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UVOD
Vazeny zékazniku,

blahoptejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich technickych znalosti a

vyroben s pouzitim nejmodernéjSich technologii.

V dnesni dobé, kdy se zZivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym doplitkem pro udrzeni télesné

kondice a zdravi.

Pied uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, ude€lejte cas a peclivé piectéte nasledujici navod k montézi a obsluze, a to i

v piipadé, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartdbnovém obalu, tj. v rozebraném piepravnim stavu, vénujte mimoradnou
pozornost pokyniim k montazi. Pfed zahajenim montaze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z krabice, zkontrolujte

jejich kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Vérime, ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispéje k upevnéni Vaseho zdravi a Zivotni pohody.

Piejeme mnoho tspéchil, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich cilt.
Dékujeme

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acrasport.cz

BEZPECNOSTNI POKYNY (PRO POSILOVACI STROJE S POCITACEM)

1. Pted sestavovanim a pouzitim stroje je dilezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpec¢ného a efektivniho
cviceni dosdhnete tim, Ze vSechny soucasti budou fadné sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat
kazdého uzivatele stroje o zptisobu spravného zabezpeceni a pouzivani stroje a o vSech moznych

nebezpecich souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. 'V pfipadé, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim 1ékafem pouzivani stroje. Stanovisko 1ékate je

rrrrrr

3. Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmeérné cvic¢eni miize negativné ovlivnit Vase zdravi!
Ukoncete cviceni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, dychaci potize,

zavraté, nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte vaseho 1ékare.

4. Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvirat! Chrante stroj pied
nepfiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim sluneCnim zafenim a nizkymi/vysokymi
teplotami. Udrzujte stroj v suchém a Cistém stavu, €isténi pouzivejte suchy, popf. jen mirné navlhceny
hadrik.

5.  Maximalni véha cvicence je 150 kg!



6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynt. V pfipadé, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky v prabéhu
sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslySite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukonete montaz nebo
pouzivani stroje. Nepouzivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dili! Opravy a sefizeni
pfenechejte odbornym pracovnikim servisniho stfediska spolecnosti ACRA, s. r. 0. Zaruka se nevztahuje na

vady zpisobené neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i koberec. Pro dodrzeni

bezpecnosti je nutno mit pii cviceni kolem stroje minimalné€ 1,5 m volného mista.
8. Bezpecna troven zafizeni miZe byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poskozeni a opotiebeni,
naptiklad lan, mist spoju, atd. Pfed pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby fadné

utazeny!

9. Pfi cvi€eni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se mtize zachytit do pohyblivych casti

stroje anebo omezit Vas pohyb.

10. Pti prfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte techniku zdvihu nebo

stroj pfemistéte za asistence druhé osoby.

11. Posilovaci stroj odpovida tfidé H — (Home) pro pouziti v domacnostech. Stroj neni uréen pro profesionalni

a/nebo komeréni pouziti ani k rehabilitaénim téeltm!
12. Elektro zatizeni (pocitac) nesmi byt odstrafiovano spolu se smésnym komunalnim odpadem, ale musi

byt odkladdno na mistech k tomu urcenych nebo v mistech jejich zpétného odbéru, stejné tak baterie pouzité do

pocitace.

13. Tento navod k pouziti s bezpecnostnimi pokyny, zaruéni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!

P#i montazi doporucujeme promazat pohyblivé ¢asti stroje vazelinou !

Jedna se o stroj napajeny ze sité. Zadné baterie se nepoZivaji. Vstupni zasuvka na adaptér je umisténa ve

stroji - popsano v dalsi ¢asti navodu.



Navod k montazi :

STEP]

KROK 1:

Pfipevnéte zadni stabilizator (3) pomoci Sroubd M8*55mmL(29), podlozek

¢ 8* ¢ 21*1.5mm(34) a oblych matic M8(43) k hlavnimu ramu (1). Pfipevnéte predni
stabilizator (2) pomoci Sroubt M8*55mmL(29), podlozek & 8* &21*1.5mm(34) a
oblych matic M8(43) k hlavnimu ramu (1).




KROK 2:
Vezméte hlavni drzak fiditek (4) nejlépe s dopomoci druhé osoby! Spojte vrchni ¢aast
kabelu (12) se spodni(13) dohromady.

Nasadte fiditkovy ram (4) na hlavni ram (1).
Poté pfipevnéte drzak fiditek (4) pomoci 8 sad Sestihrannych Sroubl M8*18mmL(24),
podloZzek M8(41) a zahnutych podlozek ¢ 8* ¢ 21*2mm(33). Pofadné dotahnéte

vSechny Srouby!

Poté nasadte spodni kryt k fiditkovému ramu(17) .

SITEPS

KROK 3:

Pfipevnéte stojany rukojeti (5L+5R) k pedalovému ramu(7L+7R) pomoci Sestihrannych
Sroubd M10*70mmL(25), podlozek ¢ 10* ¢ 20*1.5mm (39) a nylonovych matic M10
(44).

Pfipojte pedal(18L+18R) k pedalovému ramu (7L+7R) pomoci M6*45mmL (28),
podlozek ¢ 6* ¢ 14*1mm(38) a koliki M6(23).

Ujistéte se, Zze pedaly(18L+18R) jsou pevné pfipevnény!



KROK 4:

Nasurite Fiditkovou hfidel  16*350mmL (9) do fiditkového ramu (4), aby rovnomérné
pfesahovala do obou stran, nasadte srojany rukojeti (5L+5R) na obé stranach hfidele
¢ 16*350mmL (9), pomoci Sestihrannych nylonovych Sroubl M8*18mmL(26), podlozek
M8(41) a podlozek ¢ 8* ¢ 32*2mm (35) a pfizplsobte je.

Nasadte podlozku ¢ 17* ¢ 22*1mm (40) a vinitou podlozku ¢ 17*0.3mm (42) na kliky
(10L+10R), poté pfipevnéte pedalovy ram (7L+7R) ke klikam (10L+10R) pomoci
Sestihrannych nylonovych Sroubl M8*18mmL(26), podlozek M8(41) a podlozek ¢ 8* ¢
25*2mm (36)



KROK 5:
Nasadte rukojeti (6L+6R) na stojany rukojeti (5L+5R), pomoci 4 Sroubd M8*35mmL(27)
je pfipevnéte.



STEPG

KROK 6:

Nasadte predni kryty pedalového ramu (22L+22R) na pedalové ramy (7L+7R), pomoci
8 Sroubu M5*15mmL(30) je pfipevnéte.

Nasadte zadni kryty pedalového ramu (21L+21R) na pedalové ramy (7L+7R), pomoci
6 Sroubu M4*15mmL(31) je pfipevnéte.



STEP/

KROK 7:
Nasadte kryty k stojanu rukojeti (19L+19R) na stojan rukojeti (5L+5R), pomoci 8
Sroubld  M4*10mmL(32) a 2 Sroubd  M5*15mmL(30) je pfipevnéte.



STEPS

KROK 8:

Spojte vrchni ¢ast kabelu (12) s pocitaCovym kabelem (11), pfipevnéte pocita¢ (11) k
fiditkovému ramu (4) pomoci 2 Sroubd M5*10mmL(45).

Pfipevnéte fiditka (8) k fiditkovému ramu (4) pomoci 2 Sestihrannych Sroubl
M8*18mmL(24) a podlozek @8*¢p16*1.5mm (37). Nasadte fiditkovy kryt (46).

v v v

Zapoijte kabel k méficim tepu (14) do zadni ¢asti pocitace (11).

Zapoijte adapter (16) do napajeci zasuvky v zadni Casti plastového krytu (15), a zapojte
adaprér (16) do zasuvky ve zdi. Poté mlzete zacit pouzivat Vas elliptical
s pocitatem (11).




Montazni nakres:

Seznam dilu:

Cislo dilu Nazev Specifikace MnoZstvi
1 Hlavni ram 1PC
2 Ptedni stabilizator 1PC
3 Zadni stabilizator 1PC
4 Riditkovy ram 1PC
5 Stojan rukojeti L+R 1SET
6 Rukojet L+R 1SET
7 Pedélovy ram L+R 1SET




8 Riditka 1PC
9 Hridel rukojeti ¢ 16*350mmL 1PC
10 Klika L+R 1SET

11 Pocitac 1PC

12 Vrchni ¢ast kabelu 1PC

13 Spodni cast kabelu 1PC

14 Kabel k méticim tepu 1PC

15 Napdjeci zasuvka 1PC

16 Adaptér 1PC

17 Spodni kryt k fiditkovému rdmu 1PC

18 Pedal L+R 1SET
19 Kryt k stojanu rukojeti L+R 1SET
20 Vrchni kryt k fiditkovému ramu 1SET
21 Zadni kryt k pedalovému ramu L+R 1SET
22 Ptedni kryt k peddlovému ramu L+R 1SET
23 Kolik M6 6PCS
24 Sestihranny §roub M8*18mmL 10PCS
25 Sestihranny $roub M10*70mmL 2PCS
26 Sestihranny §roub nylonovy M8*18mmL 4PCS
27 Zavrtny Sroub M8*35mmL 4PCS
28 Zavrtny Sroub M6*45mmL 6PCS
29 Nosny sroub M8*55mmL 4PCS
30 Sroub M5*15mmL 10PCS
31 Sroub M4*15mmL 10PCS
32 Sroub M4*10mmL 8PCS
33 Zahnuta podloZka ¢ 8* & 21*2mm 8PCS
34 Podlozka ¢ 8* $21*1.5mm 4PCS
35 Podlozka ¢ 8* & 32*2mm 2PCS
36 Podlozka o 8* d 25*2mm 2PCS
37 Podlozka ¢ 8* ¢ 16*1.5mm 2PCS
38 Podlozka ¢ 6* d 14*1mm 12PCS
39 Podlozka ¢ 10* ¢ 20*1.5mm 2PCS
40 Podlozka G 17* & 22*1mm 2PCS
41 Pruzné podlozka M8 12PCS
42 Vlnita podlozka ¢ 17*0.3mm 2PCS
43 Zaoblena matice M8 4PCS
44 Nylonova matice M10 2PCS
45 Sroub M5*10mmL 2PCS
46 Kryt k fiditkiim 1PCS
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NAVOD K POUZiVANIi PROGRAMOVATELNEHO POCITACE

Specifikace:

TIME (CAS) ------------- SURES— wmmmmmmm-----00:00 - 99:59 min:sec
SPEED (RYCHLOST) ----mmmmmmmmmmmm oo e 0-99.9 Km/h
DISTANCE (VZDALENOST) -----mmnnmmmmmmmmmmmmmmmcmm e 0-99.99 Km
CALORIES (KALORIE) ===mmmmmmmmmmmmmmcmmmm e 0-999.9 KCAL
ODOMETER (POCITAC km), pokud je nainstalovan.---------- 0-99.99 Km
PULSE (PULS), pokud je nainstalovan--------------=--=---------- 40 - 200 tept za min.
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1. SPEED — zobrazuje aktuélni rychlost. Maximalni rychlost, je 99.9 Km/h.

2. RPM — zobrazuje aktuélni rotace za minutu.

3. TIME — udava pribéZzny cas cvifeni, od 00:00 — 99:59. PoZadovany cas cviceni, lze
prednastavit.

4. DIST — udava pribéznou vzdalenost, od 0.00 — 999.9 km. Pozadovanou, cilovou vzdélenost,
1ze pfednastavit.

5. ODO - zobrazuje celkovou, kumulovanou vzdalenost od 0.0 — 999.9 km.

6. CAL — zobrazuje pocet spalenych kalorii. Nebo lze prednastavit pocet pozadovanych,
spalenych kalorii.

7. WATT — zobrazuje aktudlni Watt.

8. HEART RATE — zobrazuje aktualni srde¢ni frekvenci, tepii za minutu.

9. TARGET H.R. — uzivatel ma moZnost nastavit pozadovanou tepovou frekvenci tepli za minutu.
10. PROGRAM — na vybér, je k dispozici, 24 riznych programa.

11. LEVEL — kazdy program ma 16 sloupcli o 8 Grovnich, v kazdém daném sloupci. Kazdy, ze
16-ti sloupct, pfedstavuje 1 minutu cvi¢eni ( bez zmény Casu ) a kazdd jedna, z 8 Urovni,
ptredstavuje 2 urovné zatizeni..

Funkce tlacitek:
START/STOP — 1. start cviceni, nebo pauza ve cviceni

2. zacatek méfeni télesného tuku
12



3. pouze v rezimu zastaveni. Pfidrzeni tlacitka po dobu 5 vtefin, vynuluje veskeré
naméfené hodnoty na nulu

DOWN - snizuje hodnotu, zvoleného parametru, napt. ¢as, vzdalenost, atd. V priibéhu cviceni,
snizi uroven zatéze.

UP — zvysuje hodnotu, zvoleného parametru. V pribehu cviceni, zvysi troven zatéze.

ENTER — zvoleni pozadované hodnoty.

RECOVERY - Pomoci této funkce Ize métit postupné zlepsovani télesné zdatnosti v prubéhu
delsiho obdobi cviceni, za pomoci snimani tepové frekvence. Po stisknuti jakéhokoli tlacitka se
vSe vraci do hlavniho menu. Funkce méa 6 urovni — F1 — F6, s tim, Ze F1 je nejlepsi a F6
nejhorsi.

Pocita¢ vyhodnoti Vasi fyzickou kondici, podle pfilozené tabulky. Mé&ii se, jak rychle se snizi
tepova frekvence po cviceni a na zakladé toho se vyhodnoti fyzicka kondice. Rozmezi hodnot
pro jednotlivé kategorie je v nasledujicim piehledu :

1.0  means POZORUHODNY
1.0<F<2.0 means VYNIKAJICI
2.0=F=2.9means DOBRY
30=F=3.9means USPOKOJIVY
40=F=4.9 means HORSI PRUMER
50=F=5.9 means NEDOSTATECNY

6.0 means SPATNY

MODE - stisknéte pro prepnuti displeje z RPM na rychlost “SPEED”, z ODO na vzdalenost “DIST”, z
WATT na kalorie, v prub&hu cviceni.

Vybér cviceni:

po zapnuti, pouzijte “UP”, nebo “DOWN?”, pro vybér a nasledné stisknutim “ENTER”, vyberte pozadovany

rezim.

Rotoped, ma 7 zakladnich cvi¢ebnich rezimi
manualni, pfednastavené programy, Watt program, body fat ( méfeni téleného tuku ) program, program

cilové tepové frekvence, kontrolni program srdec¢ni frekvence a uzivatelsky program.

Parametry:

Cas / Vzdalenost / Kalorie / VEk / Watt / Tepova frekvence

Nastaveni cvi¢eni — po ptfednastaveni jednoho ze 7 rezimi (vyse), mizete prednastavit n¢kolik parametrd
pro cviceni a docileni pozadovanych vysledki.
Pozn.: nékteré parametry, nelze nastavit v urcitych programech. Cas a vzdalenost, nemtiize byt nastaveno

soubézné.

Jakmile zvolite program, stisknutim ENTER, bude “TIME” — blikat. Pomoci “UP” a “DOWN”, muZete nastavit
pozadovany cas. Tlacitkem “ENTER” potvrdite. Blikajici fadek se pfesune na dalsi parametr. Dalsi vybér proved'te
tlacitky “UP”, nebo “DOWN?”. Stidknéte “START”, pro zacatek cviceni.
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Bl rroerRAM ¢ LEVEL E

Vychozi uooo
Piirastek/ .
Rozsah hodnota Ubytek Popis
1.KdyZ se zobrazuje 0:00, ¢as bude
Time - ¢as vzristat.
AN . . + 1- i
0:00~99:00 00:00 = 100 2.Kdyz se zobrazuje 1:00-99:00,
¢as se bude odeditat aZ do 0.
. 1.Kdyz se zobrazuje 0.0,
Distance - +1.0 vdalenost bude vzristat
vzdalenost 0.00~999.0 0.00 2.KdyzZ se zobrazuje 1.0~9990, vzdalenost se
bude sniZovat aZ do 0.
1.KdyzZ se zobrazuje 0, Kalorie se budou
Calories - navySovat.
; ~ +
kalorie 0~9995 0 +5 2.Kdyz se zobrazuje 5~9995,
kalorie se budou sniZovat az do 0.
UZivatel miiZe nastavit Watt, pouze ve Watt
Watt 45~250 100 x5 programu, primo uréeném.
Tepova frekvence je zaloZena na véku. Pii
Age - vék 10~99 30 +1 pirekroceni cilové tepové frekvence, zacne
tepova frekvence, blikat.
Nastaveni parametri pro cilové hodnoty
Pulse 60~220 90 +1 tepové frekvence.
PROGRAMY
Manual (P1)
Programovy profil

Vyberte “Manual”, za pomoci “UP”, nebo “DOWN?”. Po t¢é stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni. Zacne blikat
“Time”. Hodnota casu lze nastavit pomoci “UP” a “DOWN?”. Stisknuti tlacitka “ENTER”, ulozite

pozadovanou hodnotu. Radek se posune na vybér daliiho parametru. (* pokud uZivatel zvoli cilovy &as

cviceni, nelze jiz nastavit vzdalenost )

Nastavte veskeré, pozadované parametry a stisknéte “START/STOP”, pro zacatek cviceni.

Jeden ze zadanych parametrii se odecita az na 0. Tento moment je oznamen zvukem a automatickym

zastavenim. Stisknéte “START”, pro pokraovani v dosazeni nedokoncenych, cvi¢ebnich parametrii.

Pi‘ednastaveny program (P2 — P13)
Programovy profil

PROGRAM E
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PROGRAM 3 LEVELq‘ﬂ

ROLLING
VALLEY

PROGRAM "‘ LEVEL E

PROGRAM S LEVEL E

FATBURN
RAMP

PROGRAM 5 LEVEL L‘

PROGRAM ‘, LEVEL "‘

STEPS

OBSTACLE

PROGRAM 8 LEVEL 5

PrRoGRAM § LEVEL Y

INTERVALS
PLATEAU
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STOP PROGRAM:G LEVEL ."
_—
.
L
| I S . .
] I I S
I I S S S S S S S .-
HENN EENN EENE BN BN BEEE BN B B .
PROGRAM’: LEVEL 5
N . - N . - —_—
I I I B S D D S .
I I I I S S B B .
HE I BN DI BN BN B B S .
CLIMBING
OFF ROAD
STOP PHOGRAM:E LEVEL B
PROGRAM‘B LEVEL ."
HILL
FARTLEK

K dispozici je 12 profilovych programi, k pouZiti: ROLLING, VALLEY (tdoli), FAT BURN (spalovani
tukil), RAMP, STEPS (schody), OBSTACLE (piekézky), INTERVALS, PLATEAU (plogina), CLIMBING
(horolezectvi), OFF ROAD, HILL (kopec) , FARLEK (dlouhd vzdalenost).

Veskeré programy, maji 16 rovni zatéze.

Navoleni pi‘ednastavenych programii

volba jednoho z ptednastavenych programil, za pomoci “UP”, nebo “DOWN?”. Po t¢é stisknéte “ENTER?”, pro
potvrzeni. Zacne blikat “Time”. Hodnota Casu lze nastavit pomoci “UP” a “DOWN?”. Stisknuti tlacitka
“ENTER”, ulozite pozadovanou hodnotu. Radek se posune na vybér dal§iho parametru. Nastavte veskeré,
pozadované parametry a stisknéte “START/STOP”, pro zacatek cviceni.

Cviceni s pfednastavenymi programy

programy nabizi riizné stupné zatizeni, v riiznych Gasovych intervalech. Urovné cviGeni lze upravovat v
prabéhu cviceni, za pomoci “UP” a “DOWN”’.

Pozn.: po nastaveni Casu, jiz nelze nastavit parametr vzdalenosti. Parametry se odecitaji k nule. Tento
moment je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte “START”, pro pokraCovani v dosazeni

nedokoncenych, cvi¢ebnich parametrt.

WATT program (P14)
zvolte Watt program, pomoci “UP”, nebo “DOWN”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni. Zacne blikat
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“Time”. Hodnota Casu lze nastavit pomoci “UP” a “DOWN”. Stisknutim tlac¢itka “ENTER”, ulozite
pozadovanou hodnotu. Radek se posune na vybér dalsiho parametru. Nastavte veskeré, pozadované
parametry véetné hodnoty WATT (vynaloZzena prace pii cviceni) a stisknéte “START/STOP”, pro zacatek
cviceni.

**Po nastaveni Casu, jiz nelze nastavit parametr vzdalenosti.

Pozn.: hodnota, se odecita k nule. Tento moment je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte
“START”, pro pokracovani v dosazeni nedokoncenych, cvicebnich parametri.

Pocita¢ automaticky upravuje stupen zatéze, v zavislosti na rychlosti, k udrzeni konstatni hodnoty Wattu.
Lze pouzit “UP”, nebo “DOWN?, pro upravu hodnoty, v pribéhu cviceni.

BODY FAT PROGRAM (P15)
Programovy profil

STOP @O\’X\)

Body Fat program (P15)

nastavte Body fat program, pomoci “UP” a “DOWN” a stisknutim “ENTER”.

- Automaticky se bude zobrazovat pohlavi “Male” — muZz. Nastavte pohlavi, pomoci “UP” a “DOWN”.
Potvrd’te “ENTER”, pro ulozeni.

- Automaticky se bude zobrazovat vyska 175 cm. Nastavte Vasi vysku, pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrd’te
“ENTER?”, pro ulozeni hodnoty.

- Automaticky se bude zobrazovat vaha 75 kg. Nastavte VasSi vahu, pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrd'te
“ENTER?”, pro ulozeni hodnoty.

- Automaticky se bude zobrazovat vék 30 let. Nastavte Vas vék, pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrd'te
“ENTER?”, pro ulozeni hodnoty.

Stisknéte “START/STOP”, pro spusténi méfeni. Je tfeba uchopit snimace pulsu obéma rukama na rukojetich.
Po 15-ti vtetinach se zobrazi procento, télesného tuku, BMR, BMI a typ postavy. Pokud nebudete drzet oba
snimace najednou nebo budete mit suché ruce, kvli kterym nedojde k propojeni snimacli s computerem,
objevi se na displeji chyba E4 .

Pozn.: k dispozici je 9 typt postav, v zavislosti na procentu télesného tuku:

Typ €.15-9 % Typ €.6 30 — 34 % - vyssi stupné obezity
Typ¢210-14% Typ ¢.735-39%

Typ €3 15-19% Typ ¢.840-44%

Typ €.4 20— 24 % Typ €.9 45 -50 %

Typ €.5 25 — 29 % - toto je hranice obezity.

BMI = Body mass index BMR = pom¢ér bazalniho metabolismu
Stisknéte “START/STOP”, pro navrat do hlavni nabidky.

Program cilové tepové frekvence — (Target heart rate -P16)
Programovy profil
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STOP LEVEL §

Setting Parameters for TARGET H.R

zvolte “Target h.r. program”, pomoci “UP”, nebo “DOWN?”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni. Za¢ne
blikat “Time”- ¢as. Ten 1ze nastavit pomoci “UP” a “DOWN?”. Potvrd’te “ENTER?”, pro uloZzeni hodnoty.

** Po nastaveni Casu, jiZ nelze nastavit parametr vzdalenosti.

Pokracujte v nastaveni dalSich potfebnych parametrd. Stisknéte “START/STOP” pro zahajeni cviceni.

Pozn.: Pokud bude puls pod, nebo nad stanovenou tepovou frekvenci (£5), po€ita¢ nastavi zatéz automaticky.
Vse bude kontrolovat kazdych 20 vtefin. Zatéz se zvysi, nebo snizi. ( Kazda Grovei, ptedstavuje 2 Grovné
zatéze ).

Hodnota, se odecitd k nule. Tento moment je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte

“START”, pro pokracovani v dosaZeni nedokoncenych, cvi¢ebnich parametru.

Program kontroly, srde¢ni frekvence — (Heart Rate Control)(P17-20)
Programovy profil

LEVEL {
I I B S S .
| || | | |
| || ||
I I N N S - ]
|| |
| [ | I .
|| | ||
I I I I B S .
STOF LEVEL |
Il I I N .
| | | ||
| | |
Il I I N . ||
| | |
| | | I N
| | | ||
I I I D S e .
LEVEL {
I I I S S
[ | I . [ ] [ |
| I . |
I I S .. L
| | | |
[ [ [
| | I
I I S S .
LEVEL f
I I I S S
[ | I . [ ] | |
[ | I . | |
I IS I B S . |
I I | |
| | | | fr—
| | | e
I I D S S S .

K dispozici jsou 4 volby srdec¢ni frekvence:

HRC - 55% TARGET H.R= 55% z (220-AGE)
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HRC - 65% TARGET H.R= 60% z (220-AGE)
HRC - 75% TARGET H.R= 75% z (220-AGE)
HRC - 85% TARGET H.R= 85% z (220-AGE)

Vyberte jednu z moznosti programu, pomoci “UP”, nebo “DOWN”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni.
Zacne blikat “Time”- €as. Ten Ize nastavit pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrdte “ENTER?”, pro uloZeni hodnoty.

** Po nastaveni €asu, jiz nelze nastavit parametr vzdalenosti.

Pokracujte v nastaveni vSech potfebnych parametrli. Stisknéte “START/STOP” pro zahajeni cvi¢eni.

Pozn.: Pokud bude puls pod, nebo nad stanovenou tepovou frekvenci (+5), pocitaC nastavi zatéz
automaticky. VSe bude kontrolovat kazdych 20 vtefin. Zatéz se zvysi, nebo snizi. ( Kazda uroven, pfedstavuje
2 Urovné zatéze ).

Hodnota, se odecita k nule. Tento moment, je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte
“START”, pro pokra¢ovani v dosazeni nedokonéenych, cvi¢ebnich parametru.

Uzivatelsky program ( User program )(P21-24)

Program profile

LEVEL |
[ | ] I
[ ] [ | | |
[ | | | |
[ | | | | |
| ] | |
[ | [ | | |
I I I I
LEVEL {
| | I N
| [ ] | |
| [ | [ |
I [ ] I N
[ | [ ] | |
| [ | | |
I I I N
LEVEL {
| | [ ] I I .
[ ] [ ] [ ]
[ ] [ ] [ ]
| | [ ] I I .
| | [ ] | |
[ ] [ ] [ ]
I I I I .
LEVEL |
[ | [ | [ ] [ ]
[ ] [ ] [ | [ |
| | | | [ ] [ ]
[ ] [ ] I I .
| | | | [ ]
| | | | [ ]
[ ] [ ] [ |
I N .

- umoziuje uzivateli, nastavit si svlij vlastni program, ktery miize ihned pouZzit.

Zvolte “User program”, pomoci “UP”, nebo “DOWN”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni.
Zacne blikat “Time”- ¢as. Ten Ize nastavit pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrdte “ENTER”, pro
uloZeni hodnoty.
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** Po nastaveni Casu, jiZ nelze nastavit parametr vzdalenosti. Pokracujte v nastaveni vSech
potfebnych parametrii. Po dokonceni nastaveni, pozadované¢ho parametru, bude blikat Groven 1
(Level 1). Pouzijte “UP”, nebo “DOWN” pro tpravu. Po té stisknéte “ENTER”, pted dokoncenim.
Stisknéte “START/STOP”, pro zahajeni cviceni.

Pozn.: hodnota, se odecita k nule. Tento moment, je ozndmen zvukem a automatickym zastavenim.
Stisknéte “START/STOP”, pro pokracovani v dosazeni nedokoncenych, cvi¢ebnich parametra.

Popis moZnych zavad :

E 1 - Error 1 - miZe znamenat uvolnény konektor na motoru — oteviete kryt a dotlacte cerny plastovy
konektor do zastréky na motoru

- pokud je konektor ve spravné poloze a chyba pietrvava,zkontrolujte computer — ovétenim,
funkénosti computeru se zjisti piipadna zavada — zkusebni vyménou

- pokud ani toto nepomiiZe, je zdvada na motoru a je tfeba jej opravit

E 4 - Error 4 - mize znamenat, ze nedrzite snimaci ¢idla srde¢niho tepu (body fat) obéma rukama
naraz (pouze jednou rukou nebo viibec), pfipadné mate suché ruce, které zpisobuji

nepropojeni snimac¢t do méticiho okruhu — sta¢i ruce navlh¢it nebo nattit krémem

- pokud chyba pretrvava, zkontrolujte propojeni snimac¢t s computerem

- pokud ani toto nepomiize, je zavada na computeru a je tfeba jej opravit

Pokyny ke CVICENI

(posilovaci stroje s pocitacem)

Pouzivani posilovaciho stroje spolecnosti ACRA, s.r.o, Vam pfinese n€kolik vyhod: zlepsi Vasi fyzickou
kondici, zpevni svaly a pfi kontrole pfijimanych kalorii Vam pomiZze snizit hmotnost. V pfipad€, Ze mate
zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje.

1. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni obéh, zahteje a piipravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven také
snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svall. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést n€kolik protahovacich cviki, jak je ukdzano niZe. V kazdém protazeni byste méli
vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a nepfepinejte je — pokud pocitite

bolest, prestaiite!

PROTAZENI
. VNITRNI
PREDKLON
STRANY
STEHEN PROTAZENI
. . . LYTKA/
UKLONY PROTAZENI  VNEJSI
ACHILLOVY
STRANY STEHEN y
SLACHY
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2 . FAZE CVICENI
Toto je faze, do které vlozte nejvetsi usili. Pravidelnym cvicenim se svaly vasich nohou stanou
zacatku 15 — 20 minut, po nekolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné tiikrat tydné, pokud

mozno s rovhomernym ¢asovym rozlozenim.

3. ZKLIDNUJICI FAZE
Tato faze je nutna pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a VaSe svaly postupné uvolnily. Zopakujte
protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepietahovali a prudce nenapinali.

4. TVAROVANI SVALU
Pokud se zaroveil snazite zlepSit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas tréninkovy program.
Béhem zahtivaci a uklidnujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste odpor.

5. SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pii snizovani hmotnosti je mnoZstvi piijimanych a vydavanych kalorii. Cim déle a
usilovnéji cvicite, tim vice jich spalite. Je v8ak zarover tfeba sledovat jejich piijem, zejména dat si pozor na
tucna, sladka jidla a velikost porci.

6. KONTROLUJTE SVUJ SRDECNI TEP

Abyste byli schopni zkontrolovat svilj srde¢ni tep, musite nejprve védét, jak jej zméfit. Nejsnazsi zplsob je
pritisknout konecky prsti k tepn€ na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami. Spocitejte pocet pulst za
10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srdecni tep za minutu.

7. CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou turoven srdecniho tepu musite udrzovat béhem vaseho cviceni? Pozadejte svého 1ékate, aby vam dal
nalezité pokyny odpovidajici VaSemu zdravotnimu stavu.

TEPOVA FREKVENCE
200 Pinssa
w | e
o BT
o MAX
140 A [ -
OPTIMALNI{ TEP e
120
..........
T, e S
................................... m TEP
: V KLIDU
20 25 M 35 40 45 50 55 60 6 70 B
VEK
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ZARUCNI LIST

(POSILOVACI STROJE S POCITACEM)

Na vyrobek se poskytuje kupujicimu (spotifebiteli) zaruka v dob& trvani 24 meésici od
zakoupeni (pfevzeti). Zarucni list spolu s dokladem o zakoupeni a ndvodem k pouziti peclivé
uschovejte!

Reklamace

Prava z odpovédnosti za vady lze uplatiiovat jen u prodéavajiciho, u kterého byl vyrobek
zakoupen.

Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostateCné piesné oznacit vadu, popfipad¢ to, jak se vada
navenek projevuje. Obecné formulované sdéleni, ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i ozndmeni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se
kupujici domaha, a je tieba jej dolozit vyplnénym zaruénim listem s razitkem prodavajiciho a
dokladem o zakoupeni (uctenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zéaroven nutno opatfit
vyhovujicim obalem, nejlépe origindlnim.

Kupujici ma pravo, aby byla vada odstranéna bezplatng, fadné a vcas (nejpozdéji ve 30 denni
lhiit€¢ od uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodévajicim na dob& delsi),
popiipad¢ vyrobek vyménen.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skonceni opravy
byl povinen vyrobek prevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky prevzal) se do zarucni
doby nepocita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaru¢ni dobé (tzn.
nejpozdéji posledniho dne zaruc¢ni doby).

Zaruka se nevztahuje na:

Opotiebeni vyrobku zpisobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi
pouzivani k tcelu, ke kterému je vyrobek urcen a zplsobem, ktery je popsan v pfilozeném
navodu k pouZiti)

Zaruka se dale nevztahuje na vady zplsobené:

Mechanickym poskozenim; (napiiklad vady zplsobené protfiznutim vyrobku nebo jeho casti
pfi rozbalovani)

Neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob;

Nespravnym zachazenim ¢i zachazenim v rozporu s ndvodem k pouZiti;

Neprovadénim nutné Gdrzby popsané v navodu k pouziti;

Vystavenim nepfiznivym  vn&j$im vlivim, nizkym/vysokym teplotdm, nevhodnym
skladovanim;

Neodvratitelnou udalosti — Zivelnou pohromou;

Placena oprava:

Je-1i vytykana vada, na kterou se zdruka nevztahuje, nebo jiZ uplynula zaru¢ni doba, a kupujici
pozaduje opravu, jedna se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohod¢ se servisnim stiediskem spolec¢nosti ACRA, s.r.o
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Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zék. ¢. 40/1964 Sb., obcanského zdkoniku,
zejména § 612 a nésl.

Ekologicka likvidace elektrozafizeni (pocitac) je zajiSténa v ramci kolektivniho systému
RETELA.
Za obaly od vyse uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle § 10
a § 12 zak. ¢. 477/2001 Sb., o obalech, do systému EKO-KOM pod identifikacnim ¢islem EK —
F0020281

Typové oznaceni vyrobku: Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum Vyména

Vytykand vada | Zaznamy servisniho stiediska ., Poznamka
reklamace soucastky

V piipadé jakychkoli dotazii kontaktujte servisni stfedisko nebo reklamacéni odd¢leni:

ACRA,s.1.0

Brodska 161

Reklamacni oddéleni — tel./fax 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
513 01 Semily

IC: 64254330
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STARTSEITE
Sehr geehrter Kunde,

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf dieses Qualitétsprodukts, das nach den neuesten technischen Erkenntnissen
entwickelt und mit modernster Technologie hergestellt wurde.

In der heutigen, von Bewegungsmangel geprigten Lebensweise ist dieses Gerét ein unverzichtbares Hilfsmittel zur
Erhaltung der korperlichen Fitness und Gesundheit.

Bevor Sie das Produkt in Betrieb nehmen, nehmen Sie sich bitte die Zeit, die folgende Montage- und Betriebsanleitung
sorgfaltig zu lesen, auch wenn Sie das Gerédt montiert gekauft haben.

Wenn Sie das Produkt in der Originalkartonverpackung, d.h. in zerlegtem Versandzustand, erworben haben, beachten
Sie bitte besonders die Montageanleitung. Bevor Sie mit dem Zusammenbau beginnen, nehmen Sie die einzelnen
Komponenten vorsichtig aus dem Karton, iiberpriifen Sie sie auf Vollstindigkeit und folgen Sie den Anweisungen, um
den Zusammenbau zu durchdenken.

Wir glauben, dass Sie mit dem erworbenen Produkt zufrieden sein werden und das Gerét zur Festigung Ihrer Gesundheit
und Thres Wohlbefindens beitragen wird. Wir wiinschen Thnen viel Erfolg, Ausdauer und Kraft beim Erreichen lhrer
sportlichen Ziele.

Dankeschon

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Tschechische Republik, www.acrasport.cz

SICHERHEITSHINWEISE (FUR COMPUTERGESTEUERTE KRAFTMASCHINEN

1. Es ist wichtig, dass Sie diese Anleitung vor dem Zusammenbau und der Benutzung des Gerits sorgfiltig
lesen. Ein sicheres und effektives Training wird erreicht, wenn Sie sicherstellen, dass alle Komponenten
ordnungsgemif} zusammengebaut und festgezogen sind. Es liegt in lhrer Verantwortung, jeden Benutzer
des Gerits dariiber zu informieren, wie das Gerdt ordnungsgeméal zu befestigen und zu benutzen ist, sowie
tiber alle potenziellen Gefahren, die mit einer unsachgemiafBlen Befestigung und Benutzung des
Trainingsgerits verbunden sind.

2. Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, fragen Sie Thren Arzt, ob Sie das Gerét benutzen diirfen. Die
Meinung eines Arztes ist erforderlich, wenn Sie Medikamente einnehmen, die Ihren Herzrhythmus, lhren
Blutdruck oder Ihren Cholesterinspiegel beeinflussen.

3. Achten Sie auf die Reaktion Thres Korpers. Falsches oder iiberméBiges Training kann sich negativ auf Thre
Gesundheit auswirken! Horen Sie auf zu trainieren, wenn Sie Folgendes spiiren: Schmerzen, Druck in der
Brust, unregelmiBigen Herzschlag, Atembeschwerden, Schwindel, Ubelkeit. Informieren Sie Thren Arzt,
wenn diese Beschwerden auftreten.

4. Bewabhren Sie das Gerit au3erhalb der Reichweite von Kindern (das Gerit ist nur fiir Erwachsene bestimmt)
und Tieren auf! Schiitzen Sie das Gerit vor Witterungseinfliissen, insbesondere vor Wasser, Staub, starker
Sonneneinstrahlung und niedrigen/ hohen Temperaturen. Halten Sie das Gerét trocken und sauber, reinigen
Sie es mit einem trockenen oder leicht feuchten Tuch.

5. Das maximale Gewicht des Auszubildenden betriagt 150 kg!

6. Verwenden Sie das Gerdt immer gemal dieser Anleitung. Wenn Sie beim Zusammenbau oder bei der
Inspektion der Maschine defekte Teile finden oder wenn Sie wihrend des Betriebs ein ungewohnliches
Gerdusch horen, stellen Sie den Zusammenbau oder die Benutzung der Maschine ein. Benutzen Sie die
Maschine erst wieder, wenn der Fehler behoben oder die defekten Teile ausgetauscht worden sind! Die



Garantie deckt keine Méngel ab, die durch unsachgemifle Eingriffe (Reparaturen) des Benutzers oder
Dritter verursacht wurden.

7. Benutzen Sie das Gerdt auf einem festen, ebenen Untergrund und auf einer Matte, die den Boden oder
Teppich schiitzt. Um die Sicherheit zu gewahrleisten, ist ein Freiraum von mindestens 1,5 m um das Gerét
herum erforderlich, wenn Sie trainieren.

8. Ein sicheres Niveau der Ausriistung kann nur durch regelmiBige Kontrollen auf Schidden und Abnutzung
aufrechterhalten werden, z. B. Seile, Verbindungspunkte usw. Priifen Sie vor dem Einsatz der Maschine,
ob alle Schrauben und Muttern fest angezogen sind!

9. Tragen Sie beim Training angemessene Kleidung, vermeiden Sie Kleidung, die sich in beweglichen Teilen
des Gerits verfangen oder Thre Bewegungsfreiheit einschranken konnte.

10. Achten Sie beim Bewegen der Maschine darauf, dass Sie sich nicht den Riicken verletzen. Verwenden Sie
immer die Hebetechnik oder bewegen Sie das Gerit mit Hilfe einer anderen Person.

11. Die Gewichtsmaschine entspricht der Klasse H - (Home) fiir den Gebrauch in Haushalten. Das Gerit ist
nicht fiir den professionellen und/oder gewerblichen Gebrauch oder fiir Rehabilitationszwecke bestimmt!

12. Elektrogerite (Computer) diirfen nicht mit gemischten Siedlungsabfillenentsorgt werden, sondern miissen in
dafiir vorgesehenen Bereichen oder an einer Sammelstelle abgegeben werden, ebenso wie die in Computern
verwendeten Batterien.

13. Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung mit Sicherheitshinweisen, die Garantiekarte und den Kaufbeleg
sorgfaltig auf!

Beim Zusammenbau empfehlen wir, die beweglichen Teile der Maschine mit VVaseline zu schmieren!

Dieses Gerit ist netzbetrieben. Es werden keine Batterien verwendet. Die Eingangsbuchse fiir das
Netzteil befindet sich in der Maschine - wie im néchsten Abschnitt des Handbuchs beschrieben.

Montageanleitung :




SCHRITT 1:

Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (3) mit M8*55mmL(29) Schrauben,
Unterlegscheiben

o 8* & 21*1,5mm(34) und Rundmuttern M8(43) an den Hauptrahmen (1). Befestigen
Sie den vorderen Stabilisator (2) mit M8*55mmL(29) Schrauben, @8*®21*1.5mm(34)
Unterlegscheiben und M8(43) Rundmuttern am Hauptrahmen (1).

STEP?Z
SCHRITT 2:
Nehmen Sie den Hauptlenkerhalter (4) vorzugsweise mit Hilfe einer zweiten Person!
Verbinden Sie den oberen Teil des Kabels (12) mit dem unteren Teil (13) miteinander.

Befestigen Sie den Lenkerrahmen (4) am Hauptrahmen (1).

Befestigen Sie dann die Lenkerhalterung (4) mit 8 Satzen von Sechskantschrauben
M8*18mmL(24), Unterlegscheiben M8(41) und gebogenen
Unterlegscheiben@8*@21*2mm(33). Ziehen Sie alle Schrauben fest an!

Befestigen Sie dann die untere Abdeckung am Lenkerrahmen(17) .



SITEF3

SCHRITT 3:

Befestigen Sie die Griffstander (5L+5R) am Pedalrahmen (7L+7R) mit M10*70mmL
Sechskantschrauben (25), Unterlegscheiben@10*920*1,5mm (39) und M10-
Nylonmuttern (44).

Verbinden Sie das Pedal (18L+18R) mit dem Pedalrahmen (7L+7R) mit M6*45mmL
(28), Unterlegscheiben@6*@14*1mm(38) und Stiften M6(23).

Vergewissern Sie sich, dass die Pedale (18L+18R) fest angebracht sind!



STEFP4

SCHRITT 4:

Schieben Sie den Lenkerschaftp16*350mmL (9) in den Lenkerrahmen (4), so dass er
auf beiden Seiten gleichmaRig Uberlappt, montieren Sie die Lenkerschwingen (5L+5R)
auf beiden Seiten des Schaftes@16*350mmL (9) mit den Sechskant-Nylonschrauben
M8*18mmL(26), Unterlegscheiben M8(41) und Unterlegscheiben ¢8*@32*2mm (35)
und stellen Sie sie ein.

Montieren Sie die Unterlegscheibe@17*¢22*1mm (40) und die geriffelte
Unterlegscheibe@17*¢22*0,3mm (42) an den Kurbeln (10L+10R), dann befestigen Sie
den Pedalrahmen (7L+7R) an den Kurbeln (10L+10R) mit den Sechskant-
Nylonschrauben M8*18mmL(26), den Unterlegscheiben M8(41) und den
Unterlegscheiben@8*925*2mm (36)



STEPD

SCHRITT 5:
Setzen Sie die Griffe (6L+6R) auf die Griffstander (5L+5R) und befestigen Sie sie mit
4 Schrauben M8*35mmL(27).



STEPG

SCHRITT 6:

Montieren Sie die vorderen Pedalrahmenabdeckungen (22L+22R) an den
Pedalrahmen (7L+7R) und befestigen Sie sie mit 8 Schrauben M5*15mmL(30).
Montieren Sie die hinteren Pedalrahmenabdeckungen (21L+21R) an den
Pedalrahmen (7L+7R) und befestigen Sie sie mit 6 Schrauben M4*15mmL(31).



STerR/

SCHRITT 7:
Montieren Sie die Griffstdnderabdeckungen (19L+19R) am Griffstander (5L+5R) und
befestigen Sie sie mit 8 Schrauben M4*10mmL(32) und 2 Schrauben M5*15mmL(30).



STEPS

SCHRITT 8:

Verbinden Sie das obere Ende des Kabels (12) mit dem Computerkabel (11),
befestigen Sie den Computer (11) mit 2 Schrauben M5*10mmL(45) am Lenkerrahmen
(4).

Befestigen Sie den Lenker (8) am Lenkerrahmen (4) mit 2 Sechskantschrauben
M8*18mmL(24) und Unterlegscheiben @8*916*1,5mm (37). Bringen Sie die
Lenkerabdeckung (46) an.

Stecken Sie das Kabel zu den Herzfrequenzmessern (14) in die Rickseite des
Computers (11).

Stecken Sie den Adapter (16) in die Steckdose auf der RuUckseite der
Kunststoffabdeckung (15), und stecken Sie den Adapter (16) in die Wandsteckdose.
Nun koénnen Sie lhren Ellipsentrainer in Betrieb nehmen

mit einem Computer (11).
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Montagezeichnung:




Stiickliste:

Teilnummer Name Spezifikationen Menge
1 Hauptrahmen 1PC
2 Frontstabilisator 1PC
3 Stabilisator hinten 1PC
4 Lenkerrahmen 1PC
5 Griffstinder L+R ISET
6 Handgriff L+R ISET
7 Pedalrahmen L+R ISET
8 Lenker 1PC
9 Handgriff Schaft ¢ 16*350mmL 1PC
10 Klicken Sie auf L+R ISET
11 Computer 1PC
12 Oberseite des Kabels 1PC
13 Unterseite des Kabels 1PC
14 Kabel zu Herzfrequenzmessgerdten 1PC
15 Steckdose 1PC
16 Adapter 1PC
17 Untere Abdeckung fiir Lenkerrahmen 1PC
18 Pedal L+R ISET
19 Deckel zum Griffstdnder L+R ISET
20 Obere Abdeckung fiir Lenkerrahmen ISET
21 Hintere Abdeckung fiir Pedalrahmen L+R ISET
22 Vordere Abdeckung fiir Pedalrahmen L+R ISET
23 Stift M6 6PCS
24 Sechskantschraube M8*18mmL 10PCS
25 Sechskantschraube M10*70mmL 2PCS
26 Sechskantschraube Nylon M8*18mmL 4PCS
27 Senkkopfschraube MS8*35mmL 4PCS
28 Senkkopfschraube M6*45mmL 6PCS
29 Triagerbolzen M8*55mmL 4PCS
30 Schraube M5*15mmL 10PCS
31 Schraube M4*15mmL 10PCS
32 Schraube M4*10mmL 8PCS
33 Gebogene Unterlegscheibe ¢ 8* & 21*2mm 8PCS
34 Pad G 8* d21*1,5mm 4PCS
35 Pad o 8* & 32*2mm 2PCS
36 Pad o 8* & 25*2mm 2PCS
37 Pad o 8* ¢ 16*%1,5mm 2PCS
38 Pad ¢ 6* & 14*1mm 12PCS
39 Pad ¢ 10* ¢ 20*1.5mm 2PCS
40 Pad G 17* ¢ 22*Imm 2PCS
41 Flexible Unterlage M8 12PCS
42 Gewellte Unterlage b 17*0,3mm 2PCS
43 Abgerundete Mutter M8 4PCS
44 Nylonmutter M10 2PCS




45 Schraube M5*10mmL 2PCS

46 Lenkerabdeckung 1PCS

ANLEITUNG ZUR BENUTZUNG DES
PROGRAMMIERBAREN COMPUTERS

Spezifikationen:

ZEIT 00:00 - 99:59 min:sec
GESCHWINDIGKEIT -- --- 0-99,9 Km/h
ENTFERNUNG ----=---0 - 99.99 Km

KALORIEN (KALORIEN) --------0 - 999,9 KCAL
ODOMETER (km-Zahler), falls installiert. ---------- 0-99.99 Km

PULS (PULS), falls installiert 40 - 200 Schldge pro Min.
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1. SPEED - zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an. Die Hochstgeschwindigkeit betrdgt 99,9 km/h.
2. RPM - zeigt die aktuellen Umdrehungen pro Minute an.

3. ZEIT - zeigt die laufende Zeit des Trainings an, von 00:00 - 99:59. Die gewiinschte
Trainingszeit kann voreingestellt werden.

4. DIST - zeigt die kontinuierliche Entfernung an, von 0,00 - 999,9 km. Die gewiinschte
Zielentfernung kann voreingestellt werden.

5. 0ODO - zeigt die gesamte, kumulierte Entfernung von 0,0 - 999,9 km an.

6. CAL - zeigt die Anzahl der verbrannten Kalorien an. Oder Sie kdnnen die Anzahl der Kalorien,
die Sie verbrennen mochten, voreinstellen.

7. WATT - zeigt die aktuelle Wattzahl an.

8. HERZFREQUENZ - zeigt die aktuelle Herzfrequenz in Schlégen pro Minute an.

9. TARGET H.R. - der Benutzer kann die gewiinschte Herzfrequenz in Schldgen pro Minute
einstellen.

10. PROGRAMM - es stehen 24 verschiedene Programme zur Auswahl.

11. STUFE - jedes Programm hat 16 Spalten mit 8 Stufen in jeder Spalte. Jede der 16 Spalten
steht fiir 1 Minute Ubung (keine Zeitinderung) und jede der 8 Stufen steht fiir 2 Ubungsstufen.




Funktion der Tasten:
START/STOP - 1. Beginn der Ubung bzw. Pause in der Ubung
2. Beginn der Korperfettmessung
3. nur im Stoppmodus. Wenn Sie die Taste 5 Sekunden lang gedriickt halten, werden alle
Messwerte auf Null setzen

DOWN - verringert den Wert des gewdhlten Parameters, z.B. Zeit, Distanz, etc. Verringert
wihrend des Trainings das Belastungsniveau.

UP - erhoht den Wert des ausgewihlten Parameters. Erhoht wihrend der Ubung den
Belastungsgrad.

ENTER - Wiéhlen Sie den gewiinschten Wert.

ERHOLUNG - Verwenden Sie diese Funktion, um die allméhliche Verbesserung der Fitness
iiber einen ldngeren Zeitraum zu messen, indem Sie die Herzfrequenz messen. Nachdem Sie
eine beliebige Taste gedriickt haben, kehren Sie zum Hauptmenii zuriick. Die Funktion hat 6
Stufen - F1 - F6, wobei F1 die beste und F6 die schlechteste ist.

Der Computer bewertet Thre korperliche Verfassung anhand der beigefiigten Tabelle. Er misst,
wie schnell Thre Herzfrequenz nach dem Training sinkt, und bewertet auf dieser Grundlage Thre
korperliche Fitness. Der Wertebereich fiir jede Kategorie ist in der folgenden Ubersicht
angegeben:

1,0 bedeutet VERTRAGLICH
1,0<F<2,0 bedeutet AUSGEZEICHNET
2,0=F=2,9 bedeutet GUT
3,0=F=3,9 bedeutet USPOCCOME
4.0=F=4.9 bedeutet HORROR
5,0=F=5,9 bedeutet UNGENUGEND

6,0 bedeutet BAD

MODE - driicken Sie diese Taste, um die Anzeige wéihrend des Trainings von RPM auf Geschwindigkeit
"SPEED", von ODO auf Distanz "DIST", von WATT auf Kalorien umzuschalten.

Auswahl der Ubung:

Nach dem Einschalten wihlen Sie mit "UP" oder "DOWN" und driicken dann "ENTER", um den
gewiinschten Modus auszuwihlen.

Rotoped, hat 7 grundlegende Ubungsmodi
Handbuch, voreingestellte Programme, Wattprogramm, Kdorperfettprogramm, Zielherzfrequenzprogramm,
Herzfrequenzkontrollprogramm und Benutzerprogramm.

Parameter:

Zeit / Entfernung / Kalorien / Alter / Watt / Herzfrequenz
Trainingseinstellungen - nachdem Sie einen der 7 Modi (siehe oben) voreingestellt haben, konnen Sie
verschiedene Parameter fiir das Training einstellen, um die gewiinschten Ergebnisse zu erzielen.
Hinweis: Einige Parameter konnen in bestimmten Programmen nicht eingestellt werden. Zeit und Entfernung
konnen nicht gleichzeitig eingestellt werden.

Wenn Sie ein Programm ausgewaihlt haben, driicken Sie ENTER und "TIME" blinkt. Mit "UP" und "DOWN" kénnen
Sie die gewiinschte Zeit einstellen. Driicken Sie "ENTER" zur Bestétigung. Die blinkende Zeile wechselt zum nichsten
Parameter. Verwenden Sie die Tasten "UP" oder "DOWN", um die nichste Auswahl zu treffen. Driicken Sie "START",
um die Ubung zu starten.



Handbuch (P1)
Profil des Programms

Elleld PROGRAM .' LEVEL s

I I I S S O O S .

I I I I I I B S .

N BN BN BN S S S S .
Wihlen Sie "Manuell" mit "UP" oder "DOWN". Driicken Sie dann zur Bestétigung "ENTER". Die Anzeige
"Zeit" blinkt. Der Zeitwert kann mit "UP" und "DOWN" eingestellt werden. Driicken Sie die Taste "ENTER",
um den gewiinschten Wert zu speichern. Die Zeile scrollt, um den nédchsten Parameter auszuwahlen. (* wenn
der Benutzer die Zieltrainingszeit auswéhlt, kann die Distanz nicht mehr eingestellt werden)
Stellen Sie alle erforderlichen Parameter ein und driicken Sie "START/STOP", um die Ubung zu starten.
Einer der angegebenen Parameter wird auf O subtrahiert. Dieser Moment wird durch einen Ton und einen
automatischen Stopp angekiindigt. Driicken Sie "START", um mit dem Erreichen der nicht beendeten
Ubungsparameter fortzufahren.

Voreingestelltes Programm (P2 - P13)
Profil des Programms

PROGRAM e

Umfang Standardwert Er"hohung/ Beschreibung
Riickgang
1. wenn 0:00 angezeigt wird, wird die Zeit
Zeit - Zeit erhoht.
00~ 00 . + 1
0:00~99:00 00:00 = 1:00 2. wenn 1:00-99:00 angezeigt wird,
wird die Zeit auf Oheruntergezéhit.
O R G v
Entfernung 0.00~999.0 0.00 2. wenn 1.0~9990 angezeigt wird,
verringert sich der Abstand auf 0.
1. wenn 0 angezeigt wird, steigen die
Kalorien - Kalorien.
~ +
Kalorien 0~9995 0 =3 2. wenn 5~9995 angezeigt wird,
Kalorien werden auf 0 reduziert.
Der Benutzer kann die Watt, nur im Watt-
Watt 45~250 100 x5 Programm, direkt einstellen.
Die Herzfrequenz basiert auf dem Alter.
Alter - Alter 10~99 30 +1 Wenn dle.Z1elhf:rzfrequenz iiberschritten
wird, beginnt die Herzfrequenz zu
blinken.
Stellen Sie die Parameter fiir die
Puls 60~220 90 *1 Herzfrequenz-Zielwerte ein.
PROGRAMME
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proGRAMI | LEVEL B

I I .- I I . .
I Il I I DD IS S S S
I I S B D B D S . -
I N N I N S S S
KLETTERN ABSEITS DER STRASSE
PRoaRAMfE LEVEL 5
PHOGRAM:B LEVEL ‘-l
HILL FARTLEK

Es stehen 12 Profilprogramme zur Verfiigung: ROLLEN, TAL, FETTVERBRENNUNG, RAMPE,
STUFEN, HINDERNIS, INTERVALLE, PLATEAU, KLETTERN, GELANDE, HUGEL, FARLEK.
Alle Programme haben 16 Laststufen.

Voreingestellte Programme einstellen

Wihlen Sie eines der voreingestellten Programme mit "UP" oder "DOWN". Driicken Sie dann zur
Bestitigung "ENTER". Die Anzeige "Zeit" blinkt. Der Zeitwert kann mit "UP" und "DOWN" eingestellt
werden. Driicken Sie die "ENTER"-Taste, um den gewiinschten Wert zu speichern. Die Zeile scrollt, um den
ndchsten Parameter auszuwéhlen. Stellen Sie alle erforderlichen Parameter ein und driicken Sie
"START/STOP", um das Training zu starten.

Uben mit voreingestellten Programmen

Die Programme bieten verschiedene Belastungsstufen in unterschiedlichen Zeitintervallen. Die
Belastungsstufen konnen wihrend des Trainings mit "UP" und "DOWN" angepasst werden.

Hinweis: Nach der Einstellung der Zeit kann der Parameter Entfernung nicht mehr eingestellt werden. Die
Parameter werden auf Null gelesen. Dieser Moment wird durch einen Ton und einen automatischen Stopp
angekiindigt. Driicken Sie "START", um mit dem Erreichen der nicht beendeten Ubungsparameter
fortzufahren.

WATT-Programm (P14)

wihlen Sie das Watt-Programm mit der Taste "UP" oder "DOWN". Danach driicken Sie "ENTER" zur
Bestitigung. Die Anzeige "Zeit" blinkt. Der Zeitwert kann mit "UP" und "DOWN" eingestellt werden.
Driicken Sie die "ENTER"-Taste, um den gewiinschten Wert zu speichern. Die Zeile scrollt, um den nichsten
Parameter auszuwihlen. Stellen Sie alle gewiinschten Parameter ein, einschlieBlich des WATT-Wertes
(wéhrend des Trainings aufgewendete Arbeit), und driicken Sie "START/STOP", um das Training zu starten.
**Nach dem Einstellen der Zeit kann der Entfernungsparameter nicht mehr eingestellt werden.

Hinweis: Der Wert, wird auf Null subtrahiert. Dieser Moment wird durch einen Ton und einen automatischen
Stopp angekiindigt. Driicken Sie "START", um mit dem Erreichen der nicht beendeten Ubungsparameter
fortzufahren.

Der Computer passt die Belastungsstufe je nach Geschwindigkeit automatisch an, um einen konstanten
Wattwert zu erhalten. Mit "UP" oder "DOWN" konnen Sie den Wert wéihrend des Trainings anpassen.



KORPERFETTPROGRAMM (8. 15)
Profil des Programms

STOP c[@

Korperfett-Programm (P15)

Stellen Sie das Korperfettprogramm mit "UP" und "DOWN" ein und driicken Sie "ENTER".

- Es wird automatisch das Geschlecht "Male" - méinnlich - angezeigt. Stellen Sie das Geschlecht mit "UP"
und "DOWN" ein. Bestitigen Sie mit "ENTER", um zu speichern.

- Die Hohe 175 cm wird automatisch angezeigt. Stellen Sie [hre Hohe mit "UP" und "DOWN" ein. Bestdtigen
Sie "ENTER", um den Wert zu speichern.

- Es wird automatisch das Gewicht von 75 kg angezeigt. Stellen Sie Ihr Gewicht mit "UP" und "DOWN" ein.
Bestitigen Sie "ENTER", um den Wert zu speichern.

- Es wird automatisch das Alter von 30 Jahren angezeigt. Stellen Sie Ihr Alter mit "UP" und "DOWN" ein.
Bestitigen Sie mit "ENTER", um den Wert zu speichern.

Driicken Sie "START/STOP", um die Messung zu starten. Es ist notwendig, die Pulssensoren mit beiden
Hénden an den Griffen zu fassen. Nach 15 Sekunden werden der Prozentsatz, das Korperfett, der BMR, der
BMI und der Korpertyp angezeigt. Wenn Sie nicht beide Sensoren gleichzeitig halten oder wenn Sie trockene
Hénde haben, die verhindern, dass sich die Sensoren mit dem Computer verbinden, erscheint ein E4-Fehler
auf dem Display.

Hinweis: Je nach Korperfettanteil gibt es 9 Zeichentypen:

Typ 15-9% Typ 6 30 - 34% - hoheres Mal} an Fettleibigkeit
Typ210-14%Typ735-39%

Typ315-19 % Typ 840 - 44 %

Typ 420 -24 % Typ 945 - 50 %

Typ 5 25 - 29 % - dies ist die Grenze der Fettleibigkeit.

BMI = Body Mass Index BMR = Grundumsatz

Driicken Sie "START/STOP", um zum Hauptmenii zuriickzukehren.

Zielherzfrequenzprogramm - (Zielherzfrequenz -P16)
Profil des Programms

STOP LEVEL §

I I S I I I
[ ] [ | N [ |
[ ] [ | I . [ |
[ ] I I I IS S S ..
[ ] I I S . [ |
[ ] [ | I . [ |
[ ] [ | I . [ |
[ ] [ | I . [ |

Parameter fiir TARGET H.R. einstellen

Wihlen Sie mit "UP" oder "DOWN" "Ziel-HR-Programm". Driicken Sie dann zur Bestitigung "ENTER".
Die "Zeit" blinkt. Diese kann mit "UP" und "DOWN" eingestellt werden. Bestitigen Sie mit "ENTER", um
den Wert zu speichern.

** Nach dem Einstellen der Zeit kann der Entfernungsparameter nicht mehr eingestellt werden.

Fahren Sie mit der Einstellung der anderen erforderlichen Parameter fort. Driicken Sie "START/STOP", um
die Ubung zu starten.

Hinweis: Wenn der Puls unter oder iiber der eingestellten Herzfrequenz (+5) liegt, passt der Computer die
Belastung automatisch an. Er iiberpriift dies alle 20 Sekunden. Die Belastung wird erhdht oder verringert.
(Jede Stufe entspricht 2 Stufen der Belastung).

Der Wert, wird auf Null subtrahiert. Dieser Moment wird durch einen Ton und einen automatischen Stopp
angekiindigt. Driicken Sie "START", um mit dem Erreichen der noch nicht beendeten Ubungsparameter
fortzufahren.



Programm zur Kontrolle der Herzfrequenz - (Herzfrequenzkontrolle) (P17-20)
Profil des Programms

LEVEL |
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Es gibt 4 Herzfrequenz-Optionen:

HRC - 55% TARGET H.R= 55% z (220-AGE)

HRC - 65% TARGET H.R= 60% z (220-AGE)

HRC - 75% TARGET H.R= 75% z (220-AGE)

HRC - 85% TARGET H.R= 85% z (220-AGE)

Waéhlen Sie mit "UP" oder "DOWN" eine der Programmoptionen. Dricken Sie dann zur Bestatigung
"ENTER". Die "Zeit" blinkt. Diese kann mit "UP" und "DOWN" eingestellt werden. Bestatigen Sie mit
"ENTER", um den Wert zu speichern.

** Nach dem Einstellen der Zeit kann der Entfernungsparameter nicht mehr eingestellt werden.

Fahren Sie mit der Einstellung aller erforderlichen Parameter fort. Driicken Sie "START/STOP", um die
Ubung zu starten.

Hinweis: Wenn der Puls unter oder tber der eingestellten Herzfrequenz (+5) liegt, passt der Computer die
Belastung automatisch an. Er Uberprift dies alle 20 Sekunden. Die Belastung wird erhdht oder verringert.
(Jede Stufe entspricht 2 Stufen der Belastung).



Der Wert, wird auf Null subtrahiert. Dieser Moment wird durch einen Ton und einen automatischen Stopp
angekundigt. Dricken Sie "START", um mit dem Erreichen der noch nicht beendeten Ubungsparameter
fortzufahren.

Anwenderprogramm (P21-24)
Profil des Programms

LEVEL |
| ] I .
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- ermoglicht es dem Benutzer, sein eigenes Programm zu erstellen, das er sofort verwenden
kann.

Wihlen Sie "Benutzerprogramm" mit "UP" oder "DOWN". Driicken Sie dann zur Bestétigung
"ENTER". Die "Zeit" blinkt. Diese kann mit "UP" und "DOWN" eingestellt werden. Bestétigen
Sie mit "ENTER", um den Wert zu speichern.

** Nach der Einstellung der Zeit kann der Parameter Entfernung nicht mehr eingestellt werden.
Fahren Sie fort, alle erforderlichen Parameter einzustellen. Wenn Sie die Einstellung des
gewiinschten Parameters abgeschlossen haben, blinkt Stufe 1. Benutzen Sie "UP" oder "DOWN™
zum Einstellen. Danach driicken Sie "ENTER", bevor Sie die Einstellung beenden. Driicken Sie
"START/STOP", um die Ubung zu starten.

Hinweis: Der Wert, wird auf Null subtrahiert. Dieser Moment wird durch einen Ton und einen
automatischen Stopp angekiindigt. Driicken Sie "START/STOP", um mit dem Erreichen der noch
nicht beendeten Ubungsparameter fortzufahren.

Beschreibung der moglichen Storungen :

E 1 - Fehler 1 - kann auf einen lockeren Stecker am Motor hindeuten - 6ffnen Sie die Abdeckung und driicken Sie
den schwarzen Kunststoff

Stecker mit dem Stecker am Motor



- Wenn sich der Stecker in der richtigen Position befindet und der Fehler weiterhin besteht, {iberpriifen Sie den
Computer - durch Verifizierung,

die Funktionsfahigkeit des Computers wird festgestellt - durch Testaustausch

- wenn dies nicht hilft, ist der Motor defekt und muss repariert werden

E 4 - Fehler 4 - kann darauf hinweisen, dass Sie die Herzfrequenzsensoren (Korperfett) nicht mit beiden Hianden
halten

auf einmal (mit nur einer Hand oder gar nicht), oder Sie haben trockene Hinde, die zu

kein Anschluss der Sensoren an den Messkreislauf - einfach die Hande befeuchten oder eincremen

- Wenn der Fehler weiterhin besteht, tiberpriifen Sie die Sensorverbindungen zum Computer.

- wenn dies nicht hilft, ist der Computer defekt und muss repariert werden

Anleitung zur Ubung

(Fitnessgerite mit Computer)

Die Verwendung eines Kraftgerdts von ACRA, s.r.o. bringt Ihnen mehrere Vorteile: Es verbessert Ihre
korperliche Verfassung, stirkt Ihre Muskeln und hilft Thnen beim Abnehmen, wéahrend Sie Ihre
Kalorienzufuhr kontrollieren. Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, fragen Sie Thren Arzt, ob Sie das
Gerit benutzen diirfen.

1. AUFWARMPHASE

Die Aufwarmphase sorgt fiir eine gute Durchblutung, warmt auf und bereitet die Muskeln auf ihre Funktion
vor. Gleichzeitig wird dadurch das Risiko von Krimpfen und Muskelverletzungen verringert. Lassen Sie
diese Phase nicht ausfallen!

Wir empfehlen, einige Dehnungsiibungen wie unten dargestellt durchzufiihren. Halten Sie jede Dehnung
etwa 30 Sekunden lang, dehnen Sie die Muskeln nicht mit einer heftigen Bewegung und iiberdehnen Sie sie
nicht - wenn Sie Schmerzen verspiiren, horen Sie auf!

DEHNUNG

DER
VORVEROF INNEREN
TOCNITT TOLOT T OBERSCHEN

KEL

DEHNUNG
DER
SCHLIESS DEHNUNG DER WADE/ACHIL 2
T AUSSENSEITE DER LESSEHNE
NRERQMHARNK KT

AUSUBUNGSPHASE

Dies ist die Phase, in der Sie die groBBten Anstrengungen unternehmen. Bei regelmiBigem Training werden
Ihre Beinmuskeln flexibler. Trainieren Sie in Threm eigenen Tempo, das Sie wihrend der gesamten Ubung
beibehalten. Optimal ist es, anfangs 15 bis 20 Minuten zu trainieren, nach ein paar Sitzungen auch lénger.
Wir empfehlen, mindestens dreimal pro Woche zu trainieren, am besten mit einer gleichméBigen
Zeitverteilung.

3. BERUHIGUNGSPHASE

Diese Phase ist notwendig, damit sich Thr Herz-Kreislauf-System und Ihre Muskeln allméhlich entspannen
konnen. Wiederholen Sie die Dehniibungen und achten Sie darauf, dass Sie IThre Muskeln nicht {iberdehnen
oder abrupt anspannen.

4. MUSKELFORMUNG
Wenn Sie gleichzeitig versuchen, Ihre Kondition zu verbessern, ist es notwendig, Ihr Trainingsprogramm zu
andern. Trainieren Sie wihrend der Aufwirm- und Beruhigungsphase wie gewohnt, aber erhdhen Sie den



Widerstand gegen Ende der Trainingsphase.

5. GEWICHTSREDUZIERUNG

Ein wichtiger Faktor bei der Gewichtsabnahme ist die Menge an Kalorien, die Sie zu sich nehmen und
verbrauchen. Je ldnger und intensiver Sie trainieren, desto mehr verbrennen Sie. Allerdings miissen Sie auch
auf Ihre Nahrungsaufnahme achten, insbesondere auf fettige und zuckerhaltige Lebensmittel und auf die
GroBe der Portionen.

6. PRUFEN SIE IHRE HERZFREQUENZ

Um lhre Herzfrequenz iiberpriifen zu kdnnen, miissen Sie zundchst wissen, wie Sie sie messen konnen. Am
einfachsten ist es, wenn Sie lhre Fingerspitzen gegen die Arterie in Ihrem Nacken driicken, die zwischen
Ihren Muskeln und Thren Atemwegen liegt. Zdhlen Sie die Anzahl der Pulse pro 10 Sekunden und
multiplizieren Sie sie mit 6. So erhalten Sie Ihre Herzfrequenz pro Minute.

7. UBEN SIE INNERHALB IHRER GRENZEN
Wie hoch muss Thre Herzfrequenz wihrend des Trainings sein? Bitten Sie Ihren Arzt, Ihnen entsprechende
Anweisungen zu geben, die Ihrem Gesundheitszustand entsprechen.
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GARANTIEKARTE

(FITNESSGERATE MIT COMPUTER)

Das Produkt wird dem Kaufer (Verbraucher) fiir einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem
Kaufdatum (Abnahme) garantiert. Bewahren Sie die Garantiekarte zusammen mit dem
Kaufbeleg und der Gebrauchsanweisung sorgfaltig auf!

Beanstandungen

Haftungsanspriiche konnen nur gegeniiber dem Verkaufer geltend gemacht werden, bei dem das
Produkt gekauft wurde.

Es ist notwendig, den Fehler aufzuzeigen - d.h. den Fehler hinreichend genau zu identifizieren,
bzw. wie sich der Fehler dulerlich manifestiert. Eine allgemein formulierte Aussage, dass das
Produkt fehlerhaft ist, reicht nicht aus!

Die Mitteilung muss auch eine Erkldrung tiber das spezifische Recht auf Haftung fiir die vom
Kaufer geltend gemachten Méngel enthalten und durch eine ausgefiillte Garantiekarte mit dem
Stempel des Verkdufers und einen Kaufbeleg (Quittung) mit dem Verkaufsdatum erginzt
werden. Dem Produkt muss auBlerdem eine geeignete Verpackung, vorzugsweise die
Originalverpackung, beigefligt werden.

Der Kéufer hat das Recht, den Mangel kostenlos, ordnungsgema3 und rechtzeitig (spitestens
innerhalb von 30 Tagen nach der Reklamation, es sei denn, der Kdufer und der Verkiufer
vereinbaren eine ldngere Frist) beheben zu lassen oder das Produkt zu ersetzen.

Der Zeitraum von der Ausiibung des Mangelhaftungsrechts bis zu dem Zeitpunkt, zu dem der
Kaéufer verpflichtet war, das Produkt nach Abschluss der Reparatur zu iibernehmen (unabhéngig
davon, wann der Kéufer den Gegenstand tatsdchlich iibernommen hat), wird nicht in die
Gewdihrleistungsfrist eingerechnet.

Die Haftungsrechte fiir Méingel der Ware erloschen, wenn sie nicht innerhalb der
Gewihrleistungsfrist (d.h. spétestens am letzten Tag der Gewihrleistungsfrist) ausgetibt
werden.

Die Garantie deckt nicht ab:

Verschleil und Abnutzung durch normalen Gebrauch des Produkts (normaler Gebrauch
bedeutet Verwendung fiir den Zweck, fiir den das Produkt bestimmt ist, und in der Art und
Weise, wie in der beiliegenden Gebrauchsanweisung beschrieben)

Die Garantie deckt auch keine Mingel ab, die durch:

Mechanische Schidden (z.B. Defekte, die durch Schneiden des Produkts oder eines Teils davon
beim Auspacken verursacht wurden)

UnsachgemilBe Eingriffe (Reparaturen) durch den Nutzer, auch durch Dritte;

UnsachgemaiBe oder nicht der Gebrauchsanweisung entsprechende Handhabung;
Nichteinhaltung der in der Gebrauchsanweisung beschriebenen  notwendigen
Wartungsarbeiten;

Einwirkung ungiinstiger duflerer Einfliisse, niedriger/hoher Temperaturen, unsachgeméBer
Lagerung;

Ein unabwendbares Ereignis - eine Naturkatastrophe;

Bezahlte Reparatur:

Wird ein Mangel reklamiert, der nicht unter die Garantie fdllt, oder ist die Garantiezeit
abgelaufen und der Kéufer verlangt eine Reparatur, so handelt es sich um eine bezahlte
Reparatur.



Der Preis und die Bedingungen werden nach Vereinbarung mit dem Servicezentrum der ACRA,
s.r.o. festgelegt.

Die sonstigen Rechte und Pflichten richten sich nach den Bestimmungen des Gesetzes Nr.
40/1964 Slg. liber das Biirgerliche Gesetzbuch, insbesondere nach den §§ 612 ff.

Die 6kologische Entsorgung von Elektrogerdten (Computer) wird im Rahmen des RETELA-
Sammelsystems sichergestellt.

Fir die Verpackung des oben genannten Produkts wurde die Verwertungs- und
Riicknahmegebiihr gemil § 10 und § 12 des Gesetzes Nr. 477/2001 Slg. tiber Verpackungen an
das EKO-KOM-System unter der Kennnummer EK - F0020281 entrichtet.

Bezeichnung der Produktart: | | Datum des Verkaufs:
Stempel und Unterschrift des Verkdufers:

Datum der| Der angebliche| Aufzeichnungen des| Ersetzen einer

Forderung Mangel Servicezentrums Komponente nwets

Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an das Service Center oder die Beschwerdestelle:

ACRA,s.1. 0

Brodska 161

Beschwerdestelle - Tel./Fax 481 623 322, E-Mail: reklamace@acra.cz
513 01 Semily

ID: 64254330
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Dear Customer,

Congratulations on your purchase of this quality product, which has been developed according to the latest technical
knowledge and manufactured using the latest technology.

In today's lifestyle characterized by a lack of exercise, this machine is an essential accessory for maintaining physical
fitness and health.

Before putting the product into operation, please take the time to read the following assembly and operating instructions
carefully, even if you have purchased the machine assembled.

If you have purchased the product in its original carton packaging, i.e. in disassembled shipping condition, please pay
particular attention to the assembly instructions. Before starting assembly, carefully remove the individual components
from the box, check that they are complete and follow the instructions to think through the assembly procedure.

We believe that you will be satisfied with the purchased product and the machine will contribute to the consolidation of
your health and well-being. We wish you much success, endurance and strength in achieving your sporting goals.

Thank you

ACRA, s.r.o., Brodska 161, 513 01 Semily, Czech Republic, www.acrasport.cz

SAFETY INSTRUCTIONS (FOR COMPUTERIZED WEIGHT MACHINES)

1. It is important to read these instructions carefully before assembling and using the machine. A safe and
effective workout will be achieved by ensuring that all components are properly assembled and tightened.
It is your responsibility to inform each user of the machine of how to properly secure and use the machine
and of all potential hazards associated with improper securing and use of the exercise machine.

2. If you have health problems, consult your doctor about using the machine. A doctor's opinion is necessary
if you are taking medication that affects your heart rhythm, blood pressure or cholesterol levels.

3. Take note of your body's reaction. Incorrect or excessive exercise can negatively affect your health! Stop
exercising when you feel: pain, chest pressure, irregular heartbeat, breathing difficulties, dizziness, nausea.
Inform your doctor if these problems occur.

4. Keep the machine out of reach of children (the machine is designed for adults only) and animals! Protect
the machine from the elements, especially water, dust, intense sunlight and low/high temperatures. Keep
the machine dry and clean, clean it with a dry or slightly damp cloth.

5. The maximum weight of the trainee is 150 kg!

6. Always use the machine according to these instructions. If you find any defective parts while assembling
or inspecting the machine, or if you hear an unusual sound during use, stop assembling or using the machine.
Do not use the machine until the fault has been rectified or defective parts have been replaced! The warranty
does not cover defects caused by unprofessional intervention (repair) of the user or third parties.

7. Use the machine on a firm, level surface and on a mat that protects the floor or carpet. To ensure safety, it
is necessary to have at least 1.5 m of clearance around the machine when exercising.



8. A safe level of equipment can only be maintained by regular checks for damage and wear, for example
ropes, connection points, etc. Before using the machine, check that all nuts and bolts are properly tightened!

9. Wear appropriate clothing when exercising, avoid wearing clothing that may get caught in moving parts of
the machine or restrict your movement.

10. When moving the machine, take care not to injure your back. Always use the lifting technique or move the
machine with the assistance of another person.

11. The weight machine corresponds to class H - (Home) for use in households. The machine is not intended
for professional and/or commercial use or for rehabilitation purposes!

12. Electrical equipment (computer) must not be disposed of with mixed municipal waste, but must be disposed
of in designated areas or at a collection point, as well as batteries used in computers.

13. Keep this instruction manual with safety instructions, the warranty card and the proof of purchase carefully!

When assembling, we recommend to lubricate the moving parts of the machine with petroleum jelly !

This is a mains powered machine. No batteries are used. The adapter input socket is located in the
machine - described in the next section of the manual.

Assembly instructions :




¢ 8* ¢ 21*1.5mm(34) and round nuts M8(43) to the main frame (1). Attach the front
stabilizer (2) with M8*55mmL(29) bolts, ¢ 8* ¢ 21*1.5mm(34) washers and M8(43)
round nuts to the main frame (1).

& TEFPE
STEP 2:
Take the main handlebar holder (4) preferably with the help of a second person!
Connect the upper part of the cable (12) with the lower part (13) together.
Fit the handlebar frame (4) to the main frame (1).

Then attach the handlebar bracket (4) using 8 sets of hexagon bolts M8*18mmL(24),
washers M8(41) and curved washers@8*@21*2mm(33). Tighten all screws securely!

Then attach the bottom cover to the handlebar frame(17) .



> [ EPS

STEP 3:

Attach the handle stands (5L+5R) to the pedal frame (7L+7R) using M10*70mmL hex
bolts (25), washers@10*®20*1.5mm (39) and M10 nylon nuts (44).

Connect the pedal (18L+18R) to the pedal frame (7L+7R) using M6*45mmL (28),
washers@6*@14*1mm(38) and pins M6(23).

Make sure the pedals(18L+18R) are firmly attached!



STEP4

STEP 4:

Slide the handlebar shaftgp16*350mmL (9) into the handlebar frame (4) so that it
overlaps evenly to both sides, fit the handlebar handlebar swarms (5L+5R) to both
sides of the shafte16*350mmL (9), using the hexagonal nylon bolts M8*18mmL(26),
washers M8(41) and washers ¢ 8* ¢ 32*2mm (35) and adjust them.

Fit the@17*@22*1mm washer (40) andp17*@22*0.3mm corrugated washer (42) to the
cranks (10L+10R), then attach the pedal frame (7L+7R) to the cranks (10L+10R) using
M8*18mmL(26) hexagonal nylon bolts, M8 washers(41) and@8*®25*2mm washers
(36)



STEPD

STEP 5:
Place the handles (6L+6R) on the handle stands (5L+5R), fix them with 4
M8*35mmL(27) screws.



STEPG

STEP 6:

Fit the front pedal frame covers (22L+22R) to the pedal frames (7L+7R), using 8
M5*15mmL(30) screws to secure them.

Fit the rear pedal frame covers (21L+21R) to the pedal frames (7L+7R), using 6
M4*15mmL(31) screws to secure them.



STerR/

STEP 7:
Fit the handle stand covers (19L+19R) to the handle stand (5L+5R), using 8 screws
M4*10mmL(32) and 2 screws M5*15mmL(30) to  secure them.



STEPS

STEP 8:

Connect the top of the cable (12) with the computer cable (11), attach the computer
(11) to the handlebar frame (4) with 2 M5*10mmL(45) screws.

Attach the handlebar (8) to the handlebar frame (4) using 2 hexagonal screws
M8*18mmL(24) and washers ¢8*¢16*1.5mm (37). Fit the handlebar cover (46).

Plug the cable to the heart rate monitors (14) into the back of the computer (11).

Plug the adapter (16) into the power socket at the back of the plastic cover (15), and
plug the adapter (16) into the wall socket. You can then start using your elliptical
with a computer (11).




Assembly drawing:

Parts list:
Part number Name Specifications Quantity
1 Main frame 1PC
2 Front stabiliser 1PC
3 Rear stabiliser 1PC
4 Handlebar frame 1PC
5 Handle stand L+R 1SET
6 Handle L+R ISET
7 Pedal frame L+R 1SET
8 Handlebars 1PC




9 Handle shaft & 16*350mmL 1PC
10 Click L+R ISET
11 Computer 1PC
12 Top of cable 1PC
13 Bottom of the cable 1PC
14 Cable to heart rate monitors 1PC
15 Power socket 1PC
16 Adapter 1PC
17 Bottom cover for handlebar frame 1PC
18 Pedal L+R ISET
19 Cover to handle stand L+R ISET
20 Top cover for handlebar frame ISET
21 Rear cover for pedal frame L+R ISET
22 Front cover for pedal frame L+R ISET
23 Pin M6 6PCS
24 Hexagon bolt M8*18mmL 10PCS
25 Hexagon bolt MI10*70mmL 2PCS
26 Hexagon bolt nylon M8*18mmL 4PCS
27 Countersunk screw M8*35mmL 4PCS
28 Countersunk screw M6*45mmL 6PCS
29 Carrier bolt M8*55mmL 4PCS
30 Screw M5*15mmL 10PCS
31 Screw M4*]15mmL 10PCS
32 Screw M4*10mmL 8PCS
33 Curved washer b 8* & 21*2mm 8PCS
34 Pad b 8* d21*1.5mm 4PCS
35 Pad b 8* & 32*2mm 2PCS
36 Pad b 8* & 25*2mm 2PCS
37 Pad b 8* d 16*%1.5mm 2PCS
38 Pad b 6* & 14*1mm 12PCS
39 Pad b 10* & 20*1.5mm 2PCS
40 Pad b 17* & 22*Imm 2PCS
41 Flexible pad M8 12PCS
42 Corrugated pad & 17*0.3mm 2PCS
43 Rounded nut M8 4PCS
44 Nylon nut MI10 2PCS
45 Screw MS5*10mmL 2PCS
46 Handlebar cover 1PCS




INSTRUCTIONS FOR USING THE PROGRAMMABLE

COMPUTER
Specifications:
TIME 00:00 - 99:59 min:sec
SPEED 0 -99.9 Km/h
DISTANCE 0-99.99 Km
CALORIES (CALORIES) ---=-mmmmm e e 0-999.9 KCAL
ODOMETER (km counter), if installed. ---------- 0-99.99 Km
PULSE (PULS), if installed 40 - 200 beats per min.

TARGET
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1. SPEED - displays the current speed. The maximum speed is 99.9 Km/h.

2. RPM - displays the current rotations per minute.

3. TIME - indicates the running time of the exercise, from 00:00 - 99:59. The desired exercise
time can be preset.

4. DIST - indicates the continuous distance, from 0.00 - 999.9 km. The desired target distance can
be preset.

5. ODO - displays the total, cumulative distance from 0.0 - 999.9 km.

6. CAL - shows the number of calories burned. Or you can preset the number of calories you want
to burn.

7. WATT - displays the current Watt.

8. HEART RATE - displays the current heart rate, beats per minute.

9. TARGET H.R. - the user can set the desired heart rate in beats per minute.

10. PROGRAM - a choice of 24 different programs is available.

11. LEVEL - each program has 16 columns with 8 levels in each column. Each of the 16 columns
represents 1 minute of exercise (no time change) and each one of the 8§ levels represents 2 levels
of exercise.

Function of the buttons:
START/STOP - 1. start of the exercise, or pause in the exercise
2. start of body fat measurement
3. in stop mode only. Holding the button for 5 seconds resets all



measured values to zero

DOWN - decreases the value of the selected parameter, e.g. time, distance, etc. During the
exercise, decreases the load level.

UP - increases the value of the selected parameter. During the exercise, increases the load level.
ENTER - select the desired value.

RECOVERY - Use this feature to measure the gradual improvement in fitness over an extended
period of exercise, using heart rate sensing. After pressing any button, everything returns to the
main menu. The function has 6 levels - F1 - F6, with F1 being the best and F6 the worst.

The computer will evaluate your physical condition according to the attached table. It measures
how quickly your heart rate decreases after exercise and uses this to assess your physical fitness.
The range of values for each category is given in the following overview :

1.0 means CONSIDERABLE
1.0<F<2.0 means EXCELLENT
2.0=F=2.9 means GOOD
3.0=F=3.9 means USPOCCOME
4.0=F=4.9 means HORROR
5.0=F=5.9 means INSUFFICIENT

6.0 means BAD

MODE - press to switch the display from RPM to speed "SPEED", from ODO to distance "DIST", from
WATT to calories, during exercise.

Exercise selection:

After switching on, use "UP" or "DOWN" to select and then press "ENTER" to select the desired mode.

Rotoped, has 7 basic exercise modes
Manual, preset programs, Watt program, body fat program, target heart rate program, heart rate control
program and user program.

Parameters:

Time / Distance / Calories / Age / Watt / Heart Rate
Exercise Settings - after presetting one of the 7 modes (above), you can preset several parameters to exercise
and achieve the desired results.
Note: some parameters cannot be set in certain programs. Time and distance cannot be set simultaneously.

Once you have selected a program, press ENTER and "TIME" will flash. Using "UP" and "DOWN", you can set the
desired time. Press "ENTER" to confirm. The flashing line will move to the next parameter. Use the "UP" or "DOWN"
buttons to make the next selection. Press "START" to start the exercise.



Default
Scope value Increase/ Description
Decline
1.When 0:00 is displayed, the time will
Time - time increase.
00~ 90 . + 1
0:00~99:00 00:00 = 1:00 2.When 1:00-99:00 is displayed,
time will be counted down to 0.
Distance - N 1.When‘ 0.0 is dlS.plﬁ.lyed,
distance 0.00~999.0 0.00 =1.0 the distance will increase.
) ’ ’ 2.When 1.0~9990 is displayed, the distance
will decrease to 0.
1.When 0 is displayed, Calories will
Calories - increase.
~ +
calories 0~9995 0 =3 2.When 5~9995 is displayed,
calories will decrease to 0.
The user can set the Watt, only in the Watt
Watt 45~250 100 x5 program, directly designated.

Heart rate is based on age. When the target

Age - age 10~99 30 +1 heart rate is exceeded, the heart rate starts
flashing.
Set parameters for target heart rate values.

Pulse 60~220 920 *1
PROGRAMMES

Manual (P1)

Programme profile

EIEE PrROGRAM .' LEVEL s

Select "Manual", using "UP" or "DOWN". Then press "ENTER" to confirm. "Time" will flash. The time
value can be set using "UP" and "DOWN?". Press the "ENTER" button to save the desired value. The line
will scroll to select the next parameter. (* if the user selects the target exercise time, the distance can no

longer be set )

Set all required parameters and press "START/STOP" to start the exercise.
One of the specified parameters is subtracted to 0. This moment is announced by a sound and an automatic
stop. Press "START" to continue reaching the unfinished, exercise parameters.

Preset program (P2 - P13)
Programme profile

PROGRAM E
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PROGRAM‘ f LEVEL 5

I N .. I N |
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CLIMBING OFF ROAD

PRoaRAMfE LEVEL 5

PHOGRAM:B LEVEL ‘-l
HILL FARTLEK

There are 12 profile programs to use: ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP, STEPS, OBSTACLE,
INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL, FARLEK.
All programs have 16 load levels.

Setting preset programs

selecting one of the preset programs using "UP" or "DOWN". Then press "ENTER" to confirm. "Time" will
flash. The time value can be set using "UP" and "DOWN". Press the "ENTER" button to save the desired
value. The line will scroll to select the next parameter. Set all, required parameters and press "START/STOP",
to start the exercise.

Exercise with preset programs

programs offer different load levels, at different time intervals. Exercise levels can be adjusted during the
exercise, using "UP" and "DOWN".

Note: after setting the time, the distance parameter can no longer be set. The parameters are read to zero. This
moment is announced by sound and automatic stop. Press "START" to continue reaching the unfinished,
exercise parameters.

WATT programme (P14)

select the Watt program, help "UP" or "DOWN". After that press "ENTER" to confirm. "Time" will flash.
The time value can be set using "UP" and "DOWN?". Press the "ENTER" button to save the desired value.
The line will scroll to select the next parameter. Set all, desired parameters including the WATT value (work
expended during the exercise) and press "START/STOP", to start the exercise.

**After setting the time, the distance parameter can no longer be set.

Note: the value, is subtracted to zero. This moment is announced by a sound and an automatic stop. Press
"START", to continue reaching the unfinished, exercise parameters.

The computer automatically adjusts the load level, depending on the speed, to maintain a constant Watt value.
You can use "UP" or "DOWN" to adjust the value during the exercise.

BODY FAT PROGRAMME (P15)
Programme profile

STOP C[/E
I I
|
|




Body Fat Program (P15)

set the Body fat program, using "UP" and "DOWN" and press "ENTER".

- It will automatically display the gender "Male" - male. Set the gender, using "UP" and "DOWN". Confirm
with "ENTER" to save.

- Height 175 cm will be displayed automatically. Adjust your height using "UP" and "DOWN". Confirm
"ENTER" to save the value.

- The weight of 75 kg will be displayed automatically. Adjust your weight, using "UP" and "DOWN".
Confirm "ENTER" to save the value.

- The age of 30 will be displayed automatically. Set your age using "UP" and "DOWN". Confirm with
"ENTER" to save the value.

Press "START/STOP" to start the measurement. It is necessary to grasp the pulse sensors with both hands on
the handles. After 15 seconds, the percentage, body fat, BMR, BMI and body type will be displayed. If you
do not hold both sensors at the same time, or if you have dry hands that prevent the sensors from connecting
to the computer, an E4 error will appear on the display.

Note: there are 9 character types available, depending on body fat percentage:

Type 1 5 - 9% Type 6 30 - 34% - higher levels of obesity
Type 2 10 - 14 % Type 735 -39 %

Type 3 15-19 % Type 8 40 - 44 %

Type 4 20 - 24 % Type 9 45 - 50 %

Type 5 25 - 29% - this is the limit of obesity.

BMI = Body mass index BMR = Basal metabolic rate
Press "START/STOP" to return to the main menu.

Target heart rate program - (Target heart rate -P16)
Programme profile

STOP LEVEL |
I I S .

Setting Parameters for TARGET H.R

select "Target h.r. program", using "UP" or "DOWN". Then press "ENTER" to confirm. "Time" will flash.
This can be set using "UP" and "DOWN". Confirm with "ENTER" to save the value.

** After setting the time, the distance parameter can no longer be set.

Proceed to set other necessary parameters. Press "START/STOP" to start the exercise.

Note: If the pulse is below or above the set heart rate (+5), the computer will adjust the load automatically. It
will check everything every 20 seconds. The load will increase or decrease. ( Each level, represents 2 levels
of load ).

The value, is subtracted to zero. This moment is announced by a sound and an automatic stop. Press "START",
to continue reaching the unfinished, exercise parameters.

Heart Rate Control Program - (Heart Rate Control)(P17-20)
Programme profile
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There are 4 heart rate options:

HRC - 55% TARGET H.R= 55% z (220-AGE)
HRC - 65% TARGET H.R= 60% z (220-AGE)
HRC - 75% TARGET H.R= 75% z (220-AGE)
HRC - 85% TARGET H.R= 85% z (220-AGE)

Select one of the program options, using "UP" or "DOWN". Then press "ENTER" to confirm. "Time" will flash.
This can be set using "UP" and "DOWN". Confirm with "ENTER" to save the value.

** After setting the time, the distance parameter can no longer be set.

Proceed to set all the necessary parameters. Press "START/STOP" to start the exercise.

Note: If the pulse is below or above the set heart rate (£5), the computer will adjust the load automatically.
It will check everything every 20 seconds. The load will increase or decrease. ( Each level, represents 2

levels of load ).

The value, is subtracted to zero. This moment is announced by a sound and an automatic stop. Press
"START", to continue reaching the unfinished, exercise parameters.

User program(P21-24)

Programme profile
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- allows the user to set up their own program that they can use immediately.

Select "User program”, using "UP" or "DOWN". Then press "ENTER" to confirm. "Time" will
flash. This can be set using "UP" and "DOWN". Confirm with "ENTER" to save the value.

** After setting the time, the distance parameter can no longer be set. Continue to set all necessary
parameters. When you have finished setting the desired parameter, Level 1 will flash. Use "UP" or
"DOWN" to adjust. After that, press "ENTER", before finishing. Press "START/STOP", to start
the exercise.

Note: the value, is subtracted to zero. This moment is announced by a sound and an automatic stop.
Press "START/STOP", to continue reaching the unfinished, exercise parameters.

Description of possible faults :

E 1 - Error 1 - may indicate a loose connector on the motor - open the cover and push the black plastic
connector to the plug on the engine

- if the connector is in the correct position and the error persists, check the computer - by verification,
the computer's functionality is detected - by test replacement

- if this does not help, the engine is faulty and needs to be repaired

E 4 - Error 4 - may indicate that you are not holding the heart rate sensors (body fat) with both hands
at once (with only one hand or not at all), or you have dry hands that cause

no connection of the sensors to the measuring circuit - just wet your hands or apply cream

- if the error persists, check the sensor connections to the computer

- if this does not help, the computer is faulty and needs to be repaired

Exercise Instructions

(fitness machines with computer)

Using a weight machine from ACRA, s.r.o. will bring you several benefits: it will improve your physical
condition, strengthen your muscles and help you lose weight while controlling your calorie intake. If you
have health problems, consult your doctor about using the machine.

1. WARM-UP PHASE

The warm-up phase gets your blood circulating, warms up and prepares your muscles to function properly.
At the same time, it will also reduce the risk of cramps and muscle injuries. Do not skip this phase!



We recommend performing a few stretching exercises as shown below. In each stretch you should hold for
about 30 seconds, do not stretch the muscles in a violent movement and do not overstretch them - if you feel
pain, stop!

STRETCHING
THE INNER
PREPUBLIC THIGHS
ATTANT
CALF/
ACHILLES
CLOSURE STRETCHING THE TENDON 2
OUTER SIDE OF THE STRETCHING

THIGHQ

EXERCISE PHASE

This is the stage where you put the most effort. With regular exercise, your leg muscles will become more
flexible. Exercise at your own pace, which you maintain throughout the exercise. It is optimal to exercise for
15 to 20 minutes at the beginning, longer after a few sessions. We recommend training at least three times a
week, preferably with an even time distribution.

3. SOOTHING PHASE
This phase is necessary for your cardiovascular system and your muscles to gradually relax. Repeat the
stretching exercises, again remembering not to overstretch or abruptly tense your muscles.

4. MUSCLE SHAPING

At the same time, if you are trying to improve your physical condition, it is necessary to change your training
program. Exercise as usual during the warm-up and calming phase, but increase the resistance towards the
end of the exercise phase.

5. WEIGHT REDUCTION

An important factor in weight loss is the amount of calories you take in and put out. The longer and harder
you exercise, the more you burn. However, you also need to monitor your intake, especially watch out for
fatty, sugary foods and portion sizes.

6. CHECK YOUR HEART RATE

To be able to check your heart rate, you first need to know how to measure it. The easiest way is to press
your fingertips against the artery in your neck, between your muscles and your airway. Count the number of
pulses per 10 seconds and multiply it by 6. This will give you your heart rate per minute.

7. EXERCISE WITHIN YOUR LIMITS
What level of heart rate do you need to maintain during your exercise? Ask your doctor to give you proper
instructions appropriate to your medical condition.
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WARRANTY CARD

(FITNESS MACHINES WITH COMPUTER)

The product is guaranteed to the buyer (consumer) for a period of 24 months from the date of
purchase (acceptance). Keep the warranty card together with the proof of purchase and the
instruction manual carefully!

Complaints

Liability rights can only be asserted with the seller from whom the product was purchased.

It is necessary to point out the defect - i.e. to identify the defect with sufficient precision, or
how the defect manifests itself externally. A generally worded statement that the product is
defective is not sufficient!

The notice must also include a statement of the specific right of liability for defects claimed by
the buyer and must be supported by a completed warranty card with the seller's stamp and proof
of purchase (receipt) with the date of sale. The product must also be accompanied by suitable
packaging, preferably the original packaging.

The buyer has the right to have the defect removed free of charge, properly and in a timely
manner (no later than within 30 days of the claim, unless the buyer and the seller agree on a
longer period), or the product replaced.

The period from the exercise of the right of liability for defects until the time when the buyer
was obliged to take over the product after the repair was completed (regardless of when the
buyer actually took over the item) is not counted in the warranty period.

Liability rights for defects in the goods shall be extinguished if they are not exercised within
the warranty period (i.e. on the last day of the warranty period at the latest).

The warranty does not cover:

Wear and tear caused by normal use of the product (Normal use means use for the purpose for
which the product is intended and in the manner described in the accompanying instructions for
use)

The warranty also does not cover defects caused by:

Mechanical damage; (e.g. defects caused by cutting the product or part of it during unpacking)
Unprofessional intervention (repair) by the user, even by third parties;

Improper handling or handling contrary to the instructions for use;

Failure to carry out the necessary maintenance as described in the instructions for use;
Exposure to adverse external influences, low/high temperatures, improper storage;

An unavoidable event - a natural disaster;

Paid repair:

If a defect is claimed that is not covered by the warranty or the warranty period has expired and
the buyer requests a repair, the repair is a paid repair.

Price and conditions will be determined after agreement with the service centre of ACRA, s.r.o.

Other rights and obligations are governed by the provisions of Act No. 40/1964 Coll., the Civil
Code, in particular Sections 612 et seq.

Ecological disposal of electrical equipment (computer) is ensured within the RETELA
collective system.
For the packaging of the above product, the recovery and take-back fee according to § 10 and



§ 12 of Act No. 477/2001 Coll., on packaging, was paid to the EKO-KOM system under the
identification number EK - F0020281

Product type designation:

Date of sale:
Stamp and signature of the seller:

The

Date of claim defect

alleged

Service centre records

Replacing a
component

Note

If you have any questions, please contact the Service Centre or the Complaints Department:

ACRA,s.1. 0
Brodska 161

Complaints Department - tel./fax 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz

513 01 Semily
ID: 64254330
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Dragi kupce,

Cestitamo na kupnji ovog kvalitetnog proizvoda koji je razvijen u skladu s najnovijim tehni¢kim spoznajama i proizveden
kori$tenjem najnovije tehnologije.

U danasnjem nacinu zivota obiljezenom nedostatkom tjelovjezbe, ovaj je stroj neophodan dodatak za odrzavanje fizicke
kondicije i zdravlja.

Prije pustanja proizvoda u rad, odvojite vrijeme i pazljivo procitajte sljedece upute za sastavljanje i rad, cak i ako ste
kupili stroj sastavljen.

Ako ste proizvod kupili u originalnom kartonskom pakiranju, tj. u rastavljenom stanju za otpremu, obratite posebnu
pozornost na upute za sastavljanje. Prije pocetka sastavljanja pazljivo izvadite pojedinacne komponente iz kutije,
provjerite jesu li kompletne i slijedite upute kako biste razmislili o postupku sastavljanja.

Vjerujemo da cCete biti zadovoljni kupljenim proizvodom, a aparat ¢e pridonijeti jacanju vaSeg zdravlja i blagostanja.
Zelimo Vam puno uspjeha, izdrzljivosti 1 snage u ostvarenju Vasih sportskih ciljeva.

Hvala vam

ACRA, sro, Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska Republika, www.acrasport.cz

SIGURNOSNE UPUTE (ZA RACUNALNE STROJEVE ZA MJERENJE TEZINE)

1. Vazno je pazljivo procitati ove upute prije sastavljanja i koristenja stroja. Sigurno i ucinkovito vjezbanje
postiéi ¢e se osiguravanjem da su sve komponente pravilno sastavljene i zategnute. Vasa je odgovornost
obavijestiti svakog korisnika sprave o tome kako pravilno ucvrstiti i koristiti spravu te o svim moguéim
opasnostima povezanim s nepravilnim uévrséivanjem i uporabom sprave.

2. Ako imate zdravstvenih problema, posavjetujte se s lijecnikom o koristenju stroja. Lijecnicko misljenje je
potrebno ako uzimate lijekove koji utjeCu na srcani ritam, krvni tlak ili razinu kolesterola.

3. Obratite paznju na reakciju svog tijela. Nepravilno ili pretjerano vjezbanje moze negativno utjecati na vase
zdravlje! Prestanite vjezbati kada osjetite: bol, pritisak u prsima, nepravilan rad srca, poteskoce s disanjem,
vrtoglavicu, mu¢ninu. Obavijestite svog lijecnika ako se pojave ovi problemi.

4. Drzite stroj izvan dohvata djece (stroj je namijenjen samo za odrasle) i zivotinja! Zastitite stroj od
vremenskih nepogoda, posebice vode, praSine, intenzivne sunceve svjetlosti i niskih/visokih temperatura.
Stroj odrzavajte suhim i Cistim, Cistite ga suhom ili blago vlaznom krpom.

5. Maksimalna tezina vjezbaca je 150 kg!

6. Stroj uvijek koristite prema ovim uputama. Ako pronadete neispravne dijelove tijekom sastavljanja ili
provjere stroja, ili ako cujete neobican zvuk tijekom uporabe, prestanite sastavljati ili koristiti stroj. Nemojte
koristiti stroj dok se kvar ne otkloni ili ne zamijene neispravni dijelovi! Jamstvo ne pokriva kvarove nastale
nestru¢nim zahvatom (popravkom) korisnika ili tre¢ih osoba.

7. Koristite stroj na ¢vrstoj, ravnoj povrsini i na prostirci koja §titi pod ili tepih. Kako bi se osigurala sigurnost,
tijekom vjezbanja potrebno je imati najmanje 1,5 m slobodnog prostora oko sprave.

8. Sigurna razina opreme moze se odrzavati samo redovitim provjerama ostecenja i istroSenosti, na primjer
uzadi, prikljucnih toCaka itd. Prije uporabe stroja provjerite jesu li sve matice i vijci dobro zategnuti!



9. Nosite odgovarajucu odjecu tijekom vjezbanja, izbjegavajte noSenje odjeée koja bi se mogla uhvatiti za
pokretne dijelove stroja ili ograniciti vase kretanje.

10. Prilikom pomicanja stroja pazite da ne ozlijedite leda. Uvijek koristite tehniku podizanja ili pomicite stroj
uz pomo¢ druge osobe.

11. Uredaj za utege odgovara klasi H - (Home) za koriStenje u kucanstvima. Stroj nije namijenjen za
profesionalnu i/ili komercijalnu uporabu ili za rehabilitacijske svrhe!

12. Elektri¢na oprema (racunalo) ne smije se odlagati s mijeSanim komunalnim otpadom, ve¢ se mora odloziti na za
to predvidenim mjestima ili na sabirnom mjestu, kao i baterije koje se koriste u racunalima.

13. Pazljivo ¢uvajte ovaj priru¢nik sa sigurnosnim uputama, jamstveni list i dokaz o kupnji!

Prilikom sastavljanja preporuc¢amo podmazivanje pokretnih dijelova stroja vazelinom !

Ovo je stroj s mreznim napajanjem. Ne koriste se baterije. Ulazna uti¢nica adaptera nalazi se u stroju -
opisano u sljede¢em odjeljku prirué¢nika.

za sklapanje :

STeEP1
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stabilizator (2) s M8*55 mmL ( 29) vijcima, ¢ 8* 21*1,5 mm ( 34 ) podloScima i
M8(43) okruglim maticama na glavni okvir (1).
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KORAK 2:
Uzmite glavni drzac upravljaa (4) po mogucnosti uz pomoc¢ druge osobe! Spoijite gorniji
dio kabela (12) s donjim dijelom (13) zajedno.

Postavite okvir upravljaca (4) na glavni okvir (1).
Zatim priCvrstite nosac upravljaca (4) pomocu 8 kompleta Sesterokutnih vijaka M8*18
mmL( 24), podloSke M8 ( 41 ) i zakrivljene podloske@8*®21*2mm (33) . Cvrsto

zategnite sve vijke!

Zatim pricvrstite donji poklopac na okvir upravljaca ( 17).




3. KORAK:

Pricvrstite postolje rucke (5L+5R) na okvir pedale (7L+7R) pomocu M10*70mmL
Sesterokutnih vijaka (25), podloSkip10*9®20*1 .5mm (39) i M10 najlonskih matica (44).
Spojite pedalu (18L+18R) s okvirom pedale (7L+7R) pomocéu M6*45mmL (28),
podloski 6*¢14*1 mm ( 38) i klinova M6(23).

Provjerite jesu li pedale (18L+18R) Cvrsto pri€vrséene!

35

41




4. KORAK:

Gurnite osovinu upravljaca@16*350mmL (9) u okvir upravljaca (4) tako da se
ravnomjerno preklapa s obje strane, namjestite rojeve upravljaca (5L+5R) na obje
strane osovine@16*350mmL (9), koristeCi Sesterokutni najlonske vijke M8*18 mmL
(26), podloske M8(41) i podloSke & 8* ¢ 32*2mm (35) i prilagodite ih.

Postavite ¢17*@22*1mm podlosku (40) i @17*922*0 .3mm valovitu podlosku ( 42) na
poluge (10L+10R), zatim pri€vrstite okvir pedale (7L+7R) na poluge (10L+10R)
pomoc¢u M8*18 mmL ( 26) Sesterokutni najlonski vijci, M8 podloske (41) i ¢8*p25*2
mm podloske (36)



STEPD

KORAK 5:
Postavite ruCke (6L+6R) na postolje za rucke (5L+5R), pri¢vrstite ih s 4 vijka M8*35
mmL ( 27).



STEPG

KORAK 6:

Postavite poklopce okvira prednjih pedala (22L+22R) na okvire pedala (7L+7R),
koristeci 8 vijaka M5*15 mmL ( 30) da ih pricvrstite.

Postavite poklopce okvira straznjin pedala (21L+21R) na okvire pedala (7L+7R),
koristeci 6 vijaka M4*15 mmL( 31) da ih pricvrstite.



STerR/

KORAK 7:
Namijestite poklopce postolja ru¢ke (19L+19R) na postolje ruc¢ke (5L+5R), koristeci 8
vijgka M4*10 mmL( 32) i 2 vika M5*15mmL(30) da ih priCvrstite.



STEPS

KORAK 8:

Spojite vrh kabela (12) s kabelom racunala (11), priCvrstite racunalo (11) na okvir
upravljaca (4) pomocu 2 vijka M5*10 mmL (45 ) .

Pri¢vrstite upravlja¢ (8) na okvir upravljac¢a (4) pomocu 2 Sesterokutna vijka M8*18
mmL ( 24) i podloSke @8*¢@16*1,5 mm (37). Postavite poklopac upravljaca (46).
PrikljuCite kabel za mjerenje otkucaja srca (14) u strazniji dio racunala (11).

Ukljucite adapter (16) u strujnu utiCnicu na straznjoj strani plasti¢nog poklopca (15 ), a
adapter (16) ukljuCite u zidnu uti€nicu. Tada mozete poceti koristiti svoj elipticni
trenazer

s racunalom (11).



SF

tez

Zhi cr

A4

Monta



Popis dijelova:

Broj dijela Ime Tehnicki podaci Kolic¢ina
1 Glavni okvir 1KOM
2 Prednji stabilizator 1IKOM
3 Straznji stabilizator 1IKOM
4 OKkvir upravljaca 1KOM
5 Stalak za rucke L+R ISET
6 Rucka L+R ISET
7 Okvir pedale L+R ISET
8 Upravljaci 1KOM
9 Osovina rucke ¢ 16*350 mmL 1IKOM
10 Klik L+R ISET
11 Racunalo 1KOM
12 Vrh kabela 1KOM
13 Donji dio kabela 1IKOM
14 Kabel za mjerenje otkucaja srca 1KOM
15 Uti¢nica 1KOM
16 Adapter 1IKOM
17 Donji poklopac za okvir upravljaca 1KOM
18 Pedala L+R ISET
19 Poklopac za drzac L+R ISET

20 Gornji poklopac za okvir upravljaca ISET
21 Straznji poklopac za okvir pedale L+R ISET
22 Prednji poklopac za okvir pedale L+R ISET
23 Pin M6 6KOM
24 Sesterokutni vijak M8*18 mmL 10KOM
25 Sesterokutni vijak M10*70 mmL 2KOM
26 Najlonski Sesterokutni vijak M8*18 mmL 4KOM
27 Upusteni vijak MS8*35 mmL 4KOM
28 Upusteni vijak M6*45 mmL 6KOM
29 Nosec¢i vijak MS8*55 mmL 4KOM
30 Vijak M5*15 mmL 10KOM
31 Vijak M4*15 mmL 10KOM
32 Vijak M4*10 mmL 8KOM
33 Zakrivljena perilica G 8* ¢ 21*2 mm 8KOM
34 jastuci¢ ¢ 8* d21*1,5 mm 4KOM
35 jastuci¢ b 8* ¢ 32*%2 mm 2KOM
36 jastuci¢ b 8* ¢ 25*%2 mm 2KOM
37 jastuci¢ ¢ 8* d 16*1,5 mm 2KOM
38 jastucié ¢ 6* ¢ 14*1 mm 12KOM
39 jastugic P10 P20%L5 1 Hrom

mm

40 jastuci¢ G 17* ¢ 22*1 mm 2KOM
41 Fleksibilna podloga M8 12KOM
42 Valoviti jastuci¢ ¢ 17*0,3 mm 2KOM




43 Zaobljena matica M8 4KOM
44 Najlonska matica M10 2KOM
45 Vijak M5*10 mmL 2KOM
46 Poklopac upravljaca 1KOM

UPUTE ZA KORISTENJE PROGRAMABILNOG RACUNALA
Tehnicki podaci:

VRIJEME --- 00:00 - 99:59 min:sek
BRZINA --- 0 - 99,9 km/h

UDALJENOST =----=mm oo 0-99,99 Km

KALORIJE (KALORIJE) 0-999,9 KCAL
ODOMETAR (broja¢ km), ako je ugraden. ---------- 0-99,99 km

PULS (PULS), ako je ugraden 40 - 200 otkucaja u min.

\ -/

1. BRZINA - prikazuje trenutnu brzinu. Maksimalna brzina je 99,9 km/h.

2. RPM - prikazuje trenutne okretaje u minuti.

3. VRIJEME - oznac¢ava vrijeme trajanja vjezbe, od 00:00 - 99:59. Zeljeno vrijeme vjeZbanja
moze se unaprijed podesiti.

4. DIST - oznacava kontinuiranu udaljenost, od 0,00 - 999,9 km. Zeljena ciljna udaljenost moze
se unaprijed postaviti.

5. ODO - prikazuje ukupnu, kumulativnu udaljenost od 0,0 - 999,9 km.

6. CAL - pokazuje broj sagorjelih kalorija. Ili moZete unaprijed postaviti broj kalorija koje zelite
sagorjeti.




7. WATT - prikazuje trenutni Watt.

8. HEART RATE - prikazuje trenutni broj otkucaja srca, otkucaja u minuti.

9. TARGET HR - korisnik moze postaviti Zeljeni broj otkucaja srca u otkucajima u minuti.

10. PROGRAM - dostupan je izbor od 24 razliCita programa.

11. RAZINA - svaki program ima 16 stupaca sa 8 razina u svakom stupcu. Svaki od 16 stupaca
predstavlja 1 minutu vjezbanja (bez promjene vremena), a svaka od 8 razina predstavlja 2 razine
vjezbanja.

Funkecija tipki:

START/STOP - 1. pocetak vjezbe ili pauza u vjezbi
2. poCetak mjerenja tjelesne masti
3. samo u stop modu. Drzanjem gumba 5 sekundi sve se resetira
izmjerene vrijednosti na nulu

DOLIJE - smanjuje vrijednost odabranog parametra, npr. vrijeme, udaljenost itd. Tijekom vjezbe
smanjuje razinu opterecenja.

GORE - povecava vrijednost odabranog parametra. Tijekom vjeZbe povecava se razina
optereéenja.

ENTER - odaberite zeljenu vrijednost.

OPORAVAK - Koristite ovu znacajku za mjerenje postupnog poboljsanja kondicije tijekom
duljeg razdoblja vjezbanja, pomocu senzora otkucaja srca. Nakon pritiska bilo koje tipke, sve
se vraca na glavni izbornik. Funkcija ima 6 razina - F1 - F6, pri ¢emu je F1 najbolja, a F6
najgora.

Racunalo ¢e procijeniti vase fizicko stanje prema prilozenoj tablici. Mjeri koliko brzo se vas
broj otkucaja srca smanjuje nakon vjezbanja i koristi to za procjenu vase fizicke spremnosti.
Raspon vrijednosti za svaku kategoriju dan je u sljede¢em pregledu:

1.0 zna&i ZNACAJINO
1.0<F<2.0 zna&i IZVRSNO
2.0SF=2.9 zna&i DOBRO
3.0SF=3.9 zna¢i USPOCCOME
4.0SF=4.9 zna&i UZAS
5,0=SF=5,9 znati NEDOVOLJNO

6.0 znadi LOSE

MODE - pritisnite za prebacivanje prikaza s RPM na brzinu "SPEED", s ODO na udaljenost "DIST", s WATT
na kalorije, tijekom vjezbanja.

Izbor vjezbi:

Nakon ukljucivanja, tipkama "GORE" ili "DOLJE" odaberite i zatim pritisnite "ENTER" za odabir Zeljenog
nacina rada.

Rotoped, ima 7 osnovnih nacina vjezbanja
Ru¢ni, unaprijed postavljeni programi, Watt program, program tjelesne masti, ciljni program otkucaja srca,
program kontrole otkucaja srca i korisnicki program.

Parametri:

Vrijeme / Udaljenost / Kalorije / Dob / Watt / Otkucaji srca
Postavke vjezbanja - nakon prethodnog postavljanja jednog od 7 nacina (iznad), moZete unaprijed postaviti
nekoliko parametara za vjezbanje i postizanje Zeljenih rezultata.



Napomena: neki parametri se ne mogu postaviti u odredenim programima. Vrijeme i udaljenost ne mogu se
postaviti istovremeno.

Nakon $to odaberete program, pritisnite ENTER i treptat ¢e "TIME". Koriste¢i "GORE" i "DOLJE", moZete postaviti
zeljeno vrijeme. Pritisnite "ENTER" za potvrdu. Trepereca linija pomaknut ¢e se na sljedeci parametar. Koristite tipke

"GORE" ili "DOLJE" za sljede¢i odabir. Pritisnite "START" za pocetak vjezbe.

Zadana o
Obse riiednost Povecati/ Obis
pseg vry Odbiti pt
. 1. Kada se prikaZe 0:00, vrijeme Ce se
Vrijeme povecéati
i <00 ~ 99 . + 1. .
vrijeme 0:00 ~99:00 00:00 T 1:00 2. Kada se prikaze 1:00-99:00,
vrijeme ¢e se odbrojavati do 0.
LAy .
. g .
udaljenost 0,00~959,0 0,00 2. Kada se prikaZe 1.0~9990 , udaljenost ¢e
se smanjiti na 0.
1. Kada se prikaze 0, Kalorije e se
Kalorije - povecati.
~ +
kalorije 0~9995 D +3 2. Kada se prikaZe 5~9995,
kalorije ¢e se smanjiti na 0.
Korisnik mozZe postaviti Watt, samo u
Vat 45~250 100 x5 programu Watt, izravno naznacen.
Broj otkucaja srca ovisi o dobi. Kada se
Starost - starost 10~99 30 +1 ciljni broj otkucaja srca premasi, broj
otkucaja srca pocinje treperiti.
Postavite parametre za ciljane vrijednosti
Puls 60~220 90 *1 otkucaja srca.
PROGRAMI

Priru¢nik (P1)
Profil programa

EIEE PrROGRAM .' LEVEL 8

Odaberite "Ruc¢no", koriste¢i "GORE" ili "DOLIJE".

Zatim pritisnite "ENTER" za potvrdu. "Vrijeme" ¢e




treptati. Vrijednost vremena moze se postaviti pomo¢u "GORE" i "DOLJE". Pritisnite tipku "ENTER" za
spremanje Zeljene vrijednosti. Linija ¢e se pomicati za odabir sljedeceg parametra. (* ako korisnik odabere
ciljano vrijeme vjezbanja, udaljenost se viSe ne moze postaviti)

Postavite sve potrebne parametre i pritisnite "START/STOP" za pocetak vjezbe.

Jedan od navedenih parametara oduzima se na 0. Ovaj trenutak najavljuje se zvukom i automatskim
zaustavljanjem. Pritisnite "START" za nastavak dosezanja nedovrSenih parametara vjeZbe.

Unaprijed postavljeni program (P2 - P13)
Profil programa

STOP PHOGHAME LEVELS
| |
- — - —
I I I B B B S S . -
M I T I P T S S .
EEEE I I B D B B S . -
BEE rrocraM 3 LEVEL {0
- - —
. . - [
. . . - . -
I N N . I N .
NN NN BN S B B B B . .
VALJKAVA DOLINA

procram Y LEVEL ¢

I N S -
I I N N -

M BN BN B B B
I N I N N O T S -
PROGHAMS LEVELE

— —
_— . -
Ny
. B B B B
N
I N N N N T S .
. S S S S S S . .

RAMPA ZA TZGORENJE SALA

PROGRAM s LEVEL "l

I .
I I N .
A . S . .
BN NN BN BN BN B B .
EEEN EEEN BEEN BENN NN BEEN BENN BENN BEE .
EEEN I EEEE BN BEEE BN BEEE BN B .
SIeE rroGrRAM | LEVEL Y
—-— — —
—-— —-— —
- - T
EEEN EEEN BEEN DEEN BENN BEEN BEEE BEEE S .
N B B B B B B B
KORACI PREPREKA
PRDGRAMB LEVELE
— — — —-— —
I I I I I S S S S .-
I I I I I B S S S .-
NN BN BN BN BN BEEE BN BN B .



PROGRAM 3 LEVEL Y

INTERVALI PLATO

pnoanAMfﬂ LEVEL "‘

—
. -
N
— B . .
—-— - . S S .
M N N BN S S S B . -
N I B BN I B B B ..
PROGRAM” LEVELS
N ] . —
I Il I I DD IS S S S
I I S B D B D S . -
EEE BN BN B B B B B S .
PENJANIJE UZ CESTE
PHOGHAM:E LEVELS
I T N I .
I T N N S O N S
I T N T T O S S .
I T S N S T T S .
PHOGHAM:B LEVEL"‘
— | —_—— — ——
BRDO FARTLEK

Postoji 12 programa profila za koristenje : ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMPA, KORACI,
PREPREKA, INTERVALI PLATO, PENJANJE, OFF ROAD, BRDO, FARLEK.
Svi programi imaju 16 razina opterecenja.

Postavljanje unaprijed postavljenih programa

odabirom jednog od unaprijed postavljenih programa pomoc¢u "GORE" ili "DOLJE". Zatim pritisnite
"ENTER" za potvrdu. "Vrijeme" ¢ée treptati. Vrijednost vremena moze se postaviti pomocu "GORE" i
"DOLIJE". Pritisnite tipku "ENTER" za spremanje Zeljene vrijednosti. Linija ¢e se pomicati za odabir
sljedeCeg parametra. Postavite sve potrebne parametre i pritisnite "START/STOP", za pocetak vjezbe.
Vjezbajte s unaprijed postavljenim programima

programi nude razliCite razine opterecenja, u razli¢itim vremenskim intervalima. Razine vjezbe mogu se
podesavati tijekom vjezbe pomocu tipki "GORE" i "DOLJE".

Napomena: nakon postavljanja vremena, parametar udaljenosti se viSe ne moze postaviti. Parametri se
ocitavaju na nulu. Ovaj trenutak se najavljuje zvukom i automatskim zaustavljanjem. Pritisnite "START" za
nastavak dosezanja nedovrSenih parametara vjezbe.

WATT program (P14)

odaberite Watt program, pomo¢ "GORE" ili "DOLIJE". Nakon toga pritisnite "ENTER" za potvrdu. "Vrijeme"
¢e treptati. Vrijednost vremena moze se postaviti pomocu "GORE" i "DOLJE". Pritisnite tipku "ENTER" za
spremanje Zeljene vrijednosti. Linija ¢e se pomicati za odabir sljede¢eg parametra. Postavite sve Zeljene
parametre uklju¢ujuc¢i WATT vrijednost (rad utroSen tijekom vjezbe) i pritisnite "START/STOP", za pocetak
vjezbe.

**Nakon postavljanja vremena, parametar udaljenosti se viSe ne moze postaviti.



Napomena: vrijednost se oduzima na nulu. Ovaj trenutak najavljuje zvuk i automatsko zaustavljanje.
Pritisnite "START" za nastavak dosezanja nedovrSenih parametara vjezbe.

Racunalo automatski prilagodava razinu opterecenja, ovisno o brzini, kako bi odrzalo konstantnu vrijednost
Watta. Mozete koristiti "GORE" ili "DOLJE" za podesavanje vrijednosti tijekom vjezbe.

PROGRAM TJELESNE MASTI (P15)
Profil programa

Q
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Program tjelesne masti (P15)

postavite program Body fat pomoc¢u tipki "GORE" i "DOLJE" i pritisnite "ENTER".

- Automatski ¢e prikazati spol "Muski" - muskarac. Postavite spol pomoc¢u "GORE" i "DOLJE". Potvrdite s
"ENTER" za spremanje.

- Automatski ¢e se prikazati visina 175 cm. Podesite svoju visinu pomoc¢u "GORE" i "DOLJE". Potvrdite
"ENTER" za spremanje vrijednosti.

- Automatski ¢e se prikazati tezina od 75 kg. Prilagodite svoju tezinu pomocu tipki "GORE" i "DOLJE".
Potvrdite "ENTER" za spremanje vrijednosti.

- Automatski ¢e se prikazati dob od 30 godina. Postavite svoju dob pomoc¢u "GORE" i "DOLJE". Potvrdite
s "ENTER" za spremanje vrijednosti.

Pritisnite "START/STOP" za pocetak mjerenja. Potrebno je objema rukama uhvatiti senzore pulsa za rucke.
Nakon 15 sekundi prikazat ¢e se postotak, tjelesna masno¢a, BMR, BMI i tip tijela. Ako ne drZite oba senzora
istovremeno ili ako imate suhe ruke koje onemogucuju spajanje senzora na racunalo, na zaslonu ¢e se pojaviti
greSka E4.

Napomena: dostupno je 9 vrsta znakova, ovisno o postotku tjelesne masti:

Tip 15 -9% Tip 6 30 - 34% - viSe razine pretilosti
Tip210-14%Tip 735-39%

Tip3 15-19 % Tip 8 40 - 44 %

Tip 4 20 - 24 % Tip 9 45 - 50 %

Tip 525 - 29% - to je granica pretilosti.

BMI = Indeks tjelesne mase BMR = Bazalni metabolizam
Pritisnite "START/STOP" za povratak na glavni izbornik.

Program ciljanog otkucaja srca - (Ciljni broj otkucaja srca -P16)
Profil programa

STOP LEVEL |
I I S .

Postavljanje parametara za TARGET HR

odaberite "Target hr program", koriste¢i "GORE" ili "DOLJE". Zatim pritisnite "ENTER" za potvrdu.
"Vrijeme" ¢e treptati. Ovo se moze postaviti pomoc¢u "GORE" i "DOLJE". Potvrdite s "ENTER" za
spremanje vrijednosti.

** Nakon postavljanja vremena, parametar udaljenosti se viSe ne moze postaviti.

Nastavite s postavljanjem ostalih potrebnih parametara. Pritisnite "START/STOP" za pocetak vjezbe.
Napomena: Ako je puls ispod ili iznad podesenog broja otkucaja srca (£5), racunalo ¢e automatski prilagoditi



optereCenje. Provjeravat ¢e sve svakih 20 sekundi. Opterecenje ¢e se povecati ili smanjiti. (Svaka razina
predstavlja 2 razine optereéenja).

Vrijednost se oduzima na nulu. Ovaj trenutak najavljuje zvuk i automatsko zaustavljanje. Pritisnite "START"
za nastavak dosezanja nedovrSenih parametara vjezbe.

Program kontrole otkucaja srca - ( Kontrola otkucaja srca) ( P17-20)
Profil programa
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Postoje 4 opcije otkucaja srca:

HRC - 55% CILJANI HR =55% z (220-DOB)

HRC - 65% CILJANI HR = 60% z (220-DOB)

HRC - 75% CILJANI HR = 75% z (220-STAROST)
HRC - 85% CILJANI HR = 85% z (220-DOB)

Odaberite jednu od opcija programa pomo¢u tipki "GORE" ili "DOLJE". Zatim pritisnite "ENTER" za potvrdu.
"Vrijeme" ée treptati. Ovo se moZe postaviti pomocéu "GORE" i "DOLJE". Potvrdite s "ENTER" za spremanje
vrijednosti.

** Nakon postavljanja vremena, parametar udaljenosti se viSe ne moZe postaviti.

Nastavite s postavljanjem svih potrebnih parametara. Pritisnite "START/STOP" za pocetak vjezbe.



Napomena: Ako je puls ispod iliiznad podeSenog broja otkucaja srca (x5), racunalo ¢e automatski prilagoditi
optereéenje. Provjeravat ¢e sve svakih 20 sekundi. Opterecenje ée se povecati ili smanijiti. (Svaka razina
predstavlja 2 razine optereéenja).

Vrijednost se oduzima na nulu. Ovaj trenutak najavljuje zvuk i automatsko zaustavljanje. Pritisnite "START"
za nastavak dosezanja nedovrSenih parametara vjezbe.

Korisni€ki program ( P21-24)
Profil programa
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- omogucuje korisniku da postavi vlastiti program koji moze odmah koristiti.

Odaberite "Korisni¢ki program", koriste¢i "GORE" ili "DOLJE". Zatim pritisnite "ENTER" za
potvrdu. "Vrijeme" Ce treptati. Ovo se moze postaviti pomocu "GORE" 1 "DOLJE". Potvrdite s
"ENTER" za spremanje vrijednosti.

** Nakon postavljanja vremena, parametar udaljenosti se viSe ne moze postaviti. Nastavite
postavljati sve potrebne parametre. Kada zavrsite s podeSavanjem Zeljenog parametra, Razina 1 ¢e
treperiti. Koristite "GORE" ili "DOLJE" za podesavanje. Nakon toga pritisnite "ENTER", prije
zavrSetka. Pritisnite "START/STOP", za pocetak vjezbe.

Napomena: vrijednost se oduzima na nulu. Ovaj trenutak najavljuje zvuk i automatsko
zaustavljanje. Pritisnite "START/STOP", za nastavak dosezanja nedovrSenih parametara vjezbe.

Opis mogudéih kvarova:

E 1 - Greska 1 - moze ukazivati na labav konektor na motoru - otvorite poklopac i gurnite crnu plastiku
konektor na utika¢ na motoru

- ako je konektor u ispravnom polozaju, a greska i dalje postoji, provjerite racunalo - provjerom,



otkriva se funkcionalnost racunala — testnom zamjenom
- ako to ne pomogne, motor je neispravan i treba ga popraviti

E 4 - Pogreska 4 - moze znaciti da ne drzite senzore otkucaja srca (tjelesna mast) s obje ruke
odjednom (samo jednom rukom ili nikako), ili imate suhe ruke koje uzrokuju

nema veze senzora s mjernim krugom - samo navlazite ruke ili namazite kremom

- ako se pogreska nastavi, provjerite veze senzora s racunalom

- ako to ne pomogne, rac¢unalo je neispravno i treba ga popraviti

Upute za vjezbu

( sprave za fitness s raCunalom)

Koristenje sprave za utege tvrtke ACRA, sro donijet ¢e vam nekoliko prednosti: poboljsat ¢e vase fizicko
stanje, ojacati vase miSi¢e i pomoc¢i vam da izgubite tezinu dok kontrolirate unos kalorija. Ako imate
zdravstvenih problema, posavjetujte se s lije¢nikom o koristenju stroja.

1. FAZA ZAGRIJAVANJA

Faza zagrijavanja pokrece vasu krv, zagrijava se i priprema miSic¢e za pravilno funkcioniranje. Istodobno,
takoder ¢e smanjiti rizik od gréeva i ozljeda misi¢a. Nemojte preskociti ovu fazu!

Preporucujemo izvodenje nekoliko vjezbi istezanja kao $to je prikazano u nastavku. U svakom istezanju treba
zadrzati oko 30 sekundi, ne rastezati misice u silovitim pokretima i ne istezati ih previse — ako osjetite bol,
stanite!

STRETCHING
THE INNER
PREPUBLIC THIGHS
ATTNNT
CALF/
ACHILLES
CLOSURE STRETCHING THE TENDON 2 .
OUTER SIDE OF THE STRETCHING FAZA
VIEZBE THIGHS
Ovo je faza u

koju ulazete najvise truda. Redovitim vjezbanjem miSi¢i nogu postat ¢e fleksibilniji. Vjezbajte vlastitim
tempom koji odrzavate tijekom cijele vjezbe. Optimalno je na pocetku vjezbati 15 do 20 minuta, a nakon
nekoliko treninga duze. Preporuamo trenirati najmanje tri puta tjedno, po moguénosti s ravnomjernim
rasporedom vremena.

3. FAZA UMIRIVANJA
Ova faza je neophodna kako bi se vas kardiovaskularni sustav i miSi¢i postupno opustili. Ponovite vjezbe
istezanja, opet imajuéi na umu da ne smijete previse istegnuti ili naglo zategnuti misice.

4. OBLIKOVANIE MISICA
U isto vrijeme, ako nastojite poboljSati svoju fizicku kondiciju, potrebno je promijeniti program treninga.
Tijekom faze zagrijavanja i smirivanja vjezbajte kao i obi¢no , ali poveéajte otpor pred kraj faze vjezbanja.

5. SMANJENJE TEZINE

Vazan ¢imbenik u mrSavljenju je koli¢ina kalorija koje unesete i izbacite. Sto duze i jace vjezbate, to vise
izgarate. Medutim, takoder morate pratiti svoj unos, posebno pripazite na masnu, slatku hranu i veli¢inu
porcija.

6. PROVIJERITE OTKUCAIJE SRCA
Da biste mogli provjeriti otkucaje srca, prvo morate znati kako ih izmjeriti. Najlaksi nacin je da vrhovima



prstiju pritisnete arteriju na vratu, izmedu mi$ica i diSnog puta. Izbrojite broj pulseva u 10 sekundi i
pomnozite ga sa 6. To ¢e vam dati broj otkucaja srca u minuti.

7. VIEZBAJTE UNUTAR SVOJIH GRANICA
Koju razinu otkucaja srca trebate odrzavati tijekom vjezbanja? Zamolite svog lijeCnika da vam da
odgovarajucée upute u skladu s vaSim zdravstvenim stanjem.
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JAMSTVENI LIST

(SPRAVE ZA FITNESS S RACUNALOM)

Jamstvo za proizvod je kupcu (potrosacu) u trajanju od 24 mjeseca od datuma kupnje
(prihvacanja). Pazljivo ¢uvajte jamstveni list zajedno s dokazom o kupnji i uputama za uporabu!
Prituzbe

Pravo na odgovornost moze se ostvariti samo kod prodavatelja kod kojeg je proizvod kupljen.
Potrebno je ukazati na nedostatak — tj. dovoljno precizno identificirati nedostatak, odnosno kako
se nedostatak manifestira izvana. Opcenita izjava da je proizvod neispravan nije dovoljna!
Obavijest takoder mora sadrzavati izjavu o konkretnom pravu odgovornosti za nedostatke koje
potrazuje kupac te mora biti potkrijepljena ispunjenim jamstvenim listom s pecatom
prodavatelja i dokazom o kupnji (raCunom) s datumom prodaje. Uz proizvod mora biti prilozena
1 odgovarajuc¢a ambalaza, po mogucnosti originalna ambalaza.

Kupac ima pravo na besplatno, uredno i pravodobno (najkasnije u roku od 30 dana od dana
reklamacije, ako se kupac 1 prodavatelj ne dogovore duzi rok) otkloni nedostatak ili zamijeni
proizvod.

Razdoblje od koristenja prava na nedostatak do trenutka kada je kupac bio duzan preuzeti
proizvod nakon obavljenog popravka (bez obzira kada je kupac stvar stvarno preuzeo) ne
racuna se u jamstveni rok .

Pravo od odgovornosti za nedostatke robe prestaje ako se ne iskoristi u jamstvenom roku ( tj.
najkasnije zadnjeg dana jamstvenog roka).

Jamstvo ne pokriva:

IstroSenost uzrokovana normalnom uporabom proizvoda (Normalna uporaba podrazumijeva
uporabu u svrhu za koju je proizvod namijenjen i na nacin opisan u priloZenim uputama za
uporabu)

Jamstvo takoder ne pokriva kvarove uzrokovane:

Mehanicka oStecenja; (npr. kvarovi uzrokovani rezanjem proizvoda ili njegovog dijela tijekom
raspakiranja)

Nestru¢na intervencija (popravak) od strane korisnika, ¢ak i od strane tre¢ih osoba;
Nepravilno rukovanje ili rukovanje suprotno uputama za uporabu;

Neprovodenje potrebnog odrzavanja kako je opisano u uputama za uporabu;

IzloZenost nepovoljnim vanjskim utjecajima, niske/visoke temperature, nepravilno
skladiStenje;

Neizbjezan dogadaj - elementarna nepogoda;

Plac¢eni popravak:

Ako se reklamira kvar koji nije pokriven jamstvom ili je jamstveni rok istekao, a kupac
zahtijeva popravak, popravak je plac¢eni popravak.

Cijena i uvjeti bit ¢e odredeni nakon dogovora sa servisnim centrom ACRA, sro

Ostala prava i obveze uredena su odredbama Zakona br. 40/1964 Coll., Gradanskog zakonika,



posebno odjeljaka 612 1 sljedecih.

U sklopu kolektivnog sustava RETELA osigurano je ekolosko zbrinjavanje elektri¢éne opreme
(racunala).

Za pakiranje gore navedenog proizvoda, naknada za oporabu i povrat prema § 101 § 12 Zakona
br. 477/2001 Coll., na pakiranju, plac¢ena je sustavu EKO-KOM pod identifikacijskim brojem
EK - F0020281

Oznaka vrste proizvoda: Datum prodaje:
Pecat i potpis prodavatelja:

Datum
podnosenja
zahtjeva

Navodni Zamjena

nedostatak Evidencija servisnog centra komponente Biljeska

Za sva pitanja obratite se Servisnom centru ili Odjelu za reklamacije:

ACRA, sro

Brodska 161

Odjel za prituzbe - tel./faks 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
513 01 Semily

ID: 64254330
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ERGOMETERES ELLIPSZIS TRENER

(PROGRAMOZHATO)

HASZNALATI ES UZEMELTETESI
UTASITAS



Kedves Ugyfél,

Gratuldlunk, hogy megvasarolta ezt a mindségi terméket, amelyet a legijabb miiszaki ismereteknek megfeleléen
fejlesztettek ki és a legmodernebb technoldgiaval gyartottak.

A mai, mozgashianyos életmddban ez a gép elengedhetetlen kelléke a fizikai erdnlét és az egészség megoérzésének.

A termék lizembe helyezése el6tt, kérjiik, szanjon id6t az alabbi 0sszeszerelési és kezelési utmutatdé gondos elolvasasara,
még akkor is, ha a gépet 6sszeszerelve vasarolta.

Ha a terméket az eredeti kartoncsomagolasban, azaz szétszerelt szallitasi allapotban vasarolta, kérjiik, forditson kiilonos
figyelmet az Gsszeszerelési utasitasokra. Az Osszeszerelés megkezdése elott dvatosan vegye ki az egyes alkatrészeket a
dobozbol, ellendrizze, hogy azok hianytalanok-e, és kdvesse az Osszeszerelési utasitidsokat, hogy atgondolja az
Osszeszerelési eljarast.

Hissziik, hogy elégedett lesz a megvasarolt termékkel, és a gép hozzajarul egészségének és jolétének megszilarditasahoz.
Sok sikert, kitartast és er6t kivanunk Onnek sportcéljai eléréséhez.

Ko6szonom.

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Csehorszag, www.acrasport.cz

BIZTONSAGI UTASITASOK (SZAMITOGEPES SULYZOKESZULEKEKHEZ)

1. Fontos, hogy a gép Osszeszerelése és hasznalata elétt figyelmesen olvassa el ezeket az utasitasokat.
Biztonsagos és hatékony edzés érheto el, ha minden alkatrész megfelelden 6ssze van szerelve és meghtizva.
Az On feleldssége, hogy a gép minden egyes felhasznalojat tajékoztassa a gép megfeleld rogzitésérdl és
hasznalatarol, valamint az edz6gép nem megfeleld rogzitésével és hasznalataval jard Osszes lehetséges
veszélyrol.

2. Ha egészségiigyi problémai vannak, konzultdljon orvosaval a gép hasznalatar6l. Orvosi vélemény
sziikséges, ha olyan gyogyszert szed, amely befolyasolja a szivritmusat, a vérnyomasat vagy a
koleszterinszintjét.

3. Figyelje meg a teste reakcidjat. A helytelen vagy talzott testmozgas negativan befolyasolhatja az
egészségét! Hagyja abba az edzést, ha a kovetkezOket érzi: fajdalom, mellkasi nyomas, szabalytalan
szivverés, légzési nehézségek, szédiilés, hanyinger. Tajékoztassa orvosat, ha ezek a problémak
jelentkeznek.

4. Tartsa a gépet gyermekek (a gépet csak felndttek szdmara tervezték) és allatok eldl elzarva! Védje a gépet
az id6jaras viszontagsagaitol, kiillondsen a viztdl, portdl, erds napsiitéstdl és alacsony/magas hémérséklettdl.
Tartsa a gépet szarazon ¢&s tisztan, tisztitsa szaraz vagy enyhén nedves ruhaval.

5. A tanul6 maximalis stlya 150 kg!

6. A gépet mindig a jelen utasitdsoknak megfeleléen hasznalja. Ha a gép dsszeszerelése vagy ellendrzése soran
hibas alkatrészeket talal, vagy ha hasznalat kozben szokatlan hangot hall, hagyja abba a gép Osszeszerelését
vagy hasznalatat. Ne hasznalja a gépet a hiba elharitasaig vagy a hibas alkatrészek cseréjéig! A garancia
nem terjed ki a felhasznalo vagy harmadik fél szakszertitlen beavatkozasa (javitasa) altal okozott hibakra.

7. A gépet szilard, sik feliileten és a padlot vagy szonyeget védo szényegen hasznalja. A biztonsag érdekében
a gép koriil legalabb 1,5 m szabad térre van sziikség edzés kozben.



8. A felszerelés biztonsagos szintjét csak ugy lehet fenntartani, ha rendszeresen ellendrzik a sériiléseket és az
elhasznalodast, példaul a kotelek, a csatlakozasi pontok stb. tekintetében. A gép hasznalata el6tt ellendrizze,
hogy minden anya és csavar megfeleléen meg van-e htuzval!

9. Edzés kozben viseljen megfeleld ruhazatot, keriilje az olyan ruhazatot, amely beakadhat a gép mozgd
részeibe, vagy korlatozhatja a mozgasat.

10. A gép mozgatasakor iigyeljen arra, hogy ne sériiljon meg a hata. Mindig alkalmazza az emelési technikat,
vagy a gépet mindig egy masik személy segitségével mozgatja.

11. A stulyzégép a H - (Otthoni) osztalyba tartozik, haztartasi hasznalatra. A gép nem alkalmas professzionalis
és/vagy kereskedelmi hasznélatra, illetve rehabilitacios célokra!

12. Az elektromos berendezéseket (szamitogép) nem szabad a vegyes telepiilési hulladékkalegytitt
artalmatlanitani, hanem az erre kijelolt helyen vagy gytijtéhelyen kell elhelyezni, csakiigy, mint a szamitégépekben
hasznalt akkumulatorokat.

13. Orizze meg gondosan ezt a hasznalati Gtmutatot a biztonsagi utasitasokkal, a jotallasi jegyet és a vasarlast igazolo
bizonylatot!

Osszeszereléskor javasoljuk, hogy a gép mozgé alkatrészeit kenje be vazelinnel !

Ez egy halézatrol taplalt gép. Nem hasznal elemeket. Az adapter bemeneti aljzata a gépben talalhaté - a
kézikonyv kovetkezé részében leirtak szerint.

Osszeszerelési utmutato :




1. LEPES:

Roégzitse a hatsé stabilizatort (3) M8*55mmL(29) csavarok és alatétek segitségével.
o 8* ¢ 21*1,5 mm(34) és kerek anyak M8(43) a fékerethez (1). Rogzitse az elsé
stabilizatort (2) M8*55mmL(29) csavarokkal, ¢ 8* &21*1,5mm(34) alatétekkel és
M8(43) kerek anyakkal a fékerethez (1).

2. LEPES:
Vegye ki a f6 kormanytartét (4) lehetbleg egy masodik személy segitségével!
Csatlakoztassa 0ssze a kabel fels6 részét (12) az also részével (13).

Szerelje a kormanykeretet (4) a fékeretre (1).
Ezutan rogzitse a kormanytartét (4) 8 db M8*18mmL(24) hatszogletl csavar, M8(41)
alatét ése8*p21*2mm(33) gorbe alatét segitségével. Huzza meg az dsszes csavart

erésen!

Ezutan régzitse az alsoé burkolatot a kormanykerethez(17) .
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3. LEPES:

Roégzitse a fogantyuallvanyokat (5L+5R) a pedalkerethez (7L+7R) M10*70mmL
hatlapos csavarok (25),010*¢920*1,5 mm-es alatétek (39) és M10-es nejlonanyak (44)
segitségével.

Csatlakoztassa a pedalt (18L+18R) a pedalkerethez (7L+7R) M6*45mmL
(28),06*@14*1mm(38) alatétek és M6(23) csapok segitségével.

Gy6z8djon meg rola, hogy a pedalok (18L+18R) szilardan rogzitve vannak!




4. LEPES:

Csusztassa be a@16*350mmL (9) kormanytengelyt a kormanykeretbe (4) ugy, hogy
mindkét oldalon egyenletesen fedje egymast, illessze a kormanykerék-leng6karokat
(5L+5R) a@16*350mmL (9) tengely mindkét oldalara, a hatszdgletli nejloncsavarok
M8*18mmL (26), az alatétek M8 (41) és az alatétek ¢ 8* ¢ 32*2mm (35) segitségével,
és allitsa be Oket.

lllessze a@17*@22*1mm alatétet (40) és@17*922*0,3mm hulldmos alatétet (42) a
forgattyukra (10L+10R), majd rogzitse a pedalkeretet (7L+7R) a forgattyukra
(10L+10R) M8*18mmL(26) hatszdgleti nejloncsavarok, M8 alatétek (41)
ésp8*p25*2mm alatétek (36) segitségeével.

5. LEPES:
Helyezze a fogantyukat (6L+6R) a fogantyuallvanyokra (5L+5R), rogzitse 6ket 4
M8*35mmL(27) csavarral.



6. LEPES: STEPE)

Szerelje fel az elsé pedalkeret burkolatokat (22L+22R) a pedalkeretekre (7L+7R), 8
M5*15mmL(30) csavarral rogzitve azokat.
Szerelje fel a hatsé pedalkeret burkolatokat (21L+21R) a pedalkeretekre (7L+7R), 6
M4*15mmL(31) csavarral rogzitve azokat.
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7. LEPES:
Szerelje fel a fogantyuallvany fedeleit (19L+19R) a fogantyuallvanyra (5L+5R), 8 db
M4*10mmL(32) és 2 db M5*15mmL(30) csavarral rogzitve azokat.



STEPS

8. LEPES:

Csatlakoztassa a kabel fels6 részét (12) a szamitdgép kabeléhez (11), és rogzitse a
szamitogépet (11) a kormanykerethez (4) 2 M5*10mmL(45) csavarral.

Rogzitse a kormanyt (8) a kormanykerethez (4) 2 db M8*18mmL (24) hatszogleti
csavar és ¢8*916*1,5 mm-es alatétek (37) segitségével. Szerelje fel a kormanykerék
burkolatat (46).

Csatlakoztassa a pulzusmeérék kabelét (14) a szamitogép hatuljahoz (11).

Csatlakoztassa az adaptert (16) a miianyag fedél (15) hatuljan Iévé halézati aljzathoz,
és csatlakoztassa az adaptert (16) a fali aljzathoz. Ezutan elkezdheti hasznalni az
elliptikus trénerét

szamitdégéppel (11).




Osszeszerelési rajz:

Alkatrészlista:
Cikkszam Név Miiszaki adatok Men;ylse
1 Fokeret 1PC
2 Elso stabilizator 1PC
3 Hatso stabilizator 1PC
4 Kormanykeret 1PC
5 Fogantyu allvany L+R ISET
6 Fogantyl L+R ISET
7 Pedalkeret L+R 1SET
8 Kormanyok 1PC




9 Fogantyu tengely ¢ 16*350mmL 1PC
10 Kattintson a cimre. L+R ISET
11 Szamitogép 1PC
12 A kabel teteje 1PC
13 A kabel alja 1PC
14 Kabel a pulzusméréhoz 1PC
15 Elektromos aljzat 1PC
16 Adapter 1PC
17 Also boritds a korménykerethez 1PC
18 Peddl L+R ISET
19 Fedél a fogantyuallvanyhoz L+R ISET
20 A korménykeret fels6 burkolata ISET
21 A pedélkeret hatso burkolata L+R ISET
22 A pedalkeret eliilsé burkolata L+R ISET
23 Pin M6 6PCS
24 Hatszoglet(i csavar M8*18mmL 10PCS
25 Hatszogletli csavar M10*70mmL 2CS
26 Hatszogletli csavar nylon M8*18mmL 4PCS
27 Siillyesztett csavar M8*35mmL 4PCS
28 Siillyesztett csavar M6*45mmL 6PCS
29 Hordozocsavar M8*55mmL 4PCS
30 Csavar M5*15mmL 10PCS
31 Csavar M4*15mmL 10PCS
32 Csavar M4*10mmL 8PCS
33 Gorbe alatét ¢ 8* ¢ 21*2mm 8PCS
34 Pad ¢ 8* & 21*1.5mm 4PCS
35 Pad ¢ 8* & 32*2mm 2CS
36 Pad ¢ 8* & 25*2mm 2CS
37 Pad ¢ 8* & 16*%1.5mm 2CS
38 Pad ¢ 6* & 14*1mm 12PCS
39 Pad ¢ 10* ¢ 20*1.5mm 2CS
40 Pad b 17* & 22*Imm 2CS
41 Rugalmas parna M3 12PCS
42 Hullamos betét ¢ 17*0.3mm 2CS
43 Lekerekitett anya M8 4PCS
44 Nylon anya MI10 2CS
45 Csavar M5*10mmL 2CS
46 Korményfedél 1CS




A PROGRAMOZHATO SZAMITOGEP HASZNALATARA
VONATKOZO UTASITASOK

Specifikaciok:

DO -- 00:00 - 99:59 perc:masodperc
Sebesség 0-99,9 Km/h

TAVOLSAG - 0-99.99 Km

KALORIA (KALORIA) ---0-999.9 KCAL
ODOMETER (km-szamlal6), ha van. ---------- 0-99.99 Km

PULSE (PULS), ha telepitve 40 - 200 ités percenként.

LEEL
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1. SPEED - az aktualis sebességet mutatja. A maximalis sebesség 99,9 Km/h.

2. RPM - az aktudlis percenkénti fordulatszamot mutatja.

3. TIME - a gyakorlat futasi idejét jelzi, 00:00 - 99:59 kozott. A kivant edzésidd eldre beallithato.
4. DIST - a folyamatos tavolsagot jelzi, 0,00 - 999,9 km kozott. A kivant céltavolsag eldre
beallithato.

5. 0DO - a teljes, dsszesitett tdvolsdgot mutatja 0,0 - 999,9 km kozatt.

6. CAL - az elégetett kaloridk szamat mutatja. Vagy elére beallithatja az elégetni kivant kaloridk
szamat.

7. WATT - az aktualis Watt értéket jeleniti meg.

8. SZIVMUTATO - az aktualis pulzusszamot mutatja, percenkénti iitésekben.

9. TARGET H.R. - a felhasznal6 bedllithatja a kivant pulzusszdmot percenkénti iitésekben.

10. PROGRAM - 24 kiilonb6z6 program koziil lehet valasztani.

11. SZINT - minden programnak 16 oszlopa van, minden oszlopban 8§ szinttel. A 16 oszlop
mindegyike 1 perc gyakorlatot jelent (nincs idévaltozas), és a 8 szint mindegyike 2 edzésszintet
jelent.

A gombok funkcidja:
START/STOP - 1. a gyakorlat kezdete, vagy a gyakorlat sziinete.
2. a testzsirmérés megkezdése
3. csak stop lizemmodban. A gomb 5 mésodpercig torténd nyomva tartasa visszaallitja az
Osszes



mért értékek nullara allitasa

LE - csokkenti a kivalasztott paraméter értékét, pl. 1d6, tavolsag stb. Az edzés soran csokkenti
a terhelési szintet.

UP - noveli a kivalasztott paraméter értékét. Gyakorlat kozben noveli a terhelési szintet.
ENTER - valassza ki a kivant értéket.

RECOVERY - Haszndlja ezt a funkcidt a fittség fokozatos javulasanak mérésére hosszabb
edzésiddszak alatt, a pulzusszdm érzékelésével. Barmelyik gomb megnyomaésa utdn minden
visszatér a fomeniibe. A funkcionak 6 szintje van - F1 - F6, ahol az F1 a legjobb, az F6 pedig a
legrosszabb.

A szamitogép a mellékelt tablazat szerint értékeli az On fizikai allapotat. Megméri, hogy milyen
gyorsan csokken a pulzusszama edzés utan, és ezt hasznalja fel a fizikai alkalmassadganak
értekelésére. Az egyes kategoridk értéktartomanyat a kdvetkezd attekintés tartalmazza :

1.0 azt jelenti, hogy FIGYELEMBE VESZTHETO
1.0<F<F<2.0 azt jelenti: KIVALO
2.0=SF=2.9 azt jelenti: JO
3.0=F=3.9 azt jelenti, hogy USPOCCOME
4.0=F=4.9 azt jelenti: HORROR
5.0SF=5.9 TELJESITHETETLEN-t jelent.
6.0 azt jelenti, hogy BAD

MODE - nyomja meg, hogy a kijelz6t a fordulatszamrol a sebességre "SPEED", az ODO-rdl a tavolsagra
"DIST", a WATT-r6l a kaloriakra valtson edzés kdzben.

Gyakorlatvélasztas:

A bekapcesolas utan a "FEL" vagy "LENYIL" gombokkal vélassza ki, majd nyomja meg az "ENTER" gombot
a kivant tizemmod kivalasztasdhoz.

Rotoped, 7 alapveté edzésmoddal rendelkezik
Kézi, elore beallitott programok, Watt program, testzsir program, cél pulzusszam program, pulzuskontroll
program ¢és felhasznaldi program.

Paraméterek:

Ido / tavolsag / kaloria / kor / Watt / pulzusszam
Gyakorlatbeallitasok - a 7 izemmod egyikének (fent) elére beallitidsa utan tobb paramétert is elére beallithat
a gyakorlashoz és a kivant eredmények eléréséhez.
Megjegyzés: egyes paraméterek bizonyos programokban nem allithatok be. Az id6 és a tavolsag nem allithato
be egyszerre.

Ha kivalasztott egy programot, nyomja meg az ENTER billentytit, és a "TIME" fel fog villogni. A "UP" és "DOWN"
gombok segitségével beallithatja a kivant id6t. Nyomja meg az "ENTER" gombot a megerdsitéshez. A villogo sor a
kovetkezd paraméterre 1ép. A "UP" vagy "DOWN" gombok segitségével végezze el a kdvetkezo kivalasztast. Nyomja
meg a "START" gombot a gyakorlat megkezdéséhez.



EIEE PrROGRAM .' LEVEL 8

Alapértelmezett R
. . Novelés/ ..
Terjedelem érték . Leiras
Hanyatlas
1.Amikor 0:00 jelenik meg, az idé
1d6 - idé novekszik.
00— 00 . + 1
0:00~99:00 00:00 = 1:00 2. Amikor 1:00-99:00 jelenik meg,
az id6 0-ig lesz visszaszamolva.
, , 1.Amikor 0.0 jelenik meg,
Tavolsag - +1.0 a tivolsag novekedni fog
tavolsag 0.00~999.0 0.00 2.Amikor 1.0~9990 jelenik meg, a
tavolsag 0-ra csokken.
1.Amikor 0 jelenik meg, a kaloriak
Kaldria - szama névekszik.
~ +
kaloria 0~-9995 0 +3 2.Amikor 5~9995 jelenik meg,
a kaléridk szama 0-ra csokken.
A felhasznil6 a Wattot csak a Watt
Watt 45250 100 45 pr.og.l:amban allithatja be, kozvetleniil
kijelolt.
3 A pulzusszam az életkoron alapul. A
Eletkor - élpul Am tallépések
; 10~99 30 +1 célpulzusszam tillépésekor a
életkor pulzusszam villogni kezd.
Allitsa be a pulzusszam célértékek
Impulzus 60~220 90 *1 paramétereit.
PROGRAMOK
Kézikonyv (P1)
A program profilja

Valassza ki a "Kézi" lehetéséget a "FEL" vagy a "LENYIL" billentyiivel. Ezutdn nyomja meg az "ENTER"
gombot a megerdsitéshez. Az "Id6" villogni fog. Az idéérték a "UP" és a "DOWN" segitségével allithato be.
Nyomja meg az "ENTER" gombot a kivant érték elmentéséhez. A sor a kovetkezd paraméter kivalasztasahoz
gorgetni fog. (* ha a felhasznalo kivalasztja az edzés célidejét, a tavolsag mar nem allithatd be )

Allitsa be az Osszes sziikséges paramétert, és nyomja meg a "START/STOP" gombot a gyakorlat

elinditasahoz.

A megadott paraméterek koziil az egyiket O-ra vonjak le. Ezt a pillanatot hangjelzés és automatikus leallas
jelzi. Nyomja meg a "START" gombot a befejezetlen, gyakorld paraméterek eléréséhez.
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12 profilprogramot hasznilhat: A PROGRAMOKAT A KOVETKEZO PROGRAMOKKAL LEHET
HASZNALNI: GORDULO, VOLGY, ZSIREGETO, RAMPA, LEPCSO, AKADALY, INTERVALLUM,
FENNSIK, HEGYMASZAS, TEREP, DOMB, FARLEK.

Minden programnak 16 terhelési szintje van.

Elére beallitott programok beallitasa

az eldre beallitott programok egyikének kivalasztasa a "UP" vagy a "DOWN" billentyiivel. Ezutan nyomja
meg az "ENTER" gombot a megerésitéshez. Az "Time" (Id6) fel fog villogni. Az idéérték a "UP" és a
"DOWN" segitségével allithatd be. A kivant érték elmentéséhez nyomja meg az "ENTER" gombot. A sor a
kovetkezé paraméter kivalasztasdhoz gorgetni fog. Allitsa be az Osszes, szilkséges paramétert, és nyomja
meg a "START/STOP" gombot a gyakorlat megkezdéséhez.

Gyakorlas eldre beallitott programokkal

A programok kiilonbozd terhelési szinteket kindlnak, kiilonb6zd idékdzonként. A terhelési szintek az edzés
soran a "FEL" és a "LENYIL" gombok segitségével allithatoak be.

Megjegyzés: az id0 beallitasa utan a tavolsag paramétert mar nem lehet beallitani. A paraméterek nullara
keriilnek kiolvasasra. Ezt a pillanatot hangjelzés és automatikus ledllas jelzi. Nyomja meg a "START" gombot
a befejezetlen, edzésparaméterek eléréséhez.

WATT program (P14)

valassza ki a Watt programot, segitsen a "FEL" vagy "LENY{L" gombokkal. Ezt kovetden nyomja meg az
"ENTER" gombot a megerdsitéshez. Az "1d6" fel fog villogni. Az id6érték a "UP" és a "DOWN" segitségével
allithato be. A kivant érték elmentéséhez nyomja meg az "ENTER" gombot. A sor a kdvetkezd paraméter
kivalasztasahoz gorgetni fog. Allitsa be az Gsszes, kivant paramétert, beleértve a WATT értéket (az edzés
soran felhasznalt munka) és nyomja meg a "START/STOP" gombot, az edzés megkezdéséhez.

**Az 1d6 beallitdsa utan a tdvolsag paramétert mar nem lehet beallitani.

Megjegyzés: az értéket, nullara vonjuk le. Ezt a pillanatot hangjelzés és automatikus leallas jelzi. Nyomja
meg a "START" gombot, hogy folytassa a befejezetlen, gyakorld paraméterek elérését.

A szamitogép automatikusan bedllitja a terhelési szintet a sebességtdl fliggden, hogy allandé Watt-értéket
tartson fenn. Az "UP" vagy "DOWN" gombokkal az edzés kozben is beallithatja az értéket.



TESTZSIRPROGRAM (15. OLDAL)

A program profilja
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Testzsir program (P15)

allitsa be a Testzsir programot a "FEL" és "LENYIL" gombokkal, majd nyomja meg az "ENTER" gombot.
- Automatikusan megjelenik a "Férfi" - férfi nem. Allitsa be a nemet a "FEL" és a "LENYIL" segitségével.
A mentéshez erésitse meg az "ENTER" billentytivel.

- A 175 cm-es magassig automatikusan megjelenik. Allitsa be a magassagot a "FEL" és "LENYIL"
gombokkal. Az érték mentéséhez erdsitse meg az "ENTER" gombot.

- A 75 kg-os stly automatikusan megjelenik. Allitsa be a stilyat a "FEL" és "LENYIL" gombokkal. Az érték
elmentéséhez erdsitse meg az "ENTER" gombot.

- A 30 éves kor automatikusan megjelenik. Allitsa be az életkorat a "FEL" és "LENYIL" gombokkal. Az
érték elmentéséhez erdsitse meg az "ENTER" billentytivel.

Nyomja meg a "START/STOP" gombot a mérés elinditasahoz. Az impulzusérzékeldket mindkét kezével a
fogantyukon kell megfogni. 15 masodperc milva megjelenik a szdzalékos érték, a testzsir, a BMR, a BMI és
a testtipus. Ha nem fogja meg egyszerre mindkét érzékeldt, vagy ha szaraz a keze, és emiatt az érzékelok
nem tudnak csatlakozni a szdmitdgéphez, akkor a kijelz6n E4 hiba jelenik meg.

Megjegyzés: 9 karaktertipus all rendelkezésre, a testzsirszazaléktol fiiggden:

1. tipus 5 - 9% 6. tipus 30 - 34% - magasabb elhizasi szintek

2. tipus 10-14 % 7. tipus 35-39 %

3. tipus 15-19 % 8. tipus 40-44 %

4. tipus 20-24 % 9. tipus 45-50 %

5. tipus 25-29% - ez az elhizas hatara.

BMI = testtomegindex BMR = alapanyagcsere-rata

Nyomja meg a "START/STOP" gombot a fdmeniibe vald visszatéréshez.

Cél pulzusszam program - (Cél pulzusszam -P16)

A program profilja
STOP LEVEL §
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A TARGET H.R. paramétereinek bedlli tdsa

valassza ki a "Target h.r. program”" (C¢l h.r. program) lehet6séget a "UP" vagy a "DOWN" billentytivel.
Ezutan nyomja meg az "ENTER" gombot a megerdsitéshez. Az "Id6¢" villogni fog. Ezt a "UP" ¢s "DOWN"
gombokkal lehet beallitani. Az érték elmentéséhez erdsitse meg az "ENTER" billentytivel.

** Az 1d6 beallitasa utan a tavolsag paramétert mar nem lehet beallitani.

Folytassa a tobbi sziikséges paraméter beallitasat. Nyomja meg a "START/STOP" gombot a gyakorlat
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha a pulzus a beallitott pulzusszam alatt vagy felett van (£5), a szamitégép automatikusan
beallitja a terhelést. Mindent 20 mésodpercenként ellendriz. A terhelés n6 vagy csokken. ( Minden szint, 2
terhelési szintet jelent ).

Az értéket, nullara vonjuk le. Ezt a pillanatot hangjelzés és automatikus leallas jelzi. Nyomja meg a "START"
gombot, hogy folytassa a befejezetlen, gyakorld paraméterek elérését.



Szivritmus-szabalyozé program - (Szivritmus-szabalyozas) (P17-20)
A program profilja
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4 pulzusszam beallitas van:

HRC - 55% CEL H.R= 55% z (220-AGE)

HRC - 65% CEL H.R= 60% z (220-AGE)

HRC - 75% CEL H.R= 75% z (220-AGE)

HRC - 85% CEL H.R= 85% z (220-AGE)

Valassza ki az egyik programlehetéséget a "FEL" vagy a "LENYIL" billenty(ivel. Ezutan nyomja meg az
"ENTER" gombot a megerdsitéshez. Az "Time" (Id6) fel fog villogni. Ezt a "UP" és "DOWN" gombokkal lehet
beallitani. Az érték elmentéséhez erdsitse meg az "ENTER" billentylvel.

** Az id6 beallitasa utan a tavolsag paramétert mar nem lehet beallitani.

Folytassa az 0sszes sziikséges paraméter beallitasat. Nyomja meg a "START/STOP" gombot a gyakorlat
megkezdéséhez.

Megjegyzés: Ha a pulzus a beallitott pulzusszam alatt vagy felett van (+5), a szamitégép automatikusan
bedllitja a terhelést. Mindent 20 masodpercenként ellendriz. A terhelés n vagy csdkken. ( Minden szint, 2
terhelési szintet jelent ).

Az értéket, nullara vonjuk le. Ezt a pillanatot hangjelzés és automatikus leallas jelzi. Nyomja meg a "START"
gombot, hogy folytassa a befejezetlen, gyakorlé paraméterek elérését.



Felhasznaléi program (P21-24)
A program profilja
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- lehetdvé teszi a felhasznald szamara, hogy sajat programot allitson be, amelyet azonnal
hasznalhat.

Valassza ki a "Felhasznaléi program" meniipontot a "FEL" vagy "LENYIL" billentyiivel. Ezutan
nyomja meg az "ENTER" gombot a megerdsitéshez. Az "Id¢" villogni fog. Ezt a "UP" és "DOWN"
gombokkal lehet beallitani. Az értek elmentéséhez erdsitse meg az "ENTER" billentytivel.

** Az 1d0 bedllitdsa utan a tadvolsdg paraméter mar nem allithatd be. Folytassa az 6sszes sziikséges
paraméter beallitasat. Ha befejezte a kivant paraméter beallitdsat, az 1. szint villogni fog. A
beallitashoz hasznalja a "UP" vagy a "DOWN" gombot. Ezt kdvetden a befejezés elétt nyomja meg
az "ENTER" gombot. Nyomja meg a "START/STOP" gombot a gyakorlat megkezdéséhez.

Megjegyzés: az értéket, nullara vonjuk le. Ezt a pillanatot hangjelzés és automatikus leallas jelzi.
Nyomja meg a "START/STOP" gombot, hogy folytassa a befejezetlen, edzésparaméterek elérését.

A lehetséges hibak leirasa :

E 1 - 1. hiba - a motoron 1év§ csatlakozé meglazulasat jelezheti - nyissa ki a fedelet, és nyomja meg a fekete
mulanyagot.

csatlakozdt a motoron 1€v0 csatlakozdhoz

- ha a csatlakoz6 a megfelel6 helyen van, és a hiba tovabbra is fennall, ellendrizze a szamitogépet - ellendrzéssel,
a szamitogép miikodoképességének felderitése - teszteléssel torténd cserével

- ha ez nem segit, akkor a motor meghibasodott, és meg kell javitani.

E 4 - 4. hiba - azt jelezheti, hogy nem tartja mindkét kezével a pulzusérzékeloket (testzsir).
egyszerre (csak az egyik kezével vagy egyaltalan nem), vagy szaraz a keze, ami miatt
az érzékeldk nem csatlakoznak a méréaramkorhoz - csak nedvesitse meg a kezét, vagy kenje be krémmel.



- ha a hiba tovabbra is fennall, ellendrizze az érzékeld és a szamitogép kozotti kapesolatokat.
- ha ez nem segit, akkor a szamitogép hibas, és meg kell javitani.

Gyakorlati utasitasok

(fitneszgépek szamitogéppel)

Az ACRA, s.r.o. sulyzogép hasznalata szamos eldnnyel jar: javitja a fizikai allapotat, ersiti az izmait, és
segit a fogyasban, mikdzben ellendrzi a kaloriabevitelt. Ha egészségiigyi problémai vannak, konzultaljon
orvosaval a gép hasznalatarol.

1. BEMELEGITESI FAZIS

A bemelegitd fazisban a vér keringésbe kertil, felmelegszik és felkésziti az izmokat a megfeleld miikddésre.
Ugyanakkor csokkenti a gorcsok és az izomsériilések kockazatat is. Ne hagyja ki ezt a fazist!

Javasoljuk, hogy végezzen néhany nyujtd6 gyakorlatot az alabbiak szerint. Minden egyes nyujtasnal
koriilbeliil 30 masodpercig tartsd ki, ne feszitsd meg az izmokat er6szakos mozdulattal, és ne nytjtsd til - ha
fajdalmat érzel, hagyd abba!

A BELSO
COMBOK
MEGJELEN NYUJTASA
Lo or ATTT
VADLI/ACHI
LLES-IN
ZARAS A COMBOK KULSO NYUJTAS 2
OLDALANAK
NVITITAQA

FELADAT FAZIS

Ez az a szakasz, amikor a legtobb erdfeszitést kell tennie. Rendszeres gyakorlassal a labizmok rugalmasabba
valnak. Gyakoroljon a sajat tempojaban, amelyet a gyakorlat sordn végig tart. Optimalis, ha kezdetben 15-
20 percig gyakorolsz, néhany alkalom utan hosszabb ideig. Hetente legalabb haromszor ajanlott edzeni,
lehetdleg egyenletes iddbeosztassal.

3. MEGNYUGTATO FAZIS
Ez a fazis sziikséges ahhoz, hogy a sziv- és érrendszer és az izmok fokozatosan ellazuljanak. Ismételje meg
a nyujtogyakorlatokat, ismét emlékezve arra, hogy ne feszitse til vagy ne feszitse meg hirtelen az izmait.

4. 1ZOMFORMALAS
Ugyanakkor, ha megprobalod javitani a fizikai allapotodat, meg kell valtoztatnod az edzésprogramodat. A
bemelegitd és nyugalmi fazisban a szokasos modon eddz, de az edzésfazis vége felé noveld az ellenallast.

5. SULYCSOKKENTES

A fogyas fontos tényezoje a bevitt és leadott kaldoriamennyiség. Minél hosszabb ideig és keményebben edzel,
annal tobbet égetsz el. Ugyanakkor a beviteledet is figyelned kell, kiilondsen a zsiros, cukros ételekre és az
adagok méretére kell odafigyelned.

6. ELLENORIZZE A PULZUSSZAMAT

Ahhoz, hogy ellendrizni tudja a pulzusszamat, el6szor is tudnia kell, hogyan kell mérni azt. A legegyszeriibb
madja, ha az ujjbegyeit a nyakaban 1év6 artéridhoz nyomja, az izmok és a légutak kozott. Szamolja meg a 10
masodpercenként érkezé impulzusok szamat, és szorozza meg 6-tal. Ez adja meg a percenkénti pulzusszamat.

7. GYAKOROLJ A HATARAIDON BELUL
Milyen pulzusszamot kell fenntartania edzés kdzben? Kérje meg orvosit, hogy adjon az On egészségi



allapotanak megfelel6 utasitasokat.
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JOTALLASI JEGY

(FITNESZGEPEK SZAMITOGEPPEL)

A termékre a vasarlo (fogyasztd) a vasarlas (atvétel) napjatdl szamitott 24 honapig garanciat
vallal. A jotallasi jegyet a vasarlast igazold bizonylattal és a haszndlati utasitassal egyiitt
gondosan Orizze meg!

Panaszok

Felelosségi jogokat csak azzal az eladdval szemben lehet érvényesiteni, akitdl a terméket
vasaroltak.

Ra kell mutatni a hibara - azaz kell pontossaggal azonositani a hibat, illetve azt, hogy a hiba
kiilséleg hogyan jelentkezik. Egy altalanosan megfogalmazott kijelentés, hogy a termék hibas,
nem elegendd!

Az értesitésnek tartalmaznia kell a vevd altal allitott hibakért vald konkrét felelosségi jogrol
sz616 nyilatkozatot is, €s azt az elado bélyegzdjével ellatott, kitoltott jotallasi jeggyel és az
eladas datuméaval ellatott vasarlast igazold bizonylattal (nyugtaval) kell aldtdmasztani. A
termékhez megfeleld csomagolast is mellékelni kell, lehetdleg az eredeti csomagolast.

A vevonek joga van a hiba ingyenes, megfeleld6 modon és idében (legkésébb a reklamaciot
kovetd 30 napon beliil, kivéve, ha a vevd és az eladd hosszabb iddtartamban allapodik meg)
torténd, megfeleld és gyors eltavolitasara, vagy a termék kicserélésére.

A jotallasi idObe nem szamit bele a hibakért vald feleldsségi jog gyakorlasatol addig az
iddpontig terjedé iddszak, amikor a vevd a javitds befejezése utan koteles volt atvenni a
terméket (fliggetleniil attol, hogy a vevo mikor vette at ténylegesen a terméket).

Az aru hibaiért valo feleldsségi jogok megsziinnek, ha azokat a jotallasi idon beliil (azaz
legkésdbb a jotallasi id6 utolsé napjan) nem gyakoroljak.

A garancia nem terjed ki:

A termék rendeltetésszerli hasznélatdbol eredé kopas és elhasznalddas (A rendeltetésszerii
hasznalat a termék rendeltetésének megfeleld haszndlatot jelenti, a mellékelt hasznalati
utasitasban leirt modon).

A garancia nem terjed ki az aldbbiak altal okozott hibakra:

Mechanikai sériilések; (pl. a termék vagy annak egy részének kicsomagolds kdzbeni elvagasa
altal okozott hibak).

Szakszeriitlen beavatkozas (javitas) a felhasznal6 altal, akar harmadik fél altal;

Nem megfeleld kezelés vagy a hasznalati utasitassal ellentétes kezelés;

A sziikséges karbantartds elmulasztdsa a hasznalati utasitasban leirtak szerint;

Kedvezdtlen kiilsd hatasoknak, alacsony/magas homérsékletnek, nem megfeleld tarolasnak
valo kitettség;

Elkeriilhetetlen esemény - természeti katasztrofa;

Fizetett javitas:

Ha olyan hibara hivatkoznak, amelyre a garancia nem terjed ki, vagy a garanciaidd lejart, és a
vevo javitast kér, a javitas fizetds javitdsnak mindsiil.

Az arat és a feltételeket az ACRA, s.r.0. szervizkdzpontjaval torténd egyeztetés utan hatdrozzuk
meg.

Az egyéb jogokat és kotelezettségeket a 40/1964. sz. torvény, a Polgari Torvénykonyv
rendelkezései, kiilondsen a 612. és azt kovetd szakaszok szabalyozzak.



Az elektromos berendezések (szamitogépek) kornyezetbarat artalmatlanitaisa a RETELA
kollektiv rendszeren beliil biztositott.
A fenti termék csomagolédsa utan a csomagolasrol szolo 477/2001. sz. torvény 10. és 12. §-a
szerinti hasznositasi €s visszavételi dijat az EKO-KOM rendszernek fizették be EK - F0020281
azonositészammal.

Terméktipus megnevezése: Az értékesités idépontja:

Az elad6 bélyegzdje és alairasa:

Az  igénylés
détuma

Az  allitdlagos

hiba Szervizkdzpont nyilvantartasa

Alkatrész
cseréje

Megjegyzés:

Ha barmilyen kérdése van, kérjiik, forduljon a Szolgaltatasi Kozponthoz vagy a Panaszok

Osztalyahoz:

ACRA,s. 1. 0.
Brodska 161

Panaszok osztalya - tel./fax 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz

513 01 Semily
ID: 64254330
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STRONA GEOWNA

Szanowny Kliencie,

Gratulujemy zakupu tego wysokiej jakosci produktu, ktory zostal opracowany zgodnie z najnowsza wiedza techniczng i
wyprodukowany przy uzyciu najnowszej technologii.

W dzisiejszym stylu zycia, charakteryzujagcym si¢ brakiem ruchu, urzadzenie to jest niezbgdnym akcesorium do
utrzymania sprawnosci fizycznej i zdrowia.

Przed uruchomieniem urzadzenia nalezy uwaznie przeczyta¢ ponizsze instrukcje montazu i obstugi, nawet jesli
urzadzenie zostato zakupione w stanie zmontowanym.

Jesli produkt zostal zakupiony w oryginalnym opakowaniu kartonowym, tzn. w stanie rozmontowanym, nalezy zwrocié
szczegodlng uwage na instrukcje montazu. Przed rozpoczeciem montazu nalezy ostroznie wyjac poszczegolne elementy z
pudetka, sprawdzié, czy sa kompletne i postgpowac zgodnie z instrukcjami, aby przemysle¢ procedur¢ montazu.

Wierzymy, ze beda Panstwo zadowoleni z zakupionego produktu, a urzadzenie przyczyni si¢ do umocnienia Panstwa
zdrowia i dobrego samopoczucia. Zyczymy wielu sukcesow, wytrwatosci i sity w osigganiu celéw sportowych.

Dzigkuje

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Republika Czeska, www.acrasport.cz

INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA (DLA SKOMPUTERYZOWANYCH URZADZEN SILOWYCH)

1. Przed przystapieniem do montazu i uzytkowania urzadzenia nalezy doktadnie zapozna¢ si¢ z niniejsza
instrukcja. Bezpieczny i efektywny trening mozna uzyskac, upewniajac si¢, ze wszystkie elementy sa
prawidlowo zmontowane i dokrecone. Obowigzkiem uzytkownika jest poinformowanie kazdego
uzytkownika urzadzenia o tym, jak prawidlowo zabezpieczy¢ i uzytkowac urzadzenie oraz o wszystkich
potencjalnych zagrozeniach zwiazanych z niewlasciwym zabezpieczeniem i uzytkowaniem urzadzenia do
éwiczen.

2. Jesli masz problemy zdrowotne, skonsultuj si¢ z lekarzem w sprawie korzystania z urzgdzenia. Opinia
lekarza jest konieczna w przypadku przyjmowania lekow wptywajacych na rytm serca, cisnienie krwi lub
poziom cholesterolu.

3. Zwr6¢ uwage na reakcje swojego organizmu. Nieprawidtowe lub nadmierne ¢wiczenia moga miec
negatywny wplyw na Twoje zdrowie! Przestan ¢wiczy¢, gdy odczuwasz: bol, ucisk w klatce piersiowe;,
nieregularne bicie serca, trudnosci z oddychaniem, zawroty gtowy, nudnosci. W przypadku wystgpienia
takich problemow nalezy poinformowac lekarza.

4. Urzadzenie nalezy przechowywaé¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci (urzadzenie jest przeznaczone
wylacznie dla oséb dorostych) i zwierzat! Chroni¢ urzadzenie przed czynnikami zewngtrznymi, w
szczegolno$ci przed wodg, kurzem, intensywnym $wiattem slonecznym oraz niskimi/wysokimi
temperaturami. Urzadzenie nalezy utrzymywaé w stanie suchym i czystym, czys$ci¢ suchg lub lekko
wilgotna $ciereczka.

5. Maksymalna waga uczestnika szkolenia wynosi 150 kg!

6. Z urzadzenia nalezy zawsze korzysta¢ zgodnie z niniejszg instrukcjg. Jesli podczas montazu lub kontroli
maszyny znajdziesz jakiekolwiek uszkodzone czgsci lub jesli podczas uzytkowania ustyszysz nietypowy
dzwigk, przerwij montaz lub uzytkowanie maszyny. Nie nalezy uzywaé¢ maszyny do czasu usunigcia usterki
lub wymiany wadliwych czgsci! Gwarancja nie obejmuje usterek spowodowanych niefachowsg interwencja
(naprawg) uzytkownika lub osob trzecich.



7. Z urzadzenia nalezy korzysta¢ na twardej, rownej powierzchni i na macie chronigcej podtoge lub dywan.
Aby zapewni¢ bezpieczenstwo, podczas ¢wiczen nalezy zachowac¢ co najmniej 1,5 m wolnej przestrzeni
wokot urzadzenia.

8. Bezpieczny poziom wyposazenia mozna utrzymac tylko poprzez regularne kontrole pod katem uszkodzen
i zuzycia, np. lin, punktow polaczen itp. Przed uzyciem maszyny nalezy sprawdzic, czy wszystkie nakretki

i $ruby sa prawidlowo dokrecone!

9. Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez, unika¢ noszenia odziezy, ktora moze zaplataé si¢ w
ruchome czgsci urzadzenia lub krgpowac ruchy.

10. Podczas przenoszenia maszyny nalezy uwazac, aby nie doszto do urazu plecow. Zawsze nalezy stosowaé
technike podnoszenia lub przenosi¢ maszyn¢ z pomoca innej osoby.

11. Maszyna do ¢wiczen odpowiada klasie H - (domowej) do uzytku w gospodarstwach domowych. Urzadzenie
nie jest przeznaczone do uzytku profesjonalnego i/lub komercyjnego ani do celow rehabilitacyjnych!

12. Sprzet elektryczny (komputerowy) nie moze by¢ wyrzucany razem ze zmieszanymi odpadami komunalnymi,
lecz musi by¢ usuwany w wyznaczonych miejscach lub w punkcie zbidrki, podobnie jak baterie uzywane w
komputerach.

13. Nalezy starannie przechowywaé niniejsza instrukcje obstugi wraz z instrukcjami bezpieczenstwa, kartg
gwarancyjng i dowodem zakupu!

Podczas montazu zaleca si¢ nasmarowanie ruchomych czesSci maszyny wazelina!

Jest to urzadzenie zasilane z sieci elektrycznej. Nie sa uzywane baterie. Gniazdo wej$ciowe zasilacza
znajduje si¢ w urzadzeniu - opisano je w nastepnej czesci instrukcji.

Instrukcja montazu :




KROK 1:

Zamocuj stabilizator tylny (3) za pomocg srub M8*55mmL(29), podktadek

¢ 8* & 21*1,5mm(34) i nakretkami okrggtymi M8(43) do ramy gtéwnej (1). Przymocu;j
stabilizator przedni (2) za pomocg $rub M8*55mmL(29), podktadek
©8*p21*1,5mm(34) i okrggtych nakretek M8(43) do ramy gtéwne;j (1).

STEPE

KROK 2:
Zdejmij gtdwny uchwyt kierownicy (4), najlepiej z pomocg drugiej osoby! Potgcz razem
gorng czes¢ przewodu (12) z dolng (13).

Zamontowac rame kierownicy (4) do ramy gtéwnej (1).

Nastepnie przymocuj wspornik kierownicy (4) za pomocg 8 zestawdw srub
szesciokatnych M8*18mmL(24), podktadek M8(41) i podkfadek
tukowych@8*¢p21*2mm(33). Mocno dokre¢ wszystkie sruby!

Nastepnie przymocuj dolng ostone do ramy kierownicy(17) .



SITEF3

KROK 3:

Przymocuj podstawy uchwytéw (5L+5R) do ramy pedatow (7L+7R) za pomocg $rub
szesciokatnych M10*70mmL (25), podktadek@10*@20*1,5mm (39) i nakretek
nylonowych M10 (44).

Potgcz pedat (18L+18R) z ramg pedatu (7L+7R) za pomocg $rub M6*45mmL (28),
podktadek@6*@14*1mm(38) i sworzni M6(23).

Upewnij sie, ze pedaty (18L+18R) sg dobrze zamocowane!




KROK 4:

Wsun trzon kierownicy@16*350mmL (9) w rame kierownicy (4) tak, aby zachodzit
rbwnomiernie na obie strony, zamontuj roje kierownicy (5L+5R) po obu stronach
trzonu@16*350mmL (9), uzywajgc szesciokatnych $rub nylonowych M8*18mmL(26),
podktadek M8(41) i podktadek @8*¢@32*2mm (35) i wyreguluj je.

Zamontuj podktadke@17*¢22*1mm (40) i podktadke karbowang@17*@22*0,3mm (42)
na korbach (10L+10R), a nastepnie przymocuj rame pedatu (7L+7R) do korb
(10L+10R) za pomocg szesciokatnych srub nylonowych M8*18mmL(26), podktadek
M8 (41) i podktadek@8*p25*2mm (36).

KROK 5:

Umies¢ uchwyty (6L+6R) na podstawkach uchwytéw (5L+5R), przymocuj je za
pomoca 4 Srub M8*35mmL(27).



STEPG

Zamontuj ostony ramy przedniego pedatu (22L+22R) do ram pedatéw (7L+7R),
mocujgc je 8 srubami M5*15mmL(30).

Zatéz tylne ostony ramy pedatéw (21L+21R) na ramy pedatéw (7L+7R), mocujac je 6
Srubami M4*15mmL(31).



STerR/

KROK 7:
Zamontuj ostony podstawy uchwytu (19L+19R) na podstawie uchwytu (5L+5R),
uzywajgc 8 srub M4*10mmL(32) i 2 srub M5*15mmL(30) do ich zamocowania.



STEPS

KROK 8:

Potgcz gorng czes¢ kabla (12) z kablem komputera (11), przymocuj komputer (11) do
ramy kierownicy (4) za pomocg 2 Srub M5*10mmL(45).

Przymocuj kierownice (8) do ramy kierownicy (4) za pomocg 2 $rub szesciokatnych
M8*18mmL(24) i podktadek ®8*916*1,5mm (37). Zamontowac ostone kierownicy (46).
Podtacz kabel do czujnikow tetna (14) do tylnej czesci komputera (11).

Podtgcz adapter (16) do gniazda zasilania znajdujgcego sie z tytu plastikowej ostony
(15), a nastepnie podigcz adapter (16) do gniazda $ciennego. Nastepnie mozna
rozpoczgc¢ korzystanie z urzgdzenia eliptycznego.

z komputerem (11/)/.




Rysunek montazowy:

Lista czesSci:

Numer czesci Nazwa Specyfikacje Ilos¢
| Rama gléwna 1PC
2 Stabilizator przedni 1PC
3 Stabilizator tylny 1PC
4 Rama kierownicy 1PC
5 Podstawa uchwytu L+R ISET
6 Uchwyt L+R ISET
7 Rama pedatu L+R ISET
8 Kierownica 1PC




9 Walek uchwytu ¢ 16*350mmL 1PC
10 Kliknij . L+R ISET
11 Komputer 1PC
12 Goéra przewodu 1PC
13 Dolna czes$¢ przewodu 1PC
14 Kabel do czujnikéw tetna 1PC
15 Gniazdo zasilania 1PC
16 Adapter 1PC
17 Ostona dolna ramy kierownicy 1PC
18 Pedat L+R ISET
19 Pokrywa do stojaka na uchwyty L+R ISET
20 Gorna ostona ramy kierownicy ISET
21 Tylna ostona ramy pedatu L+R ISET
22 Przednia ostona ramy pedatu L+R ISET
23 Pin M6 6PCS
24 Sruba z tbem sze$ciokatnym M8*18mmL 10PCS
25 Sruba z tbem sze$ciokatnym M10*70mmL 2PCS
26 Sruba sze$ciokatna nylonowa MS8*18mmL 4PCS
27 Sruba z tbem stozkowym M8*35mmL 4PCS
28 Sruba z tbem stozkowym M6*45mmL 6PCS
29 Sruba nosna M8*55mmL 4PCS
30 Sruba M5*15mmL 10PCS
31 Sruba M4*15mmL 10PCS
32 Sruba M4*10mmL 8PCS
33 Podktadka zakrzywiona ¢ 8* ¢ 21*2mm 8PCS
34 Podktadka b 8* d21*1,5mm 4PCS
35 Podktadka o 8* & 32*2mm 2PCS
36 Podktadka o 8* & 25*2mm 2PCS
37 Podktadka b 8* d 16*%1,5mm 2PCS
38 Podktadka ¢ 6* & 14*1mm 12PCS
39 Podkfadka CLIO*O20%L5 1 ppeg

mm
40 Podktadka ¢ 17* ¢ 22*Imm 2PCS
41 Elastyczna podktadka M8 12PCS
42 Podktadka falista & 17*%0,3mm 2PCS
43 Nakretka zaokraglona M8 4PCS
44 Nakretka nylonowa MI10 2PCS
45 Sruba M5*10mmL 2PCS
46 Ostona kierownicy 1PCS




INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA

PROGRAMOWALNEGO
Specyfikacja:
CZAS 00:00 - 99:59 min:sec
PREDKOSC 0 - 99,9 km/h
DISTANCE ------=--=m e 0-99,99 km
KALORIE (KALORIE) 0-999,9 KCAL
ODOMETR (licznik kilometrow), jesli jest zainstalowany. ---------- 0-99,99 Km
PULS (PULS), jesli jest zainstalowany---- 40 - 200 uderzen na minutg.

TARGET

B B85 (888,

S| o v |0 R | (B0 o | o e [
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1. PREDKOSC - wyswietla aktualna predko$é. Maksymalna predko$é wynosi 99,9 km/h.

2. RPM - wyswietla biezaca liczbe obrotéw na minute.

3. TIME - wskazuje czas trwania ¢wiczenia w zakresie od 00:00 do 99:59. Mozna zaprogramowac
zadany czas ¢wiczenia.

4. DIST - wskazuje odleglos¢ ciaglta w zakresie od 0,00 do 999,9 km. Mozna wstepnie ustawié
zadang odleglo$¢ docelowa.

5. ODO - wyswietla catkowity, skumulowany dystans w zakresie 0,0 - 999,9 km.

6. CAL - pokazuje liczbe spalonych kalorii. Mozna tez wstepnie ustawic¢ liczbe kalorii, ktorg chee
si¢ spalic.

7. WATT - wyswietla biezacg wartos¢ mocy w watach.

8. PREDKOSC TETNA - wys$wietla aktualng czesto$é akcji serca w uderzeniach na minute.

9. TARGET H.R. - uzytkownik moze ustawi¢ zadang czesto$¢ akcji serca w uderzeniach na
minute.

10. PROGRAM - dostepny jest wybor 24 roznych programow.

11. POZIOM - kazdy program ma 16 kolumn z 8 poziomami w kazdej kolumnie. Kazda z 16
kolumn odpowiada 1 minucie ¢wiczenia (bez zmiany czasu), a kazdy z 8 poziomow odpowiada
2 poziomom ¢wiczen.

Funkcje przyciskow:
START/STOP - 1. poczatek ¢wiczenia lub przerwa w ¢wiczeniu
2. rozpoczecie pomiaru tkanki ttuszczowej



3. tylko w trybie zatrzymania. Przytrzymanie przycisku przez 5 sekund powoduje
zresetowanie wszystkich
wyzerowac¢ zmierzone wartosci

DOL - zmniejsza warto$é wybranego parametru, np. czasu, odlegtosci itp. Podczas ¢wiczenia
zmniejsza poziom obcigzenia.

W GORE - zwicksza warto$¢ wybranego parametru. Podczas éwiczenia zwigksza poziom
obcigzenia.

ENTER - wybor zadanej wartosci.

RECOVERY - Funkcja ta stuzy do pomiaru stopniowej poprawy sprawnosci fizycznej po
dluzszym okresie ¢wiczen, z wykorzystaniem czujnika tetna. Po nacisnigciu dowolnego
przycisku nastepuje powrdt do menu gléwnego. Funkcja ma 6 pozioméw - F1 - F6, gdzie F1
jest najlepszy, a F6 najgorszy.

Komputer oceni Twojg kondycj¢ fizycznag zgodnie z zataczong tabela. Mierzy on, jak szybko
tetno spada po ¢wiczeniach 1 wykorzystuje to do oceny sprawnosci fizycznej uzytkownika.
Zakres warto$ci dla kazdej kategorii jest podany w ponizszym zestawieniu:

1,0 oznacza UWAZNE
1.0<F<<2.0 oznacza DOSKONALY
2.0=F=2.9 oznacza DOBRY
3,0=F=3,9 oznacza USPOCCOME
4.0=F=4.9 oznacza HORROR
5,0=F=5,9 oznacza NIEWYSTARCZAJACY
6,0 oznacza ZLE

MODE - nacié$nij, aby podczas ¢wiczen przetaczy¢ wyswietlacz z RPM na predkosé "SPEED", z ODO na
odlegtos¢ "DIST", z WATT na kalorie.

Wybor ¢wiczen:

Po wigczeniu uzyj przyciskow "UP" lub "DOWN", aby wybra¢, a nast¢pnie nacisnij przycisk "ENTER", aby
wybra¢ zadany tryb.

Rotoped, posiada 7 podstawowych trybow ¢wiczen
Podrecznik, programy wstgpnie ustawione, program Watt, program tkanki thuszczowej, program docelowej
czestosci uderzen serca, program kontroli czestosci uderzen serca i program uzytkownika.

Parametry:

Czas / Dystans / Kalorie / Wiek / Watt / Tetno
Ustawienia ¢wiczen - po wstgpnym ustawieniu jednego z 7 trybow (powyzej) mozna wstepnie ustawié kilka
parametrow, aby ¢wiczy¢ i osiggnac pozadane wyniki.
Uwaga: niektorych parametréw nie mozna ustawi¢ w niektorych programach. Nie mozna jednoczesnie
ustawiaé czasu i odlegtosci.

Po wybraniu programu nacisnij ENTER, a napis "TIME" zacznie miga¢. Uzywajac przyciskow "UP" i "DOWN",
mozna ustawi¢ zadany czas. Naci$nij "ENTER", aby potwierdzi¢. Migajaca linia przejdzie do nastgpnego parametru.
Uzyj przyciskow "UP" lub "DOWN?", aby dokona¢ kolejnego wyboru. Nacisnij "START", aby rozpocza¢ ¢wiczenie.



Wartos¢

Instrukcja obstugi (P1)
Profil programu

Elleld PROGRAM .' LEVEL s

. Zwiekszanie/ .
Zakres domySIna Spadek Opis
1.Gdy wysSwietlana jest godzina 0:00, czas
Czas - czas bedzie si¢ wydluzal.
:00~ 99: : 1 s . .
0:00~99:00 00:00 = 1:00 2.Gdy wyswietlana jest godzina 1:00-99:00,
czas bedzie odliczany do 0.
odlegtosc 0.00~999.0 0.00 2.Gdy wyswietlana jest warto$¢ 1,0~9990,
odleglo$¢ zmniejszy si¢ do 0.
1.Gdy wysSwietlane jest 0, kalorie beda
Kalorie - rosly.
~ +
kalorie 0~9995 0 =3 2.Gdy wys$wietlane sa warto$ci 5~9995,
kalorii zmniejszy sie do 0.

Uzytkownik moze ustawi¢ moc w watach

Watt 45-250 100 +5 tylko w bezposrednio = wyznaczonym
programie Watt.
Tetno jest zalezne od wieku. Gdy docelowe

Wiek - wiek 10~99 30 +1 tetno zostanie przekroczone, wskaznik

tetna zaczyna migaé.
Ustawianie parametrow dla docelowych

Puls 60~220 920 +1 wartosci tetna.

PROGRAMY

Wybierz opcje "Recznie", uzywajac przyciskow "W GORE" lub "W DOL". Nastepnie nacisnij "ENTER",
aby potwierdzi¢. Napis "Time" (Czas) bgdzie migal. Warto$¢ czasu mozna ustawi¢ za pomoca przyciskow
"UP" i "DOWN?". Naci$nij przycisk "ENTER", aby zapisa¢ zadang warto$¢. Wiersz zostanie przewinigty w
celu wybrania nastgpnego parametru. (* jesli uzytkownik wybierze docelowy czas ¢wiczen, nie bedzie mozna
ustawi¢ dystansu).
Ustaw wszystkie wymagane parametry i naci$nij "START/STOP", aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

Jeden z okres$lonych parametrow jest odejmowany do 0. Moment ten jest oznajmiony dzwigkiem i

automatycznym zatrzymaniem. Naci$nij

¢wiczeniowych parametrow.

Program wstepnie zaprogramowany (P2 - P13)
Profil programu

PROGRAM E

"START", aby kontynuowa¢ osigganie niedokonczonych,
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Do wykorzystania jest 12 programéw profilowych: ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP, STEPS,
OBSTACLE, INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL, FARLEK.
Wszystkie programy maja 16 pozioméw obcigzenia.

Ustawianie programow wstepnie zaprogramowanych

Wybierz jeden z zaprogramowanych programéw za pomoca przyciskow "UP" lub "DOWN". Nastepnie
nacis$nij przycisk "ENTER", aby potwierdzi¢. Napis "Time" (Czas) be¢dzie migal. Warto§¢ czasu mozna
ustawi¢ za pomocg przyciskow "UP" i "DOWN". Naci$nij przycisk "ENTER", aby zapisa¢ zadang wartosc.
Linia bgdzie przewijana w celu wybrania nastgpnego parametru. Ustaw wszystkie wymagane parametry i
nacis$nij przycisk "START/STOP", aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

Cwiczenie z wykorzystaniem zaprogramowanych programéw

Programy oferuja rézne poziomy obcigzenia, w roéznych odstgpach czasu. Poziomy obcigzenia mozna
regulowac w trakcie ¢wiczenia, uzywajac przyciskow "UP" i "DOWN".

Uwaga: po ustawieniu czasu nie mozna juz ustawic¢ parametru odlegtosci. Parametry sg odczytywane do zera.
Moment ten jest sygnalizowany dzwickiem i automatycznym zatrzymaniem. Nacis$nij "START", aby
kontynuowa¢ osigganie niedokonczonych, ¢wiczeniowych parametrow.

Program WATT (P14)

wybierz program Watt, poméz "UP" lub "DOWN". Nastepnie nacisnij przycisk "ENTER", aby potwierdzic.
Napis "Time" (Czas) bedzie migat. Warto$¢ czasu mozna ustawi¢ za pomocg przyciskow "UP" i "DOWN".
Nacisénij przycisk "ENTER", aby zapisa¢ zadang warto$¢. Wiersz zostanie przewini¢ty w celu wybrania
nastepnego parametru. Ustaw wszystkie zadane parametry, tacznie z warto§cia WATT (praca wykonana
podczas ¢wiczenia) i naci$nij "START/STOP", aby rozpoczaé ¢wiczenie.

**Po ustawieniu czasu nie mozna juz ustawic¢ parametru odlegtosci.

Uwaga: warto$¢, jest odejmowana do zera. Moment ten jest sygnalizowany dzwickiem i automatycznym
zatrzymaniem. Naci$nij "START", aby kontynuowa¢ osiaganie niedokonczonych parametrow ¢wiczenia.
Komputer automatycznie dostosowuje poziom obcigzenia w zaleznosci od predkosci, aby utrzymac stala
warto$¢ Watt. Warto$¢ t¢ mozna regulowac podczas ¢wiczenia za pomocg przyciskow "UP" lub "DOWN".



PROGRAM TKANKI TLUSZCZOWEJ (P15)
Profil programu

Q
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Program Body Fat (P15)

ustaw program Body fat, uzywajac przyciskow "UP" i "DOWN", a nast¢pnie nacis$nij przycisk "ENTER".

- Automatycznie zostanie wyswietlona pte¢ "Male" - mezczyzna. Ustaw plec, uzywajac przyciskow "UP" i
"DOWN?". Potwierdz przyciskiem "ENTER", aby zapisac.

- Wysokos$¢ 175 cm zostanie wyswietlona automatycznie. Wyreguluj wysoko$¢ za pomocg przyciskow "UP"
1 "DOWN". Potwierdz "ENTER", aby zapisa¢ warto$¢.

- Waga 75 kg zostanie wyswietlona automatycznie. Dostosuj swojg wage, uzywajac przyciskow "UP" i
"DOWN". Potwierdz "ENTER", aby zapisa¢ warto$c¢.

- Wiek 30 lat zostanie wyswietlony automatycznie. Ustaw swoj wiek za pomocg przyciskow "UP" i
"DOWN". Potwierdz przyciskiem "ENTER", aby zapisa¢ wartosc.

Naci$nij "START/STOP", aby rozpocza¢ pomiar. Czujniki pulsu nalezy chwyci¢ obiema re¢kami za uchwyty.
Po 15 sekundach na wys$wietlaczu pojawi si¢ warto$¢ procentowa, zawarto$¢ tkanki ttuszczowej, BMR, BMI
i typ budowy ciata. Jesli nie trzymasz obu czujnikow jednoczes$nie lub jesli masz suche dlonie, ktére
uniemozliwiajg potaczenie czujnikow z komputerem, na wyswietlaczu pojawi si¢ btad E4.

Uwaga: dostepnych jest 9 typow postaci, w zaleznosci od procentowej zawartosci thuszczu w organizmie:

Typ 15-9% Typ 6 30 - 34% - wyzszy poziom otylosci

Typ2 10 - 14 % Typ 7 35 - 39 %.

Typ 3 15-19 % Typ 8 40 - 44 %.

Typ 4 20-24% Typ 9 45-50%

Typ 5 25 - 29% - jest to granica otylosci.

BMI = wskaznik masy ciala BMR = podstawowa przemiana materii
Nacisnij "START/STOP", aby powrdci¢ do menu glownego.

Program docelowej czestosci uderzen serca - (Docelowa czestos¢ uderzen serca -P16)
Profil programu

STOP LEVEL

I I I I I I S .
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[ ] [ | I . [ |

Ustawianie parametréw dla funkcji TARGET H.R

Wybierz "Target h.r. program" (Docelowy program h.r.), uzywajac przyciskow "UP" lub "DOWN".
Nastepnie nacisnij przycisk "ENTER", aby potwierdzi¢. Pojawi si¢ migajacy napis "Time" (Czas). Mozna
go ustawi¢ za pomoca przyciskow "UP" i "DOWN". Potwierdz przyciskiem "ENTER", aby zapisa¢ warto$¢.
** Po ustawieniu czasu nie mozna juz ustawi¢ parametru odlegtosci.

Nastepnie ustaw pozostate niezb¢dne parametry. Naci$nij "START/STOP", aby rozpocza¢ ¢wiczenie.
Uwaga: Jesli puls jest nizszy lub wyzszy od ustawionego tetna (+5), komputer automatycznie dostosuje
obciazenie. Bedzie sprawdzat wszystko co 20 sekund. Obcigzenie bedzie si¢ zwicksza¢ lub zmniejszaé.
( Kazdy poziom odpowiada 2 poziomom obciazenia ).

Warto$¢ jest odejmowana do zera. Moment ten jest sygnalizowany dzwigkiem i automatycznym
zatrzymaniem. Naci$nij "START", aby kontynuowa¢ osiaganie niedokonczonych parametrow ¢wiczenia.



Program kontroli tetna - (Heart Rate Control)(P17-20)
Profil programu
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Dostepne sg 4 opcje tetna:

HRC - 55% TARGET H.R= 55% z (220-AGE)

HRC - 65% TARGET H.R= 60% z (220-AGE)

HRC - 75% TARGET H.R= 75% z (220-AGE)

HRC - 85% TARGET H.R= 85% z (220-AGE)

Wybierz jedng z opcji programu, uzywajac przyciskow "UP" lub "DOWN". Nastepnie nacisnij "ENTER", aby
potwierdzi¢. Pojawi sie migajgcy napis "Time" (Czas). Mozna go ustawi¢ za pomocg przyciskow "UP" i
"DOWN?". Potwierdz przyciskiem "ENTER", aby zapisa¢ wartos¢.

** Po ustawieniu czasu nie mozna juz ustawic¢ parametru odlegtosci.

Nastepnie nalezy ustawi¢ wszystkie niezbedne parametry. Nacisnij "START/STOP", aby rozpoczac
¢wiczenie.

Uwaga: Jesli puls jest nizszy lub wyzszy od ustawionego tetna (+5), komputer automatycznie dostosuje
obcigzenie. Bedzie sprawdzat wszystko co 20 sekund. Obcigzenie bedzie sie zwiekszac lub zmniejszaé. (
Kazdy poziom odpowiada 2 poziomom obcigzenia ).

Warto$¢ jest odejmowana do zera. Moment ten jest sygnalizowany dzwiekiem i automatycznym
zatrzymaniem. Nacisnij "START", aby kontynuowac osigganie niedokoriczonych parametrow éwiczenia.



Program uzytkownika (P21-24)
Profil programu
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- umozliwia uzytkownikowi utworzenie wtasnego programu, ktéry moze natychmiast
wykorzystac.

Wybierz "Program uzytkownika", uzywajac przyciskow "W GORE" lub "W DOL". Nastepnie
naci$nij "ENTER", aby potwierdzi¢. Pojawi si¢ migajacy napis "Time". Mozna go ustawi¢ za
pomoca przyciskow "UP" 1 "DOWN". Potwierdz przyciskiem "ENTER", aby zapisa¢ wartosc.

** Po ustawieniu czasu nie mozna juz ustawi¢ parametru odlegtosci. Kontynuuj ustawianie
wszystkich niezbednych parametrow. Po zakonczeniu ustawiania zadanego parametru zacznie
miga¢ poziom 1. Uzyj "UP" lub "DOWN", aby dokona¢ regulacji. Nastepnie przed zakonczeniem
naci$nij "ENTER". Naci$nij "START/STOP", aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

Uwaga: warto$¢, jest odejmowana do zera. Moment ten jest sygnalizowany dzwigkiem i
automatycznym zatrzymaniem. Naci$nij "START/STOP", aby kontynuowa¢ osiaganie
niedokonczonych parametréw ¢wiczenia.

Opis mozliwych usterek :

E 1 - Blad 1 - moze wskazywac na poluzowane ztacze w silniku - otworz pokrywe i wcisnij czarny plastik
ztacze do wtyczki w silniku

- jesli ztacze jest w prawidtowym potozeniu, a btad nadal wystepuje, sprawdz komputer - przez weryfikacje,
wykrycie funkcjonalnosci komputera - poprzez wymiang testowa

- jesli to nie pomoze, silnik jest uszkodzony i wymaga naprawy

E 4 - Blad 4 - moze oznacza¢, ze czujniki tetna (tkanki thuszczowej) nie sg trzymane obiema rekami.
jednoczesnie (tylko jedna reka lub wceale), lub masz suche rgce, co powoduje



brak koniecznosci podiaczania czujnikoéw do obwodu pomiarowego - wystarczy zwilzy¢ rece lub natozy¢ krem
- jesli btad nadal wystepuje, sprawdz potaczenia czujnikdow z komputerem
- jesli to nie pomoze, komputer jest uszkodzony 1 wymaga naprawy

Instrukcje do éwiczen

(maszyny do ¢wiczen fizycznych z komputerem)

Korzystanie z urzadzenia do ¢wiczen z cigzarkami firmy ACRA, s.r.o. przyniesie Ci kilka korzysci: poprawi
Twoja kondycje fizyczna, wzmocni migsnie i pomoze Ci schudnaé, kontrolujac ilos¢ spozywanych kalorii.
Jesli masz problemy zdrowotne, skonsultuj si¢ z lekarzem w sprawie korzystania z urzadzenia.

1. FAZA ROZGRZEWKI

Faza rozgrzewki pobudza krazenie krwi, rozgrzewa i przygotowuje migSnie do prawidlowego
funkcjonowania. Jednocze$nie zmniejsza ona ryzyko skurczow i urazow miesni. Nie wolno pomijaé tej fazy!
Zalecamy wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. W kazdym ¢éwiczeniu nalezy
wytrzymac okoto 30 sekund, nie napina¢ migéni gwattownym ruchem i nie przeciagac ich - jesli poczujesz

bol, przestan!
ROZCIAGANI
E
PRZEDPUB WEWNETRZ
TTV ACTA NEJ STRONY

ub ROZCIAGANI
E
ZAMKNIE ROZCIAGANIE LYDKI/SCIE 2 .
e ZEWNETRZNEJ GNA FAZA
QTRONV TTN ACHILLESA

CWICZENIA

Jest to etap, w ktorym wkiada si¢ najwigcej wysitku. Dzigki regularnym ¢wiczeniom migénie nog stana si¢
bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ we wilasnym tempie, ktore utrzymuje si¢ przez caly czas trwania
¢wiczen. Na poczatku optymalnie jest ¢wiczy¢ przez 15-20 minut, a po kilku sesjach dtuzej. Zalecamy
trening co najmniej trzy razy w tygodniu, najlepiej z rownomiernym roztozeniem w czasie.

3. FAZALAGODZACA
Ta faza jest konieczna, aby uktad krazenia i mig$nie stopniowo si¢ rozluznily. Powtérz ¢wiczenia
rozciagajace, pamigtajac, by nie przesadzi¢ z rozcigganiem i nie napina¢ gwaltownie mig$ni.

4. KSZTALTOWANIE MIESNI
Jednoczesnie, jesli starasz si¢ poprawi¢ swoja kondycje fizyczng, konieczna jest zmiana programu
treningowego. Podczas rozgrzewki i fazy uspokajajacej nalezy ¢wiczy¢ tak jak zwykle, ale pod koniec fazy
¢wiczen nalezy zwigkszy¢ opor.

5. REDUKCJA WAGI

Waznym czynnikiem w utracie wagi jest ilo$¢ przyjmowanych i wydalanych kalorii. Im dtuzej i intensywniej
¢wiczysz, tym wigcej spalasz. Nalezy jednak monitorowaé spozycie kalorii, a zwlaszcza zwracaé¢ uwagg na
thuste i stodkie pokarmy oraz wielkos$¢ porcji.

6. SPRAWDZ TETNO

Aby moc sprawdzi¢ tetno, trzeba najpierw wiedzie¢, jak je zmierzy¢. Najprostszym sposobem jest
przytozenie opuszkow palcow do tetnicy na szyi, pomiedzy mig$niami a drogami oddechowymi. Policz
liczbg impulséw na 10 sekund i pomndz ja przez 6. W ten sposdb uzyskasz tetno na minute.



7. CWICZ W GRANICACH SWOICH MOZLIWOSCI

Jaki poziom tetna nalezy utrzymac podczas ¢wiczen? Nalezy poprosi¢ lekarza o odpowiednie instrukcje,
dostosowane do stanu zdrowia.

. CZESTOSC ~ AKCII
e e T
w | T
. O ” MAX.
* TEP
20 OPTYMALNY TEP*
---------- ?0%
oo [—
.............................. o TEP
* W
- 7 ANKTT
20 25 0 35 40 45 50 5 60 6 70 75
AGE




KARTA GWARANCYJNA

(URZADZENIA FITNESS Z KOMPUTEREM)

Na produkt udzielana jest nabywcy (konsumentowi) gwarancja na okres 24 miesigcy od daty
zakupu (odbioru). Kart¢ gwarancyjng wraz z dowodem zakupu i instrukcja obstugi nalezy
starannie przechowywac!

Skargi

Roszczen z tytutu odpowiedzialnosci mozna dochodzi¢ wyltacznie u sprzedawcy, od ktorego
produkt zostal zakupiony.

Konieczne jest wskazanie wady - tzn. wystarczajaco precyzyjne okreslenie wady lub sposobu,
w jaki wada objawia si¢ na zewnatrz. Ogolnikowe stwierdzenie, ze produkt jest wadliwy, nie
jest wystarczajace!

Zawiadomienie musi réwniez zawiera¢ o$wiadczenie o szczegblnym prawie do
odpowiedzialnosci za wady, na ktore powotuje si¢ kupujacy, i musi by¢ poparte wypetniong
karta gwarancyjng z pieczatka sprzedawcy oraz dowodem zakupu (paragonem) z data
sprzedazy. Do produktu musi by¢ rowniez dotaczone odpowiednie opakowanie, najlepiej
oryginalne.

Nabywca ma prawo do bezptatnego, prawidlowego i1 terminowego usunig¢cia wady (nie pozniej
niz w ciggu 30 dni od zgloszenia reklamacji, chyba ze nabywca i sprzedawca uzgodnig dluzszy
termin) lub wymiany produktu.

Okres od wykonania uprawnien z tytulu odpowiedzialnosci za wady do czasu, w ktorym
kupujacy byl zobowigzany do odbioru produktu po zakonczeniu naprawy (niezaleznie od tego,
kiedy kupujacy faktycznie odebral rzecz), nie jest wliczany do okresu gwaranc;ji.

Uprawnienia z tytulu odpowiedzialnosci za wady towaru wygasaja, jezeli nie zostang wykonane
w okresie gwarancji (tj. najpozniej w ostatnim dniu okresu gwarancji).

Gwarancja nie obejmuje:

zuzycie wynikajace z normalnego uzytkowania produktu (normalne uzytkowanie oznacza
uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem produktu i w sposob opisany w dolaczonej instrukcji
obstugi)

Gwarancja nie obejmuje rowniez wad spowodowanych przez:

Uszkodzenia mechaniczne; (np. wady spowodowane przecigeciem produktu lub jego czesci
podczas rozpakowywania)

Nieprofesjonalna interwencja (naprawa) uzytkownika, nawet przez osoby trzecie;
Niewtasciwa obstuga lub obstuga niezgodna z instrukcjg uzytkowania;

Nieprzeprowadzenie koniecznych czynnosci konserwacyjnych opisanych w instrukcji obstugi;
Narazenie na niekorzystne dzialanie czynnikoéw zewnetrznych, niskie/wysokie temperatury,
niewlasciwe przechowywanie;

Nieuniknione wydarzenie - kleska zywiotowa;

Naprawa odptatna:

Jesli zgloszona wada nie jest objeta gwarancja lub uptynat okres gwarancji, a kupujacy zazada
naprawy, naprawa jest naprawa platna.

Cena i warunki zostang ustalone po uzgodnieniu z centrum serwisowym firmy ACRA, s.r.o.

Pozostate prawa i obowigzki reguluja przepisy ustawy nr 40/1964 Sb., Kodeks cywilny, w
szczegblnosci §§ 612 1 nast.



Ekologiczna utylizacja sprzetu elektrycznego (komputerowego) jest zapewniona w ramach
systemu zbiorowego RETELA.

Za opakowanie powyzszego produktu uiszczono optate za odzysk i zwrot zgodnie z § 101 § 12
ustawy nr 477/2001 Sb. o opakowaniach do systemu EKO-KOM pod numerem
identyfikacyjnym EK - F0020281.

Oznaczenie typu produktu: Data sprzedazy:
Pieczec 1 podpis sprzedawcy:

Data ztozenia| Domniemana Dokumentacja centrum|{ Wymiana

. . , Notatka
whniosku wada Serwisowego czesci

W razie jakichkolwiek pytan prosimy o kontakt z Centrum Obstugi Klienta lub Dziatem
Reklamacji:

ACRA,s.1.0

Brodska 161

Dzial Reklamac;ji - tel./fax 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
513 01 Semily

ID: 64254330



®
sport

BES3N

ERGOMETRICKY ELIPTICKY

(PROGRAMOVATELDNE)




NAVOD NA POUZITIE A OBSLUHU

DOMOV
Vézeny zékaznik,

Blahozelame vam k nakupu tohto kvalitného vyrobku, ktory bol vyvinuty podla najnovsich technickych poznatkov a
vyrobeny s pouzitim najmodernejsich technologii.

V dne$nom Zivotnom §tyle, ktory sa vyznacuje nedostatkom pohybu, je tento stroj nevyhnutnym doplnkom na udrzanie
fyzickej kondicie a zdravia.

Pred uvedenim vyrobku do prevadzky si pozorne precitajte nasledujici navod na montaZz a obsluhu, a to aj v pripade, Ze
ste stroj zaktpili zmontovany.

Ak ste vyrobok zakupili v pdvodnom kartonovom obale, t. j. v rozlozenom prepravnom stave, venujte osobitnit pozornost’
navodu na montédz. Pred zacatim montaZze opatrne vyberte jednotlivé komponenty z krabice, skontrolujte, ¢i su kompletné,
a podl'a pokynov si premyslite postup montaze.

Verime, ze budete so zakiipenym vyrobkom spokojni a stroj prispeje k upevneniu vasho zdravia a pohody. Prajeme vam
vela uspechov, vytrvalosti a sily pri dosahovani vasich Sportovych cielov.

Dakujem

ACRA, s.r.o., Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acrasport.cz

BEZPECNOSTNE POKYNY (PRE POCITACOVE POSILNOVACIE STROJE)

1. Pred zostavenim a pouzivanim stroja je dolezité pozorne si precitat’ tieto pokyny. Bezpecny a efektivny
tréning dosiahnete, ak sa uistite, ze su vSetky komponenty spravne zmontované a utiahnuté. Je vasou
povinnostou informovat’ kazdého pouzivatela stroja o spdsobe spravneho zabezpe€enia a pouzivania stroja
a o vsetkych potencidlnych nebezpecenstvach spojenych s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim
cvic¢ebného stroja.

2. Ak mate zdravotné problémy, porad’te sa o pouzivani pristroja so svojim lekarom. Ak uzivate lieky, ktoré
ovplyviuju vas srdcovy rytmus, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu, je potrebné vyjadrenie lekara.

3. Vsimajte si reakciu svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie moze mat’ negativny vplyv na vase
zdravie! Prestafite cvicit, ked’ pocitite: bolest, tlak na hrudniku, nepravidelny srdcovy tep, t'azkosti s
dychanim, zavraty, nevolnost’. Ak sa tieto problémy vyskytnu, informujte svojho lekara.

4. Stroj uchovavajte mimo dosahu deti (stroj je urceny len pre dospelych) a zvierat! Chrante stroj pred
poveternostnymi vplyvmi, najmd pred vodou, prachom, intenzivnhym slne¢nym ziarenim a
nizkymi/vysokymi teplotami. Stroj udrZiavajte v suchu a Cistote, ¢istite ho suchou alebo mierne vihkou
handrickou.

5. Maximalna hmotnost’ cvicenca je 150 kg!

6. Stroj vzdy pouzivajte podl'a tychto pokynov. Ak pri montazi alebo kontrole stroja najdete poskodené Casti
alebo ak pocas pouZzivania pocujete nezvycajny zvuk, prestante stroj montovat’ alebo pouzivat. Stroj
nepouzivajte, kym sa porucha neodstrani alebo kym sa nevymenia chybné diely! Zaruka sa nevztahuje na
chyby sposobené neodbornym zasahom (opravou) pouzivatela alebo tretich stran.



7. Stroj pouzivajte na pevnom, rovnom povrchu a na podlozke, ktora chrani podlahu alebo koberec. Na
zaistenie bezpec€nosti je potrebné, aby bol pri cviceni okolo stroja vol'ny priestor asponi 1,5 m.

8. Bezpecnu troven vybavenia mozno udrzat len pravidelnymi kontrolami poskodenia a opotrebovania,
napriklad lan, spojovacich bodov atd. Pred pouzitim stroja skontrolujte, ¢i st vSetky matice a skrutky
spravne utiahnuté!

9. Pricviceni noste vhodné oblecenie, vyhnite sa obleéeniu, ktoré by sa mohlo zachytit’ o pohyblivé Casti stroja
alebo obmedzovat’ vas pohyb.

10. Pri premiestiiovani stroja davajte pozor, aby ste si neporanili chrbat. Vzdy pouzivajte techniku zdvihania
alebo premiestiiujte stroj s pomocou inej osoby.

11. Zavazie zodpoveda triede H - (Home) na pouzitie v domécnostiach. Stroj nie je urceny na profesionalne
a/alebo komercné pouzitie ani na rehabilitacné ucely!

12. Elektrozariadenia (pocitace) sa nesmu likvidovat’ spolu so zmesovym komunéalnym odpadom, ale musia sa
likvidovat’ na uréenych miestach alebo na mieste spatného odberu, rovnako ako batérie pouzivané v pocitacoch.

13. Tento navod na pouZitie s bezpeénostnymi pokynmi, zaruény list a doklad o kiipe starostlivo uschovajte!

Pri montaZzi odporic¢ame pohyblivé ¢asti stroja namazat’ vazelinou !

Toto zariadenie je napajané zo siete. NepouZivaju sa Ziadne batérie. Vstupna zasuvka adaptéra sa
nachadza v stroji - je popisana v d’alSej ¢asti prirucky.

Navod na montaz :




KROK 1:
Pripevnite zadny stabilizator (3) pomocou skrutiek M8*55 mmL(29), podloziek

o 8* ¢ 21*1,5 mm (34) a okruhle matice M8(43) k hlavnému ramu (1). Pripevnite
predny stabilizator (2) pomocou skrutiek M8*55 mmL(29), podloziek ¢ 8* &21*1,5
mm(34) a okruhlych matic M8(43) k hlavnému ramu (1).

STEPE

KROK 2:
Hlavny drziak riadidiel (4) uchopte najlepSie s pomocou druhej osoby! Spojte hornu
Cast kabla (12) so spodnou €ast'ou (13).

Namontujte ram riadidiel (4) na hlavny ram (1).

Potom pripevnite drziak riadidiel (4) pomocou 8 suprav Sesthrannych skrutiek M8*18
mmL(24), podloziek M8(41) a zahnutych podloziek @8*¢p21*2 mm(33). Pevne
utiahnite vSetky skrutky!

Potom pripevnite spodny kryt k ramu riadidiel(17) .



SITEF3

KROK 3:

Pripevnite stojany rukovate (5L+5R) k ramu pedalov (7L+7R) pomocou Sesthrannych
skrutiek M10*70 mmL (25), podloziek @10*920*1,5 mm (39) a nylonovych matic M10
(44).

Pripojte pedal (18L+18R) k ramu pedalu (7L+7R) pomocou podloziek M6*45mmL (28),
podloziek@6*p14*1mm(38) a kolikov M6(23).

Uistite sa, Ze su pedale (18L+18R) pevne pripevnené!



STEP4
KROK 4:

Zasunte hriadel riadidielp16*350mmL (9) do ramu riadidiel (4) tak, aby sa rovhomerne
prekryval na oboch stranach, nasadte rohy riadidiel (5L+5R) na obe strany
hriadelap16*350mmL  (9) pomocou  Sesthrannych  nylonovych  skrutiek
M8*18mmL(26), podloziek M8(41) a podloziek ¢ 8* ¢ 32*2mm (35) a nastavte ich.
Namontujte podlozku @17*@22*1mm (40) a vinitu podloZzku @17*922*0,3mm (42) na
kfuky (10L+10R), potom pripevnite ram pedalov (7L+7R) ku klukdm (10L+10R)
pomocou Sesthrannych nylonovych skrutiek M8*18mmL(26), podloziek M8(41) a
podloziek @8*@25*2mm (36).



STEPD

KROK 5:
Umiestnite rukovate (6L+6R) na stojany rukovati (5L+5R) a upevnite ich pomocou 4
skrutiek M8*35mmL(27).



STEPG

KROK 6:

Namontujte kryty prednych ramov pedalov (22L+22R) na ramy pedalov (7L+7R) a na
ich upevnenie pouzite 8 skrutiek M5*15 mmL(30).

Namontujte kryty zadnych ramov pedalov (21L+21R) na ramy pedalov (7L+7R)
pomocou 6 skrutiek M4*15mmL(31) na ich upevnenie.



STerR/

KROK 7:
Nasadte kryty stojana rukovate (19L+19R) na stojan rukovate (5L+5R) a na ich
upevnenie pouzite 8 skrutiek M4*10 mmL(32) a 2 skrutky M5*15 mmL(30).



STEPS

KROK 8:

Spojte hornu Cast’ kabla (12) s kablom pocitaca (11), pripevnite pocita¢ (11) k ramu
riadidiel (4) pomocou 2 skrutiek M5*10 mmL(45).

Pripevnite riadidla (8) k ramu riadidiel (4) pomocou 2 Sesthrannych skrutiek M8*18
mmL(24) a podloziek ¢8*¢p16*1,5 mm (37). Nasadte kryt riadidiel (46).

Zapoijte kabel k monitorom srdcovej frekvencie (14) do zadnej Casti pocitaca (11).

Zapojte adaptér (16) do elektrickej zasuvky na zadnej strane plastového krytu (15) a
zapojte adaptér (16) do elektrickej zasuvky. Potom mézete zaCat pouzivat elipticky
trenazér

s pocitaom (11)




Montazny vykres:

Z.oznam dielov:

Cislo dielu

Nazov Specifikacie Mnozstvo
| Hlavny rdm 1KS
2 Predny stabilizator 1KS
3 Zadny stabilizator 1KS
4 Ram riadidiel 1KS
5 Stojan na rukovite L+R ISET
6 Rukovét L+R ISET
7 Réam pedalov L+R ISET
8 Riadidla 1KS




9 Hriadel rukovite ¢ 16*350mmL IKS
10 Kliknite na . L+R ISET
11 Pocitac¢ 1KS
12 Horn4 Cast’ kabla 1KS
13 Spodna cCast’ kabla 1KS
14 Kabel k monitorom srdcovej frekvencie 1KS
15 Elektricka zasuvka 1KS
16 Adaptér IKS
17 Spodny kryt rdmu riadidiel 1KS
18 Peddl L+R ISET
19 Kryt na stojan s rukovit'ou L+R ISET
20 Horny kryt rdmu riadidiel ISET
21 Zadny kryt ramu pedalov L+R ISET
22 Predny kryt ramu pedalov L+R ISET
23 Pin M6 6 KS
24 Sesthrannd skrutka MS8*18mmL 10 KS
25 Sesthrannd skrutka M10*70mmL 2KS
26 Sesthrannd nylonové skrutka M8*18mmL 4KS
27 Skrutka so zépustnou hlavou M8*35mmL 4KS
28 Skrutka so zapustnou hlavou M6*45mmL 6 KS
29 Nosna skrutka M8*55mmL 4KS
30 Skrutka M5*15mmL 10 KS
31 Skrutka M4*15mmL 10 KS
32 Skrutka M4*10mmL 8KS
33 Zakrivena podlozka G 8* ¢ 21*2mm 8KS
34 Podlozka b 8* d21*1,5 mm 4KS
35 Podlozka ¢ 8* & 32*2mm 2KS
36 Podlozka o 8* & 25*2mm 2KS
37 Podlozka b 8* d16*1,5 mm 2KS
38 Podlozka ¢ 6* & 14*1mm 12 KS
39 Podlozka 10% 020%1,5 2KS

mm
40 Podlozka ¢ 17* ¢ 22*Imm 2KS
41 PruZnd podloZzka M8 12 KS
42 VInita podlozka ¢ 17*%0,3 mm 2KS
43 Zaoblena matica M8 4KS
44 Nylonovd matica MI10 2KS
45 Skrutka M5*10mmL 2KS
46 Kryt riadidiel 1KS




NAVOD NA POUZiIVANIE PROGRAMOVATELNEHO

POCITACA
Specifikacie:
CAS 00:00 - 99:59 min:sek
RYCHLOST 0 - 99,9 km/h
Vzdialenost’ mmmmmmommmmssmosoosoosoooo 0-99.99 km
KALORIE (KALORIE) 0-999.9 KCAL
ODOMETER (pocitadlo km), ak je nainstalovany. ---------- 0-99,99 km
PULS (PULS), ak je nainstalovany --- 40 - 200 tderov za min.
[ETART) (ZTOF] PROGRAM
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1. RYCHLOST - zobrazuje aktualnu rychlost. Maximalna rychlost’ je 99,9 km/h.

2. RPM - zobrazuje aktualne otd¢ky za minttu.

3. TIME - oznacuje cas trvania cvi¢enia, od 00:00 do 99:59. Pozadovany cCas cvi€enia je mozné
prednastavit’.

4. DIST - oznacuje suvislu vzdialenost’ od 0,00 do 999,9 km. PoZadovanu ciel'ova vzdialenost’
mozno prednastavit’.

5. ODO - zobrazuje celkovu kumulativnu vzdialenost’ od 0,0 do 999,9 km.

6. CAL - zobrazuje pocet spalenych kalorii. Alebo si mdzete prednastavit’ pocCet kalorii, ktoré
chcete spalit’.

7. WATT - zobrazuje aktualnu hodnotu Watt.

8. HEART RATE - zobrazuje aktudlnu tepovu frekvenciu, idery za minttu.

9. TARGET H.R. - pouzivatel m6ze nastavit’ pozadovanu tepovu frekvenciu v uderoch za minttu.
10. PROGRAM - na vyber je 24 rdznych programov.

11. UROVNE - kazdy program ma 16 stipcov s 8 Groviiami v kazdom stipci. Kazdy zo 16 stipcov
predstavuje 1 mintitu cvicenia (bez zmeny Casu) a kazdé z 8 Grovni predstavuje 2 trovne cvicenia.

Funkcia tlacidiel:
START/STOP - 1. zaciatok cviCenia alebo prestavka v cviceni
2. zaciatok merania telesného tuku
3. len v rezime zastavenia. Podrzanim tlacidla na 5 sektind sa resetuju vsetky
namerané hodnoty na nulu



DOWN - znizuje hodnotu vybraného parametra, napr. ¢asu, vzdialenosti atd’. Pocas cviCenia
znizZuje uroven zataze.

UP - zvySuje hodnotu vybraného parametra. Pocas cvicenia zvySujte urovein zataze.

ENTER - vyberte pozadovant hodnotu.

RECOVERY - Tuto funkciu pouzite na meranie postupného zlepSovania kondicie pocas
dlhsieho obdobia cvicenia pomocou snimania srdcovej frekvencie. Po stlaceni akéhokol'vek
tlacidla sa vSetko vrati do hlavnej ponuky. Funkcia ma 6 tirovni - F1 - F6, pricom F1 je najlepsia
a F6 najhorsia.

Pocita¢ vyhodnoti vas fyzicky stav podla prilozenej tabulky. Meria, ako rychlo klesa vasa
srdcova frekvencia po cviceni, a na zaklade toho hodnoti vasu fyzicku zdatnost’. Rozsah hodnot
pre jednotlivé kategdrie je uvedeny v nasledujicom prehlade :

1.0 znamena DOLEZITE
1.0<F<2.0 znamena VYBORNY
2,0=SF=2,9 znamena DOBRY
3.0=F=3.9 znamena USPOKING
4.0=F=4.9 znamena HOROR
5,0=F=5,9 znamenid NEDOSTATOCNY

6,0 znamena BAD

MODE - stlacenim prepnete zobrazenie z ota¢ok na rychlost’ "SPEED", z ODO na vzdialenost’ "DIST", z
WATT na kalorie pocas cvicenia.

Vyber cvicenia:

Po zapnuti vyberte pomocou "UP" alebo "DOWN" a potom stlacte "ENTER" pre vyber pozadovaného
rezimu.

Rotoped, mé 7 zakladnych rezimov cvicenia
Manual, prednastavené programy, Watt program, program telesného tuku, program cielovej srdcovej
frekvencie, program kontroly srdcovej frekvencie a uzivatel'sky program.

Parametre:

Cas / Vzdialenost’ / Kalérie / Vek / Watt / Tepova frekvencia
Nastavenia cvicenia - po prednastaveni jedného zo 7 rezimov (vysSie) mozete prednastavit’ niekol'ko
parametrov cvicenia a dosiahnut’ pozadované vysledky.
Poznamka: niektoré parametre nie je mozné nastavit' v uréitych programoch. Cas a vzdialenost nemozno
nastavit’ sicasne.

Po vybere programu stlacte tlacidlo ENTER a blika napis "TIME". Pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN" mdZzete nastavit
pozadovany cas. Stlacte tlacidlo "ENTER" na potvrdenie. Blikajuci riadok sa presunie na d’alsi parameter. Dalsi vyber
vykonate pomocou tlacidiel "UP" alebo "DOWN". Stla¢enim tlac¢idla "START" spustite cvicenie.



Predvolena Zvyenie/
Rozsah posobnosti hodnota Pokles Popis
Cas - Eas 1.Ked’ sa zobrazi 0:00, ¢as sa zvysi.
0:00~99:00 00:00 + 1:00 2.Ked’ sa zobrazi 1:00-99:00,
¢as sa odpocita na 0.
Vzdialenost - +1.0 Lli;gi:ferzlg?tlezov'g’ééi
. R " *1. .
vzdialenost 0.00~999.0 0.00 2.Ked’ sa zobrazi 1,0 ~ 9990, vzdialenost’ sa
zniZi na 0.
Kalérie - 1.Ked’ sa zobrazi 0, kalérie sa zvysia.
. 0~9995 0 +5 2.Ked’ sa zobrazi 5 ~ 9995,
kalorie  er o
kalérii sa zniZi na 0.
Pouzivate’ mézZe nastavit® Watt, len v
Watt 45~250 100 x5 programe Watt, priamo urceny.

Tepova frekvencia zavisi od veku. Po

Vek - vek 10~99 30 +1 prekroceni cielovej srdcovej frekvencie
zacne blikat’ srdcova frekvencia.
Nastavenie parametrov pre ciel’ové

Impulz 60~220 90 *1 hodnoty srdcovej frekvencie.
PROGRAMY

Manudl (P1)
Profil programu

BIEE rrROGRAM .‘ LEVEL s

I I I S S O O S .

I N N I D B D S . -

I N S S N N N . -
Pomocou tlacidla "UP" alebo "DOWN" vyberte moznost’ "Manual". Potom stlacte tlac¢idlo "ENTER" na
potvrdenie. "Cas" bude blikat’. Hodnotu ¢asu méZete nastavit’ pomocou "UP" a "DOWN". Stlagenim tla¢idla
"ENTER" uloZte pozadovani hodnotu. Riadok sa posunie na vyber d’alSieho parametra. (* ak pouzivatel
vyberie cielovy Cas cviCenia, vzdialenost’ uz nie je mozné nastavit’ )
Nastavte vSetky pozadované parametre a stlacenim tlacidla "START/STOP" spustite cviCenie.
Jeden zo zadanych parametrov sa od¢ita na 0. Tento okamih sa ohlasi zvukom a automatickym zastavenim.
Stla¢enim tlacidla "START" pokracujte v dosahovani nedokoncenych parametrov cvicenia.

Prednastaveny program (P2 - P13)
Profil programu

PHOGHAME LEVELS
— —

I . I . |
I B EEEE DN DEEN BEEE BENN BN BN .
I N N S S S S S .
I B I N N S S S e ..

BEE rrocraM 3 LEVEL {0
-_— - —
N . .
N _— . -
N I N . I N
I I S B BN S S S e .

ROLLING VALLEY



proaraM 4 LEVEL ¢

PROGRAM 5 LEVEL E

RAMPY FATBURN

PROGRAM s LEVEL "l

PROGRAM | LEVEL Y

KROKY OBSTARAT

PROGRAM 8 LEVEL E

PROGRAM 3 LEVEL "‘

INTERVALY PLATEAU

Pnoenamfﬂ LEVEL "f

PROGRAM‘ f LEVEL 5

LEZENIE MIMO CESTY



Pnoennmfe LEVEL 5

— 11111311
PHOGHAM:; LEVEL ‘-l
— — — — —
— — — — —
— — — — —
- . S . S S S S . —
S S I B S B B S . —
HILL FARTLEK

K dispozicii je 12 profilovych programov, ktoré mézete pouzit’: ROLLING, VALLEY, FAT BURN,
RAMP, STEPS, OBSTACLE, INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL, FARLEK.
Vsetky programy maju 16 trovni zat'’azenia.

Nastavenie prednastavenych programov

vyber jedného z prednastavenych programov pomocou "UP" alebo "DOWN". Potom stlacte tlacidlo
"ENTER" na potvrdenie. "Cas" bude blikat. Hodnotu &asu mézete nastavit pomocou "UP" a "DOWN".
Stlacenim tlacidla "ENTER" uloZte poZadovanu hodnotu. Riadok sa posunie na vyber d’alSieho parametra.
Nastavte vSetky pozadované parametre a stlacte tlac¢idlo "START/STOP", ¢im spustite cvicenie.

Cvicenie s prednastavenymi programami

programy pontikaj rézne urovne zat'azenia v roznych ¢asovych intervaloch. Urovne cvienia moZete pocas
cviCenia upravovat’ pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN".

Poznamka: po nastaveni ¢asu uz nie je mozné nastavit’ parameter vzdialenosti. Parametre sa nacitajii na nulu.
Tento okamih je oznameny zvukom a automatickym zastavenim. Stlacenim tlacidla "START" pokracujte v
dosahovani nedokoncenych parametrov cvicenia.

Program WATT (P14)

vyberte program Watt, pomozte "UP" alebo "DOWN". Potom stlacte tladidlo "ENTER" na potvrdenie. "Cas"
bude blikat’. Hodnotu ¢asu moZete nastavit pomocou "UP" a "DOWN". Stlacenim tlacidla "ENTER" ulozte
pozadovanii hodnotu. Riadok sa posunie na vyber dalSicho parametra. Nastavte vSetky pozadované
parametre vratane hodnoty WATT (praca vynaloZena pocas cvicenia) a stlacte tlacidlo "START/STOP", ¢im
spustite cvicenie.

**Po nastaveni ¢asu uz nie je mozné nastavit’ parameter vzdialenosti.

Poznamka: hodnota, sa odpocita na nulu. Tento okamih sa ohldsi zvukom a automatickym zastavenim. Stlacte
tlacidlo "START", aby ste pokracovali v dosahovani nedokoncenych parametrov cvicenia.

Pocita¢ automaticky upravuje uroven zatazenia v zavislosti od rychlosti, aby sa udrziavala konsStantna
hodnota Watt. Hodnotu méZzete pocas cvicenia upravit pomocou tlacidiel "UP" alebo "DOWN".

PROGRAM TELESNEHO TUKU (STR. 15)
Profil programu

STOP %
I . I I N
I I I I
I I I I
I I . I
. . . .
I | | |

Program telesného tuku (P15)

nastavte program telesného tuku pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN" a stlacte tlacidlo "ENTER".

- Automaticky sa zobrazi pohlavie "Male" - muz. Nastavte pohlavie pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN".
Stla¢enim tlacidla "ENTER" potvrd'te ulozenie.

- Automaticky sa zobrazi vyska 175 cm. Vysku nastavte pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN". Potvrdenim
"ENTER" ulozte hodnotu.



- Hmotnost’ 75 kg sa zobrazi automaticky. Pomocou tlac¢idiel "UP" a "DOWN" upravte svoju hmotnost.
Potvrdenim "ENTER" ulozte hodnotu.

- Vek 30 rokov sa zobrazi automaticky. Pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN" nastavte svoj vek. Hodnotu
ulozite stla¢enim tlac¢idla "ENTER".

Stlacenim tlacidla "START/STOP" spustite meranie. Snimace pulzu je potrebné uchopit’ oboma rukami za
rukovite. Po 15 sekundach sa zobrazi percento, telesny tuk, BMR, BMI a typ postavy. Ak nedrzite oba
snimace sucasne alebo ak mate suché ruky, ktoré brania pripojeniu snimacov k pocitacu, na displeji sa zobrazi
chyba E4.

Poznamka: k dispozicii je 9 typov znakov v zavislosti od percenta telesného tuku:

Typ 15-9% Typ 6 30 - 34 % - vySsi stupeni obezity
Typ210-14%Typ735-39%

Typ315-19 % Typ 840 -44 %

Typ 420 -24 % Typ 945-50%

Typ 525 -29 % - to je hranica obezity.

BMI = index telesnej hmotnosti BMR = rychlost’ bazalneho metabolizmu
Stlacenim tlacidla "START/STOP" sa vratite do hlavného menu.

Program ciel’ovej srdcovej frekvencie - (Ciel'ova srdcova frekvencia -P16)
Profil programu

STOP LEVEL |

I I I I I I S .
[ ] [ | N [ |
[ ] [ | I . [ |
[ ] I I I IS S S ..
[ ] I I S . [ |
[ ] [ | I . [ |
[ ] [ | I . [ |
[ ] [ | I . [ |

Nastavenie parametrov pre TARGET H.R

vyberte "Target h.r. program" pomocou "UP" alebo "DOWN". Potom stlacte tlacidlo "ENTER" na
potvrdenie. "Cas" bude blikat'. Ttto hodnotu moZete nastavit’ pomocou tla¢idiel "UP" a "DOWN". Hodnotu
ulozite stlaCenim tlacidla "ENTER".

** Po nastaveni Casu uz nie je mozné nastavit’ parameter vzdialenosti.

Pokracujte v nastavovani dalSich potrebnych parametrov. Stlacenim tlacidla "START/STOP" spustite
cvicenie.

Poznémka: Ak je pulz pod alebo nad nastavenou tepovou frekvenciou (£5), pocita¢ automaticky upravi zat'az.
Kazdych 20 sekund skontroluje vSetko. Zat'azenie sa bude zvySovat' alebo znizovat. ( Kazda uroven
predstavuje 2 Grovne zat'aZenia ).

Hodnota, sa odpocita na nulu. Tento okamih sa ohlési zvukom a automatickym zastavenim. Stlacte tlacidlo
"START", aby ste pokracovali v dosahovani nedokoncenych parametrov cvicenia.

Program kontroly srdcovej frekvencie - (Kontrola srdcovej frekvencie)(P17-20)
Profil programu
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K dispozicii su 4 moznosti srdcovej frekvencie:

HRC - 55% TARGET H.R= 55% z (220-AGE)

HRC - 65% TARGET H.R= 60% z (220-AGE)

HRC - 75% TARGET H.R= 75% z (220-AGE)

HRC - 85% TARGET H.R= 85% z (220-AGE)

Pomocou tlacidla "UP" alebo "DOWN" vyberte jednu z moznosti programu. Potom stlacte tlaCidlo "ENTER"
na potvrdenie. "Cas" bude blikat. Tuto hodnotu mbdZzete nastavit pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN?". Hodnotu
ulozite stladenim tlacidla "ENTER".

** Po nastaveni €asu uz nie je mozné nastavit parameter vzdialenosti.

Pokracujte v nastavovani vSetkych potrebnych parametrov. StlaCenim tlagidla "START/STOP" spustite
cvicenie.

Poznamka: Ak je pulz pod alebo nad nastavenou tepovou frekvenciou (+5), pocitaé automaticky upravi
zataz. Kazdych 20 sekund skontroluje vSetko. Zatazenie sa bude zvySovat alebo znizovat. ( Kazda uroven
predstavuje 2 drovne zatazenia ).

Hodnota, sa odpocita na nulu. Tento okamih sa ohlasi zvukom a automatickym zastavenim. Stlacte tlaidlo
"START", aby ste pokraCovali v dosahovani nedokon¢enych parametrov cvicenia.

Pouzivatel'sky program(P21-24)
Profil programu
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- umoznuje pouzivatel'ovi nastavit’ si vlastny program, ktory méze okamzite pouzivat’.

Vyberte "User program" pomocou "UP" alebo "DOWN". Potom stlaéte tla¢idlo "ENTER" na
potvrdenie. "Cas" bude blikat’. Tuto hodnotu mézete nastavit’ pomocou tlacidiel "UP" a "DOWN".
Hodnotu ulozite stlacenim tlac¢idla "ENTER".

** Po nastaveni Casu uz nie je mozné nastavit’ parameter vzdialenosti. Pokracujte v nastavovani
vSetkych potrebnych parametrov. Po dokonceni nastavenia pozadovaného parametra bude blikat’
urovenl 1. Na nastavenie pouzite "UP" alebo "DOWN". Potom pred dokon€enim stlacte tlacidlo
"ENTER". Stla¢enim tlacidla "START/STOP" spustite cvicenie.

Poznamka: hodnota, sa odpocita na nulu. Tento okamih sa ohlasi zvukom a automatickym
zastavenim. Stlacte tlacidlo "START/STOP", aby ste pokracovali v dosahovani nedokoncenych
parametrov cvicenia.

Popis moZnych poruch :

E 1 - Chyba 1 - m6ze znamenat’ uvolneny konektor na motore - otvorte kryt a zatlaéte ¢ierny plast
konektor na zastr¢ku na motore

- ak je konektor v spravnej polohe a chyba pretrvava, skontrolujte pocitac - overenim,

zistuje sa funkénost’ pocitaca - testovacou vymenou

- ak to nepomdze, motor je chybny a je potrebné ho opravit’

E 4 - Chyba 4 - m6ze znamenat’, Ze nedrzite snimace srdcovej frekvencie (telesny tuk) oboma rukami
naraz (len jednou rukou alebo vobec), alebo mate suché ruky, ktoré spdsobuju

ziadne pripojenie snimacov k meraciemu obvodu - sta¢i navlhéit’ ruky alebo pouzit’ krém

- ak chyba pretrvava, skontrolujte pripojenie snimaca k pocitacu

- ak to nepomoze, pocitac je chybny a je potrebné ho opravit’.

Pokyny na cvienie

(fitnes stroje s pocitacom)

Pouzivanie posilitovacieho stroja od spolocnosti ACRA, s.r.o. vdm prinesie niekol’ko vyhod: zlepsi vasu
fyzicka kondiciu, posilni vase svaly a pom6ze vam schudntit’ pri kontrole prijmu kalérii. Ak mate zdravotné
problémy, porad’te sa o pouzivani pristroja so svojim lekarom.



1. ZAHRIEVACIA FAZA

Zahrievacia faza rozprudi krvny obeh, zahreje a pripravi svaly na spravne fungovanie. Zaroven znizuje riziko
kféov a svalovych zraneni. Tto fAzu nevynechavajte!

Odporuc¢ame vykonat’ niekol’ko stre¢ingovych cvi¢eni, ako je uvedené nizsie. Pri kazdom natahovani by ste
mali vydrzat’ priblizne 30 sekiind, svaly nenapinajte prudkym pohybom a nepretahujte ich - ak pocitite
bolest’, prestante!

NATIAHNUTI
E
PRED VNUTORNE]J
XTUTANTINA STRANY
STEHIEN NATIAHNUTI
E
ZAVER NATIAHNUTIE LYTKA/ACHI
VONKAJSE]  STRANY LLOVEJ
QTEUTEN SCACHY

2. FAZA CVICENIA

V tejto faze vynakladate najvécsie usilie. Pravidelnym cvicenim sa svaly néh stani pruznejSimi.

Cvicenie vykonavajte vlastnym tempom, ktoré udrzujte pocas celého cvienia. Na zaciatku je
optimalne cvicit' 15 az 20 minut, po niekol’kych sedeniach dlhSie. Odporacame trénovat asponi trikrat
tyzdenne, najlepsie s rovnomernym ¢asovym rozlozenim.

3. FAZA UPOKOJOVANIA
Tato faza je potrebna na to, aby sa va$ kardiovaskularny systém a svaly postupne uvolnili. Opakujte
streCingové cvicenia, priCcom nezabudajte na to, aby ste svaly prili§ nenapinali ani prudko nenapinali.

4. TVAROVANIE SVALOV
Ak sa zaroven snazite zlepsit' svoju fyzickll kondiciu, je potrebné zmenit’ tréningovy program. Pocas
zahrievacej a upokojujucej fazy cvicte ako zvycajne, ale ku koncu cvicebnej fazy zvyste odpor.

5. ZNIZENIE HMOTNOSTI

Doélezitym faktorom pri chudnuti je mnoZstvo prijatych a vydanych kalérii. Cim dlhsie a intenzivnejsie
cvicite, tym viac spal'ujete. Musite vSak sledovat’ aj prijem potravy, najmé si davat’ pozor na tu¢né a sladké
jedla a velkost porcii.

6. SKONTROLUJTE SI SRDCOVU FREKVENCIU

Aby ste si mohli skontrolovat’ srdcovu frekvenciu, musite najprv vediet,, ako ju zmerat’. Najjednoduchsie je
pritlacit’ konceky prstov na tepnu na krku medzi svalmi a dychacimi cestami. Spocitajte pocet pulzov za 10
sekund a vynasobte ho 6. Tym ziskate srdcovu frekvenciu za minutu.

7. CVICENIE V RAMCI SVOJICH MOZNOSTI
Akt tiroven srdcovej frekvencie musite pocas cviCenia udrziavat? PoZiadajte svojho lekara, aby vam dal
spravne pokyny zodpovedajice vaSmu zdravotnému stavu.
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ZARUCNY LIST

(FITNESS STROJE S POCITACOM)

Na vyrobok sa kupujicemu (spotrebitel'ovi) poskytuje zaruka na 24 mesiacov od datumu
nakupu (prevzatia). Zarucny list spolu s dokladom o kipe a navodom na pouzitie starostlivo
uschovajte!

St'aznosti

Préava zo zodpovednosti mozno uplatnit’ len u predajcu, u ktorého bol vyrobok zaktpeny.

Je potrebné poukazat’ na zavadu - t. j. dostatocne presne identifikovat’ zavadu, resp. to, ako sa
zévada prejavuje navonok. Vseobecne formulované vyhlédsenie, Ze vyrobok je chybny, nestaci!
Oznamenie musi obsahovat’ aj uvedenie konkrétneho prava zo zodpovednosti za vady, ktoré si
kupujuci uplatiiuje, a musi byt dolozené vyplnenym ziruénym listom s peciatkou
predavajuceho a dokladom o kupe (uctenkou) s datumom predaja. K vyrobku musi byt
priloZzeny aj vhodny obal, najlepsie originalny.

Kupujlici ma pravo na bezplatné, riadne a v€asné odstranenie vady (najneskoér do 30 dni od
uplatnenia reklamdcie, ak sa kupujuci a predavajuci nedohodnu na dlhSej lehote) alebo na
vymenu vyrobku.

Doba od uplatnenia prava zo zodpovednosti za vady do doby, kedy bol kupujuci povinny
prevziat’ vyrobok po vykonani opravy (bez ohl'adu na to, kedy kupujuci vec skutocne prevzal),
sa do zarucnej doby nezapocitava.

Prava zo zodpovednosti za vady tovaru zaniknt, ak sa neuplatnia v zarucnej dobe (t. j. najneskor
v posledny deti zaruénej doby).

Zaruka sa nevztahuje na:

Opotrebenie sposobené beznym pouzivanim vyrobku (bezné pouzivanie znamena pouZivanie
na ucel, na ktory je vyrobok urceny, a sposobom opisanym v priloZenom navode na pouzitie).

Zaruka sa tiez nevzt'ahuje na chyby sposobené:

mechanické poSkodenie (napr. vady spOsobené rozrezanim vyrobku alebo jeho casti pocas
vybalovania)

Neodborny zasah (oprava) zo strany pouZivatela, a to aj zo strany tretich stran;

Nespravna manipulacia alebo manipulacia v rozpore s ndvodom na pouzitie;

Nevykonavanie potrebnej udrzby podl'a ndvodu na pouZzitie;

Vystavenie nepriaznivym vonkaj$im vplyvom, nizkym/vysokym teplotam, nespravnemu
skladovaniu;

Nevyhnutna udalost’ - prirodna katastrofa;

Platena oprava:

Ak je reklamovand zévada, na ktort sa nevzt'ahuje zaruka, alebo ak uplynula zaru¢na doba a
kupujtci pozaduje opravu, oprava je platenou opravou.

Cena a podmienky budu stanovené po dohode so servisnym strediskom spolocnosti ACRA,
S.I.0.

Ostatné prava a povinnosti sa riadia ustanoveniami zakona ¢. 40/1964 Zb., Obc¢iansky zakonnik,
najmi § 612 a nasl.

Ekologicka likvidacia elektrickych zariadeni (pocitaov) je zabezpe€end v ramci kolektivneho
systtmu RETELA.



Za obaly z uvedeného vyrobku bol zaplateny poplatok za zhodnotenie a spédtny odber podl'a §
10a § 12 zékona €. 477/2001 Z. z. o obaloch do systému EKO-KOM pod identifikacnym ¢islom
EK - F0020281

Oznacenie typu vyrobku: Détum predaja:
Peciatka a podpis predavajtiiceho:

Datum Vymena
uplatnenia Udajna chyba | Zaznamy servisného strediska M Poznamka
néroku komponentu

Ak mate akékol'vek otazky, obrat’te sa na servisné stredisko alebo na oddelenie staznosti:

ACRA,s.1.0

Brodska 161

Oddelenie st'aznosti - tel./fax 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
513 01 Semily

ID: 64254330



