et ne sont pas mofif a réclamation.
- NL - Bij nabestellingen kunnen er kleurafwijkingen voorkomen, dit is geen reden voor reclamatie.

-E- Es posible que, en pedidos posteriores, los colores de la maquina varien, hecho que no se considera causa de reclamacién.

-1- In caso di ordini successivi, sono possibili variazioni di colore che non rappresentano un motivo di reclamo.

-PL- Przy zaméwieniach dodatkowych mogq wystapi¢ réznice w kolorze, ktére nie stanowiq podstaw do reklamacii.
- CZ - Barevné odchylky pfi doobjednavani jsou mozné a nepredstavuiji Zadny divod k reklamaci.

- P - Existe a possibilidade de desvios nas cores de pecas encomendadas posteriormente e tal néo constitui motivo de reclamacdo.
- DK - Afvigende farver er mulig ved efterbestillinger og er ingen reklamationsgrund.

- RUS - OTKNOHeHUsA B LIBETE NMPU MOBTOPHbLIX 3aKa3ax BO3MOXHbI U He ABJIAIOTCA OCHOBaHUEM AJIA peKnaMaLmit.
- SLO - Mozna so odstopanja v barvi ob naknadnem naroéilu in niso razlog za reklamacijo.

- SRB - Mogu¢a su odstupanija u boji prilikom naknadne narudzbine. Takva odstupanja ne predstavljaju osnovu za reklamacije.
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