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ELIPTICAL TRAINER
YK-CT5821

E ELLIPTILINE TREENER
ELIPTISKAIS TRENAZIERIS
ELIPSINIS TRENIRUOKLIS

PLEASE READ CAREFULLY AND KEEP THE INSTRUCTION WELL / LUGEGE JUHENDIT TAHELEPANELIKULT JA SAILITAGE SEE / RUPIGI
IZLASIET INSTRUKCIJU UN NOVIETOJIET TO DROSA VIETA IZMANTOSANAI NAKOTNE /
ATIDZIAI PERSKAITYKITE IR SAUGIAI PASIDEKITE, JEI PRIREIKTY ATEITYJE
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IMPORTANT SAFETY NOTICE

Note the following precaution before assembling and operating the machine.

1. Assemble the machine exactly as the descriptions in the instruction manual.

2. Check all the bolts, nuts and other connections before using the machine for the first time to ensure the
machine is in the safe condition.

3. Set up the machine in a dry level place and keep it away from moisture and water.

4. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath the machine in the area of assembly
to avoid dirt.

5. Before beginning the training, remove all objects within a radius of 2 meters from the machine.

6. Do not use aggressive cleaning articles to clean the machine. Only use the supplied tools or suitable
tools of your own to assemble the machine or repair anyparts of machine. Remove drops of sweat from the
machine immediately after finishing training.

7. Your health can be affected by incorrect or excessive training. Consult a doctor before beginning the
training program. He can define the maximum setting (pulse, watts, duration of training etc) to which you
may train yourself and can get precise information during training. This machine is not suitable for thera-
peutic purpose.

8. Only do training on the machine when it is in correct working way. Use only original spare parts for any
necessary repairs.

9. This machine can be used for only one person’s training at a time.

10. Wear training clothes and shoes that are suitable for fitness training with the machine. Your training
shoes should be appropriate for the trainer.

11. If you have a feeling of dizziness, sickness or other abnormal symptoms, please stop training and con-
sult a doctor immediately.

12. People such as children and handicapped persons should only use the machine in the presence of an-
other person who can give aid and advice.

13.The power of the machine increases with increasing the speed, and the reverse. The machine is equipped
with adjustable knob that can adjust the resistance.

14. Maximum user’s weight is 100 kg.



DESCRIPTION

No. | Part Q'ty No. Part Q'ty
1. Main frame 1 33. Hex bolt M10x45 4
2. Handlebar post 1 34. Flat washer D10x1.5 6
3. Front stabilizer 1 35. Nylon nut M10 6
4. Rear stabilizer 1 36. Nut cap S16 4
5. Pedal support R/L 2 37. Hex bolt M10x50 2
6. Swing bar R/L 2 38. Pedal locking bolt R/L 2
7. Handlebar R/L 2 39. Axle bushing @24x20x@16.1 4
8. Armrest 1 40. Connecting joint R/L 2
9. Computer 1 41. Spring washer @13xB2 2
10. | Pedal R/L 2 42. Nylon nut R/L 2
11. Front end cap 2 43. Nut cap R/L 2
12. | Carriage bolt M10x57 4 44, Arc washer @20xD8x2xR16 1




13. Arc wasger @10x1.5x@25xR28 4 45, Arc washer @20xD8.5xR25 4
14. Acorn nut M10 4 46. Mushroom end cap 2
15. Rear end cap 2 47, Handlebar foam grip 3
16. Allen screw M8x16 4 48. Armrest foam grip 2
17. Tension controller 1 49. Round end cap @25x1.5 2
18. Extension wire 1 50. Pulse sensor wire 2
19. | Tension cable 1 51. Hex bolt M8x30 2
20. Sensor wire 1 52. Spring washer D8 4
21. | Cross screw M5x45 1 53. Handlebar chuck cover 1
22. Crank 1 54. Flat washer D4 2
23. Nut cap S14 4 55. Cross screw M4x12 2
24. Hex bolt M8x15 2 56. Carriage bolt M8x40 4
25. Flat washer @8.2x@32x2 2 57. Nut cap S13 2
26. | Axle bushing @32x2.5 6 58. Acorn nut M8 4
27. Long axle 1 59. Flat washer D5 1
28. Round end cap @28x1.5 2 60. Tension controller cover 1
29. Square end cap 40x25x1.5 4 61. Metal bushing @14x10x@10.1 4
30. Hex bolt M8x55 2 62. Waveform washer D17x0.3 2
31. Flat washer D8%1.5 2 63. Crossing tapping screw ST3x10 | 2
32. Nut 2 64. Waveform washer @20x@28x0.3 | 2
NOTE:

Most of the listed assembly hardware has been packaged separately, but some hardware items have been prein-
stalled in the identified assembly parts. In these instances, simply remove and reinstall the hardware as assembly

is required.
Please reference the individual assembly steps and make note of all preinstalled hardware.

PREPARATION:

Before assembling, make sure that you will have enough space around the item. Use the present tooling for as-
sembling. Before assembling please check whether all needed parts are available. It is strongly recommended

this machine to be assembled by two or more people to avoid possible injury.




ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

Fix the Front stabilizer (3) and Rear stabilizer (4)
to the Main frame (1) with Carriage bolt (12). Arc
washer (13) and Acorn nut (14).

STEP 2

Connect the Sensor wire (20) well with Extension
wire (18) and then connect the Tension cable (19)
well with wire of Tension controller (17) as shown.
Fix the Handlebar post (2) to the Main frame (1)
with Allen screw (16). Spring washer (56).

STEP 3

A. Fix the swing bar (6L) on the long axle of the
handlebar post (2) with hex bolt (24), spring wash-
er (52), flat washer (25), waveform washer (64) and
long axle (27) as shown. Please do not tighten
them this time.

B. Attach the connecting joint together with pedal
support (5L) to the crank (22) using pedal support
bolt (38L), waveform washer (62), spring washer
(41) and nylon nut (42L) as shown. Please do not
tighten them this time.

C. Connect swing bar (6L) with pedal support (5L)
using hex bolt (30), flat washer (31) and nylon nut
(32). Tighten the hex bolt (24) (30) and nylon nut
(42L). Finally cover the nut caps (23) (57) (43).

D. Fix the pedal support (5R) and swing bar (6R) to
crank (22) and handlebar post (2) in the same way.
E. Fix the pedal (10L/R) to the pedal support (5L/R)
with hex bolt (33), flat washer (34) and nylon nut
(35).
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STEP 4

A. Put the Pulse sensor wire (50) through the han-
dlebar post (2) and then out of the hole of the com-
puter bracket. Fix the armrest (8) on the handlebar
post (2) with Hex screw (51) and Spring washer (52)
and then cover the Handlebar chuck cover (53) to
the related position.

B. Attach the Handlebar (7L/R) to the Swing bar
(6L/R) using Carriage bolt (45), Arc washer (44) and
Acorn nut (58).

STEP 5

Connect the Pulse sensor wire (50) and Extension
wire (18) with the wires coming from

the Computer (9), and then fix the Computer (9)
onto the computer bracket of the

Handlebar post (2) with Cross screw (55) and Flat
washer (54).

USING YOUR TRAINER

Using your trainer will provide you with several benefits. It will improve your physical fitness, tone your muscles and
in conjunction with a calorie controlled diet, help you lose weight.

WARM-UP PHASE

The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm up for two to five
minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your heart rate and warm the
working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump rope, and running in place.
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STRETCHING

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength or aerobic train-
ing session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of their elevated temperature,
which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to 30 seconds.

DO NOT BOUNCE

Remember always to check with your physician before starting any exercise program.

INNER TIGH
FORWARD STRETCHES
BENDS
CALF/ACHILLES
STRETCHES
OUTHER THIGH STRETCHES
EXERCISE PHASE HEART RATE
This is the stage where you put the effortin. Afterregu- a0 |-
lar use, the muscles in your legs will become more flex- 1 )
ible. Work at your own pace and be sure to maintaina w [ _———o ) g MAXIMUM
steady tempo throughout. The rate of work should be o — | TARGETZONE 5%
sufficient to raise your heartbeat into the target zone 1 0%
o
——
shown on the graph below. 10 —— acooL
8 DOWN
AGE
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
COOL-DOWN PHASE

The purpose of cooling down is to return the body to its normal or near normal, resting state at the end of each
exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return to the heart.

EXERCISE MONITOR INSTRUCTION MANUAL
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ITEM DESCRIPTION RANGE
TIME Current time for exercise 00:00-99:59
SPEED (SPD) Movement speed during exercise 0.0-99.9 km/h (ml/h)
DISTANCE Current distance for exercise 0.0-9999 km/h (ml)
CALORIES Current estimated calories burned 0.0-9999 kcal
during the exercise
PULSE (PUL) Heart rate during the exercise 0,40-240 BPM
RPM Rotating speeds 0.0-9999 rpm
WORKING TEMPERATURE 0-60°C (32-104°F)
STORAGE TEMPERATURE -10-60 °C (14-140 °F)
KEY FUNCTIONS
At exercise state Switch between SPEED and RPM display
MODE At stop state Switch the function item to be set, press and hold
for 3 seconds to clear all values
SET At set state Adjust the parameter value of the function item to
be set
At set state Clear the parameter value of the selected function
RESET item
At stop state Press and hold for 3 seconds to clear all values




OPERATION PROCEDURES:

AUTO ON/OFF

- The system turns on when any key is pressed or when it sensor an input from the speed sensor.

« The system turns off automatically when the speed has no signal input or no key are pressed for approximately
4 minutes.

FUNCTIONS:

1. TIME: Press the MODE key until pointer lock on to TIME. The total working time will be shown when starting
exercise.

2. SPEED: Press the MODE key until the pointer advance to SPEED. The current speed will be shown.

3. DISTANCE: Press the MODE key until the pointer advance to DISTANCE. The distance of each workout will be
displayed.

4. CALORIE: Press the MODE key until pointer lock on to CALORIE. The calorie burned will be displayed when
starting exercise.

5. PULSE: Press the MODE key until the pointer advance to PULSE . User’s current heart rate will be displayed in
beats per minute. Place the palms of your hands on both of the contact pads, and wait for 30 seconds for the most
accurate reading.

Correct disposal of this product

This marking indicates that this product should not be disposed with other household wastes throughout the
EU. To prevent possible harm to the environment or human health from un-controlled waste disposal, recycle
it responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To return your used device, please use
the return and collection systems or contact the retailer where the product was purchased. They can take this
product for environmental safe recycling.
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TAHTIS OHUTUSTEADE

Enne masina kokkupanemist ja kasutamist pidage silmas jargmisi ettevaatusabindusid.

1. Pange masin kokku tapselt nii, nagu kirjeldatakse kasutusjuhendis.

2. Enne masina esmakordset kasutamist kontrollige kdiki polte, mutreid ja muid Ghendusi, et veenduda masina
ohutuses.

3. Seadke masin kuiva kohta ja hoidke seda niiskuse ja vee eest.

4. Mustuse valtimiseks asetage masina alla sobiv alus (nt kummimatt, puitlaudis jne).

5.Enne treeningu algust eemaldage masinast kdik 2 meetri raadiuses olevad esemed.

6. Arge kasutage masina puhastamiseks agressiivseid puhastusvahendeid. Masina kokkupanekuks véi masina mis
tahes osa parandamiseks kasutage ainult kaasasolevaid véi sobivaid todriistu. Eemaldage higitilgad masinalt kohe
parast treeningu [6ppu.

7.Ebadige voi liigne treenimine voib teie tervist mojutada. Enne treeningprogrammi alustamist pidage nou arstiga.
Ta oskab maéarata maksimaalse seadistuse (pulss, vdimsus, treeningu kestus jne), millega voite treenida, ning saate
treeningu ajal tdpset teavet. See masin ei sobi terapeutiliseks otstarbeks.

8. Treenige masinal ainult siis, kui see t66tab digesti. Vajalike parandustddde tegemiseks kasutage ainult originaal-
varuosi.

9. Seda masinat saab kasutada korraga ainult Gihe inimese treenimiseks.

10. Kandke masinal treenimiseks sobivaid treeningréivaid ja jalatseid. Teie treeningjalatsid peaksid olema treening-
seadmele sobivad.

11. Kui tunnete pearinglust, iiveldust voi muid haigussiimptomeid, katkestage treening ja pdorduge kohe arsti
poole.

12. Isikud, nagu lapsed ja puuetega inimesed, tohivad masinat kasutada ainult teise inimese juuresolekul, kes os-
utab abistada ja ndu anda.

13. Masina véimsus suureneb kiiruse suurendamisega ja vastupidiselt. Masin on varustatud takistust reguleeriva
nupuga.

14. Kasutaja lubatud maksimaalne kaal on 100 kg.
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LAOTUSJOONIS

38R

="3
f—t?R 0 jz
Nr. Kirjeldus Kogus | Nr. Kirjeldus Kogus
1. Pohiraam 1 33. Kuuskantpolt M10x45 4
2. Juhtraua post 1 34. Lameseib D10x1.5 6
3. Eesmine stabilisaator 1 35. Nailonmutter M10 6
4. Tagumine stabilisaator 1 36. Mutrikork S16 4
5. Pedaali tugi R/L 2 37. Kuuskantpolt M10x50 2
6. Kiiklatt R/L 2 38. Pedaali lukustuspolt R/L 4
7. Juhtraud R/L 2 39. Telje puks @24x20x@16.1 4
8. Ksetugi 1 40. Uhendav liides R/L 2
9. Monitor 1 41. Vedruseib @13xB2 2
10. Pedaal R/L 2 42. Nailonmutter R/L 2
11. Esiotsa kork 2 43. Mutrikork S19 4
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12. Kandepolt M10x57 4 44, Kumerseib @20xD8x2x16 4
13. Kumerseib @10x1,5x@25xR28 4 45, Kandepolt M8x40 4
14. | Kiibarpea mutter M10 4 46. Kuppel otsakork 2
15. Tagumise otsa kork 2 47. Juhtraua vahtkdepide 2
16. Kuuskantkruvi M8x16 4 48. Kaetoe vahtkdepidep 2
17. Pingekontroller 1 49. Ummargune otsakork @25x1,5 2
18. Pikendusjuhe 1 50. Pulsianduri juhe 2
19. Pingutuskaabel 1 51. Kuuskantpolt M8x30 2
20. | Andurijuhe 1 52. Vedruseib D8 4
21. Ristpea kruvi M5x45 1 53. Juhtraua padrunikate 1
22. | Vant 1 54. Lameseib D4 2
23. Mutrikork S14 4 55. Ristpea kruvi M4x12 2
24. Kuuskantpolt M8x15 2 56. Kumerseib 620xD8,5xR25 4
25. Lameseib @8,2x@32x2 2 57. Mutrikate S13 2
26. | Telje puks @32x2.5 6 58. Kiibarpeamutter M8 4
27. Pikk telg 1 59. Lameseib D5 1
28. Ummargune otsakork @28x1,5 2 60. Pingutuskontrolleri kate 4
29. Kandiline otsakork 40x25x1,5 4 61. Metallist puks @14x10x@10,1 4
30. Kuuskantpolt M8x55 2 62. Laineline seib D17x0,3 2
31. Lameseib D8x1,5 2 63. Isekeermestav kruvi ST3x10 2
32. | Nailonmutter M8 2 64. Laineline seib @20x@28x0,3
MARKUS.

Enamik loetletud detailidest on eraldi pakitud, kuid moéned uksused on eelpaigaldatud tuvastatud
montaaziosadesse. Sellistel juhtudel eemaldage ja paigaldage seadmed uuesti, nagu kokkupanekuks vajalik.
Tutvuge Uksikute kokkupaneku etappidega ja markige koik eelpaigaldatudtud seadmed.

ETTEVALMISTAMINE.
Enne kokkupanekut veenduge, et teil oleks seadme timber piisavalt ruumi. Kasutage kokkupanekuks olemasole-
vaid tooriistu; Enne kokkupanekut kontrollige, kas koik vajalikud osad on olemas. Véimalike vigastuste valtimiseks
on tungivalt soovitatav, et seda masinat paneks kokku kaks véi enam inimest.
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KOKKUPANEKU JUHISED

TAHELEPANU.
Jalgratta kokkupanekuks jargige neid
juhiseid samm-sammult.

SAMM 1

Kinnitage eesmine stabilisaator (3) ja tagumine
stabilisaator (4) pohiraami (1) kilge kandurpoldi
(12), kumerseibi (13) ja kiibarmutriga (14).

SAMM 2

Uhendage anduri juhe (20) pikendusjuhtmega (18)
ja Uhendage seejdrel pingutusjuhe (19) hasti pin-
gutuskontrolleri (17) juhtmega, nagu naidatud.
Kinnitage juhtraua post (2) pearaami (1) kiilge
kuuskantkruvi (16) ja vedruseibiga (56).

SAMM 3

A: Kinnitage kiiklatt (6L) juhtraua posti (2) pikale
teljele kuuskantpoldi (24), vedruseibi (52), lame-
seibi (25), lainelise seibi (64) ja pika telje (27) abil,
nagu naidatud. Arge pingutage neid seekord.

B: Kinnitage Uhendusliides koos pedaali toega
(5L) vénda (22) kilge kasutades pedaali tugipolti
(38L), lainelist seibi (62), vedruseibi (41) ja nailon-
mutrit (42L), nagu naidatud. Arge pingutage neid
seekord.

C: Uhendage kiiklatt (6L) pedaali toega (5L), kas-
utades kuuskantpolti (30), lameseibi (31) ja nailon-
mutrit (32). Pingutage kuuskantpolt (24) (30) ja
nailonmutter (42L). Lépuks katke mutrikorkidega
(23) (57) (43).

D:Kinnitage pedaali tugi (5R) ja kiikelatt (6R) vanda
(22) ja juhtraua tugiposti (2) kiilge samamoodi.

E: Kinnitage pedaal (10L / R) pedaali toe (5L / R)
kilge kuuskantpoldi (33), lameseibi (34) ja nailon-
mutriga (35).
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STEP 4

A. Pange pulsi anduri juhe (50) l&bi juhtrauaposti
(2) ja seejarel arvutiklambri august labi. Kinnitage
kaetugi (8) juhtraua postil (2) kuuskantkruviga (51)
ja vedruseibiga (52) ning katke seejdrel juhtraua
padrunikate (53) vastavasse asendisse.

B. Kinnitage juhtraua (7L / R) kiiklati (6L / R) kiilge
kandepoldi (45), kumerseibi (44) ja kubarpea
mutri (58) abil.

STEP 5

Uhendage pulsianduri juhe (50) ja pikendusjuhe
(18) arvutist (9) tulevate juhtmetega ja kinnitage
arvuti (9) juhtraua posti (2) kronsteinile ristkruviga
(55) ja lameseibiga (54).

TEIE ELLIPTILISE TRENAZOORI KASUTAMINE

Elliptilise seadme kasutamisel on mitmeid eeliseid. See parandab teie fliusilist vormi, toniseerib lihaseid ja koos
kalorivaese dieediga aitab teil kaalust alla vétta.

SOOJENDUSFAAS

Soojenduse eesmark on oma keha treenimiseks ette valmistada ja vigastusi vahendada. Enne jéutreeningut voi
aeroobseid treeninguid soojendage kaks kuni viis minutit. Sooritage tegevusi, mis tdstavad teie pulssi ja soojen-
davad to6tavaid lihaseid. Tegevused voivad hdlmata kiirkondi, sérkjooksu, kiikkide tegemist, hlippenddriga hiip-
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pamist ja paigaljooksu.

VENITUS

Venitamine, kui teie lihased on soojad, parast korralikku soojendust ja parast jdutreeningut voi aeroobset treenin-
gut on vdga oluline. Sel ajal venivad lihased kergemini nende kdrge temperatuuri téttu, mis vahendab tunduvalt
vigastuste riski. Venitusi tuleks hoida 15 kuni 30 sekundit.

ARGE LIIALDAGE.

Enne treeningprogrammi alustamist pidage alati ndu arstiga.

;Eji SISEREITE
VENITUSED
KUMMARDUSED |
ETTE

SAARELIHASTE

VENITUS
KULJEVENITUSED VALISREITE VENITUS
HARJUTUSFAAS SUDAMELOOGID
Selles etapis pingutate kéige rohkem. Pérast regu- 20
laarset kasutamist muutuvad jalalihased paindliku- 18
maks. To6tage omas tempos ja hoidke kogu aeg 160 = a MAKSIMUM
Uhtlast tempot.Kiirus peaks olema piisav, et tosta W |— | TREENINGTSGON 85 %
slidamel66gid allolevas graafikus ndidatud sihttsooni. 120 70%
T ——
1 T g JAHUTUS
80
VANUS
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
JAHUTUSFAAS

Jahutuse eesmark on taastada keha normaalseks voi peaaegu normaalseks puhkeolekusse
iga treeningu 16puks. Nouetekohane jahutus aeglustab slidame I66gisagedust aeglaselt ja
laseb verel sidamesse tagasi p66rduda.

TREENINGU MONITORI KASUTUSJUHEND
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FUNKTSIOON

KIRJELDUS

VAHEMIK

TIME (AEG)

Praegune treeningu kestus

00:00-99:59

SPEED (KIIRUS)

Liikumise kiirus treenimise ajal

0.0-99.9 km/h (ml/h)

DISTANCE (VAHEMAA) Treeningu ajal labitud vahemaa 0.0-9999 km/h (ml)

CALORIE (KALORID) Praeguse treeningu ajal poletatud 0.0-9999 kcal
kalorite arv

PULSE (PULSS) Pulsikiirus treeningu ajal 0,40-240 BPM

RPM (POORET MINUTIS) | Pé6ret minutis 0.0-9999 rpm

(HOIUSTAMISE TEMPER-
ATUUR)

WORKING TEMPERATURE 0-60°C (32-104 °F)
(TOOTEMPERATUUR)
STORAGE TEMPERATURE -10-60 °C (14-140 °F)

POHIFUNKTSIOONID:

Treeningu ajal

SPEED(KIIRUS) ja RPM (P/MIN) kuva vahetamine.

MODE (REZIIM)

Peatumisel

Lilitage seadistatav funktsioon timber, kdigi vaar-
tuste kustutamiseks hoidke 3 sekundit all

SET (OLEK) Seadistamise ajal Seadistatava funktsiooni parameetri vaartuse
reguleerimine
N Seadistamise ajal Kustutage valitud funktsiooni parameetri vaartus.
RESET (LAHTESTA-
MINE) Peatumisel Koigi vaartuste kustutamiseks hoidke all 3 sekundit.
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KASUTAMINE:

AUTO ON/OFF

- Stisteem lilitub sisse ikskoik millise klahvi vajutamisel voi kiiruse-andurist sisenemisel.

« Sisteem lUlitub automaatselt valja, kui kiirusel puudub signaali sisend véi kui Ghtegi nuppu ei vajutata umbes
4 minutit.

FUNKTSIOONID:

1. TIME (Aeg): Vajutage nuppu MODE (Reziim), kuni osuti lukustub TIME (Aeg). Treeningu alustamisel kuvatakse
kogu treeningu aeg.

2. SPEED (Kiirus): Vajutage nuppu MODE (Reziim), kuni osuti liigub SPEED (Kiirus). Kuvatakse praegune kiirus.

3. DISTANCE (Vahemaa): Vajutage nuppu MODE (Reziim), kuni osuti ligub DISTANCE (Vahemaa). Kuvatakse iga
treeningu vahemaa.

4. KALORID: Vajutage nuppu MODE (Reziim), kuni osuti lukustub CALORIE (Kalorid). Treeningu alustamisel kuva-
takse poletatud kalorikogus.

5. PULSE (Pulss): Vajutage nuppu MODE (Reziim), kuni osuti ligub PULSE (Pulss). Kasutaja hetke pulss kuvatakse
160ki/ minutis. Asetage peopesad mélemale kontaktpadjale ja oodake 30 sekundit kéige tapsema lugemise
saamiseks.

Selle toote 6ige kdrvaldamine

See margistus nditab, et seda toodet ei tohi kogu ELis kdrvaldada koos teiste kodumajapidamise jaatmetega.
Et valtida kontrollimatu jadgtmete kérvaldamisega pohjustatavat véimalikku kahju keskkonnale véi inimeste
tervisele, toddelge see vastutustundlikult imber, et edendada materiaalsete ressursside sddstvat taaskasu-
tust. Kasutatud seadme tagastamiseks kasutage tagasisaatmis- ja kogumissiisteeme voi votke tGhendust
edasimuiijaga, kus toode oli ostetud. Nad véivad selle toote votta keskkonnahutuks ringlussevétuks.
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PIESARDZIBAS PASAKUMI

Pirms ierices salikSanas un ekspluatacijas ievérojiet $adus piesardzibas pasakumus.

1. Salieciet ierici tiesi ta, ka aprakstits lietoSanas pamaciba.

2. Pirms ierices pirmas lietoSanas parbaudiet visas skrives, uzgrieznus un citus savienojumus, lai
parliecinatos, ka ierice ir drosa stavokli.

3. Novietojiet ierici sausa, lidzena vieta un sargajiet to no mitruma un Gdens.

4. Novietojiet piemérotu pamatni (pieméram, gumijas paklaju, koka déli u.c.) zem ierices montazas vieta,
lai izvairitos no netirumiem.

5. Pirms treninu uzsak$anas nonemiet visus priekSmetus 2 metru radiusa ap ierici.

6. Lai tiritu ierici, nelietojiet agresivus tirisanas lidzek|us. lekartas montazai vai jebkuras ierices dalas remon-
tam izmantojiet tikai komplektacija ieklautos vai piemérotus instrumentus. Talit péc trenina pabeigsanas
noslaukiet sviedru pilienus no ierices.

7. Nepareizi vai parmérigi trenini var ietekmét Jusu veselibu. Pirms treninu programmas uzsaksanas
konsultéjieties ar arstu. Arsts var noteikt maksimalos iestatijumus (pulss, vati, trenina ilgums u.c.), ar kadiem
varat trenéties un kas |aus sanemt precizu informaciju treninu laika. St ierice nav piemérota terapeitiskiem
nolakiem.

8. Trenéjieties uz ierices tikai tad, ja ta darbojas pareizi. NepiecieSamajiem remontiem izmantojiet tikai
originalas rezerves dalas.

9. So ierici treniniem vienlaikus var izmantot tikai viena persona.

10. Valkajiet sporta apgérbu un apavus, kas ir pieméroti fitnesa treniniem ar ierici. Jlsu sporta apaviem
jabut piemérotiem trenazierim.

11. Ja jatat reiboni, sliktu dasu vai citus neparastus simptomus, partrauciet treninu un nekavéjoties
konsultéjieties ar arstu.

12. Bérniem un invalidiem atlauts izmantot ierici tikai citas personas, kura var sniegt palidzibu un padomus,
klatbatne.

13. lerices jauda palielinas, palielinoties atrumam, un otradi. lerice ir aprikota ar reguléjamu kloki, kas lauj
regulét pretestibu.

14. Maksimalais lietotaja svars ir 100 kg.
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DETALU SARAKSTS

Nr. Apraksts Daudz. | Nr. | Apraksts Daudz.
1. Galvenais ramis 1 33. | Sesstdra skrave M10x45 4

2. Stdres statnis 1 34, | Plakana paplaksne d10x1,5 6

3. Priekséjais stabilizators 1 35. | Neilona uzgrieznis M10

4. Aizmuguréjais stabilizators 1 36. | Uzgriezna uzlika S16

5. Pedala balsts (K/L) 2 37. | Sesstara skrave 2

6. Sarnira stienis (K/L) 2 38. | Pedala blokésanas skrave (K/L) | 2

7. Rokturis (K/L) 2 39. | Ass bukses @24x20x@16,1 4

8. Roku balsts 1 40. | Savienojosais savienojums (K/L) | 2
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9. Dators 1 41. Atsperplaksne @13xB2 2
10. Pedalis (K/L) 2 42. Neilona uzgrieznis (K/L) 2
11. Priekséja uzlika 2 43. Uzgriezna uzlika S19
12. Sesstargalvas skrive M10x57 4 44, Loka paplaksne @20xD8x2xR16 | 4
13. Loka paplaksne 4 45, Sesstargalvas skrave M8x40 4
D10x1,5x@25xR28
14. Kupoluzgrieznis M10 46. Kupolveida uzlika 2
15. Aizmuguréja uzlika 47. Rokturu putu uzmava 2
16. Sesstdra skrive M8x16 4 48. Roku balsta putu uzmava 2
17. Spriegotajs 1 49. Apala uzlika @25%1,5 2
18. Pagarinataja vads 1 50. Pulsa sensora vads 2
19. Spriegosanas kabelis 1 51. Sesstara skrave M8x30 2
20. | Sensora vads 1 52. Atsperplaksne D8xB2 4
21. Krustinskrave M5x45 1 53. Stadres planripas parklajs 1
22. Klokis 1 54, Plakana paplaksne D4 2
23. Uzgriezna uzlika S14 55. Krustinskrave M4x12 2
24, Sesstdra skrave M8x15 56. Loka paplaksne @20xD8,5xR25 | 4
25. Plakana paplaksne @8,2x@32x2 2 57. Uzgriezna uzlika S13 2
26. | Ass bukse @32x2,5 6 58. Kupoluzgrieznis M8 4
27. Gara ass 1 59. Plakana paplaksne D5 1
28. | Apala uzlika ©@28.5x1,5 2 60. Spriegotaja vaks 4
29. | Kvadratveida uzlika 40x25x1,5 4 61. Metala ieliktnis @14x10x@10,1 4
30. Sesstara skrave M8x55 2 62. Vilnota paplaksne D17x0,3 2
31. Plakana paplaksne D8x1,5 2 63. Skérskoka fikséjosa skrive 2
ST3x10

32. Neilona uzgrieznis M8 2 64. Vilnota paplaksne @20x@28x0.3

2

PIEZIME:

Lielaka dala noradito montazas detalu ir iesainotas atseviski, tacu dazi elementi ir uzstaditi noraditajam montazas

detalam. Sajos gadijumos vienkarsi iznemiet un vélreiz piestipriniet elementus, ka tas nepieciesams montazai.

Ladzu, skatiet atseviskos montazas solus un pievérsiet uzmanibu iepriek$ uzstaditajiem elementiem.
SAGATAVOSANAS.
Pirms montaZzas uzsaksanas, parliecinieties, ka Jums ir pietiekami daudz brivas vietas ap ierici; Izmantojiet
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komplektacija ieklautos instrumentus; Pirms montazas, lGdzu, parliecinieties, ka Jums ir visas nepiecieSamas
detalas.
Stingri ieteicams montazu veikt diviem vai vairakiem cilvékiem, lai izvairitos no iespé&jamam traumam.

MONTAZAS INSTRUKCIJAS

1SOLIS

Nofikséjiet priekséjo stabilizatoru (3) un
aizmuguréjo stabilizatoru (4) pie galvena ramja (1),
izmantojot suporta skravi (12), loka paplaksni (13)
un kupoluzgriezni (14).

2SO0LIS

Savienojiet sensora vadu (2) un pagarinataja vadu
(18), péc tam pievienojiet spriegosanas kabeli (19)
ar spriegotaja (17) vadu, ka paradits attéla.
Piestipriniet stlres statni (2) pie galvena ramja (1),
izmantojot ses$stdra skravi (16) un atsperplaksni
(56).

22



3SOLIS

A: Nofiksgjiet sarnira stieni (6K) uz stdres statna
(2) garas ass, izmantojot seSsthra skravi (24),
atsperplaksni (52), plakano paplaksni (25), vilnoto
paplaksni (64) un garo asi (27), ka paradits attéla.
Ladzu, vél nepievelciet skraves.

B: Piestipriniet pedala balsta (5K) savienojoso
savienojumu klokim (22), izmantojot pedala balsta
skravi (38K), vilnoto paplaksni (62), atsperplaksni
(41) un neilona uzgriezni (42K), ka paradits attéla.
Ladzu, vél nepievelciet skraves.

C: Savienojiet sarnira stieni (6K) ar pedala bal-
stu (5K), izmantojot sesstdra skravi (30), plakano
paplaksni (31) un neilona uzgriezni (32). Pievel-
ciet se$stara skraves (24) (30) un neilona uzgriezni
(42K). Uzlieciet uzgrieznu uzlikas (23) (57) (43).

D: Tada pasa veida piestipriniet pedala balstu (5L)
un sarnira stieni (6L) pie kloka (22) un stares statna
(2).

E: Nofikséjiet pedali (10 K/L) pie pedala balsta
(5K/L) ar sesstara skravi (33), plakano paplaksni
(34) un neilona uzgriezni (35).

4S0LIS

A: Izvelciet pulsa sensora vadu (50) caur stares bal-
stu (2) un péc tam caur datora kronsteina caurumu.
Piestipriniet roku balstu (8) pie stdres statna (2), iz-
mantojot sesstura skravi (51) un atsperplaksni (52),
péc tam uzlieciet stares planripas parklaju (53)
attiecigaja pozicija.

B: Piestipriniet rokturi (7K/L) pie 3arnira stiena (6
K/L), izmantojot suporta skravi (45), loka paplaksni
(44) un kupoluzgriezni (58).
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5SOLIS

Savienojiet Pulsa sensora vadu (50) un Pagarinataja
vadu (18) ar vadiem, kas nak no Datora (9), péc tam
nofikséjiet Datoru (9) uz Stares statna (2) datora
kronsteina, izmantojot Krustinskravi (55) un Pla-
kano paplaksni (54).

ELIPTISKA TRENAZIERA LIETOSANA

Eliptiska trenaziera izmantosana sniegs Jums vairakas prieksrocibas. Jis uzlabosiet savu fizisko sagatavotibu,
tonizésiet savus muskulus un, ievérojot diétu ar kontrolétu kaloriju skaitu, tas palidzés Jums zaudét svaru.
IESILDISANAS

lesildisanas mérkis ir sagatavot kermeni vingrinajumiem un samazinat ievainojumu risku. Pirms spéka vai aero-
bikas vingrinajumiem iesildieties divas lidz piecas minates. Veiciet darbibas, kas paaugstina Jasu sirds ritmu un
iesilda muskulus. Sis darbibas var bt atra staigasana, skriesana, palécieni, leksana ar lecamauklu un skrieana uz
vietas.

STIEPSANAS

Péc iesildisanas un péc Jisu spéka vai aerobiska trenina ir loti svariga. Sajos brizos ir daudz vieglak izstaipit
muskulus, jo tie ir iesilugi, kas ievérojami samazina ievainojumu risku. Stiep3anas javeic 15 lidz 30 sekundes.
STIEPIETIES PAKAPENISKI.

Pirms uzsakt vingrojumu programmu, vienmér konsultéjieties ar arstu.

AUGSSTILB
IEKSEJASDALAS
PIELIEKSANAS | STIEPSANA
APAKSSTILBU /
AHILEJA CIPSLAS
STIEPSANA
SANU STIEPSANA AUGSSTILBU AREJ AS DALAS
STIEPSANA
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VINGRINAJUMU POSMS

Sis posms prasa zinamu piepdli. Veicot regularus
treninus, Jusu kaju muskuli klas elastigaki. Trenéjieties
sava tempa un parliecinieties, ka vienmér saglabajat

noraditaja grafika atziméto mérka zonu.

SIRDS
200

180

RITMS

160
- = . Py . u
vienmérigu tempu. Trenina tempam jabat pi- 0 I
. . _ . . . - \
etiekamam, lai Jasu sirds ritms sasniegtu zemak o
100 \\.
80

ATSILDISANAS POSMS

20 25 30 35 40 45 50 55

60 65 70 75

MAKSIMALAIS
85%

70%
ATSILIDISANAS

VECUMS

Atsildisanas mérkis ir atgriezt kermeni normala vai gandriz normala miera stavokli péc treninu sesijas. Pareiza
atsildisanas lenam pazemina sirdsdarbibu un lauj asinim atgriezties sird1.

TRENINU MONITORA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

.

N

SPEED
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FUNKCLJA APRAKSTS INTERVALS
TIME (ILGUMS) Treninailgums 00:00-99:59
SPEED (ATRUMS) Kustibas atrums trenina laika 0.0-99.9 km/h (ml/h)
DISTANCE (ATTALUMS) Trenina laika noskrietais attalums 0.0-9999 km/h (ml)
CALORIE (SADEDZINATAS | Trenina laika sadedzinato kaloriju 0.0-9999 kcal
KALORIJAS) daudzums
PULSE (IMPULSI) Sirds ritms trenina laika 0,40-240 BPM
RPM (APGRIEZIENU Apgriezieni minaté 0.0-9999 rpm
SKAITS MINUTE)
WORKING TEMPERATURE 0-60°C (32-104 °F)
(DARBA TEMPERATURA)
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STORAGE TEMPERA- -10-60 °C (14-140 °F)

TURE (UZGLABASANAS
TEMPERATURA)
TAUSTINU FUNKCLJAS
Trenina laika Parslegt ekranu no SPEED (ATRUMS) uz RPM
(APGRIEZIENI MINUTE).
MODE (REZIMS) Apstajoties Lai dzéstu visas vértibas, parslédziet funkciju,
ko vélas iestatit, tad nospiediet un paturiet 3
sekundes.
SET (IESTATIT) lestatiSanas laika Noregulgjiet funkcijas, ko vélaties iestatit, parame-
tra vértibu.
lestatisanas laika Dzést izvélétas funkcijas parametra vértibu.
RESET (ATIESTATIT) Apstajoties Lai dzéstu visas vértibas, nospiediet un paturiet 3
sekundes.
DARBIBA:

AUTO ON/OFF (AUTOMATISKA IESLEGSANA/IZSLEGSANA)

- Sistéma ieslédzas, nospiezot jebkuru taustinu, vai ja sensors uztver signalu no atruma sensora.

- Sistéma automatiski izslédzas, ja netiek sanemts atruma sensora signals vai netiek nospiests neviens tausting
aptuveni 4 minutes.

FUNKCIJAS:

1. LAIKS: Nospiediet MODE (REZIMS) taustinu lidz kursors norada uz TIME (LAIKS) . Sakot treninu, tiek paradits
kopéjais trenina laiks.

2. Nospiediet MODE (REZIMS) taustinu lidz kursors norada uz SPEED (ATRUMS). Tiek paradits pasreizéjais atrums.
3. Nospiediet MODE (REZIMS) taustinu lidz kursors norada uz DISTANCE (ATTALUMS) . Tiek paradits katra trenina
veiktais attalums.

4. KALORIJAS: Nospiediet MODE (REZIMS) taustinu lidz kursors norada uz CALORIE (KALORIJAS). Sakot treninu,
tiek paradits sadedzinato kaloriju skaits.

5. PULSS: Nospiediet MODE (REZIMS) taustinu lidz kursors norada uz PULSE (PULSS). Tiek atainots lietotaja
pasreizé&jais sirdsdarbibas atrums sitienos minaté. Novietojiet rokas uz abiem kontakta paliktniem un nogaidiet
30 sekundes, lai sanemtu visprecizakos radijumus.

Produkta pareiza utilizéSana

Sis uz produkta attélotais simbols nozimé, ka $o produktu nedrikst izmest kopa ar citiem sadzives atkritumiem

visa ES teritorija. Lai novérstu kaitéjumu videi vai apdraudéjumu cilvéka veselibai neatbildigi izmestas ierices

dé|, utilizéjiet to atbildigi, veicinot pienacigu resursu parstradi. Lai atgrieztu ierici, izmantojiet atgrieSanas un

savaksanas sistému, vai ari griezieties pie pardevéja, no kura tika iegadats produkts. Tas sanemto produktu
— parstradas videi nekaitiga veida.
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SVARBI SU SAUGA SUSIJUSI INFORMACLJA

Prie$ pradédami montuoti ar naudoti jrenginj, atkreipkite démesj j toliau pateikiamas atsargumo priemo-
nes.

1. Montuodami jrenginj, atidziai laikykités naudojimo instrukcijoje pateikiamy nurodymy.

2. Pries pradédami naudoti jrenginj, patikrinkite, ar tinkamai priverzti visi varztai, verzlés ir kiti jungiamieji
elementai, ir jsitikinkite, ar treniruoklis yra saugus naudoti.

3. Pastatykite jrenginj ant lygaus pavirsiaus, sausoje, apsaugotoje nuo drégmés ir vandens vietoje.

4. Pries pradédami montuoti jrenginj, pakiskite po juo tinkama pagrinda (guminj kilimélj, medine lenta ir t.
t.). Tokiu badu apsaugosite aplinkg nuo nesvarumy.

5. Pries pradédami treniruotis, pasalinkite 2 metry spinduliu nuo treniruoklio esancius objektus.

6. Norédami nuvalyti jrenginj, nenaudokite ésdinanciy valymo priemoniy. Norédami surinkti jrenginj arba
pataisyti kurias nors jo dalis, naudokite pristatytus arba turimus atitinkamus jrankius. Prakaitg nuo tre-
niruoklio valykite i$ karto vos tik baige treniruotis.

7. Neteisingai arba per ilgai treniruodamiesi galite pakenkti savo sveikatai. Pries pradédami treniruotis,
pasikonsultuokite su gydytoju. Jis nustatys maksimaly treniruociy intensyvuma (pulsa, vatus, treniravimosi
trukme ir t. t.), ir tikslds duomenys bus rodomi treniravimosi metu. |renginys néra pritaikytas terapiniams
tikslams.

8. Treniruokités tik tuo atveju, jei jrenginys yra tinkamos techninés baklés. Remontuodami naudokite tik
originalias atsargines detales.

9.Vienu metu Siuo jrenginiu gali treniruotis tik vienas asmuo.

10. Dévékite treniruotei jrenginiu pritaikytus sportinius drabuzius ir avékite sportinius batelius. Sportiniai
bateliai turi bati pritaikyti treniruokliui.

11. Jei pradéjo suktis galva, émé pykinti arba jauciate kitus nejprastus simptomus, baikite treniruotis ir ne-
delsdami kreipkités j gydytoja.

12. Vaikams ir nejgaliems asmenims jrenginj leidziama naudoti tik tuo atveju, jei 3alia yra kitas galintis
padéti ir patarti asmuo.

13. Treniruoklio galingumas didéja padidinus greitj ir mazéja greitj sumazinus. Treniruoklyje jrengta
rankenélé, kuria galima reguliuoti pasipriesinima.

14. Maksimalus naudotojo svoris yra 100 kg.
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DETALIY SARASAS

Nr. Aprasymas Kiekis Nr. | Aprasymas Kiekis
1. Pagrindinis rémas 1 33. | Sesiakampis varztas M10x45 4
2. Rankenos strypas 1 34. | Plokscia poverzlé D10x1,5 6
3. Priekinis stabilizatorius 1 35. | Nailoniné verzlé M10 6
4, Galinis stabilizatorius 1 36. | Verzlés dangtelis S16 4
5. Pedaly strypas, L, R 2 37. | Sesiakampis varztas M10x50 2
6. Apatiné rankena, L, R 2 38. | Pedaly fiksavimo varztas, L, R 2
7. Virsutiné rankena, L, R 2 39. | ASies jvoré @24x20x@16,1 4
8. Atrama rankoms 1 40. | Jungiamasis elementas, L, R 2
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9. Kompiuteris 1 41. Spyruokliné poverzlé @13xB2 2
10. Pedalas, L, R 2 42. Nailoniné verzlé, L, R 2
11. | Priekinis dangtelis 2 43. Verzlés dangtelis S19 2
12. | Suporto varztas M10x57 4 44. Lenkta poverzlé @20xD8x2x16 | 4
13. Lenkta poverzlé 4 45. Suporto varztas M8x40 4
@10x1,5x@25%R28
14. | Gilés formos verzlé M10 4 46. Grybo formos dangtelis 2
15. Galinis dangtelis 2 47. Poroloniné rankena 2
16. | Sesiakampis sraigtas M8x16 4 48. Porololiné atrama rankoms 2
17. | ltempimo reguliatorius 1 49. Apvalus dangtelis @25x1,5 2
18. llginimo laidas 1 50. Pulso jutiklio laidas 2
19. [tempimo kabelis 1 51. Sesiakampis varztas M8x30 2
20. | Jutiklio laidas 1 52. Spyruokliné poverzlé D8 4
21. KryZminis sraigtas M5x45 1 53. Rankenos laikiklio dangtelis 1
22. Alkdninis svertas 1 54, Plokscia poverzlé D4 2
23. | Verzlés dangtelis S14 4 55. Kryzminis sraigtas M4x12 2
24, Sediakampis varztas M8x15 2 56. Lenkta poverzlé @20xD8,5xR25 | 4
25. Plokscia poverzlé @8,2x@32x2 2 57. Verzlés dangtelis S13 2
26. ASies jvoré @32x2,5 6 58. Gilés formos verzlé M8 4
27. llga asis 1 59. Plokscia poverzlé D5 1
28. | Apvalus dangtelis @28x1,5 2 60. |tempimo reguliatoriaus dan- 4
gtelis
29. | Kvadratinis dangtelis 40x25x1,5 | 4 61. Metaliné jvoré @14x10x@10,1 4
30. Sediakampis varztas M8x55 62. Bangos formos poverzlé
D17x0,3
31. Plokscia poverzlé D8%1,5 2 63. KryZminis savisriegis sraigtas 2
ST3x10
32 Nailoniné verzlé M8 2 64. Bangos formos poverzlé 1

@20x@D28x%0,3
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PASTABA.

Dauguma sarase iSvardintos techninés jrangos supakuota atskirai, taciau kai kurie techninés jrangos elementai
jau gatavai sumontuoti nurodytose mazgy dalyse. Siais atvejais, tiesiog i§pakuokite ir jrenkite technine jranga, nes
reikalinga sumontuoti mazgus. Vadovaukités atskirais montavimo zingsniais ir atsizvelkite j jau gatavai surinktus
techninés jrangos mazgus.

PASIRENGIMAS.

Prie$ pradédami montuoti, pasiripinkite, kad aplink jrenginj baty pakankamai vietos. Montuodami naudokite
turimus jrankius. Pries pradédami treniruoklio montavimo darbus, patikrinkite, ar turite visas jo detales. Rekomen-
duojama jrenginj montuoti dviese ar pasitelkti

daugiau zmoniy. Tai padés iSvengti galimy suzeidimy.

MONTAVIMO INSTRUKCIJA

1 ZINGSNIS

Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy (3) ir galinj
stabilizatoriy (4) prie pagrindinio rémo (1): nau-
dokite suporto varzta (12), lenktg poverzle (13) ir
gilés formos verzle (14).

2 ZINGSNIS

Sujunkite jutiklio laida (20) su ilginimo laidu (18), o
tada prijunkite jtempimo kabelj (19) su jtempimo
reguliatoriaus laidu (17), kaip parodyta.
Pritvirtinkite rankenos strypa (2) prie pagrind-
inio rémo (1): naudokite SeSiakampj sraigta (16),
spyruokling poverzle (56).
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3 ZINGSNIS

A. Pritvirtinkite apating rankeng (6 L) ant ilgos
rankenos strypo (2) asies: naudokite Sesiakampj
varzta (24), spyruokline poverzle (52), plokscia
poverzle (25), bangos formos poverzle (64) ir ilga
asj (27), kaip parodyta. Siuo etapu prasome jy
nesuverzti galutinai.

B. Pritvirtinkite jungiamajj elementg kartu su
pedalo atrama (5 L) prie alkdninio sverto (22):
naudokite pedalo atramos varzta (38 L), bangos
formos poverzle (62), spyruokline poverzle (41) ir
nailonine verzle (42 L), kaip parodyta. Siuo etapu
prasome jy nesuverzti galutinai.

C. Sujunkite apatine rankeng (6 L) su pedalo atra-
ma (5 L): naudokite sesiakampj varzta (30), plokscia
poverzle (31) ir nailonine verzle (32). Suverzkite
SeSiakampj varzta (24) (30) ir nailonine verzle (42 L).
Galiausiai uzdékite verzliy dangtelius (23) (57) (43).
D. Pritvirtinkite pedalo atrama (5 R) ir apatine
rankeng (6 R) prie alkininio sverto (22) ir rankenos
strypo (2) tokiu pat badu.

E. Pritvirtinkite pedala (10 L, R) prie pedalo atramos
(5 L, R): naudokite Sesiakampj varzta (33), plokscia
poverzle (34) ir nailonine verzle (35).

4 ZINGSNIS

Prakiskite pulso jutiklio laidg (50) per rankenos
strypa (2), o tada per kompiuterio laikiklio anga.
Pritvirtinkite ranky atrama (8) ant rankenos strypo
(2): naudokite Sesiakampj sraigta (51) ir spyruokline
poverzle (52), o tada uzdékite rankenos laikiklio
dangtelj (53) tinkamoje vietoje.

B. Pritvirtinkite rankena (7 L, R) prie apatinés
rankenos (6 L, R): naudokite suporto varzty (45),
sulenkta poverzle (44) ir gilés formos verzle (58).
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5 ZINGSNIS

Prijunkite pulso jutiklio laidg (50) ir ilginimo laidg
(18) su i kompiuterio einanciais laidais (9), o tada
pritvirtinkite kompiuterj (9) ant rankenos strypo (2)
esancio rankenos kompiuterio laikiklio: naudokite
kryZminj sraigta (55) ir plokscig poverzle (54).

ELIPSINIO TRENIRUOKLIO NAUDOJIMAS

Naudodamiesi elipsiniu treniruokliu, galite gauti jvairiapusés naudos. Pagerinsite savo fizine bukle, sustiprinsite rau-
menis , o derindami treniruotes ir dietg numesite svorio.

APSILIMO PRATIMAI

Apsilimo tikslas yra parengti jasy kang treniruotei ir sumazinti suzeidimy rizika. Darykite apsilimo pratimus
2-5 minutes ir tada pereikite prie jégos ar aerobikos pratimy. Atlikite pratimus, kurie didina jasy Sirdies ritma ir
leidZia raumenims apsilti. Tai galéty bati greitasis &jimas, bégiojimas, Suoliukai glaustai ir Zergtai, Sokinéjimas per
Sokdyne, bégimas vietoje.

TEMPIMO PRATIMAI

Labai svarbu po apsilimo ir jégos ar aerobikos treniruociy atlikti tempimo pratimus. JSile raumenys lengviau
tempiasi, o tai Zenkliai sumazina suzeidimy tikimybe. Tempimo pratimus darykite islaikydami padétj po 15-30
sekundziy. Nespyruokliuokite.

Prie$ pradédami bet kokig treniruociy programa, visada pasikonsultuokite su savo $eimos gydytoju.

i VIDINIAISLAUNY
TEMPIMAI
PASILENKIMAI |
| PRIEK]

BLAUZDUY /ACHILO
SAUSGYSLIY
TEMPIMAI

PASILENKIMAI | SONA ISORINIAI SLAUNY TEMPIMAI
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TRENIRUOCIY ETAPAS

Treniravimasis reikalauja pastanguy. 0
Reguliariai treniruojantis, kojy raumenys tampa lank-
stesni. Sportuokite savo ritmu ir palaikykite pastovy w0 [ ——u

tempa. Treniravimosi greitis turi bati toks, kad Sirdies 120
daziy skaiciy padidinty iki diagramoje pavaizduotos

tikslinés zonos.

SIRDIES RITMAS

MAKSIMALI

& RIBA
TIKSLINE ZONA 85%
70 %

| ———— @ ATSIPALAI-

DAVIMAS
AMZIUS

2 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

ATSIPALAIDAVIMO PRATIMAI
Atsipalaidavimo pratimy metu klinas grjZta j jprasta ar beveik jprasta baseng kiekvienos treniruociy sesijos pabai-
goje. Tinkamai atsipalaidavus, sulétéja Sirdies duziy skaicius, kraujas priplasta atgal  Sirdj.

TRENIRUOKLIO EKRANO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

FUNKCLJA APRASYMAS INTERVALAS
TIME (TRUKME) Dabartiné treniruotés trukmeé 00:00-99:59
SPEED (GREITIS) Judéjimo greitis treniruotés metu 0.0-99.9 km/h (mylios/h)
DISTANCE (ATSTUMAS) Treniruotés metu nubégtas atstumas 0.0-9999 km/h (mylios)
CALORIE (DEGINAMOS Treniruotés metu dabartinis 0.0-9999 kcal
KALORIJOS) sudeginty kalorijy kiekis
PULSE (IMPULSAI) Sirdies ritmas treniruotés metu 0,40-240 BPM
RPM (APSUKOS PER Apsukos per minute 0.0-9999 rpm
MINUTE)
WORKING TEMPERATURE 0-60°C (32-104 °F)
(DARBO TEMPERATURA)
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STORAGE TEMPERA- -10-60 °C (14-140 °F)
TURE (SAUGOJIMO

TEMPERATURA)
MYGTUKUY FUNKCLJOS
Treniruotés metu Perjunkite ekranus i$ SPEED (GREITIS) j RPM (APSU-
KOS PER MINUTE).

MODE (REZIMAS) Sustojus Norédami isvalyti visas reikSmes, perjunkite norima
nustatyti funkcija, paspauskite ir 3 sekundes
palaikykite.

SET (NUSTATYTI) Nustatymo metu Sureguliuokite norimos nustatyti funkcijos para-
metro reikSme.

Nustatymo metu ISvalykite pasirinktos funkcijos parametro reiksme.

RESET (IS NAUJO

NUSTATYTI) Sustojus Norédami ivalyti visas reikSmes, paspauskite ir 3
sekundes palaikykite.

VEIKIMO TVARKA
AUTO ON/OFF

« Sistema jsijungia, kai yra paspaudziamas bet kuris mygtukas arba jei j sistema patenka signalas i$ greicio daviklio.
- Sistema iSsijungia automatiskai, kai j ja nepatenka signalas i$ greicio daviklio arba joks mygtukas néra
paspaudziamas per 4 minutes.

FUNKCIJOS

1. TIME (laikas): spauskite mygtuka MODE, kol zymeklis uzsifiksuos ties TIME. Pradéjus mankstintis, bus rodomas
visas darbo laikas.

2. SPEED (greitis): spauskite mygtuka MODE, kol Zzymeklis uzsifiksuos ties SPEED. Bus parodytas esamas greitis.

3. DISTANCE (atstumas): spauskite mygtuka MODE, kol Zzymeklis uzsifiksuos ties DISTANCE. Bus rodomas kiekvien-
os treniruotés jveiktas atstumas.

4. CALORIE (kalorijos): spauskite mygtuka MODE, kol Zymeklis uzsifiksuos ties CALORIE. Pradéjus manksta, bus
rodomos udegintos kalorijos.

5. PULSE (pulsas): spauskite mygtuka MODE, kol zymeklis uzsifiksuos ties PULSE. Bus rodomas esamas naudotojo
sirdies ritmas (dyziai per minute). Padékite delnus ant abiejy kontaktiniy pady ir laukite 30 sekundziy, kol bus
rodomas tiksliausias rodmuo.

Produkto tinkamas utilizavimas

Sis ant produkto pavaizduotas simbolis reiskia, kad produkto negalima i$mesti su kitomis buitinémis atlie-
komis visoje ES teritorijoje. Norédami uzkirsti kelig aplinkos zalai ar pavojui Zmogaus sveikatai dél neatsak-
ingai iSmesto prietaiso, utilizuokite jj atsakingai skatindami tinkama istekliy perdirbima. Norédami grazinti
prietaisa, naudokités grazinimo ir surinkimo sistemomis arba kreipkités j pardavéja, i$ kurio buvo jsigytas
produktas. Jie gauta produkta perdirbs aplinkai nekenksmingu badu.
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outliner

Importer / Importija / Importétajs / Importuotojas / VimnopTep
UAB, Kesko Senukai Lithuania”
Islandijos pl. 32B, 51500 Kaunas,
Tel. +370 700 11 119, www.senukai.lt
Country of origin / Paritoluriik / Izcelsmes valsts /
Kilmés 3alis / Ctpara npoussoacTsa
China/ Kina / Hiina / Kinija / Kutain



