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CESTINA

BEZPECNOSTNI POKYNY.-

Pfed zahajenim jakéhokoli cvi¢ebniho
programu se poradte se svym lékafem.
Doporu€uje se podstoupit kompletni
|ékarské vysetieni.

Pracujte na doporu¢ené urovni cviceni,
neprepinejte se. Pokud pocitite jakoukoli
bolest nebo nepohodli, okamzité
prestanite cvicit a poradte se s Iékafem.
Pristroj pouZzivejte na pevném, rovném
povrchu s néjakym typem ochrany
podlahy nebo koberce. V zajmu
bezpecnosti musi byt kolem zafizeni
alespori 1 metr volného prostoru.

Pfed zahajenim cviCeni  elipticky
trenazér zkontrolujte; pfed pouzitim se
ujistéte, ze jsou vSechny dily pfipevnény
a Ze jsou matice, Srouby, pedaly a
zaostfovaci tyCe spravné utazeny.
Nepouzivejte volné obleceni. Nenoste
boty s koZzenou podrazkou nebo obuv s
vysokymi podpatky.

Tento spotfebi¢ byl testovan a spliuje
normu EN957 podle tfidy H.B. Brzdéni
je nezavislé na rychlosti.

DULEZITE.-

Pfed zahgjenim montaze zafizeni si
peclivé prectéte navod k pouziti. Vyjméte
vSechny dily z kartonového obalu a
zkontrolujte je podle seznamu dild,
abyste se ujistili, Zze nic nechybi.

Karton nevyhazujte, dokud neni elipticky
trenazér kompletné sestaven.

Spotrebi¢ vzdy pouziveijte v souladu s
navodem k pouziti.

Pokud béhem pouzivani zjistite jakoukoli
vadnou soucast
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nebo pokud bé&hem cviCeni uslySite
jakykoli  podivny  zvuk, prestante.
Zarizeni nepouzivejte, dokud nebude
problém vyfeSen.

NAVOD KE CVICENI.-

Pouzivani trenazéru ELLIPTICAL
TRAINER pfinasi rizné vyhody; zlepSi
kondici, svalovy tonus a pfi pouziti ve
spojeni s kontrolovanou kalorickou dietou
vam pomUze zhubnout.

1, Zahfivaci faze

Tato faze zrychluje krevni obéh v téle a
pfipravuje svaly na cvieni. SniZuje také
riziko vzniku kfeCi a vyronu. Doporucuje
se provést nékolik protahovacich cvika,
jak je uvedeno nize. Kazdé protazeni by
mélo trvat pfiblizné 30 sekund, svaly

nepfetézujte. Pokud ucitite bolest,
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2. Faze cviceni
Tato faze vyzaduje nejvétSi fyzickou
namahu. Po pravidelném cviceni se
8jSi Je
dalezité udrzovat staly rytmus. Rytmus
cviCeni by mél byt dostatecné rychly,
aby se tepova frekvence dostala do
cilové oblasti, jak ukazuje ‘nasledujici
graf:
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Tato faze by méla trvat alespon 12
minut, i kdyz pro vétSinu lidi je vhodné
zacit s tréninkem o délce 10-15 minut.

3. Faze ochlazeni

Tato faze umoznuje kardiovaskularnimu
a svalovému systému relaxovat.
Spociva v opakovani zahfivacich cvikd,
tj. snizeni rytmu a pokra¢ovani po dobu
pfiblizné 5 minut. Opakujte protahovaci
cviky, ale nezapomente svaly Ppfilis
nenamahat.

Nakonec budou muset byt vase tréninky
delSi a intenzivnéjSi. DoporuCuje se
cviCit alespon tfi dny v tydnu, a to
stfidavé.

Posilovani svalt

Meéli byste zvolit vysokou udroven
namahy, abyste béhem cviceni zpevnili
svaly. To s sebou nese vétsi zatéz pro
svaly nohou, proto mize byt rozumné
zkratit dobu cviCeni. Pokud si zaroven
prejete zlepSit celkovou kondici, pak
byste méli zménit svdj tréninkovy
program. Zahfivaci a ochlazovaci cviky
provadéjte jako obvykle, ale kdyz se
blizite ke konci cviebni faze, zvyste

uroven namahy, aby vaSe nohy
pracovaly intenzivnéji. Méli byste snizit
rychlost, abyste udrZeli tepovou

frekvenci v cilové oblasti.
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Snizeni hmotnosti

V tomto pfipadé je dullezitym faktorem
vynalozené usili. Cim intenzivngjsi a
deldi je cviCeni, tim vétSi je pocet
spalenych kalorii. | kdyz vykonavate
stejnpou praci jako pfi zlepSovani
kondice, cil se zménil.

OBECNE POKYNY.-

Peclivé si preCtéte pokyny obsazené v
této prfirucce. Poskytuje vam dulezité
informace o montazi, bezpeénosti a
pouzivani stroje.

1 Tento pfistroj byl navrzen pro domaci

pouziti. Hmotnost uzivatele nesmi
prekrocit 105 kg.
2 Udrzujte ruce v dostatecné

vzdalenosti od vSech pohyblivych ¢asti.

3 Rodi¢e a/nebo osoby odpovédné za
déti by méli vzdy brat v Uvahu jejich
zvidavou povahu a to, Ze mize Casto
vést k nebezpeCnym situacim a byt
chovani, které vede k nehodam. Tento
pristroj se v zadném pfipadé nesmi
pouzivat jako hracka.

4 Majitel je zodpovédny za to, Ze
kazdy, kdo pfistroj pouziva, je Fadné
informovan o] nezbytnych
bezpecnostnich opatfenich.

5 Vasi jednotku mize pouzivat vzdy
pouze jedna osoba.

6 Pouzivejte vhodny odév a obuv.
Spravné si zavazte tkanicky.



1.Pfedni stabilizator.

POZOR: V této fazi montaze je nutna
pomoc druhé osoby.

Nainstalujte  stabilizator A02 na
podvozek AO1 pomoci pfisluSenstvi z
obrazku 1.

2. Zadni stabilizator.

Pomoci uchytu A17 umistéte vodici listu
A04 pohybem nahoru a doll, dokud
nebude spravné usazena v prohlubni.
Poté pfipevnéte zadni stabilizator A03 k
podvozku AO1.

3. Hlavni sloupek.

Pfipojte kabely EO2 - EO3.

Pfipevnéte sloupek A06 k hlavnimu
ramu AO01.

4. Kryty hlavniho sloupku.
Namontujte 2 kryty C06 - C02.
Namontujte 2 kryty C06 - CO7 na boky
stozaru.

5. Sestava ramene

Namontujte ramena A10 a A11.
Pfipevnéte ramena A10 a A11 ke
stozaru AO6 pomoci soucasti uvedenych
na obrazku 5. Nakonec nezapomerite
namontovat krytky C15.

6. Montaz kolejnic.

DULEZITE: Promazte osu BO1.
Namontujte zakladny pedald A14-A15
pomoci pfislusenstvi zobrazeného na
obrazku. Nezapomernte nasadit zatky
C18 na ty vnéjsi.

7. Montaz pedall. DULEZITE:
Promazte osu pedala A12 - A13.
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Namontujte levy pedal A12 a poté jej zajistéte

pomoci Sroubll D22 a podlozek D09.
Nasadte vnéjsi zatky C18.
Postup opakujte s pravym pedalem A13.

8. Pripojeni ramen k pedalim
Vlozte osu B06 s pouzdrem B17 do
zakladni trubky A12 a postup opakujte s
trubkou A10.

Pfipevnéte trubku A12 k rameni A10
pomoci Sroubd D11 - podlozek D9 na
vnéjSi strané a Sroubu D05 - podlozek
D9 na vnitini strané.

Namontujte zatku C18.

Postup opakujte s ramenem A11.

9. Riditka.

Propojte kabel EO02 vychazejici ze
stozaru AO6 a kabel E08 Fiditek.
Pfipevnéte fiditka AQ07 pomoci

prislusenstvi D05-D06-DO07.
Nakonec pfipevnéte drzak na lahve C10
ke stozaru A0O6 pomoci Sroubll D26.

10. Horni ramena.

Vlozte rameno A08 s dolni trubkou A10
a upevnéte je pomoci Sroubl D01 a
podlozek D23.

Postup opakujte s ramenem AQ9.

11. Monitor.

Pripojte kabel E02 k E08.

Pfipevnéte monitor EO1 ke stozaru A06
a pfipevnéte kryt C37 pomoci Sroubu
D40 k monitoru EO01. Nakonec
namontujte drzak ipadu C36 na monitor
EO1.

UPOZORNENIi: Po jednom meésici
pouzivani zafizeni je vhodné pravé
namontované Srouby dotahnout.



12. VYROVNAVANI.-

Po umisténi jednotky do kone¢né polohy
se ujistéte, ze lezi na podlaze rovné a ze
je v roviné. Toho Ize dosahnout
zaSroubovanim nastavitelnych nozicek
C32 nahoru nebo dolt.

13. POHYB A SKLADOVANI.-
Jednotka je vybavena koleCky C34, jak
je znazornéno na obr. 13, ktera
usnadniuji jeji pfemistovani. Dvé kolecka
v pfedni C¢&asti jednotky usnadfiuji
umisténi jednotky do libovolné zvolené
polohy mirnym zvednutim zadni ¢asti.
Jednotku skladujte na suchém mistég,
pokud mozno nevystaveném zménam
teplot.

14. Nastavitelny sklon.

Uzivatel mGze ménit sklon eliptického
trenazéru. K nastaveni sklonu pouzijte
rukojet A17.  Utahnéte .
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fiditek, nastavte je na pozadovanou
vySku a ujistéte se, Ze byl kolik spravné
zasunut do pozadovaného pouzdra.

SITOVE PRIPOJENI.-

Zasunte zastrCku (m) pro transformator
do pfipojovaciho otvoru na hlavnim
télese (k) (dole, vzadu na stroji) a poté
zapojte transformator (109) do sité 230
V, obr. 14. Zasunte zastrcku (m) pro
transformator do pfipojovaciho otvoru na
hlavnim télese (k) (dole, vzadu na stroji)
a poté zapojte transformator do sité 230

V  pfipadé jakychkoli dotazli se
nevahejte  obratit na  technickou
asistenéni  sluzbu telefonicky na

zakaznicky servis (viz posledni strana v
navodu).

SPOLECNOST BH SI VYHRAZUJE
PRAVO MENIT SPECIFIKACE SVYCH
VYROBKU BEZ PREDCHOZIHO
UPOZORNENI.



SLOVENCINA

BEZPECNOSTNE POKYNY.-

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného
programu sa poradte so svojim lekarom.
Odporiu¢a sa absolvovat kompletné
lekarske vysetrenie.

Pracujte na odporu¢anej urovni cviCenia,
neprepinajte sa. Ak pocitite akukolvek
bolest alebo neprijemné pocity, okamZzite
prestanite cviit' a poradte sa s lekarom.
Pristroj pouZzivajte na pevnom, rovnom
povrchu s urCitym typom ochrany
podlahy alebo koberca. V z&ujme
bezpecnosti musi byt okolo zariadenia
aspon 1 meter volného priestoru.

Pred zacCatim cviCenia skontrolujte
elipticky trenazér; pred pouzitim sa
uistite, ze su vSetky Casti pripevnené a
Zze  matice, skrutky, pedale a
zaostrovacie tyCe boli spravne utiahnuté.
Nepouzivajte volné obleCenie. Nenoste
obuv s koZenou podrazkou alebo obuv s
vysokymi podpatkami.

Tento spotrebi¢ bol testovany a spina
poziadavky normy EN 957 v ramci triedy
H.B. Brzdenie je nezavislé od rychlosti.

DOLEZITE.-

Predtym, ako pristupite k montazi
zariadenia, pozorne si precitajte navod
na pouZzitie. Vyberte vietky diely z
karténového obalu a skontrolujte ich
podla zoznamu dielov, aby ste sa uistili,
Ze v nich ni¢ nechyba.

Kartén nevyhadzujte, kym nie je elipticky
trenazér Uplne zostaveny.

Spotrebi¢ vzdy pouzivajte v sulade s
navodom na pouZzitie.

Ak pocCas prevadzky montazi
alebo kontrole zistite akykolvek chybny
komponent

alebo ak poCas cviCenia pocujete
akykolvek zvlastny zvuk, zastavte ho.

Zariadenie  nepouzivajte, kym sa
problém nevyriesi.

NAVOD NA CVICENIE.-

Pouzivanie ELLIPTICAL  TRAINER

ponuka roézne vyhody; zlepSi kondiciu,
svalovy tonus a pri pouzivani v spojeni s
diétou s kontrolovanym obsahom kalorii
vam pomoze schudnut.

1, Zahrievacia faza

Tato faza zrychluje krvny obeh v tele a
pripravuje svaly na cvi¢enie. Znizuje tiez
riziko kfCov a vyvrtnuti. Odporuca sa
vykonat' niekolko stre€ingovych cvi€eni,
ako je uvedené nizsie. Kazdy strecing by
mal trvat priblizne 30 sekund, svaly
nepretazujte. Ak  pocitite  bolest,
ZASTAVTE.

| o N

- ) e
= % iy | Ry W)
(e =N +% N B

L-If.z] _‘1\./ f Hiif ~ (ﬁ';} \“‘1
| |

[

(3 e j.?.‘ \ ¥
X3 a1

|
L KNEE REND \
r‘, £ mont [ |
[ \ STRETCH '-'\J\\ &
A s -
j‘. &, AN CALF STRETCH
$I0E STRETCH OUADRICEP STRETCH

2. Faza cvicenia

Tato faza si vyzaduje najvacsiu fyzicku
namahu. Po pravidelnom cviCeni sa
svaly n6h stanu pruznejsimi. Je délezité
udrziavat konStantny rytmus. Rytmus
cviCenia by mal byt dostatoCne rychly,
aby sa srdcova frekvencia dostala do
cielovej oblasti, ako je znazornené na
nasledujucom grafe:
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Tato faza by mala trvat aspon 12 minut,
hoci pre vacsinu ludi je vhodné zacat' s
10-15-minutovymi sedeniami.

3. Faza ochladzovania

Tato faza umoznuje kardiovaskularnemu
a svalovému systému uvolnit sa.
Pozostava z opakovania zahrievacich
cviceni,

t. j. znizenie rytmu a pokraCovanie
priblizne 5 minut. Zopakujte stre€ingové
cviCenia, ale nezabudnite na to, aby ste
svaly nepretazovali.

Nakoniec budi musiet byt vaSe tréningy
dlhSie a intenzivnejSie. Odporuca sa
cviCit aspon tri dni v tyzdni, a to
striedavo.

Posilihovanie svalov

Mali by ste zvolit vysoku uroven
namahy, aby ste po€as cviCenia
tonizovali svaly. To znamena vacsiu
zataz pre svaly nbéh, preto méze byt
rozumné skratit' ¢as cvicenia. Ak chcete
zlepsit' aj svoju celkovu kondiciu, potom
by ste mali zmenit' tréningovy program.
CviCenia na zahriatie a ochladenie
vykonavajte ako zvy€ajne, ale ked sa
blizite ku koncu cviCebnej fazy, zvyste
uroven namahy, aby vasSe nohy
pracovali intenzivnejSie. Mali by ste
znizit rychlost, aby ste udrzali srdcovu
frekvenciu v cielovej oblasti.
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Znizenie hmotnosti
V tomto pripade je délezitym faktorom
vynalozené usilie. Cim intenzivnejSie a

dihSie cviCenie, tym Vvac&Si pocet
spalenych kaldrii. Aj ked vykonavate
rovnaku pracu ako pri zlepSovani

kondicie, ciel sa zmenil.

VSEOBECNE POKYNY.-

Pozorne si precitajte pokyny obsiahnuté
v tomto navode. Poskytuje vam doblezité
informacie o montazi, bezpecnosti a
pouzivani stroja.

1 Tento pristroj bol navrhnuty na
domace pouzitie. Hmotnost pouzivatela
nesmie presiahnut’ 105 kg

2 Ruky drzte v dostato¢nej vzdialenosti
od akychkolvek pohyblivych €asti.

3 Rodicia a/alebo osoby zodpovedné za
deti by mali vzdy brat do uvahy ich
zvedavu povahu a to, ze to €asto méze
viest k nebezpe¢nym situaciam a k
spravaniu, ktoré vedie k nehodam.
Tento pristroj sa v ziadnom pripade
nemusi pouzivat ako hracka.

4 Majitel je zodpovedny za to, Ze
kazdy, kto zariadenie pouziva, je riadne
informovany o] potrebnych
bezpeénostnych opatreniach.

5 Vasu jednotku moéze pouzivat vzdy
len jedna osoba.

6 Pouzivajte vhodny odev a obuv.
Spravne si  zaviazte Sndrky na
topankach.



1.Predny stabilizator.

POZOR: V tejto faze montaze je
potrebna pomoc druhej osoby.
Nainstalujte  stabilizator A02 na
podvozok AO01 pomocou prisludenstva
na obrazku 1.

2. Zadny stabilizator.

Pomocou rukovate A17 umiestnite
vodiacu listu AO04 tak, Ze ju budete
posuvat hore a dole, az kym nebude
spravne namontovana vo vyklenku.
Potom pripevnite zadny stabilizator A0O3
k podvozku AO1.

3. Hlavny stipik.

Pripojte kable EO2 - E03.

Pripevnite stlpik A06 k hlavnému ramu
AO01.

4. Kryty hlavného stipika.
Namontujte 2 kryty C06 - C02.
Namontujte 2 kryty C06 - CO7 na boky
stoziara.

5. Montaz ramena

Namontujte ramena A10 a A11.
Pripevnite ramena A10 a A11 k stozZiaru
A06 pomocou komponentov
znazornenych na obrazku 5. Nakoniec
nezabudnite namontovat krytky C15.

6. Montaz kolajnic.

DOLEZITE: Namazte os BO1.
Namontujte zakladne pedalov A14-A15 s
prisluSenstvom zobrazenym na obrazku.
Nezabudnite namontovat zatky C18 na
vonkajsie.

7. Montaz pedalov. DOLEZITE:
Namazte os pedalov A12 - A13.
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Namontujte lavy pedal A12 a potom ho

upevnite pomocou skrutiek D22 a podloziek

DO09.
Namontujte vonkajSie zatky C18.
Postup zopakujte s pravym pedalom A13.

8. Pripojenie ramien k pedalom
Vlozte os B06 s puzdrom B17 do
zakladnej trubky A12 a postup zopakujte
s trubkou A10.

Pripevnite rarku A12 k ramenu A10
pomocou skrutiek D11 - podloziek D9 na
vonkajSej strane a skrutiek D05 -
podloziek D9 na vnutornej strane.
Namontujte zatku C18.

Zopakujte postup s ramenom A11.

9. Riadidla.

Spojte kabel E02 vychadzajuci zo
stoziara AO6 a kabel EO8 riadidiel.
Pripevnite riadidla AO7 pomocou

prislusenstva D05-D06-D07.
Nakoniec pripevnite drziak na flaSe C10
k stoziaru A0O6 pomocou skrutiek D26.

10. Horné ramena.

Vlozte rameno AO08 s dolnou trubkou
A10 a upevnite ho pomocou skrutiek
D01 a podloziek D23.

Postup zopakujte s ramenom A09.

11. Monitor.

Pripojte kabel E02 k EO8.

Pripevnite monitor EO1 k stoziaru A06 a
namontujte kryt C37 pomocou skrutiek
D40 na monitor EO1. Nakoniec
namontujte drziak ipadu C36 na monitor
EO1.

UPOZORNENIE: Po jednom mesiaci
pouzivania zariadenia sa odporuca
dotiahnut’ prave nainstalované
skrutky.



12. VYROVNAVANIE.-

Po umiestneni jednotky do konecnej
polohy sa uistite, ze jednotka lezi rovno
na podlahe a Ze je v rovine. To sa da
dosiahnut zaskrutkovanim
nastavitefnych nozZiciek C32 nahor alebo
nadol

13. POHYB A SKLADOVANIE.-

Jednotka je vybavena kolieskami C34,
ako je znazornené na obr. 13, ktoré

ulah€uju jej premiestiiovanie. Dve
kolieska v prednej CcCasti jednotky
ulahCuju  umiestnenie jednotky do
l[ubovolnej zvolenej polohy miernym

zdvihnutim zadnej Casti.

Pristroj skladujte na suchom mieste,
pokial mozno takom, ktoré nie je
vystavené zmenam teploty.

14. Nastavitelny sklon.
Pouzivatel méze menit sklon eliptického
trenazéra. Pomocou rukovate A17
nastavte  sklon . Utiahnite .

17

riadidiel, nastavte ich na pozadovanu
vySku a uistite sa, Ze bol kolik spravne
zasunuty do pozadovaného puzdra.

SIETOVE PRIPOJENIE.-
Zasunte konektor (m) pre transformator
do pripojovacieho otvoru na hlavhom
telese (k) (dole, vzadu na stroji) a potom
zapojte  transformator (109) do
elektrickej siete 230 V, obr. 14.

V pripade akychkolvek otazok sa
nevahajte  obratit na  technicku
asistenénd  sluzbu telefonicky na
z&kaznicky servis (pozri poslednu stranu
v navode).

SPOLOCNOST BH SI VYHRADZUJE

PRAVO MENIT SPECIFIKACIE
SVOJICH VYROBKOV BEZ
PREDCHADZAJUCEHO
UPOZORNENIA.



English

SAFETY INSTRUCTIONS.-
Consult your doctor before starting any
exercise program. It is advisable to
undergo a complete physical
examination.

Work at the recommended exercise
level, do not overexert yourself. If you
feel any pain or discomfort, stop
exercising immediately and consult your
doctor.

Use the appliance on a solid, flat
surface, with some type of protection for
the floor or carpet. In the interest of
safety, the equipment must have at
least 1 metre of free space around it.
Check the elliptical trainer before
starting the exercise; to make sure that
all of the parts are attached and that the
nuts, bolts, pedals and focus bars have
been tightened correctly prior to use.

Do not use loose clothing. Do not wear
leather soled shoes or footwear with
high heels.

This appliance has been tested and it
complies with standard EN957 under
class H.B. Braking is independent of
speed.

IMPORTANT.-

Read the instructions carefully before
proceeding to assemble the equipment.
Remove all the parts from the cardboard
packaging and check them against the
parts list to ensure that there is nothing
missing.

Do not throw the cardboard away until
the elliptical trainer is fully assembled.
Always use the appliance in accordance
with the instructions.

If you discover any defective component
while assembling or checking the
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equipment, or if you hear any strange
noise during exercise then stop. Do not
use the appliance until the problem has
been resolved.

EXERCISE INSTRUCTIONS.-
Use of the ELLIPTICAL TRAINER offers
various benefits; it will improve fitness,
muscle tone and when wused in
conjunction with a calorie controlled diet
it will help you to lose weight.

1,Warm-up phase

This phase speeds up the body’s blood
circulation and gets the muscles ready
for exercise. It also reduces the risk of
cramp and sprains. It is advisable to do
some stretching exercises, as shown
below. Each stretch should last
approximately 30 seconds, do not
overexert the muscles. If you feel pain,
STOP.
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2. Exercise phase

This phase requires the greatest
physical exertion. After regular
exercise the leg muscles will become
more flexible. It is important to keep
the rhythm constant. The rhythm of
the exercise should be fast enough to
bring the heart rate into the target
area, as shown on the following graph:
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This phase should last at least 12
minutes, although it is advisable for
most people to start off with sessions
of 10-15 minutes.

3. Cool-down phase

This phase allows the cardiovascular
and muscle system to relax. It consists
of repeating the warm-up exercises,
i.e. reducing the rhythm and
continuing for  approximately 5
minutes. Repeat the stretching
exercises but remember not to
overexert the muscles.

Eventually your training sessions will
have to become longer and more
intensive. It is advisable to exercise at
least three days per week, on
alternate days.

Muscle toning

You should select a high exertion level
in order to tone muscles during
exercise. This entails greater stress on
the leg muscles, so it may be wise to
reduce exercise times. If you also wish
to improve your overall fitness then
you should change your training
program. Do the warm-up and
cooldown exercises as normal but
when you are reaching the end of the
exercise phase, increase the exertion
level in order to make your legs work
harder. You should reduce speed in
order to keep your heart rate within
the target area.
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Weight loss

In this case the important factor is the
effort made. The more intense and the
longer the session, the greater the
number of calories burned. Even
though you are dong the same work
as you do to improve fitness, the
objective has changed.

GENERAL INSTRUCTIONS.-
Carefully read through the instructions
contained in this manual. It provides
you with important information about
assembly, safety and use of the
machine.

1 This unit has been designed for
home use. The user weight does not
have to exceed 105kg

2 Keep your hands well away from
any of the moving parts.

3 Parents and/or those responsible for
children should always take their
curious nature into account and how
this can often lead to hazardous
situations and be haviour resulting in
accidents. This unit does not have to
be used in any case like toy.

4 The owner is responsible for
ensuring that anyone who uses the
machine is duly informed about the
necessary precautions.

5 Your unit can only be used by one
person at a time.

6 Use suitable clothing and footwear.
Tie up your shoelace correctly.



1.Front stabiliser.

ATTENTION: The assistance of a
second person is required for this
stage of the assembly.

Install the stabiliser A02 on the
chassis A0l using the accessories of
the picture 1.

2. Rear stabiliser.

Using the grip A17 position the guide
rail AO4 by moving it up and down until
it is correctly fitted in the recess.

Then fix the rear stabiliser A03 to the
chassis AO1.

3. Main post.

Connect cables EO02 - EO3.

Attach the post A06 to the main frame
AO01.

4. Main post covers.

Mount the 2 covers C06 - C02.

Mount the 2 covers C06 - CO7 on the
sides of the mast.

5. Arm assembly

Mount the arms A10 and Al1l.

Fix the arms A10 and A1l to the mast
AO06 using the components shown in
the picture 5. Finally don't forget to
mount the caps C15.

6. Assembly of the rails.
IMPORTANT: Lubricate the axle of
BO1.

Install the pedal bases A14-A15 with
the accessories shown in the picture.
Do not forget to fit the C18 plugs on the
outer ones.

7. Fitting the pedals.
IMPORTANT: Lubricate the pedal axle
Al2 - A13.
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Fit the left pedal A12 and then secure it
using screws D22 and washers D09.

Fit the outer plugs C18.

Repeat the operation with the right
pedal A13.

8. Connecting arms to pedals
Insert the axle B0O6 with the bushing
B17 in the base tube Al12 and repeat
the process with the tube A10.

Mount the tube Al12 to the arm A10
with the screws D11 - washers D9 on
the outside and the screws D05 -
washers D9 on the inside.

Fit the plug C18.

Repeat the process with arm Al1.

9. Handlebar.

Connect the cable EO2 coming out of
the mast AO6 and the cable EO08 of the
handlebar.

Fix the handlebar AO07 using
accessories D05-D06-D07.
Finally mount the bottle rack C10 to the
mast AO6 using the screws D26.

the

10. Upper arms.

Insert the arm A08 with the lower tube
A10 and fix it with the screws D01 and
washers D23.

Repeat the process with arm A09.

11. Monitor.

Connect cable EO2 to EO8.

Fix the monitor EO1 to the mast A06
and mount the cover C37 using the
screws D40 to the monitor EO1. Finally
install the ipad holder C36 to the
monitor EO1.

ATTENTION: It is advisable to
retighten the screws that have just
been installed after one month of
use of the machine.



12. LEVELLING.-

Once the unit has been placed into its
final position, make sure that it sits flat
on the floor and that it is level. This can
be achieved by screwing the adjustable
feet C32 up or down

13. MOVEMENT & STORAGE.-
The unit is equipped with wheels C34,
as shown in Fig.13, which make it
easier to move. The two wheels at the
front of the unit make it easier to place
the unit in to any chosen position by
lifting the rear slightly

Store your unit in a dry place,
preferably not subject to changes in
temperature.

14. Adjustable incline.

The user can change the incline of the
elliptical. Use the handlebar Al7 to
adjust the incline. Tighten the
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handlebars, set to the desired height
and ensure that the pin has been
correctly inserted into the desired
housing.

MAINS CONNECTION.-

Insert the jack (m) for the transformer
into the connection hole on the main
body (k) (bottom, rear of the machine)
and then plug the transformer (109)
into a 230 V mains supply, Fig.14.

Do not hesitate to get touch with the
Technical Assistance Service if you
have any queries by phoning customer
services (see last page in manual)

BH RESERVES THE RIGHT TO
MODIFY THE SPECIFICATIONS OF
ITS PRODUCTS WITHOUT PRIOR
NOTICE.



Francais

CONSIGNES DE SECURITE.-
Avant de commencer tout exercice,
demandez l'avis de votre médecin. Il
est conseillé de passer un examen
médical complet.

Travaillez le niveau d’exercice
recommandé, ne pas aller jusqu'a
'épuisement. En cas de douleur ou de
malaise, arrétez  immédiatement
I'exercice et consultez votre médecin.
Cet appareil doit étre posé sur une
surface solide et bien nivelée avec
une protection ou un tapis au sol. Pour
mesure de sécurité, prévoir autour de
la machine un dégagement dau
moins 1métre .

Avant de commencer I'exercice, vérifi ez
si toutes les pieces ont bien été
montées sur la machine et si les écrous,
vis, pédales et bras sont bien fixés.
L'utilisateur de la machine doit porter
des vétements et des chaussures
appropriés pour l'exercice physique.
Ne pas porter de vétements amples, ni
des chaussures a semelle en cuir ni a
talons hauts.

Cet appareil a été testé et répond a la
norme EN957 classe H.B. Le freinage
est indépendant de la vitesse.

REMARQUES IMPORTANTES.-

Avant de monter la machine, lire
attentivement cette notice.
Sortiez  toutes les piéces de

'emballage en carton et vérifi ez sur la
liste qu’il ne manque aucun élément.
Ne pas jeter 'emballage avant d’avoir
monté completement la machine.
L’appareil doit toujours étre utilisé selon
les instructions.

Si au cours du montage ou de la
vérification de I'appareil, vous constatez
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qu’un élément est défectueux ou si vous

entendez un bruit étrange
durantl’'utilisation, ne pas utiliser la
machine avant davoir résout le
probleme.

INSTRUCTIONS POUR
L’EXERCICE.-

L'utilisation de la BICYCLETTE
ELLIPTIQUE vous apportera de
nombreux avantages, améliorera votre
forme physique, votre tonus

musculaire et conjointement a une
alimentation basse en calories, vous
permettra méme de perdre du poids.

1. Phase d’échauffement

Cette phase accélére la circulation
sanguine et prépare les muscles pour
I'exercice. Elle réduit également les
risques de crampes et de Iésions
musculaires. Il est conseillé de faire
quelques exercices d’étirement
comme indigué ciapres.
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Chaque étirement doit durer environ
30 Secondes. Ne pas forcer
muscles. En cas de douleur,
ARRETEZ I'exercice.

2. Phase de I’exercice

Il s’agit de la phase dans laquelle est
réalisé l'exercice le plus important.
Aprés l'exercice réalisé réguliérement,
les muscles des jambes deviennent
plus flexibles.

les



Il est trés important de maintenir un
rythme constant. Le rythme de
'exercice sera suffisamment élevé
pour augmenter les pulsations jusqu’a

la zone-objectif indiquée sur le
schéma suivant.
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Cette phase devrait durer 12 minutes
au moins quoi qu’il soit plutét
recommandé a la plupart des
personnes de commencer par des
exercices de 10 a 15 minutes.

3. Phase de relaxation
Cette phase permet le relachement du

systéme cardio-vasculaire et
musculaire. Il s’agit d’'une
répétitiondes exercices

d’échauffement. Exemple: réduire le
rythme et en continuant environ 5
minutes, répétez les exercices
d’étirement et n'oubliez surtout pas de
ne pas forcer les muscles.

Aprés plusieurs jours d’entrainement,
les séances devront étre plus longues
et plus intenses. Il est recommandé de
s’entrainer au moins trois jours par
semaine et d’alterner ces journées
d’entrainement durant la semaine.

Tonification musculaire

Pour tonifier les muscles durant
I'exercice, il faudra sélectionner une
résistance élevée.

Cela se traduira par une tension plus
élevée également sur la musculature
des jambes et il faudra peut étre aussi
réduire la durée de I'exercice. Si vous
souhaitez améliorer votre forme
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physique en général, vous devrez

modifier votre programme
d’entrainement. Faites les exercices
d’échauffement et de relaxation

habituels et a la fin de phase de
'exercice, augmentez la résistance
afin de soumettre vos jambes a un
effort plus important. Vous devrez
réduire la vitesse pour maintenir la
fréquence cardiaque dans la zone-
objectif.

Pour perdre du poids

Dans ce cas, leffort réalisé est
'élément le plus important. Plus le
travail sera intense et long, plus vous
brllerez de calories. En effet, le travalil
est le méme que celui réalisé pour
'amélioration  de la condition
physique, mais I'objectif est différent.

INDICATIONS GENERALES.-
Lire tres attentivement cette notice qui
contient d’'importantes instructions sur
le montage, la sécurité et I'utilisation
de l'appareil.

1 Cette unité a été congue pour étre
utilisée chez soi. Le poids de l'utilisateur
ne doit pas dépasser 135kg.

2 Les mains doivent étre a 'écart de
tout élément en mouvement de
'appareil.

3 Les parents ou autres personnes a
qui des enfants ont été confiés doivent
tenir compte de la curiosité innée de
ceuxci qui risque de les conduire a
adopter les conduites dangereuses.
Cet appareil ne doit absolument pas
étre utilisé comme un jouet.

4 Il incombe au propriétaire de
'appareil de s’assurer que tous les
utilisateurs de la machine peuvent
I'utiliser et qu’ils ont été ddment
informés a propos des précautions a
prendre et des consignes de sécurité.



5 Seule une personne a la fois peut
monter sur I'appareil.

6 L'utilisateur de I'appareil doit porter
des vétements et des chaussures
appropriés pour réaliser I'exercice.

1. Stabilisateur avant.
ATTENTION : Ce montage nécessite
I'aide d'une deuxiéme personne.
Installer le stabilisateur A02 sur le
chéssis A01 en utilisant les
accessoires de l'image 1.

2. Stabilisateur arriére.

A l'aide de la poignée Al7, positionner
le rail de guidage A04 en le déplacant
de haut en bas jusqu'a ce qu'il s'insére
correctement dans I'encoche.

Fixer ensuite le stabilisateur arriere
AO03 au chassis A0L.

3. mat principal.
Connecter les cables EO2 - EO3.
Fixez le mat A06 au chassis A0O1.

4. Couvercles de mat

Monter les 2 couvercles C06 - C02.
Monter les 2 couvercles C06 - CO7 sur
les cOtés du mat.

5. Assemblage des bras

Monter les bras A10 et A11.

Fixez les bras A10 et A1l au mat AO6
en utlisant les composants montrés
dans limage 5. Enfin, n‘oubliez pas de
monter les capuchons C15.

6. Assemblage des rails.
IMPORTANT : Lubrifier I'axe de BO1.
Installez les bases de pédales A14-A15
avec les accessoires montrés sur
limage. N'oubliez pas de monter les
bouchons C18 sur les bouchons
extérieurs.
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7. Montage des pédales.
IMPORTANT : Lubrifiez laxe de la
pédale A12 - A13.

Monter la pédale gauche Al2 et la fixer
a laide des vis D22 et des rondelles
DO09.

Mettre en place les bouchons extérieurs
c1s.

Répéter l'opération avec la pédale droite
Al3.

8. Connexion des bras aux

pédales.

Insérer 'axe BO6 avec la douille B17
dans le tube de base Al12 et répéter
l'opération avec le tube A10.

Monter le tube A12 sur le bras A10
avec les vis D11 - rondelles D9 a
I'extérieur et les vis D05 - rondelles D9
a l'intérieur.

Monter le bouchon C18.

Répéter l'opération avec le bras Al11.

9. Guidon.

Connecter le cable EO2 sortant du mat
AO06 et le cable EO8 du guidon.

Fixez le guidon AO07 a laide des
accessoires D05-D06-D07.

Enfin, montez le porte-bouteille C10
sur le mat A06 a l'aide des vis D26.

10. Bras supérieurs.

Insérez le bras A08 avec le tube
inférieur A10 et fixez-le avec les vis
D01 et les rondelles D23.

Répétez le processus avec le bras
A09.

11. Moniteur.

Connecter le cable E02 a E08.

Fixer le moniteur EO1 au mat A06 et
monter le couvercle C37 a l'aide des
vis D40 sur le moniteur EO1. Enfin,
installez le support pour ipad C36 sur



le moniteur EO1.

ATTENTION : Il est conseillé de
resserrer les vis qui viennent d'étre
installées aprés un mois d'utilisation
de lamachine.

12. NIVELLEMENT .-

Aprés avoir installé  l'unité a
lemplacement qui lui a été réservé
pour réaliser les exercices, vérifi ez si
l'assise au sol et le nivellement sont
corrects. Pour ce faire, vissez plus ou
moins les pieds réglables C32.

13. DEPLACEMENT

RANGEMENT.-

Cet appareil dispose de roulettes C34
qui permettent un déplacement facile.
Ces roulettes sont posées sur la partie
avant de l'appareil et permettent d’e le
déplacer en soulevant légérement la
partie arriere pour l'installer a I'endroit
réservé pour utilisation.

La machine doit étre rangée en lieu sec
et a I'abri des écarts de températures.

ET
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14. Inclinaison réglable.
L'utilisateur peut modifier l'inclinaison
de l'appareil elliptique. Utilisez le
guidon A17 pour régler linclinaison.
Serrez le guidon, réglez-le a la hauteur
souhaitée et assurez-vous que la
goupille a été correctement insérée
dans le logement souhaité.

BRANCHEMLENT AU
COURANT.-
Introduisez  la  fiche (m) de

branchement du transformateur dans le
point de connexion (k) du corps central
(partie arriere inférieur) Fig.14 et
connectez le transformateur (109) de
courant au secteur de 230 V, Fig.14.

I'hésitez pas a appeler le Service
d’Assistance Technique (SAT) au
numéro de téléphone d’Assistance
Clientéle qui figure & la derniére page
de cette notice.

BH SE RESERVE LE DROIT DE
MODIFIER LES
CARACTERISTIQUES DE SES
PRODUITS SANS PREAVIS.



SICHERHEITSHINWEISE.-
Bevor Sie mit einem der
Trainingsprogramme beginnen,
konsultieren Sie bitte lhren Arzt. Wir
empfehlen dabei eine komplette
Untersuchung.

Arbeiten Sie mit dem empfohlenen
Trainingsniveau, trainieren Sie niemals
bis zur Erschépfung. Wenn Schmerzen
oder Beschwerden irgendeiner Art
auftreten, unterbrechen Sie die Ubung
umgehend und suchen Sie lhren Arzt
auf.

Benutzen Sie das Gerat nur auf einer
stabilen und ebenen Flache und
benuten Sie eine Unterlage zum
Schutz des Bodens oder Teppichs. Aus
Sicherheitsgrinden muss rund um das
Gerét ein freier Raum von mindestens
1 Meter vorhanden sein.

Bevor Sie mit dem Training beginnen,
Uberpriifen Sie den Ellipsentrainer, ob
alle Teile montiert und die Schrauben,
Muttern, Pedale und Arme einwandfrei
festgezogen sind.

Benutzen Sie keine weite Kleidung.
Tragen Sie keine Schuhe mit
Ledersohle oder hohen Absatzen.
Dieses Gerat wurde getestet und erfullt
die Anforderungen der Norm EN957 in
Klasse H.B. Die Bremswirkung ist
unabhéangig von der Geschwindigkeit.

WICHTIG.

Lesen Sie die Anleitung vor
Montage aufmerksam.

Entnehmen Sie alle Teile aus dem
Verpackungskarton und Uberprifen Sie
sie anhand der entsprechenden Liste,
um sicherzustellen, dass kein Teil fehlt.
Entsorgen Sie den Karton erst, wenn
Sie den Ellipsentrainer vollstéandig

der
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montiert haben.

Nutzen Sie das Gerdat stets
entsprechend der Anleitung. Sollten Sie
bei der Montage oderUberpriifung des

Geréats feststellen, dass eine
Komponente defektist oder sollte
wahrend der Benutzung ein

ungewohnliches Gerdusch auftreten,
darf das Gerat nicht benutzt werden.
Vor einer erneuten Nutzung muss das
aufgetretene Problem zuerst geltst
werden.

HINWEISE ZUM TRAINING.-
Das Training mit dem ELLIPSENRAD
bringt lhnen mehrere Vorteile: eine
Verbesserung der physischen
Kondition, des Muskeltonus und es hilft,
zusammen mit einer kalorienbewussten
Diat, bei der Gewichtsabnahme.

1. Aufwarmphase

In dieser Phase werden der
Blutkreislauf im Kérper beschleunigt und
die Muskeln fiir das Training vorbereitet.
Damit wird das Risiko von Krampfen
und Muskelverletzungen verringert.

Es ist ratsam, einige Streckibungen
vorzunehmen, die weiter unten erlautert
werden. Fuhren Sie jeder dieser
Streckiibungen ca. 30 Sekunden lang
durch, ohne jedoch die Muskeln zu
Uberlasten. Wenn Sie Schmerzen
spiren, UNTERBRECHEN Sie bitte
diese Ubungen.
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2. Trainingsphase

In dieser Phase wird erfolgt die
hauptséchliche  physische  Anstren-
gung. Nach dem regelmaRigen Training
wird dei Flexibilitdét der Beinmuskulatur
gesteigert. Es ist wichtig, einen
regelmafiigen Rhythmus beizubehalten.
Diese muss ausreichend hoch sein, um
die Pulsschlage auf das Zielniveau zu
steigern, das in nachfolgender Graphik
dargestellt wird.
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Diese Phase dauert mindestens 12
Minuten, wobei fir die meisten
Menschen eine anfangliche Dauer von
10-15 Minuten zu empfehlen ist.

3. Entspannungsphase.

Diese Phase ermdglicht die
Entspannung des Herz- Kreislauf-
Systems und der Muskulatur.Es handelt
sich z.B. um die Wiederholung der
Ubungen aus der Aufwarmphase, bei
reduziertem Rhythmus und wahrend
ungefahr 5 Minuten. Wiederholen Sie
die Streckibungen und denken Sie
daran, die Muskeln dabei nicht zu
Uberstrecken.

Nach einigen Tagen werden Sie langere
Trainingssitzungen und eine starkere
Intensitat der Ubungen benétigen. Es
wird empfohlen, mindestens drei Tage
wochentlich, ein Uber den anderen Tag
zu trainieren.

Starkung der Muskeln

Um die Muskeln bei den Ubungen zu
starken, muss ein hoher Widerstand
eingestellt werden. Dies hat eine hdhere
Spannung der Beinmuskulatur zur Folge.
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Moglicherweise missen sie dabei die
Dauer des Trainings reduzieren. Wenn
Sie dartber hinaus lhre allgemeine
physische Form verbessern wollen,
mussen Sie |hr Trainingsprogramm
andern. Behalten Sie die Ublichen
Aufwarmund Entspannungstibungen bei;
wenn Sie jedoch das Ende der
Trainingsphase erreichen, erhéhen Sie
den Widerstand, um den Grad der
Anstrengung lhrer Beine zu erhéhen.
Dabei muss die Geschwindigkeit
reduziert werden, um den Herzrhythmus
aus dem Zielniveau zu halten.

Gewichtsabnahme

In diesem fall IST die ausgefiihrte
Anstrengung der wichtige Faktor. Je
intensiver und lénger die Korperarbeit,
desto hoher die Menge der verbrannten
Kalorien. Die geleistete Arbeit ist die
gleiche wie bei der Verbesserung der
physischen Kondition, jedoch mit einem
anderen Ziel.

ALLGEMEINE HINWEISE.-
Lesen Sie dies Anleitungen dieses
Handbuchs aufmerksam. Hier finden
Sie wichtige Anleitungen zur Montage
und Hinweise zur Sicherheit und zur
Handhabung des Geréts.

1 Dieses Gerét ist fur den h&uslichen
Gebrauch vorgesehen. Das Gewicht
des Benutzers darf 135kg nicht
Uberschreiten.

2 Achten Sie darauf, mit den Handen
nicht an die beweglichen Teile des
Gerats zu kommen.

3 Eltern oder Aufsichtspersonen
missen die natirliche Neugier der
Kinder beachten, die zu gefahrlichen
Situationen und  Verhaltensweisen
fuhren kann. Dieses Gerat darf unter
keinen Umstédnden als Spielgerat
benutzt werden.



4 Der Eigentimer hat die Aufgabe
sicherzustellen, dass alle Benutzer des
Gerats  Uber alle  notwendigen
Sicherheitsmafinahmen informiert sind
und sich ents- prechend verhalten.

5 Das Gerat darf nicht von mehrere
Personen gleichzeitig benutzt werden.

6 Tragen Sie geeignete Kleidung und
Schuhe. Binden

Sie die Schnursenkel korrekt.

1. Vorderer Stabilisator.
ACHTUNG: Diese Montage erfordert
die Hilfe einer zweiten Person.
Montieren Sie den Stabilisator A02 auf
dem Fahrgestell AO1 mit dem Zubehor
aus Abbildung 1.

2. Hinterer Stabilisator.
Positionieren Sie die Fiihrungsschiene
AO04 mit Hilfe des Griffs A17, indem
Sie sie auf und ab bewegen, bis sie
richtig in der Aussparung sitzt.
Befestigen Sie dann den hinteren
Stabilisator A03 auf dem Fahrgestell
AO01.

3. Hauptmast.

Die Kabel E02 - E03 anschlief3en.
Befestigen Sie den Mast A06 am
Fahrgestell AO1.

4, Mastabdeckungen
Montieren

Sie die 2 Abdeckungen C06 - EO3.
Montieren Sie die 2 Abdeckungen C06 -
C07 an den Seiten des Mastes.

5. Montage der Arme

Montieren

Sie die Arme A10 und Al1l.

Befestigen Sie die Arme A10 und All
mit den in Abbildung 5 gezeigten Teilen
am Mast A06. Vergessen Sie nicht, die
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Abdeckungen C15 zu montieren.

6. Montage der Schienen.
WICHTIG: Schmieren Sie die Achse
von BO1.

Montieren Sie die Pedalsockel A14-A15
mit dem in der Abbildung gezeigten

Zubehor. Vergessen Sie nicht, die
Stopfen C18 auf der AuRenseite
anzubringen.

7. Montage der Pedale.
WICHTIG: Die Pedalachse A12 - A13
schmieren.

Das linke Pedal A12 montieren und mit
den Schrauben D22 und
Unterlegscheiben D09 befestigen.

Die aul3eren Stopfen C18 anbringen.
Den Vorgang mit dem rechten Pedal
A13 wiederholen.

8. Verbindung der Arme mit

den Pedalen

Setzen Sie die Achse B06 mit der
Buchse B17 in das Basisrohr A12 ein
und wiederholen Sie den Vorgang mit
dem Rohr A10.

Das Rohr A12 mit den Schrauben D11
- Unterlegscheiben D9 auf der
AuR3enseite und den Schrauben DO5 -
Unterlegscheiben D9 auf der
Innenseite am Arm A10 befestigen.
Den Stopfen C18 anbringen.
Wiederholen Sie den Vorgang mit dem
Arm All.

9. Lenker.

Verbinden Sie das Kabel E02, das aus
dem Mast A06 kommt, und das Kabel
EO08 vom Lenker.

Befestigen Sie den Lenker AQ7 mit
dem Zubehotr D05-D06-DO07.
Befestigen  Sie  schlieBlich  den
Flaschenhalter C10 mit den Schrauben



D26 am Mast A06.

10. Obere Arme.

Setzen Sie den Arm A08 mit dem
unteren Rohr A10 ein und befestigen
Sie ihn mit den Schrauben D01 und
Unterlegscheiben D23.

Wiederholen Sie den Vorgang mit dem
Arm AO09.

11. Bildschirm.

Das Kabel EO02 an E08 anschliel3en.
Befestigen Sie den Monitor EO1 am
Mast A06 und montieren Sie die
Abdeckung C37 mit den Schrauben
D40 am Monitor EOQL1. Zum Schluss den

iPad-Halter C36 am Monitor EO1
anbringen.
ACHTUNG: Es st ratsam, die

soeben montierten Schrauben nach
einem Monat der Nutzung des
Gerats nachzuziehen.

12. NIVELLIEREN

GERATS.-

Wenn sich das Gerdat an seinem
endglltigen Aufste- llungsort befindet,
prufen Sie, ob es einen stabilen Stand
auf dem Boden hat und Kkorrekt
nivelliert ist. Die Nivellierung kann
durch Drehen der einstellbaren FiiRe
C32

DES

13. TRANSPORT UND
AUFBEWAHREN.-

Dieses Gerat ist mit Radern C34, die
den Transport wesentlich erleichtern.
Die Rader befinden sich auf der
Vorderseite des Gerats. Mit ihrer Hilfe
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kénnen Sie das Gerat bequemer zu
dem gewunschten Standort
transportieren. Heben Sie es dazu auf
der Ruckseite leicht an. Bewahren Sie
das Gerat an einem trockenen Ort mit
moglichst geringen
Temperaturschwankungen auf.

14. Einstellbare Neigung.

Der Benutzer kann die Neigung des
Ellipsentrainers verandern. Verwenden
Sie die Griffstange Al7, um die
Neigung einzustellen. Ziehen Sie die
Griffstangen fest, stellen Sie die
gewdlnschte Hohe ein und
vergewissern Sie sich, dass der Stift
korrekt in das gewlnschte Gehause
eingesetzt wurde.

NETZANSCHLUSS.-

Stecken Sie den Stecker (m) des
Transformators in die Aufnahme am
Hauptrahmen (k) (hinten, unten) und
schliel3en Sie dann den
Stromtransformator (109) an das 230 V
Netz Fig.14.

Sollten Uber den Zustand einer
Komponente Zweifel bestehen, setzen
Sie sich bitte mit dem (TKD)
Technischen Kundendienst in
Verbindung, indem Sie das
Servicetelefon anrufen (siehe letzte

Seite des Handbuchs).

BH BEHALT SICH DAS RECHT ZzZU
ANDERUNGEN SEINER PRODUKT-
SPEZIFIZIERUNGEN OHNE
VORHERIGE ANKUNDIGUNG VOR.



INSTRUCOES DE

SEGURANCA.-

Antes de comecar qualquer programa
de exercicio, consulte o seu médico.
Recomendamos a realizacdo de um
exame fisico completo.

Trabalhe no nivel de exercicio
recomendado, ndo chegue a um
esgotamento. Se sentir dor ou

qualquer tipo de malestar, pare o
exercicio imediatamente e dirija-se a
um medico.

Utilize o aparelho sobre uma
superficie soélida e ni velada, com
algum tipo de protec¢cédo para o chéo
ou tapete. Por razbes de seguranca,
devera existir a4 volta do equipamento
um espaco livre que néo seja inferior
a 1 metro.

Comprove a eliptica antes de comecar
0 exercicio, para comprovar que todas
as pecas foram montadas e que as
porcas, parafusos, pedais e bragos
foram correctamente apertados antes
do uso.

N&o utilize roupas folgadas. Nao utilize
calgcado com sola de couro nem tacfes
altos.

Este aparelho foi testado e cumpre
com a norma EN957 na clase H.B. A

travagem é independente  da
velocidade.
IMPORTANTE.

Leia atentamente as instrucdes antes
de comecar a montagem.

Retire todas as partes de dentro do
cartdo da embalagem e identifique-as
em relacdo a lista, para assim poder
comprovar que nao falta nenhuma.

N&o deite fora o cartdo até ter montado

completamente a eliptica.
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Utilize o aparelho sempre de acordo
com as instrugdes. Se encontrar algum
componente com defeito durante a
montagem ou durante a comprovagao
do aparelho,Xou se ouvir algum ruido
estranho durante a utilizacdo, pare. Nao
utilize este aparelho até ter solucionado
o problema.

INSTRUCOES PARA O

EXERCICIO.-

O uso da ELIPTICA aportarlhe-a
varios beneficios, melhorard a sua
condicdo fisica, o tom muscular e,
juntamente com uma dieta baixa em
calorias, ajudarlhe-4 a perder peso.

1. Afase de aquecimento
Esta fase acelera a circulacdo
sanguinea no corpo e prepara 0S
musculos para o exercicio. Também
reduz o risco de cdibras e lesdes
musculares. E aconselhavel realizar
alguns exercicios de estiramento,
como se mostra mais a frente. Realize
cada estiramento aproximadamente
durante- 30 segundos; ndo force os
musculos. Se sentir dor, PARE.
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2. A fase do exercicio

Nesta fase realizase o esforco mais
importante. Depois do exercicio
regular, os muasculos das pernas
aumentaram a sua flexibilidade. E
muito importante manter um ritmo
constante.



O ritmo do exercicio deverda ser o
suficientemente alto de forma a
aumentar as pulsacfes até a zona
objectivo que se mostra no seguinte
gréfico.
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Esta fase deveria durar um minimo de
12 minutos apesar de que se
recomenda a maioria das pessoas
comecar com periodos de 10-15

minutos.

3. A fase de relaxamento

Esta fase permite o relaxamento do
sistema cardiovascular e muscular.
Tratase de uma repeticdo dos ejercicios
de aquecimento, por exemplo,
reduzindo o ritmo, e continuando
aproximadamente 5 minutos. Repita 0s
exercicios de estiramento, e lembre-se

de ndo forcar os  mdsculos.
Dependendo de como transcorram 0s
dias, necessitara  treinos mais

prolongados e de maior intensidade. E
aconselhavel exercitarse um minimo de
trés dias por semana, em dias alternos.

Tonificagcdo muscular

Para tonificar os musculos durante o
exercicio deverd seleccionar uma
resisténcia elevada. Isto implicard uma
maior tensdo sobre a muscula-tura das
pernas e talvez seja necessario reduzir
o tempo do ejercicio. Se também deseja
melhorar a sua forma fisica geral,
devera mudar o seu programa de treino.
Realize os exercicios de aquecimento e
de relaxacdo habituais, mas quando
estiver a chegar ao final da fase do
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exercicio, aumente a resisténcia para
submeter as suas pernas a um maior
esforco. Devera reduzir a velocidade
para manter o ritmo cardiaco na zona
objectivo.

Perda de peso

Neste caso, o factor importante é o
esforco realizado. Quando mais intenso
e mais prolongado for o trabalho, maior
sera a quantidade de calorias
queimadas. O trabalho é 0 mesmo que
se realiza para melhorar a condicao
fisica, mas o objectivo é diferente.

INDICACOES GERAIS.-

Leia atentamente as instru¢Bes deste
manual. Este fornece-lhe indicacdes
importantes sobre a montagem,
seguranca e uso da maquina.

1 Esta unidade esta desenhada para
ser usada em casa. O peso de
usuario nédo devera exceder os 135kg.
2 Mantenha as méaos afastadas de
gualguer um das partes moveis da
unidade.

3 Os pais e outras pessoas
responsaveis pelas criancas, deverao
ter em conta a sua natureza curiosa,
que podera levalas a situacdes e
comportamentos que podem ser
perigosos. Esta unidade nunca devera
utilizarse como um brinquedo.

4 E da responsabilidade do proprie-
tario comprovar se todos 0s usuarios
da maquina estdo adequadamente
informados sobre todas as
precaucdes necessarias.

5 A sua unidade s6 podera ser usada
por uma pessoa de cada vez.

6 Utilize roupas e calcado adequado.
Ate correctamente os atacadores.



1. Estabilizador frontal.-
ATENCAO: Para realizar esta
montagem é necesséria a ajuda de
uma segunda pessoa.

Instale o estabilizador AO2 no chassis
AO1 utilizando os acessoérios da
imagem 1.

2.Estabilizador traseiro.-
Utilizando a pega Al7, posicione o
carril-guia A0O4 movendo-o para cima
e para baixo até que encaixe
corretamente na abertura.
Posteriormente fixe o estabilizador
traseiro AO3 no chassis AOL.

3. Mastro principal.-
Ligue os cabos E02 — EO3.
Fixe o mastro A06 ao chassis AO1.

4. Capas de mastro.-
Monte as 2 tampas C06 — CO7 nas
laterais do mastro.

5. Montagem do braco.-

Fixe os bracos A10 e A1l ao mastro
AO6 utilizando os componentes
apresentados na imagem 5. Por fim,
ndo se esqueca de montar os tampdes
Ci15

6. Montagem do carril.-
IMPORTANTE: Lubrifique o veio BO1.
Instale as bases dos pedais Al4-A15
com o0s acessorios indicados na
imagem. N&o se esqueca de montar 0s
tampdes C18 no exterior.

7. Montagem do pedal.-
IMPORTANTE: Lubrifigue o veio dos
pedais A12 — A13.

Coloque o pedal esquerdo Al12 e fixe-o
com os parafusos D22 e anilhas D09.
Instale os tampd&es exteriores C18.
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Repita a operacdo com o pedal direito
Al3.

8. Junte
pedais.-
Introduza o veio BO6 com a bucha B17
no tubo base Al2 e repita 0 processo
com o tubo A10.

Monte o tubo Al2 no braco A10 com
os parafusos D11 - anilhas D9 no
exterior e os parafusos D05 - anilhas
D9 no interior.

Instale o tampéo C18.

Repita o processo com o braco Al1l.

0os bragos aos

9. Guiador.-

Ligue o cabo EO2 que vem do mastro
A06 e o E08 do guiador.

Fixe o guiador AO7 com 0s acessorios
D05-D06-DO07.

Por fim, monte o porta-garrafas C10 no
mastro A06 utilizando os parafusos
D26.

10. Bragos.-

Introduza o braco A08 com o tubo
inferior A10 e fixe-o com os parafusos
D01 e anilhas D23.

Repita o processo com o braco AQ9.

11. Monitor.-

Ligue o cabo E02 ao E08.

Fixe o monitor EO1 no mastro A06 e
monte a tampa C37 utilizando os
parafusos D40 no monitor EO1. Por fim
instale o suporte para ipad C36 no
monitor EO1.

ATENCAO: E aconselhavel reapertar
0s parafusos recentemente
montados ap6s um més de
utilizagdo da maquina.



12.NIVELAMENTO.-

Depois de ter colocado a unidade no
seu lugar defi nitivo para a realizacao
do exercicio, comprove se a colocacao
no chdo e o nivelamento s&@o os
correctos. Podera consegui-lo
enroscando mais ou mMenos 0s pés
regulaveis C32.

13. MOVIMENTO E

ARMAZENAGEM.-

A unidade esta equipada com rodas
C34, o que torna mais simples o seu
movimento. As rodas que se
encontram na parte dianteira da sua
unidade facilitardo a manobra de
colocar a sua unidade no local
escolhido, levantando a maquina
ligeiramente na parte traseira. Devera
guardar a sua maquina num lugar
seco, com as menores variagbes de
temperatura possiveis.

14. Inclinacéo ajustavel.
O utilizador pode alterar a inclinacéo
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da eliptica. Utilize o guiador A17 para
ajustar a inclinagdo. Aperte o guiador,
coloque-o na altura pretendida e
certifique-se de que o pino foi
corretamente inserido no alojamento
pretendido.

LIGACAO A REDE.-

Introduza a cavilha (m) de engate do
transformador no ponto de conexao, do
corpo central (k), (parte traseira
inferior) e ligue o transformador (109)
da corrente a rede de 230 V, Fig.14.

Para qualquier consulta, ndo hesite em
contactar com o S.AT - Servigco de
Assisténcia Técnica - , telefonando
para o servico de apoio ao cliente (ver
pagina final do presente manual).

BH RESERVA O DIREITO DE
PODER MODIFICAR AS
ESPECIFICACOES DOS SEUS
PRODUTOS SEM PREVIO AVISO.



Iltaliano

ISTRUZIONI DI SICUREZZA .-
Prima di cominciare  qualsiasi
programma d’ allenamento, chieda
consulenza medica. Si consiglia di
realizzare un controllo fisico completo.
Lavori nel livello d allenamento
consigliato, non arrivi al esaurimento.
Se sente dolore o disturbi di qualsiasi
tipo, fermi I’ allenamento inmediata-
mente e si rivolga al suo medico.

Usi I' apparecchio su una superficie
solida e livellata, con qualche tipo di
protezione per il pavimento o tappeto.
Per motivi di sicurezza, I’ apparecchio
dovra avere attorno uno spazio non
inferiore ai 1metro.

Verifichi I ellittica prima di cominciare
I allenamento, per assicurarsi che
sono stati montati tutti i pezzi e che i
dadi, le viti, i pedali e le braccia sono
stati stretti correttamente prima del
SuO USO.

Usi capi d’abbigliamento e scarpe
adatte per realizzare allenamenti fisici.
Non utilizzi capi grandi e sciolti. Non
utilizzi scarpe con suola di cuoio o
tacchi alti.

Quest’apparecchio € stato testato ed &
a norma con il EN957 nella classe H.B.

IMPORTANTE.

Legga le istruzioni con attenzione
prima di realizzare il montaggio dei
pezzi.

Ritiri tutte le parti del cartone dell
imballaggio e le identifi chi rispetto all’
elenco per assicurarsi che non manchi
nessun pezzo.

Non elimini il cartone fino alla fine del
montaggio completo dell’ ellittica.

Usi I apparecchio sempre seguendo le
istruzioni. Se trova qualche componente

34

difettoso durante il montaggio o verifica
dell apparecchio, o se sente qualche
rumore strano durante il suo utilizzo,
fermi la macchina. Non usi questo
apparecchio fino a che non abbia risolto
il problema.

ISTRUZIONI PER L’

ALLENAMENTO.-

L’ uso della BICICLETTA ELLITTICA
le procurera  diversi benefici,
migliorera il suo stato di forma fisica, il
tono dei muscoli ed, allenandosi
assieme ad una dieta bassa in calorie,
I’ aiutera a perdere peso.

1. La fase del riscaldamento

Questa fase accellera il flusso
sanguigno nel corpo e mette a tono i
muscoli per I' allenamento. Riduce
anche il rischio di crampi e lesioni
muscolari.
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E consigliabile realizzare alcuni

esercizi di stiramento e riscaldamento,
como viene indicato pio avanti.
Realizzi ogni stiramento pid o meno -
durante 30 secondi, non sforzi i
muscoli. Se sente dolore, si FERMI.

2. La fase dell’ allenamento

In questa fase si realizza lo sforzo piu
importante. Dopo I’ allenamento
regolare, i muscoli delle gambe
aumenteranno la sua flessibilita.



E molto importante mantenere un
ritmo constante. Il ritmo dell’
allenamento sara alto a sufficienza per
fare in modo che aumentino le
pulsazioni fino alla zona obiettivo che
si mostra nel seguente grafico.
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Questa fase dovrebbe durare un
minimo di 12 minuti anche se alla
maggior parte delle gente si consiglia di
cominciare con periodi di 10-15 minuti.

3. Lafase di rilassamento.

Questa fase permette il rilassamento
del sistema cardiovascolare e musco-
lare. Si tratta di una ripetizionedella
fase di riscaldamento, per esempio,
riducendo il ritmo e continuando piu o
meno durante 5 minuti. Ripeta I
allenamento di stiramento e ricordi di
non sforzare troppo i muscaoli.

Con il passare dei giorni, avra bisogno
di un allenamento piu prolungato e di
maggior intensitd. E consigliabile
allenarsi un minimo di tre giorni a
settimana, in giorni alterni.

Tonificazione muscolare

Per tonificare i muscoli durante I
allenamento dovra scegliere una
resistenza alta. Questo significa una
tensione maggiore sulla muscolatura
delle gambe e forse dovra ridurre |l
tempo dell’ allenamento. Se desidera
anche migliorare il suo stato di forma
fisica dovra cambiare il suo programma
d’ allenamento. Realizzi il programma di
riscaldamento e rilassamento abituali,
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per6 quando sia vicina alla fine della
fase d allenamento, aumenti la
resistenza per sottomettere le sue
gambe ad uno sforzo maggiore. Dovra
ridurre la velocita per mantenere il ritmo
cardiaco nella zona obiettivo.

Perdita di peso

In questo caso, il fattore importante e
lo sforzo realizzato. Quanto piu
intenso e pit prolungato & il
programma d’ allenamento, maggiore
sara la quantita di calorie bruciate. In
effetti, il lavoro & lo stesso di quello
realizzato per migliorare la condizione
fisica, pero I obiettivo & diverso.

INDICAZIONI GENERALL.-
Legga con attenzione le istruzioni di
questo manuale. Questo le fornisce
indicazioni importanti sul montaggio,
sicurezza ed utilizzo della macchina.

1 Questo apparecchio e stato diseg-
nare per il suo utilizzo in casa. Il peso
dell’ utente non debe andre oltre i
135kg.

2 Mantenga le mani lontane dalle parti
mobili dell’apparecchio.

3 | genitori ed altre persone responsabili
dei bambini devono tenere conto della
natura curiosa di questi che i pud
portare a situazioni e condotte che
possono risultare pericolose. Questo
apparecchio non si deve utilizzare in
nessun caso come un giocattolo.

4 E responsabilita del propietario I
assicurarsi che tutti gli utenti della
macchina siano adatti ed informati su
tutte le precauzioni necessarie da
prendere.

5 Il suo apparecchio solo pud essere
utilizzato da una persona allo stesso
tempo.

6 Usi capi d’ abbigliamento e scarpe
adatti. Si allacci i cordoni correttamente.



1. Stabilizzatore anteriore.-
ATTENZIONE: Per effettuare questo
montaggio €& necessario l'aiuto di
una seconda persona.

Installare lo stabilizzatore A02 sullo
chassis A0l utilizzando gli accessori
nellimmagine 1.

2. Stabilizzatore posteriore.-
Utilizzando l'impugnatura Al7,
posizionare la guida A04 spostandola

su e giu finché non si inserisce
correttamente nello spazio.
Successivamente fissare lo

stabilizzatore posteriore A03 al telaio
AO01.

3.Albero principale.-
Collegare i cavi E02 — EO3.
Collega il montante A06 al telaio AO1.

4. Coperture dell'albero.-
Montare le 2 coperture C06 — CO7 ai lati
dell'albero.

5. Assemblaggio del braccio.-
Fissare i bracci A10 e All al palo AO6
utilizzando i componenti mostrati
nellimmagine 5. Infine, non dimenticare
di montare i tasselli C15.

6. Assemblaggio delle rotaie.-
IMPORTANTE: Lubrificare l'albero BO1.
Installa le pedaliere A14-A15 con gli
accessori mostrati nellimmagine. Non
dimenticare di montare i connettori C18
all'esterno.

7. Assemblaggio
IMPORTANTE: Lubrificare
pedali A12 — A13.
Posizionare il pedale sinistro A12 e poi
fissarlo utilizzando le viti D22 e le
rondelle D09.

pedali.-

asse dei

36

Installare i tappi esterni C18.
Ripetere l'operazione con il
destro A13.

pedale

8. Unisci le braccia ai pedali.-
Inserire l'albero BO6 con la boccola
B17 nel tubo base Al12 e ripetere
l'operazione con il tubo A10.
Assemblare il tubo A12 al braccio A10
con le viti D11 - Rondelle D9 all'esterno
e le viti DO5 - Rondelle D9 all'interno.
Installare la spina C18.

Ripetere il processo con il braccio Al1l.

9. Manubrio.-

Collegare il cavo E02 proveniente dal
palo A06 e I'E08 dal manubrio.

Fissare il manubrio AQ7 utilizzando gli
accessori D05-D06-D07.

Infine montare il portabottiglie C10 sul
palo A06 utilizzando le viti D26.

10. Parte superiore delle
braccia.-
Inserire il braccio A08 con il tubo

inferiore A10 e fissarlo con le viti DO1 e
le rondelle D23.

Ripetere l'operazione con il braccio
A09.

11. Monitorare.-

Collegare il cavo da E02 a E08.

Fissare il monitor EO1 al palo A06 e
montare la copertura C37 utilizzando le
viti D40 al monitor EOL. Infine installa il
supporto iPad C36 sul monitor EO1.

ATTENZIONE: Si consiglia di
riserrare le viti appena montate
dopo un mese di utilizzo della
macchina.

12. LIVELLAZIONE.-
Una volta collocato il suo apparecchio



nel luogo defi nitivo per la realizzazione
del suo allenamento, verifi chi che il suo
assestamento sul suolo e la sua
livellazione siano corretti. Questo si
otterra avvitando piut o meno i piedi
regolabili C32

13. SPOSTAMENTO ED

IMMAGAZZINAGGIO.-

L’ apparecchio € munito di ruote C34
che rendono pit semplice il suo
spostamento. Le ruote che si trovano
nella parte anteriore del suo
apparecchio, le faciliteran- la
manovra di  collocare il  suo
apparecchio nel luogo scelto, alzando
leggeramente dalla parte anteriore e
spingendo. Conservi il suo apparecchio
in un luogo secco con le minori
variazioni di temperatura possibili.

no

14. Inclinazione regolabile.

L'utente pud modificare linclinazione
dell'ellittica. Per regolare l'inclinazione,
utilizzare il manubrio A17. Serrare il
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manubrio, regolarlo all'altezza
desiderata e assicurarsi che il perno
sia stato inserito  correttamente

nell'alloggiamento desiderato.

COLLEGAMENTO ALLA RETE
ELETTRICA.-

Introduca la spina (m) d’ aggancio del
trasformatore nel punto di
collegamento, del corpo centrale (Kk),
(parte posteriore inferiore) e colleghi il
trasformatore (109) di corrente alla rete
elettrica da 230 V, Fig.14.

Per qualsiasi domanda, non esitate a
mettervi in contatto con il Servizio di
Assistenza Tecnica, chiamando al
telefono di attenzione al cliente
(consultare I'ultima pagina del presente
manuale).

BH SI RISERVA IL DIRITTO Dl
MODIFICARE LE SPECIFICHE DEI
SUOI PRODOTTI SENZA
AVVERTIMENTO PREVIO.



Nederlands

VEILIGHEIDSAANWIJZINGEN
Raadpleeg uw geneesheer alvorens u
met een oefeningenprogramma begint.
Het wordt aangeraden om een volledig
onderzoek te laten doen.

Voer de oefening op het aanbevolen
niveau uit, vermijd elke vorm van
uitputting. Als u pijn  of hinder
ondervindt, stop dan onmiddellijk met
oefening en raadpleeg uw arts.

Gebruik het toestel op een vilakke en
stevige opperviakte met bescherming
voor de grond of het tapit. Laat
wegens veiligheidsredenen een ruimte
van minstens 1 m rond het toestel vrij.
Controleer de ellips voordat u met een
oefening begint, ga tevens na of alle
onderdelen zijn gemonteerd en dat de
moeren, schroeven, pedalen en armen
goed zijn aangeschroefd.

Draag gepaste kledij en schoeisel voor
lichaamsbeweging.  Gebruik  geen
loszittende  kledij. Draag geen
schoenen met een lederen zool of met
hoge hakken.

Dit toestel is getest en het voldoet aan
de EN957-norm onder klasse H.B. Er
kan geremd worden onafhankelijk van
snelheid.

BELANGRIJK
Lees deze gebruiksaanwijzing
aandachtig voor dat u met het
monteren begint.
Neem alle onderdelen uit de

verpakking en controleer ze met de
lijst zodat u zeker weet dat er geen
enkel stuk ontbreekt.

Gooi het karton niet weg vooraleer u
de ellips volledig heeft gemonteerd.
Gebruik het toestel enkel zoals in de
handleiding beschreven.
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Als u tijdens het monteren een defect
onderdeelvindt of als u tijdens de
werking van het toestel een vreemd
geluid hoort, stop dan onmiddellijk.
Gebruik het toestel niet opnieuw totdat
het probleem is opgelost.

AANWIJZINGEN VOOR DE

OEFENINGEN.-

Het gebruik van de ELLIPTISCHE
FIETS biedt verscheidene voordelen,
u verbetert uw fysieke conditie, uw
spieren en samen met een calorie-arm
dieet kunt u gewicht verliezen.

1. De opwarming

Deze fase versnelt de bloedsomloop
en bereidt de spieren voor op de
oefening. Het risico op krampen en
spierletsels wordt tevens verminderd.
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zu\éﬁn%.eu \GEN STRETCHING VAN DEDUEN o
Het is raadzaam eerst wat te
stretchen. Hou elke strechting
ongeveer een 30 seconden aan,

forceer uw spieren niet. Als u pijn
voelt, STOP dan.

2. De oefening

Tijdens deze fase wordt de
belangrijkste oefening uitge voerd. Na
een gewone oefening verhoogt de
flexibiliteit van de benen. Het is heel
belangrijk om een constant ritme aan
te houden.



Het ritme van de oefening dient
voldoende hoog te liggen om de
polsslag in de zone te krijgen die in de
onderstaande grafiek is aangegeven.
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Deze fase dient minimaal 12 minuten
te duren en de meerderheid van de
mensen wordt aangeraden om met
periodes van 10 tot 15 minuten te
beginnen.

3. De ontspanningsfase

Tijdens deze fase kunnen het
spierstelsel en het cardiovasculair
systeem ontspannen. Het gaat om
een herhaling van de

opwarmingsoefeningen door het ritme
te verminderen en gedurende 5
minuten voort te doen. Herhaal de
stretching en denk erom de spieren
niet te forceren. Naargelang de dagen
voorbij gaan heeft u langere en meer
intense trainingen nodig. Het s
aangewezen om minimaal drie dagen
per week te oefenen, telkens met een
dag ertussen.

Het versterken van de spieren

Om de spieren tijdens de oefeningen
steviger en sterker te maken dient u een
hoge weerstand te kiezen. Dit geeft een
hogere spanning op het spierstelsel en
het kan soms aangewezen zijn de
oefening iets in te korten. Als u uw
algemene conditie wenst te verbeteren,
dan moet u uw trainingsprogramma
wijzigen. Doe de  opwarmingsen
ontspanningsoefeningen zoals
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gewoonlijk, maar wanneer u aan het
einde van de oefening komt, vermeerdert
u de weerstand om zo een grotere
inspanning met uw benen te doen. U zult
de snelheid moeten minderen om uw
hartritme in de beoogde zone te
behouden.

Afvallen

Voor deze gevallen is de gedane
inspanning de belangrijke factor. Hoe
intenser en langer de oefening is, des
te meer calorieén u zult verbranden.
De inspanning is dus hetzelfde als bij
de verbetering van de fysieke conditie,
het doel is echter verschillend.

ALGEMENE AANWIJZINGEN.-
Lees aandachtig de aanwijzingen in
deze handleiding. U vindt hier
belangrijke aanwijzingen in verband
met de montage, de veiligheid en het
gebruik van het toestel.

1 Dit toestel is ontworpen voor gebruik
thuis. De gebruiker mag niet meer dan
105kg wegen.

2 Breng uw handen niet in de buurt van
de bewegende delen van het toestel.

3 Ouders en andere personen met
kinderen onder hun hoede dienen er
rekening mee te houden dat kinderen
van nature uit nieuwsgierig zijn en dat
ze daardoor zichzelf in gevaar kunnen
brengen.

Dit toestel is in geen geval speelgoed.
4 Het is de verantwoordelijkheid van
de eigenaar om er voor te zorgen dat
alle gebruikers van het apparaat
voldoende zijn ingelicht in verband
met de werking en de
veiligheidsmaatregelen.

5 Dit apparaat mag slechts door één
persoon tegelijk worden gebruikt.

6 Gebruik aangepaste kledij en
schoeisel. Knoop uw veters goed vast.



1.Voorste stabilisator.

LET OP: Voor deze montage is de
hulp van een tweede persoon nodig.
Installeer de stabilisator AO2 op het
chassis A01 met behulp van de
accessoires van afbeelding 1.

2.Achterstabilisator.

Plaats met behulp van de handgreep
Al7 de geleiderail AO4 door deze op
en neer te bewegen totdat deze
correct in de uitsparing is geplaatst.
Bevestig vervolgens de
achterstabilisator AO3 aan het chassis
AO01.

3.Hoofdmast.

Sluit de kabels EO2 - EO3 aan.
Bevestig de mast A06 aan het chassis
AO1l.

4. Mastdeksels

Monteer de 2 deksels C06 - C02.
Monteer de 2 afdekkappen C06 - CO7
aan de zijkanten van de mast.

5. Montage van de armen
Monteer de armen A10 en A11.
Bevestig de armen A10 en All aan de
mast A06 met behulp van de
onderdelen die zijn weergegeven in
afbeelding 5. Vergeet niet de kapjes
C15 te monteren.

6. Montage van de rails.
BELANGRIJK: Smeer de as van BO1.
Monteer de pedaalvoeten A14-A15 met
de in de afbeelding getoonde
accessoires. Vergeet niet de dopjes
C18 aan de buitenkant te monteren

7. De pedalen monteren.
BELANGRIJK: Smeer de pedaalas A12
- A13.
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Monteer het linker pedaal A12 en zet
het vast met schroeven D22 en ringen
D09.

Monteer de buitenste pluggen C18.
Herhaal deze handeling met het rechter
pedaal A13.

8. Armen aansluiten

pedalen

Steek de as B06 met de bus B17 in de
basisbuis A12 en herhaal het proces
met de buis A10.

Bevestig de buis A12 aan de arm A10
met de schroeven D11 - ringen D9 aan
de buitenkant en de schroeven DO5 -
ringen D9 aan de binnenkant.

Monteer de plug C18.

Herhaal de procedure met arm Al1l.

op

9. Stuur.

Sluit de kabel EO02 aan die uit de mast
A06 komt en de kabel EO8 van het
stuur.

Bevestig het stuur AO7 met behulp van
de accessoires D05-D06-D07.

Monteer ten slotte de flessenhouder
C10 aan de mast AO6 met behulp van
de schroeven D26.

10. Bovenste armen.

Steek de arm A08 in de onderste buis
A10 en zet hem vast met de schroeven
D01 en ringen D23.

Herhaal het proces met arm A09.

11. Monitor.-

Sluit kabel EO2 aan op EO8.

Bevestig de monitor EO1 aan de mast
AO06 en monteer de kap C37 met de
schroeven D40 aan de monitor EO1.
Installeer tot slot de ipad-houder C36
op de monitor EO1.



ATTENTIE: Het is raadzaam om de
schroeven die net zijn geinstalleerd
na een maand gebruik van het
apparaat opnieuw aan te draaien.

12. NIVELLERING.-

Controleer, wanneer u de eenheid op
zijn defi nitieve plaats heeft geplaatst,
of deze stevig op de grond staat en of
deze waterpas staat. Dit kunt u regelen
door de nivelleringspootjes C32

13. VERPLAATSING

OPSLAG.-

Het toestel is uitgerust met wieltjes
C34, om het verplaatsen ervan
gemakkelijker te maken. De twee
wieltjes aan de voorkant van het toestel
maken het gemakkelijker het toestel in
elke willekeurig gekozen positie te
plaatsen door de achterkant iets op te
tillen. Berg het apparaat op een droge
plaats op, waar zo min mogelik
temperatuurss-chommelingen  plaats
vinden.

&

14. Instelbare helling.
De gebruiker kan de hellingshoek van
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de elliptical aanpassen. Gebruik de
handgreep A17 om de helling in te
stellen. Draai het stuur vast, stel de
gewenste hoogte in en controleer of de
pen correct in de gewenste behuizing
is geplaatst.

AANSLUITING OoP

ELEKTRICITEITSNET.-

Steek de verbindingsstekker (m) van
de transformator in het aansluitpunt,
van het centrale frame(k), (achterkant
onder) en sluit de transformator (109)
op een elektriciteitsnet van 230 Volt
aan, Fig.14.

HET

Als u twijfels hebt over enig onderdeel
van dit toestel, aarzel dan niet contact
op te nemen met de technische
bijstandsdienst door dienstverlening te
bellen (zie laatste pagiha van de
handleiding).

BH BEHOUDT ZICH HET RECHT
TOE DE PRODUCTSPECIFICATIES-
ZONDERVOORAFGAAND BERICHT
TE VERANDEREN.
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Pro objednani nahradnich dilG: Uvedte kod dilu a mnozstvi
Pre objednanie nahradnych dielov: Uvedte kod dielu a mnozstvo

Pour toute commande piéces détachées: Indiquer le code de la piéce et la quantité
Bestellung von Ersatzteilen: Bitte angeben Teil-code und Menge

Para encomenda de peg¢a de recambio: Indicar o cédigo da peca ea quantidade Per
ordinare pezzi di ricambio: Indicare il codice del pezzo e la quantita Bestellen van
vervangingsonderdelen: Geef het deel code en de hoeveelheid

Priklad/ Priklad/ E.g. / Exemple / Beispiel / Exemplo /Esempio / Bijvoorbeeld:
G854032 1

N° Koéd N° Kéd N° Kod

GA02 G854GA02 BO8 G854B08 || C27 G854C27

C32 (G854C32 B09 | G854B09 | C28 (G854C28

Cc27 G854C27 B10 G854B10 | C29 G854C29

C34 G854C34 B11 G854B11 || C31 G854C31

A04 G854A04 B13 G854B13 || C32 G854C32

C19 G854C19 B17 G854B17 || C33 G854C33

EO7 G854E07 C03 || G854C03 || C34 G854C34

E08 G854E08 C04 | G854C04 | C38 (G854C38

A14 G854A14 C05 | G854C05 | EO1 G854E01

A15 G854A15 C06 || G854C06 || EO2 G854E02

A16 G854A16 CO07 || G854C07 || EO3 G854E03

A17 G854A17 C08 || G854C08 || EO04 G854E04

A20 G854A20 C10 | G854C10 | EO05 G854E05

BO1 G854B01 C11 G854C11 E06 G854E06

B02 G854B02 C12 || G854C12 || E09 G854E09

BO3 G854B03 C15 || G854C15 || E10 G854E10

B05 G854B05 C18 || G854C18

B06 G854B06 C24 G854C24

BO7 G854B07 C26 | G854C26
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Cesky

Spolecnost Exercycle S.L. timto prohlasuje, Ze tento vyrobek je v souladu se
zakladnimi pozadavky a dalSimi pFisluSnymi ustanovenimi smérnic
2005/32/ES, 2011/65/ES, 2004/108/ES a 2006/95/ES.

Slovensky

Spolo¢nost Exercycle S.L. tymto vyhlasuje, Ze tento vyrobok je v sulade so
zakladnymi poziadavkami a dalSimi prisluSnymi ustanoveniami smernic
2005/32/ES, 2011/65/ES, 2004/108/ES a 2006/95/ES.

English

Hereby, Exercycle S.L, declares that this product is in compliance with the
essential requirements and other relevant provisions of Directives
2005/32/EC, 2011/65/EC, 2004/108/EC and 2006/95/EC.

Francais

Par la présente Exercycle S.L déclare que cette appareil est conforme aux
exigences essentielles et aux autres dispositions pertinentes des directives
2009/125/CE, 2011/65/CE, 2004/108/CE et 2006/95/CE.

Deutsch

Hiermit erklart Exercycle S.L, dass sich das Gerét in Ubereinstimmung mit den
grundlegenden  Anforderungen und den lbrigen einschlagigen
Bestimmungen der Richtlinien 2009/125/EG, 2011/65/EG, 2004/108/EG und
2006/95/EG befindet.

Italiano

Con la presente Exercycle S.L. dichiara che questo prodotto & conforme ai
requisiti essenziali ed alle altre disposizioni pertinenti stabilite delle direttive
2009/125/CE, 2011/65/CE, 2004/108/CE e 2006/95/CE.

Nederlands

Hierbij verklaart Exercycle S.L. dat het produkt in overeenstemming is met de
essentiéle eisen en de andere relevante bepalingen van richtlijnen
2009/125/ES, 2011/65/ES, 2004/108/ES en 2006/95/ES.
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e5/CE_Logo.svg

BH FITNESS SPANELSKO
EXERCYCLE,S.L.

(Vyrobce) P.O.BOX 195

01080 VITORIA (SPANELSKO)
Tel: +34 945 29 02 58

Fax: +34 945 29 00 49
e-mail:sat@bbhfitness.com
www.bhfitness.com

POST-VENTA

Tel: +34 945 292 012/
902 170 258

Fax: +34 945 56 05 27
e-mail: sat@bhfitness.com

BH FITNESS NORTH AMERICA
20155 Ellipse

Foothill Ranch

CA 92610

Tel:+ 1 949 206 0330

Bezplatna linka: Tel: +1 866 325
2339

Fax: +1 949 206 0013
e-mail:fitness@bhnorthamerica.com
www.bhnorthamerica.com

BH FITNESS ASIA

BH Asia Ltd.

No.80, Jhongshan Rd.,
Daya Dist.,

Taichung City 42841,
Taiwan. R.O.C.

Tel: +886 4 25609200

Fax: +886 4 25609280
E-mail: info@bhasia.com.tw

BH FITNESS PORTUGAL
MAQUINASPORT, APARELHOS
DE DESPORTO, S.A.

Rua do Caminho Branco Lote 8, ZI
QOia 3770-068 Oia

Oliveira do Bairro
(PORTUGALSKO) Tel.: +351 234
729 510

Fax: +351 234 729 519

e-mail: info@bhfitness.pt

BH SERVICE
PORTUGALSKO Tel.: +351
234729 510

Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt

BH FITNESS MEXIKO

BH Exercycle de México S.A. de
Ccv

Eje 132/ 136

Zona Industrial, 2A Secc.

78395 San Luis Potosi S:L:P:
MEXICO

Tel: +52 (444) 824 00 29

Fax: +52 (444) 824 00 31
www.bhlatam.com.mx

BH FITNESS CHINA

BH China Co., Ltd.

Blok A, NO.68, Branch Lane 455,
Lane 822,

Zhen Nan RD., Li Zi Yuan, Putuo,
Shanghai 200331, P.R.C.

Tel: +86-021-5284 6694

Fax: +86-021-5284 6814

e-mail: info@i-bh.cn

BH GERMANY GmbH
Altendorfer Str. 526
45355 Essen

Tel: +49 201 450910-0
e-mail:
info@bhgermany.com

Kostenfreie Telefonnummer:
0800 0996655

Ersatzteile:
www.bhfitness.com

BH FITNESS UK

Tel: 02037347554
e-mail:
sales.uk@bhfitness.com

: 02074425525
e-mail:
service.uk@bhfitness.com

BH FITNESS FRANCIE

SAV FRANCIE

Tel : +33 0810 000 301
Fax: : +33 0810 000 290
savfrance@bhfitness.com

SPOLECNOST BH SI VYHRAZUJE PRAVO ZMENIT SPECIFIKACE SVYCH PRODUKTU BEZ

PREDCHOZIHO UPOZORNENI.

SPOLOCNOST BH SI VYHRADZUJE PRAVO ZMENIT SPECIFIKACIE SVOJICH PRODUKTOV
BEZ PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA.

SPECIFICATIONS MAY BE CHANGED WITHOUT PRIOR NOTICE DUE TO OUR PROGRAMME OF
CONTINUOUS PRODUCT DEVELOPMENT.
BH SE RESERVE LE DROIT DE MODIFIER LES SPECIFICATIONS DE SES PRODUITS SANS
PREAVIS.
BH BEHALT SICH DAS RECHT VOR, ANDERUNGEN DER MODELL-ANGABEN OHRE VORHERIGE
ANKUNDIGUNG VORZUNEHMEN.
DATI TECNICI E COMMERCIALI RELATIVI AGLI ARTICOLI DEL PRESENTE CATALOGO POSSONO
ESSERE SOGGETIL A VARIAZIONI SENZA ALGUN PREAVVISO.
BH SE RESERVA O DIREITO A MODIFICAGAO ESPECIFICACOES DOS SEUS PRODUCTOS SEM
PREVIO AVISO.
DOOR KONSTANTE PRODUKTVERNIEUWING EN VERBETERING HOUDEN WIJ ONS HET RECHT
VAN WIJZIGING VOOR ZONDER VOORAFGAAND BERICHT.

V!

46


mailto:sat@bhfitness.com
http://www.bhfitness.com/
http://www.bhfitness.com/
mailto:sat@bhfitness.com
mailto:fitness@bhnorthamerica.com
https://correo.bhfitness.es/exchweb/bin/redir.asp?URL=http%3A//www.bhnorthamerica.com/
https://correo.bhfitness.es/exchweb/bin/redir.asp?URL=http%3A//www.bhnorthamerica.com/
mailto:info@bhasia.com.tw
mailto:info@bhfitness.pt
mailto:info@bhfitness.pt
http://www.bhlatam.com.mx/
mailto:info@i-bh.cn
mailto:info@bhgermany.com
http://www.bhfitness.com/
http://www.bhfitness.com/
mailto:sales.uk@bhfitness.com
mailto:service.uk@bhfitness.com
mailto:savfrance@bhfitness.com

Incline Function
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ELEKTRONICKA JEDNOTKA
ELECTRONIC MONITOR
UNITE ELECTRONIQUE

ELEKTRONIKEINHEIT
UNIDADE ELECTRONICA
IMPIANTO ELETTRONICO

ELEKTRONISCHER MONITOR
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ZACATEK.-

Pro zapnuti monitoru nejprve zapojte
adaptér, ktery je soucasti dodavky
pfistroje, do sitové zasuvky (220 V - 240
V) a konektor na adaptéru do zasuvky
ve spodni ¢asti pFistroje. (Obr. 4)
Monitor se automaticky vypne, pokud
pFistroj zUstane v necinnosti déle nez 2
minuty.

Dulezité: Elektronické soucastky
ukladejte do specialnich nadob, obr. 1.

FUNKCE MONITORU.-

Tato elektronicka jednotka ma sedm
funkénich tladitek: LEVEL UP-
DOWN, INCLINE.

NAHORU/DOLU (pouze v pfipadég, ze

uzivatel pouziva stroj s reZimem
naklonu); START/STOP; ENTER,
RECOVERY;

PROGRAM. Uprostfed obrazovky se
souCasné zobrazi vybrana udroven
programu. K dispozici je pét oken, ktera
zobrazuji RYCHLOST/OTACKY; CAS;
VZDALENOST; WATTY/KALORIE a
PULSOVOU RYCHLOST.

MANUALNi FUNKCE P01.-
Stisknutim  tlacitka START zahjjite
cviCeni nebo stisknutim tlaCitka ENTER
vstoupite do rezimu nastaveni. Ve stavu
nastaveni stisknéte tlacitko ENTER pro
vybér nastavenych polozek v pofadi a
vybrané polozky budou blikat: ¢as —
vzdalenost — kalorie — vék.

Po dokonCeni vSech voleb se
automaticky ukonc¢i stav nastaveni.
Odpor Ize zvysit/snizit pomoci tlacitek +
/-.

Pokud nastavite ¢as, vzdalenost, kalorie
nebo jakykoli jiny parametr, zméni se na
tzv.

odpocitavani béhem cviceni. Jakmile
néktery z parametr( dosahne hodnoty O,
pohyb se automaticky zastavi a ozve se
zvukova vyzva.
Béhem cviCeni se zastavi stisknutim
tlaCitka START.

FUNKCE PROGRAMU P02-11.
Stisknutim tlagitek UPA/DOWNY
vyberte pozadovany program.

Po vybéru programu je tfeba vyplnit
nasledujici pole.

- Cas.

- Vzdalenost.

- Kalorie.

- Vék.

BODYFAT P12.-

Stisknutim  tlagitek NAHORU/DOLU
vyberte funkci BODYFAT.

Je tfeba vyplnit nasledujici
pohlavi - hmotnost - vyska - vék.
Stisknéte tlacitko START a po 10
sekundach se na monitoru zobrazi vas
BMI (index télesného tuku, pfiblizny
podle tabulek na konci pfirucky).
Poznamka: uzivatel musi pred
zahajenim programu a béhem cviceni
pouzivat mérice tepové frekvence.

udaje:

PROGRAM WATTOVE
FREKVENCE P13

Stisknutim tlacitek UPA/DOWNY
vyberte funkci WATT a stisknéte

ENTER. Je tfeba vyplnit nasledujici
Udaje: Cas - vzdalenost - cilovy wattovy
vykon.

Odpor se bude automaticky ménit na
zakladé wattu.
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Poznamka: Watty se urcuji na zakladé
odpor - rychlost. Pokud tedy Slapete
rychleji, odpor se automaticky snizi
na zakladé zadanych watt.

PROGRAMY KONTROLY
TEPOVE FREKVENCE P14-

P17.-
Pomoci tlacitek UP A/DOWNY vyberte
funkci H.R.C a stisknéte ENTER.
Pomoci tlacitek UP A/DOWNY vyberte
pozadovanou moznost.

-55% P14

-75% P15

-90% P16

- Znacka P17
a stisknéte klavesu ENTER. Prvni ffi
pfedstavuji procento  vzhledem k
maximalni tepové frekvenci (220-vék) a
Ctvrty slouzi k ru€nimu zadani cilové
tepové frekvence.
Poznamka: béhem cviceni musi
uzivatel pouzivat snimace tepové
frekvence, pokud je nepouziva, nelze
odpor automaticky upravit.

UZIVATELSKY PROGRAM S18-

21.-

Stisknutim  tlatitek UPA/DOWNY
vyberte funkci PERSONAL a stisknéte
ENTER.

Musite zadat nasledujici udaje: Cas -
vzdalenost - kalorie - vék - odpor.

Odpor Ize v priibéhu cvi¢eni ménit.

RECOVERY.-

Kdyz chce uzivatel zméfit svou
regeneracni kapacitu, stisknéte tlacitko
"recovery".

60sekundové odpocitavani  bude

aktivovano, béhem néhoz musi uzivatel
pomoci snimace tepové frekvence zjistit
a vypocitat schopnost stabilizovat svUj
puls po dobu jedné minuty.

POKYNY PRO MERENI PULSU
RUCNIM UCHOPENIM -
POUZITI.-

PULS Ruéni rukojet'.

U tohoto modelu se tepova frekvence
méfi pfilozenim obou rukou na snimace
(R).

Po pfilozeni obou rukou na snimace
zaCne blikat symbol srdce na prave
strané obrazovky oznaCeny PULSE a po
nékolika sekundach se zobrazi udaj o
tepové frekvenci.

Pokud nejsou obé ruce spravné
umistény, funkce pulsu  nebude
fungovat.

Pokud se na obrazovce zobrazi

pismeno "P" nebo symbol srdce neblika,
zkontrolujte, zda jsou obé ruce spravné
umistény na snimacich.
TELEMETRICKA TEPOVA
FREKVENCE.-

Monitor je vybaven pro pfijem signald z
telemetrického systému méfeni pulsu.
Systém se sklada z pfijimace

(D) a vysilace (hrudni pas neni soucasti
dodavky) Obr.6.

OBSLUHA  SYSTEMU iOS
(kompatibilni s iPhonem,
iPadem a iPodem Touch)

- Android

V nastaveni zafizeni iOS nastavte
Bluetooth na "ON" a zafizeni zacne
vyhledavat aktivni zafizeni Bluetooth v
dosahu.
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Slovencina

ZACIATOK.-
Ak chcete monitor zapnut, najprv
zapojte adaptér, ktory je sucastou

dodavky zariadenia, do sietovej zasuvky
(220 V - 240 V) a konektor na adaptéri
do zasuvky v spodnej Casti zariadenia.
(Obr. 4)

Monitor sa automaticky vypne, ak
zariadenie stoji necinne dlhSie ako 2
minuty.

Dolezité: Elektronické  komponenty
odkladajte do Specialnych nadob, obr. 1.

FUNKCIE MONITORA.-

Tato elektronicka jednotka ma sedem
funkénych tlacidiel: LEVEL UP-
DOWN, INCLINE.

UP/DOWN (iba ak te pouzivatel pouziva
zariadenie S rezimom naklonu);
START/STOP; ENTER, RECOVERY;
PROGRAM. V strede obrazovky sa
suCasne zobrazi vybrana Udroven
programu. K dispozicii je pat okien,

ktoré zobrazuju
RYCHLOST/RYCHLOST; CAS;
VZDALENOST; WATTY/KALORIU a
RYCHLOST PULSOV.

MANUALNA FUNKCIA PO01.-
StlaCenim tlacidla START zacnite cvicit
alebo stlacenim tlaCidla ENTER vstupte
do rezimu nastavenia. V  stave
nastavenia stlacte tlaCidlo ENTER pre
vyber nastavenych poloziek v poradi a
vybrané polozky budu blikat: ¢as —
vzdialenost — kalo6rie — vek.

Po dokonéeni vSetkych vyberov sa
automaticky ukonc¢i stav nastavenia.
Odpor je mozné zvysit/znizit pomocou
tlacidiel + / -.

Ak nastavite Cas, vzdialenost, kalorie
alebo akykolvek iny parameter, zmeni sa
na
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odpocitavanie poCas cviCenia. Ked
ktorykofvek parameter dosiahne hodnotu
0, pohyb sa automaticky zastavi a ozve
sa zvukovy signal.

Pocas cvicenia stladte tladidlo START,
aby ste ho zastavili.

FUNKCIA PROGRAMOV P02-11.
Stlac¢anim tlacidiel UPA/DOWNY
vyberte pozadovany program.

Po vybere programu je potrebné vyplnit
nasledujuce polia.

- Cas.

- Vzdialenost.

- Kaldrie.

- Vek.

BODYFAT P12.-

Stlaanim tlacidiel HORE/DOLE vyberte
funkciu BODYFAT.

Musite vyplnit tieto udaje: pohlavie -
hmotnost - vy8ka - vek.

Stlacéte tlacidlo START a po 10
sekundach monitor zobrazi vas BMI
(index telesného tuku, priblizny podla
tabuliek na konci prirucky).

Poznamka: pouzivatel musi pred
spustenim programu a pocas cvicenia
pouzivat’ merace srdcovej frekvencie.

PROGRAM WATTOVEJ
FREKVENCIE P13
Stlaéanim  tladidiel UPA/DOWNY

vyberte funkciu WATT a stlacte tlacidlo
ENTER. Budete musiet  vyplnit
nasledujuce udaje: Cas - vzdialenost' -
cielova hodnota vo wattoch.

Odpor sa bude automaticky menit na
zaklade wattov.



Poznamka: Watty sa uréuju na
zaklade odpor - rychlost. Ak teda
budete Sliapat’ rychlejSie, odpor sa

automaticky  znizi na zaklade
zadanych wattov.
PROGRAMY KONTROLY
SRDCOVEJ FREKVENCIE P14-
P17.-
Pomocou tlacidiel UPA/DOWNY
vyberte funkciu H.R.C a stlacte tlacidlo
ENTER. Pomocou tlacidiel
UPA/DOWNY vyberte pozadovanu
moznost

-55% P14

-75% P15

-90% P16

- Znacka P17
a stlacte tlaCidlo ENTER. Prvé tri
predstavuju percentualny podiel
vzhladom na maximalnu tepovu

frekvenciu (220-rok) a Stvrty sa pouziva
na manualne zadanie cielove] tepovej
frekvencie.

Poznamka: poc€as cviCenia musi
pouzivatel pouzivat’ snimace
srdcovej frekvencie, ak sa
nepouzivaju, odpor sa nemoze

automaticky upravit’.

UZIVATEL'SKY PROGRAM S18-

21.-

Stlaéanim  tlacidiel UPA/DOWNY
vyberte funkciu PERSONAL a stlacte
tlacidlo ENTER.

Musite zadat nasledujuce udaje: Cas -
vzdialenost - kaldrie - vek - odpor

Odpor je mozné pocCas cvienia
upravovat.

RECOVERY.-

Ked chce pouzivatel zmerat svoju

regeneracnu kapacitu, stlacte tlacidlo
"recovery".
60-sekundové

bude

odpocitavanie
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aktivované, pocas ktorého  musi
pouzivatel pomocou monitora srdcovej
frekvencie zistit a vypocitat schopnost
stabilizovat’ svoj pulz na jednu minutu.

POKYNY NA MERANIE PULZU
POMOCOU RUCNEJ

RUKOVATE

PULZOVA RUKOVAT

Pri tomto modeli sa pulzova frekvencia
meria prilozenim oboch ruk na snimace
(R).

Po polozeni oboch ruk na snimace
zaCne blikat symbol srdca na pravej
strane obrazovky s ozna¢enim PULSE a
po niekolkych sekundach sa zobrazi
udaj o srdcovej frekvencii.

Ak nie su obe ruky spravne umiestnené,
funkcia pulzu nebude fungovat.

Ak sa na obrazovke zobrazi pismeno
"P" alebo symbol srdca neblika,
skontrolujte, €i su obe ruky spravne
umiestnené na snimacoch.
TELEMETRICKA PULZOVA
FREKVENCIA.-

Monitor je vybaveny na prijem signalov z
telemetrického systému merania pulzu.
Systém sa sklada z prijimaca

(D) a vysielata (hrudny pas nie je
sucastou dodavky) Obr. 6.

OBSLUHA SYSTEMU iOS
(kompatibilné zariadenia
iPhone, iPad a iPod Touch)

- Android

V nastaveniach zariadenia so systémom
iOS prepnite Bluetooth na "ON"
(Zapnuté) a zariadenie zaCne
vyhladavat aktivne zariadenia Bluetooth
v dosahu.



STARTING.-

To switch the monitor on first plug the
adapter, supplied with the machine,
into the mains socket (220 V — 240 V)
and the jack on the adapter into the
socket at the bottom of the machine.
(Fig. 4)

The monitor will switch itself off
automatically if the unit stands idle for
more than 2 minutes.

Important: Deposit electronic
components in special containers,
Fig.1.

MONITOR FUNCTIONS.-

This electronic unit has seven function
keys: LEVEL UP-DOWN, INCLINE
UP/DOWN (only if teh user use the
machine with inclination mode);
START/ STOP; ENTER, RECOVERY;
PROGRAM. The centre of the screen
will  simultaneously  display the
selected program level. There are five

windows that indicate the
SPEED/RPM; TIME; DISTANCE;
WATTS/CALORIES and PULSE
RATE.

MANUAL FUNCTION PO1.-

Press START to start exercising or
press ENTER to enter the setting mode.
In the setting state, press the ENTER
key to select the set items in order, and
the selected items will flash: time —
distance — calories — age.

Once all selections are completed, it will
automatically exit the setting state.
Resistance can  be  Increased/
decreased using the + / - keys.

If you set time, distance, calories, or any
other parameter, it will turn into a
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countdown during exercise. When any
parameter reaches 0, the movement will
stop automatically, and a sound prompt
will be heard.

During the exercise, press the START
button to stop.

PROGRAMMES FUNCTION PO2-
11.

Press the UP A/DOWNYY keys to select
the desired programme.

Once the programme has been
selected, the following fields must be
filled in.

- Time.

- Distance.

- Calories.

- Age.

BODYFAT P12.-

Press the UP/DOWN buttons to select
the BODYFAT function.

You will need to fill in the following data:
sex — weight — height — age.

Press the START button and after 10
seconds the monitor will display your

BMI (body fat index, approximate
according to the tables at the end of the
manual).

Note: the user must use heart rate
monitors before starting the program
and during exercise.

WATT RATE PROGRAM P13
Press the UPA/DOWNY keys to
select the WATT function and press
ENTER. You will need to fill in the
following data: time — distance — watt
target.

The resistance will automatically
change based on the watts.



Note: Watts are determined based
on resistance — speed. So if you
pedal faster, the resistance will
automatically decrease based on
the watts entered.

HEART RATE CONTROL

PROGRAMS P14-P17.-
Use the UPA/DOWNY keys to select
the H.R.C function and press ENTER.
Use the UPA/DOWNY keys to select
the desired option

- 55% P14

- 75% P15

- 90% P16

- Tag P17
and press the ENTER key. The first
three represent the percentage with
respect to maximum heart rate (220-
age) and the fourth is used to specify
the target heart rate manually.
Note: during exercise the user must
use heart rate monitors, if not used
the resistance cannot be modified
automatically.

USER PROGRAM P18-21.-
Press the UPA/DOWNY keys to
select the PERSONAL function and
press ENTER.

You must enter the following data:
time — distance — calories — age —
resistance

The resistance can be modified during
the exercise.

RECOVERY .-

When the user wants to measure his
recovery capacity, press the “recovery”
button.

A 60-second be

countdown  will
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activated during which the user must
use the heart rate monitor to see and
calculate the ability to stabilize his pulse
for one minute.

HAND-GRIP PULSE MEASU-
REMENT  INSTRUCTIONS

USE.-

PULSE Hand-grip.

On this model the pulse rate is
measured by placing both hands on
the sensors (R).

When both hands are placed on the
sensors the heart symbol on the right-
hand side of the screen, marked
PULSE, will begin to flash and after a
few seconds a heart rate reading will
be displayed.

If both hands are not placed correctly
then the pulse function will not work.

If a «P» appears on the screen or the
heart symbol does not flash, make
sure that both hands are placed
correctly on the sensors.

TELEMETRIC PULSE RATE.-

The monitor is equipped to receive
signals from a telemetric pulse
measurement system.

The system comprises of a receiver
(D) and a transmitter (chest band not
included) Fig.6.

iOS OPERATION (compatible
iPhone, iPad and iPod Touch)
- Android

Turn Bluetooth to “ON” in settings on
the iOS device and the device will
begin to search for active Bluetooth
equipment in range.



Francais

MISE EN MARCHE.-

Pour mettre en marche le moniteur
brancher d’abord I'adaptateur fourni
avec la machine, dans une prise de
courant (220 v.- 240 v) et le
connecteur de I'adaptateur a la fiche
qui se trouve en-bas derriere la
machine. (Fig. 4)

Si l'unité est 2 minutes arrétée, I'écran
s’éteint automatiquement.

Remarque importante: Les
composants électroniques hors
d’'usage doivent étre déposés dans
des conteneurs spécialement prévus a
cet effet. Fig.1.

FONCTIONS DU MONITEUR.-
Ce moniteur dispose de sept touches:

LEVEL UP-DOWN, INCLINE
UP/DOWN (uniquement si l'utilisateur
utilise la  machine en mode

inclinaison); START/ STOP; ENTER,
RECOVERY; PROGRAM. Le niveau
du programme sélectionné s’affiche
simultanément au milieu de I'écran.
En-bas du display cinqg fenétres
s’affichent indiquant: la
VITESSE/TPM, la DUREE, Ia
DISTANCE, les WATTS/CALORIES,
le POULS.

FONCTION MANUELLE PO1.-

Appuyer sur START pour commencer
I'exercice ou sur ENTER pour entrer
dans le mode de réglage.

Dans le mode de réglage, appuyez
sur la touche ENTER  pour
sélectionner les éléments dans I'ordre,
et les éléments  sélectionnés
clignoteront : temps — distance —
calories — age.

Une fois toutes les
terminées, Vous

sélections
quittez
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automatiquement I'état de réglage.
La résistance peut étre augmentée

La résistance peut étre
augmentée/diminuée a laide des
touches +/-.

Si vous avez réglé la durée, la
distance, les calories ou tout autre
parametre, le compte a rebours
s'effectuera pendant I'exercice.

Lorsqu'un parametre atteint 0, le
mouvement s'arréte automatiquement
et vous entendez un bip « DI DI ».
Pendant l'exercice, appuyez sur la
touche START pour arréter.

FONCTION PROGRAMMES P02-11.-
En appuyant sur les touches
UP A/DOWNY, sélectionnez le
programme souhaité.

Une fois le programme sélectionné,
vous devrez remplir les champs
suivants.

- Temps.

- Distance.

- Calories.

- Age.

BODYFAT P12.-

En appuyant sur les touches
UP/DOWN, sélectionnez la fonction
BODYFAT. Vous devrez renseigner
les informations suivantes : sexe —
poids — taille — &ge. Aprés avoir
appuyé sur le bouton START, apres
10 secondes, le moniteur affichera
votre IMC (indice de graisse
corporelle, approximé selon les
tableaux & la fin du manuel).

PROGRAMME WATTS P13.
En appuyant sur les touches
UPA/DOWNY sélectionner la



fonction WATT et appuyer sur
ENTER. Vous devrez renseigner les
informations suivantes temps -
distance — watt cible.

La résistance sera automatiquement
modifiée en fonction des watts.

Remarque : les watts sont
déterminés en fonction de la
résistance — vitesse. Ainsi si vous
pédalez plus vite la résistance

diminuera automatiquement
fonction des watts marqués et.

PROGRAMMES POUR LE
CONTROLE DE LA FREQUENCE
CARDIAQUE P14-P17.-
Avec les touches UPA/DOWNY
sélectionner la fonction H.R.C. et
appuyer sur ENTER. Avec les touches
UP A/DOWNY sélectionner [I'option
voulue

- 55% P14

- 75% P15

- 90% P16

- Tag P17
et appuyer sur ENTER. Les trois
premiéres indiquent le pourcentage
concernant le pouls cardiaque
maximum (220-age) et la quatrieme
est utilisée pour introduire
manuellement la fréquence cardiaque
cible.
Remarque: pendant I'exercice,
['utilisateur doit utiliser les
moniteurs de fréquence cardiaque,
sinon la résistance ne peut pas étre
modifiée automatiquement.

PROGRAMMES DE

L'UTILISATEUR P18-21.-

En appuyant sur les touches
UPA/DOWNY, sélectionnez la
fonction PERSONNEL et appuyez sur
ENTER. Vous devez saisir les
données suivantes : temps — distance

en
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— calories — age — résistance
La résistance peut étre modifiee au
cours de l'exercice.

.RECUPERATION.-

Lorsque l'utilisateur souhaite mesurer
sa capacité de récupération, appuyez
sur le bouton « récupération ».

Un compte a rebours de 60 secondes
sera activé au cours duquel
['utilisateur devra utiliser le moniteur
de fréquence cardiaque pour voir et
calculer la capacité a stabiliser son
pouls pendant une minute.

MODE D’EMPLOI DU HAND-

GRIP MESURE DU POULS.-
POULS Hand-grip.

Sur ce modele, le pouls se mesure en
posant les deux mains sur les
senseurs (R) placés sur le guidon,
comme indiqué dans la Fig.2.

Des que vos mains seront posées sur
les senseurs, un cceur commencera a
clignoter sur la droite de [I'écran
PULSE de I'écran du moniteur et votre
fréquence cardiaque sera affichée
dans les secondes suivantes.

Si vos deux mains ne sont pas posées
correctement comme indiqué dans la
Fig.3, la fonction pouls ne
fonctionnera pas.

POULS TELEMETRIQUE.-

Le moniteur est en mesure de recevoir
les signaux du systeme télémétrique
de saisie du pouls. Le systeme
comprend un récepteur (D) et un
émetteur (ceinture pectorale) Fig.6.

FONCTIONNEMENT 10S (IPOD
TOUCH [/ IPHONE [/ IPAD) -
ANDROID

Activez alors la fonction Bluetooth de votre
IPOD/IPAD/IPHONE et réalisez
une recherche de dispositifs Bluetooth.



Deutsch

ANSTELLEN.-
Um den Monitor anzustellen, miissen
Sie zuerst den Adapter in eine

Steckdose (220 V- 240 V) einstecken,
der mit der Maschine geliefert wird und
das Adapterterminal an den Stecker,
der sich im unteren hinteren Bereich der
Maschine befindet. (Abb. 4)

Der Monitor geht automatisch aus,
wenn die Einheit mehr als 2 Minuten
still steht.

Wichtig: Entsorgen Sie elektronische
Komponenten in speziellen
Containern Fig.1.

FUNKTIONEN DES MONITORS.-
Dieser Monitor verfigt Uber 7 Tasten:
LEVEL UP-DOWN, INCLINE
UP/DOWN (nur wenn der Benutzer
die Maschine mit Neigungsmodus
verwendet); START/ STOP; ENTER,
RECOVERY; PROGRAM. In der Mitte
des Displays erscheint gleichzeitig das
Niveau des Programms, das Sie
gewahlt haben. Im unteren Bereich
des Monitors sieht man funf Fenster
die lhnen Folgendes angeben:
GESCHWINDIGKEIT/RPM, die ZEIT;
die DISTANZ; die WATT/KALORIEN;
PULS.

MANUELLE FUNKTION PO1.-
Dricken Sie START, um mit dem
Training zu beginnen, oder dricken
Sie ENTER, um in den
Einstellungsmodus zu gelangen.
Driicken Sie im Einstellungsstatus die
ENTER-Taste, um die Elemente der
Reihe nach auszuwahlen, und die
ausgewahlten Elemente blinken: Zeit
— Entfernung — Kalorien — Alter.
Sobald Sie alle Optionen ausgewahlt
haben, verlassen Sie automatisch den
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Einstellungsmodus.

Der Widerstand kann erh6ht werden
mit den Tasten +/- erhoht/verringert
werden.

Wenn Sie Zeit, Distanz, Kalorien oder
einen anderen Parameter eingestellt
haben, wird dieser wahrend des
Trainings heruntergezahlt. Wenn ein
Parameter 0 erreicht, wird die
Bewegung automatisch gestoppt und
Sie horen einen DI DI*-Ton.

Dricken Sie wahrend des Trainings
die START-Taste, um das Training zu
beenden.

FUNKTION PROGRAMME P02-11.-
Durch Dricken der UP A/DOWNY -
Tasten wahlen Sie das gewinschte
Programm aus.

Nachdem Sie das  Programm
ausgewahlt haben, missen Sie die
folgenden Felder ausfillen.

- Zeit.

- Distanz.

- Kalorien.

- Alter.

BODYFAT P12.-

Durch Dricken der UP/DOWN-Tasten
wahlen Sie die Funktion BODYFAT.
Sie missen die folgenden
Informationen eingeben: Geschlecht —
Gewicht — Grél3e — Alter.

Nachdem Sie die START-Taste
gedrickt haben, zeigt der Monitor
nach 10 Sekunden I|hren BMI

(Korperfettindex, ungeféahr gemaf den
Tabellen am Ende des Handbuchs)
an.

Hinweis: Der Benutzer muss die
Herzfrequenzmesser vor dem Start
des Programms und wahrend des
Trainings verwenden.



PROGRAMM MIT WATTZAHL P13
Wahlen Sie die Funktion WATT mit
den Tasten UPA/DOWNY und
driicken Sie ENTER/MODE
Sie mussen die
Informationen  eingeben:
Distanz — Wattziel.

Der Widerstand wird automatisch
basierend auf der Wattzahl angepasst.
Hinweis: Watt wird basierend auf
Widerstand und  Geschwindigkeit
ermittelt. Wenn Sie also schneller in
die Pedale treten, verringert sich der
Widerstand  abhéngig von  der
angegebenen Wattzahl und
umgekehrt automatisch.

PROGRAMME ZUR KONTROLLE
DER HERZFREQUENZ P14-P17.-
Mit den Tasten UPA/DOWNY
wahlen Sie die Funktion H.R.C und
driicken Sie ENTER. Wahlen Sie mit
den Tasten UPA/DOWNY die
gewilnschte Option

- 55% P14

- 75% P15

- 90% P16

- Tag P17
und dricken Sie die Taste ENTER.
Die ersten drei geben den Prozentsatz
hinsichtlich der hdchsten
Herzfrequenz (220 — Alter) an und die
vierte wird verwendet, um die
Zielfrequenz  manuell  einzugeben.
Hinweis: Wahrend des Trainings
muss der Benutzer die
Herzfrequenzmesser verwenden.
Wenn er diese nicht verwendet,
kann der Widerstand nicht
automatisch geandert werden.

NUTZERPROGRAMM P18-21.-
Wahlen Sie durch Driicken der Tasten
UPA/DOWNY die Funktion
PERSONLICH aus und driicken Sie

folgenden
Zeit -
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ENTER.

Sie mussen folgende Daten eingeben:
Zeit — Distanz — Kalorien — Alter —
Widerstand

Der Widerstand kann wahrend der
Ubung veréandert werden.

ERHOLUNG.-
Wenn der Benutzer seine
Wiederherstellungskapazitdt messen

mochte, drickt er die Schaltflache
»Erholung®.

Es wird ein 60-Sekunden-Countdown
aktiviert, bei dem der Benutzer mithilfe
des Herzfrequenzmessers die
Fahigkeit zur Stabilisierung seines
Pulses fir eine Minute ermitteln und
berechnen muss.

ANWEISUNGEN VERWENDUNG
DES HAND-GRIP PULSMESSUNG.-
PULS Handgrip

Bei diesem Modell wird der Puls
gemessen, indem man beide Héande
auf die Sensoren (R) legt, die sich am
Lenker befinden, siehe Fig.2.

Wenn beide Hande auf den Sensoren
liegen, beginnt das Herz auf der
rechten Seite des Displays zu blinken,
das PULSE des Monitors anzeigt und
nach einigen Sekunden erscheint Ihre
Herzfrequenz.

TELEMETRISCHER PULS.-

Der Monitor ist ausgeristet, um die
Signales des telemtrischen Systems
zur Pulsmessung zu erhalten.

Das System besteht aus einem
Empfanger (D) und einem Sender
(Brustband) Fig.6.

BETRIEB mit iOS (iPod Touch
/iPhone /iPad) - ANDROID
Aktivieren Sie die Bluetooth-Funktion
des iPod / iPhone / iPad’s und suchen
Sie nach Bluetooth-Geraten.



COLOCACAO EM MARCHA .-
Para colocar em marcha o monitor,
em primeiro lugar tem que ligar o
adaptador, que se fornece com a
maquina, a uma ficha de electricidade
(220 v.- 240 v) e o terminal do
adaptador a tomada situada na parte
inferior traseira da maquina. (Fig 4)

O monitor apagar-se-4 automatica-
mente quando a unidade estiver 2
minutos parada.

Importante: Deposite 0s compo-
nentes electronicos em contentores
especiais, Fig.1.

FUNCOES DO MONITOR.-

Este monitor dispde de sete teclas:
LEVEL UP-DOWN, INCLINE
UP/DOWN (apenas se o utilizador
utilizar a maquina com modo de
inclinacdo); START/ STOP; ENTER,
RECOVERY; PROGRAM. No centro
do display, mostra-se
simultaneamente o nivel do programa
gue escolheu. Na parte inferior do
display aparecem cinco janelas que
Ihe indicam a VELOCIDADE / RPM; o
TEMPO; a DISTANCIA; os WATTS /
CALORIAS; a PULSACAO.

FUNCAO MANUAL PO1.-

Prima START para iniciar o exercicio
ou prima ENTER para entrar no modo
de configuracéo.

No estado de definicdo, prima a tecla
ENTER para selecionar os itens por
ordem, e 0s itens selecionados ficaréo
intermitentes: tempo — distancia —
calorias — idade.

Quando todas as selec¢Bes estiverem
concluidas, saira automaticamente do
estado de defini¢ao.
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A resisténcia pode ser aumentada

A resisténcia pode ser
aumentada/diminuida com as teclas
+/-.

Se tiver definido o tempo, a distancia,
as calorias ou qualquer outro
pardmetro, este sera contado em
contagem decrescente durante o
exercicio. Quando um parametro
chega a 0, o movimento péara
automaticamente e ouve-se um sinal
sonoro “DI DI”.

Durante o exercicio, prima o botdo
START para parar.

FUNQAO PROGRAMAS P02-11.-
Pressionando as teclas
UP A/DOWNY selecione o programa
pretendido.

Uma vez seleccionado o programa,
deverd preencher o0s seguintes
campos.

- Tempo.

- Distancia.

- Calorias.

- Idade.

BODYFAT P12.-

Pressionando as teclas UP/DOWN
seleccione a funcdo BODYFAT.
Devera preencher o0s seguintes
dados: sexo — peso — altura — idade.
Apbs pressionar o botdo START, apés
10 segundos o monitor ird mostrar o
seu IMC (indice de gordura corporal,
aproximado de acordo com as tabelas
no final do manual).

Nota: o utilizador deve utilizar os
monitores de ritmo cardiaco antes
de iniciar o programa e durante o
exercicio.



PROGRAMA DE WATTS P13
Carregando nas teclas
UP A/DOWNY, seleccione a funcéo
WATT e carregue em ENTER. Tera
de preencher as seguintes
informagdes: tempo — distancia — watt
alvo.

A resisténcia sera automaticamente
modificada com base nos watts.

Nota: os watts sdo determinados
com base na resisténcia -
velocidade. Portanto, se pedalar
mais rapido a resisténcia diminuira
consoante os watts marcados e
vice-versa automaticamente.

PROGRAMAS DO CONTROLO

DO RITMO CARDIACO P14-17.
Carregando nas teclas
UP A/DOWNY, seleccione a funcao
H.R.C. e carregue em ENTER. Com
as teclas UP A/DOWNY  seleccione
a opcao desejada

- 55% P14

- 75% P15

-90% P16

- Tag P17

e carregue na tecla ENTER. As trés
primeiras indicam a percentagem
relativamente a pulsagdo cardiaca
maxima (220-idade) e a quarta utiliza-
se para introduzir o ritmo cardiaco
objectivo de forma manual.

Nota: durante o exercicio o
utilizador deve utilizar os monitores
de ritmo cardiaco, caso contrério a
resisténcia  néo poderd  ser
modificada automaticamente.

PROGRAMA UTILIZADOR P18-21.
Pressionando as teclas
UPA/DOWNY selecione a funcao
PESSOAL e pressione ENTER.

Deve introduzir os seguintes dados:
tempo — distancia — calorias — idade —
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resisténcia
A resisténcia pode ser modificada
durante o exercicio.

RECUPERACAO.-

Quando o utilizador quiser medir a
sua capacidade de recuperacao,
pressione o botéo “recuperacgao”.

Seréa ativada uma  contagem
decrescente de 60 segundos na qual
o utilizador devera utilizar o monitor
de ritmo cardiaco para ver e calcular a
capacidade de estabilizar o pulso
durante um minuto.

INSTRUCCOES - USO DO
HAND-GRIP MEDICAO DE
PULSACAO.-

PULSACAO Hand-grip.-

A pulsacdo deste modelo mede-se
colocando ambas as méos nos
sensores (R), que estdo localizados
nos punhos, como se indica na Fig.2.
Uma vez colocadas ambas as méos
Nnos sensores, comecara a piscar o
coragdo na parte direita do display
que indica PULSE e ao cabo de uns
segundos aparecera o valor do seu
ritmo cardiaco.

PULSACAO TELEMETRICA .-

O monitor esta equipado para receber
os sinais do sistema telemétrico de
captacdo de pulsagéo.

O sistema é composto por um
receptor (D) e por um transmissor
(banda de peito) Fig.6.

FUNCIONAMENTO IOS (iPod

Touch/iPhone/iPad)

Active a funcdo de Bluetooth no
iPod/iPhone/iPad e realize uma
procura de dispositivos Bluetooth.



AVVIAMENTO.-

Per avviare il monitor innanzitutto
bisogna inserire I'adattatore che si
fornisce con la macchina ad una presa
di corrente (220 v.- 240 v) ed |l
terminale dell’adattatore nella spina
situata nella parte inferiore posteriore
della macchina. (Fig. 4)

Il monitor si spegne automaticamtne
quando l'unita resta ferma per 2 minuti.
Importante: Depositare i componenti
elettronici negli appositi contenitori
speciali, Fig.1.

FUNZIONI DEL MONITOR.-

Il presente monitor dispone di sette tasti:
LEVEL UP-DOWN, INCLINE
UP/DOWN (solo se l'utente utilizza la
macchina con modalita inclinazione);
START/ STOP; ENTER, RECOVERY;
PROGRAM. Al centro dello schermo si
indica simultaneamente il livello del
programma prescelto. Nella parte
inferiore si indica la VELOCITA/RPM; il
TEMPO; la DISTANZA; [
WATTS/CALORIE, il POLSO.

FUNZIONE MANUALE PO1.-
Premere START per iniziare
l'esercizio o premere ENTER per
accedere alla modalita di
impostazione.

Nello stato di impostazione, premere il
tasto ENTER per selezionare le voci in
ordine; le VOCi selezionate
lampeggiano: tempo — distanza —
calorie — eta.

Una volta completate tutte le selezioni,
si esce automaticamente dallo stato di
impostazione.

La resistenza puo essere aumentata
/con i tasti +/-.
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Se si & impostato il tempo, la distanza,
le calorie o qualsiasi altro parametro,
questo verra conteggiato alla rovescia

durante l'esercizio. Quando un
parametro raggiunge lo 0, il
movimento Si arresta
automaticamente e si  sente un

segnale acustico “DI DI”.
Durante l'esercizio, premere il tasto
START per fermarsi.

FUNZIONE PROGRAMMI P02-11.-
Premendo i tasti SUA/GIUV
selezionare il programma desiderato.
Una volta selezionato il programma
dovrai compilare i seguenti campi.

- Tempo.

- Distanza.

- Calorie.

- Eta.

BODYFAT P12.-

Premendo i tasti UP/DOWN
selezionare la funzione BODYFAT.
Dovrai inserire le seguenti

informazioni: sesso — peso — altezza —
eta.

Dopo aver premuto il pulsante
START, dopo 10 secondi il monitor
mostrera il tuo BMI (indice di grasso
corporeo, approssimato secondo le
tabelle alla fine del manuale).

Nota: Il'utente deve utilizzare i
cardiofrequenzimetri prima di
iniziare il programma e durante
I'esercizio.

PROGRAMMA DEI WATTS P13

Premendo i tasti
UP A/DOWN V¥ selezionare la funzione
WATTS e premere ENTER. Dovrai
inserire le seguenti informazioni:



tempo — distanza — watt target.

La resistenza verra modificata
automaticamente in base ai watt.
Nota: i watt sono determinati in
base alla resistenza - velocita.
Quindi se pedali piu velocemente la
resistenza diminuira a seconda dei
watt segnati e viceversa
automaticamente.

PROGRAMMI PER IL
CONTROLLO DEL RITMO
CARDIACO P14-P17.-

Premendo i tasti UPA/DOWNY
selezionare la funzione H.R.C e
premere ENTER. Con i tasti

UP A/DOWNY selezionare l'opzione
desiderata

- 55% P14

- 75% P15

- 90% P16

- Tag P17
e premere il tasto ENTER. Le prime
tre indicano la percentuale rispetto alle
pulsazioni caridiache massime (220-
eta) e la quarta si utlizza per
introdurre il ritmo cardiaco oggettivo in
modo manuale.
Nota: durante l'attivita fisica l'utente

deve utilizzare i
cardiofrequenzimetri, altrimenti la
resistenza non potra essere

modificata automaticamente.

PROGRAMMA UTENTE P18-21.
Premendo i tasti UPA/DOWNY
selezionare la funzione PERSONALE
e premere ENTER.

E necessario inserire i seguenti dati:
tempo — distanza — calorie — eta —
resistenza

La resistenza pud essere modificata
durante I'esercizio.
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RECUPERO.-

Quando l'utente desidera misurare la
propria capacita di recupero, premere
il pulsante "recupero".

Verra attivato un conto alla rovescia di
60 secondi in cui l'utente dovra
utilizzare il cardiofrequenzimetro per
vedere e calcolare la capacita di
stabilizzare il proprio polso per un
minuto.

ISTRUZIONI - USO
DELL’HAND-GRIP

MISURAZIONE DEL POLSO.-
POLSO Hand-grip.

In questo modello, il polso si misura
collocando entrambe le mani sui
sensori (R), i quali sono collocati sul
manubrio come indica la Fig.2.

Una volta collocate entrambe le mani
sui sensori, iniziera a lampeggiare il
cuore sulla parte destra dello schermo
che indica PULSE sullo schermo del
monitor, trascorsi alcuni secondi
approssimativamente apparira il
valore del vostro ritmo cardiaco.

Se non avete entrambe le mani
collocate correttamente come indica la
Fig.3, il polso non funziona.
MISURAZIONE TELEMETRICA DELLE
PULSAZIONI.

Il monitor &€ equipaggiato per ricevere i
segnali del sistema telemetrico di
captazione delle pulsazioni.

Il sistema & formato da un recettore
(D) e di un trasmissore (fascia
toracica) Fig.6.

FUNZIONAMENTO iOS (iPod

Touch/iPhone/iPad)

Attivate la funzione Bluetooth dell’
iPod/iPhone/iPad in modo da attivare
la ricerca dei dispositivi Bluetooth
automaticamente.



Nederlands

STARTEN.-

Als u de monitor wilt inschakelen, moet
u eerst de adapter, geleverd bij het
toestel, in het stopcontact (220 V — 240
V) steken en de adapteraansiuiting in de
fitting onderaan het toestel. (Fig 4)

De monitor zal automatisch
uitgeschakeld worden als het toestel
meer dan 2 minuten ongebruikt blijft.
Belangrijk: Deponeer elektronische
componenten in speciale containers,
Fig.1.

FUNCTIES VAN DE MONITOR.-
Dit elektronische apparaat heeft zeven
functietoetsen: LEVEL UP-DOWN,
INCLINE UP/DOWN (alleen als de

gebruiker de machine met
hellingsmodus  gebruikt); START/
STOP; ENTER, RECOVERY;
PROGRAM. Het centrum van het
scherm zal tegelijkertijd het
geselecteerde programmaniveau
weergeven. Er zijn viff vensters
onderaan het weergavescherm die het
volgende aangeven: SPEED/RPM

(snelheid / toerental per minuut); TIME
(tjd); DISTANCE (afstand); WATTS /
CALORIES (watts/calorieén) en PULSE
RATE (pulsfrequentie).

MANUELE FUNCTIE PO1.-

Druk op START om te beginnen met
trainen of druk op ENTER om naar de
instellingsmodus te gaan.

In de instellingenstatus drukt u op
ENTER om de items in volgorde te
selecteren, waarna de geselecteerde
items gaan knipperen: tijd — afstand —
calorieén — leeftijd.

Als alle selecties zijn gemaakt, verlaat u
automatisch de instellingenmodus.

De weerstand kan worden verhoogd

63

Iverlagen met de +/- toetsen.

Als je tijd, afstand, calorieén of een
andere parameter hebt ingesteld, telt
deze af tijdens de oefening. Wanneer
een parameter 0 bereikt, stopt de
beweging automatisch en hoor je een
“DI DI” pieptoon.

Druk tijdens de oefening op de START-
toets om te stoppen.

PROGRAMMAFUNCTIE P02-11.-
Door op de UP A/DOWN V -toetsen te
drukken, selecteert u het gewenste
programma.

Nadat het programma is geselecteerd,
moet u de volgende velden invullen.

- Tijd.

- Afstand.

- Calorieén.

- Leetftijd.

BODYFAT P12.-

Door op de UP/DOWN-toetsen te
drukken, selecteert u de BODYFAT-
functie.

U dient de volgende gegevens in te
vullen: geslacht — gewicht — lengte —
leeftijd.

Nadat u op de START-knop heeft
gedrukt, toont de monitor na 10
seconden uw BMI (lichaamsvetindex,
bij benadering volgens de tabellen aan
het einde van de handleiding).

Let op: de gebruiker moet de
hartslagmeters gebruiken voordat
hij het programma start en tijdens
het sporten.

WATT PROGRAMMA P13

Gebruik de toetsen UP A/DOWNY
om de functie WATT te selecteren en
druk op ENTER. U dient de volgende
gegevens in te vullen: tijd — afstand —



wattdoel.

De weerstand wordt automatisch
aangepast op basis van het aantal
Watt.

Let op: watt wordt bepaald op basis
van weerstand — snelheid. Dus als
je sneller trapt, neemt de weerstand
af afhankelijk van het gemarkeerde
watt en vice versa automatisch.

CONTROLEPROGRAMMA'’S VOOR
DE HARTFREQUENTIE P14-P17.
Gebruik de toetsen UP A/DOWNY
om de functie H.R.C.
(doelhartfrequentie) te selecteren en
druk op ENTER. Gebruik de toetsen
UP A/DOWNY om de gewenste optie
te selecteren

- 55% P14

- 75% P15

- 90% P16

- Tag P17
en druk op ENTER. De eerste drie
vertegenwoordigen het percentage in
verhouding tot de maximum
hartfrequentie  (220-leeftijd) en de
vierde wordt gebruikt om de
hartfrequentie manueel te bepalen.
Let op: tijdens het sporten moet de
gebruiker gebruik maken van de
hartslagmeters. Als u deze niet
gebruikt, kan de weerstand niet
automatisch worden aangepast.

GEBRUIKERSPROGRAMMA

P18-21

Door op de UP A/DOWN V¥ -toetsen te
drukken, selecteert u de
PERSOONLIJKE functie en drukt u op
ENTER.

U moet de volgende gegevens
invoeren: tijd — afstand — calorieén —
leeftijd — weerstand

De weerstand kan tijdens de oefening
worden gewijzigd.
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HERSTEL.-

Wanneer de gebruiker zZijn
herstelvermogen wil meten, drukt hij
op de knop “herstel”.

Er wordt een afteling van 60
seconden geactiveerd, waarbij de
gebruiker de hartslagmeter moet

gebruiken om het vermogen om zijn
hartslag gedurende één minuut te
stabiliseren te zien en te berekenen.

INSTRUCTIES EN GEBRUIK VAN

HANDGREEPPULSMETING.-
Pulshandgreep

Op dit model wordt de pulsfrequentie
gemeten door beide handen op de
sensoren (R) op het stuur te plaatsen,
zoals weergegeven in Fig.2.

Als beide handen op de sensoren zijn
geplaatst, zal het hartsymbool aan de
rechterzijde van het scherm,
gemarkeerd met PULSE, beginnen te
knipperen en na een paar seconden
zal er een hartfrequentielezing
weergegeven worden.

Als de handen niet op de juiste wijze
worden geplaatst zoals weergegeven
in Fig.3, zal de pulsfunctie niet
functioneren.

TELEMETRISCHE PULSFREQUENTIE.
De monitor is uitgerust om signalen te
ontvangen van een telemetrisch
pulsmetingssysteem.

Het systeem bestaat uit een ontvanger
(D) en een zender (borstband) Fig.6.

iOS handleiding (geschikt voor
iPhone, iPad en iPod Touch)

Zet Bluetooth aan in de instellingen
van uw iOS toestel en het toestel zal
automatisch naar actieve Bluetooth
apparatuur in de buurt zoeken.



INTERVALY TELESNEHO TUKU

Sex/age

Thin

Normal Slightly fat Fat Too fat

Male/ < 30 <14 14~20 20.1~25 25.1~35 >35

Male /> 30 <17 17723 23.1~28 28.1~38 >38

Female /< 30 <17 17~24 24.1~30 30.1~40 > 40

Female / > 30 <20 20~27 27.1~33 33.1™43 >43
Gender Low Medium Medium/heigh high
Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Female <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

B.M.R (basal metabolic rate)) is the average daily calorie consumption to maintain a basic living condition Reference value: 1300100 (22-40 years olc

BODY TYPE
B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
Too thin Thin Slightly thin |Under Normal Above Overweight Fat Too fat
normal normal

INTERVALY PRO ZOTAVENI

F1=1.0 vynikajici
1,0< F2<2,0 Lepsi
2,0<F3<29 Dobry
3,0< F4 <39 Normalni
4,0< F5<5,9 Mirné Spatny

F6=6.0 Spatny
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BH FITNESS SPANELSKO
EXERCYCLE,S.L.

(vyrobce) P.O.BOX 195

01080 VITORIA (SPANELSKO)
Tel: +34 945 29 02 58

Fax: +34 945 29 00 49
e-mail:sat@bhfitness.com
www.bhfitness.com

POST-VENTA

Tel: +34 945292 012/
902 170 258

Fax: +34 945 56 05 27
e-mail: sat@bhfitness.com

BH FITNESS NORTH AMERICA
20155 Ellipse

Foothill Ranch

CA 92610

Tel: + 1 949 206 0330
Bezplatna linka: Tel: +1 866 325
2339

Fax: +1 949 206 0013

e-
mail:fitness@bhnorthamerica.com
www.bhnorthamerica.com

BH FITNESS ASIA

No.139, Jhongshan Rd.

Daya Township

Taichung 428, Taiwan. R.O.C.
Tel.: +886 4 25609200

Fax: +886 4 25609280

e-mail: info@bhasia.com.tw

BH FITNESS PORTUGAL
MAQUINASPORT, APARELHOS
DE DESPORTO, S.A.

Rua do Metalurgico 465 Zona
Industrial Giesteira

3750-325 Agueda
(PORTUGALSKO)

Tel: +351 234 729 510

Fax: +351 234 729 519

e-mail: info@bhfitness.pt

BH SERVICE
PORTUGALSKO Tel.: +351
707 22 55 24

Fax: +351 234 729 519
e-mail: info@bhfitness.pt

BH FITNESS MEXIKO

BH Exercycle de México S.A. de
Ccv

Eje 132/ 136

Zona Industrial, 2A Secc.

78395 San Luis Potosi S:L:P:
MEXICO

Tel: +52 (444) 824 00 29

Fax: +52 (444) 824 00 31
www.bhlatam.com.mx

BH FITNESS CHINA

BH China Co., Ltd.

Blok A, NO.68, Branch Lane 455,
Lane 822,

Zhen Nan RD., Li Zi Yuan, Putuo,
Shanghai 200331, P.R.C. Tel:
+86-021-5284 6694

Fax: +86-021-5284 6814

e-mail: info@i-bh.cn

BH FITNESS CESKA
REPUBLIKA

Unit 12 Arlington Court
Newcastle Staffs

ST5 6SS

UK 0844 3353988
Mezinarodni
00441782634703

POPRQDEJNI SLUZBY -
VELKA BRITANIE
e-mail: service@bh-uk.co.uk

BH Germany GmbH
Altendorfer Str. 526

45355 Essen

Tel: +49 201 450910-0

e-mail: info@bhgermany.com
Kostenfreie Telefonnummer:
0800 0996655

Ersatzteile: www.bhfitness.com

BH FITNESS FRANCIE

SAV FRANCE

Tel : +33 0810 000 301
Fax: : +33 0810 000 290
savfrance@bhfitness.com

SPECIFIKACE MOHOU BYT ZMENENY BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI VZHLEDEM K NASEMU
PROGRAMU NEUSTALEHO VYVOJE VYROBKU.
SPECIFIKACIA MOZU BYT ZMENENA BEZ PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA VZHIADOM K NA-
SEMU PROGRAMU NEUSTALEHO VYVOJA VYROBKOV.
BH SE RESERVE LE DROIT DE MODIFIER LES SPECIFICATIONS DE SES PRODUITS SANS PREAVIS.
BH BEHALT SICH DAS RECHT VOR, ANDERUNGEN DER MODELL-ANGABEN OHRE VORHERIGE

ANKUNDIGUNG VORZUNEHMEN.

DATI TECNICI E COMMERCIALI RELATIVI AGLI ARTICOLI DEL PRESENTE CATALOGO POSSONO
ESSERE SOGGETIL A VARIAZIONI SENZA ALGUN PREAVVISO.
BH SE VYHRAZUJE O DIREITO A MODIFICACAO ESPECIFICACOES DOS SEUS PRODUCTOS SEM

PREVIO AVISO.

DOOR KONSTANTE PRODUKTVERNIEUWING EN VERBETERING HOUDEN WIJ ONS HET RECHT VAN
WIJZIGING VOOR ZONDER VOORAFGAAND BERICHT.
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T TRINTECO

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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