AS SEEN ON

TV

ORIGINAL

VIBROLEGS

epricalV

BEDIENUNGSANLEITUNG | TRAININGSPLAN .......oeot oot
OPERATION MANUAL | TRAINING PLAN ...ttt
MODE D'EMPLOI | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT ..
ISTRUZIONI PER L'USO | PIANO DI FORMAZIONE ..
HANDLEIDING | TRAININGSPLAN
HASZNALATI UTMUTATO | EDZESTERY ..ottt
NAVOD K OBSLUZE | TRENINKOVY PLAN

NAVOD NA OBSLUHU | TRENINGOVY PLAN.
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE | PLAN DE ANTRENAMENT ..
INSTRUKCJA OBSEUGH | PLAN TRENINGOWY ..ot

LIEFERUMFANG | PRODUCT CONTENTS | CONTENU DE LALIVRAISON | CONTENUTO DELLA CONFEZIONE | IN DE VERPAKKING |
ACSOMAG TARTALMA | 0BSAH BALENI | 0BSAH BALENIA | CUPRINSUL LIVRARII | ZAKRES DOSTAWY

DE: 1 x VibroLegs Elliptical, 1 x Fernbedi 1x L 1x inkL. Trai EN:1 x VibroLegs Elliptical, 1 xremote control, 1 x power cable, T xinstruction
manualincl. training plan FR: 1x VibroLegs Elliptical, 1 x télé 1x cable d 1 x mode d'emploi avec programme d'entrainement compris IT: 1 VibroLegs Elliptical,

1 telecomando, 1 cavo di rete, 1 istruzioni per Uuso con incluso il programma di allenamento NL: 1 x VibroLegs Elliptical, 1 x afstandbediening, T x netsnoer, 1x handleiding incl. trainingsplan
HU: 1 db VibroLegs Elliptical, 1 db taviranyits, 1 db hal6zati kabel, 1 db hasznalati Gtmutato edzéstervvel CZ:1x VibroLegs Elliptical, 1x dalkové ovladani, 1x elektricky kabel, 1x navod k obsluze
véetné tréninkového planu SK: 1 x VibroLegs Elliptical, 1 x dialkové ovlddanie, 1 x siefovy kébel, 1 x navod na obsluhu vrét. tréningového planu RO: 1 x VibroLegs Elliptical, 1 x telecomands,
1x cablu de retea, 1xmanual cu instructiuni de operare inclusiv plan de antrenament PL: 1 x VibroLegs Elliptical, 1 x telecomands, 1 x cablu de retea, 1xmanual cu instructiuni de operare
inclusiv plan de antrenament
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(#2)

Bezeichnungen der Teile (#2)  Namen van de onderdelen (#2) Numele partilor (#2)

1. Bedienfeld 1. Bedieningspaneel 1. Camp de comanda

2. Handgriff und Ablagefach 2. Handgreep & Opbergvak 2. Maner & Compartiment de
fir Fernbedienung, voor afstandsbediening, stocare pentru telecomanda,
Mobiltelefon etc. mobiele telefoon enz. telefon mobil etc.

3. Pedale 3. Pedalen 3. Pedale

4. Laufschiene 4. Looprail 4. Sind derulare

________ENn_ W HU | PL

Names of the parts (#2) Az alkatrészek nevei (#2) Nazwy czesci (#2)

1. Control panel 1. Kezel6felilet 1. Panel sterowania

2. Handle & Storage 2. Fogantyl & Tartotalca a 2. Uchwyt & Schowek na pilota,
compartment for remote taviranyito, a mobiltelefon telefon komérkowy itp.
control, mobile phone etc. stb. szamara 3. Pedaty

3. Pedals 3. Pedalok 4. Szynajezdna

4. Runner 4. Futosin

RN cz |

Noms des piéces (#2) Nazvy Easti (#2)

1. Panneau de commande 1. Ovladaci panel

2. Gérer & Tablette de 2. Rukojet & Odkladaci
rangement pour la prihradka pro dalkove
télécommande, le téléphone ovladani, mobilni telefon atd.
mobile, etc. 3. Pedaly

3. Pédales 4. Kolejnice

4. Rail “

Nazvy Easti (#2)

Nomi delle parti (#2) 1. Ovladaci panel

1. Pannello di controllo 2. Rukovat & Odkladacia

2. Maniglia Incl. vano priehradka na dialkové
portaoggetti per ovladanie, mobilny telefon
telecomando, telefono atd"
cellulare ecc. 3. Pedale

3. Pedali 4. Vodiaca lista

4. Pedanada corsa
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(#3)

I
BEDIENFELD (#3)

1 Display / 2. SCAN-Leuchte

/3. TIME-Leuchte (Zeit)/ 4.
DISTANCE-Leuchte (Distanz) / 5.
FUNCTION-Taste (Funktion) / 6.
DIRECTION-Taste (Richtung) /7.
POWER-Taste / 8. SPEED-Leuchte
(Geschwindigkeit) /9. COUNTER-
Leuchte (Z&hler) / 10. CALORIES
Leuchte (Kalorien) / 11. MODE-
Taste (Modus) / 12. SPEED-Taste
(Geschwindigkeit)

l_______EN__ ]
CONTROL PANEL (#3)
1Display / 2. SCAN light / 3. TIME
light / 4. DISTANCE light / 5.
FUNCTION button / 6. DIRECTION
button / 7. POWER button / 8.

SPEED light /9. COUNTER light / 10.
CALORIES light / 11. MODE button /
12. SPEED button

Y
PANNEAU DE COMMANDE
(#3)

1. Ecran/ 2. Voyant SCAN / 3. Voyant
TIME (temps) / 4. Voyant DISTANCE
/5. Bouton FUNCTION (fonction)

/ 6. Bouton DIRECTION (sens) /7.
Bouton POWER (alimentation) / 8.
Voyant SPEED (vitesse) / 9. Voyant
COUNTER ( compteur) / 10. Voyant
CALORIES/11. Bouton MODE / 12.
Bouton SPEED (vitesse)

PANNELLO DI CONTROLLO
(#3)

1. Display / 2. luce SCAN / 3. luce
TIME (tempo) / 4. luce DISTANCE
(distanza) / 5. pulsante FUNCTION
(funzione)/ 6. pulsante DIRECTION
(direzione)/ 7. pulsante POWER /
8. luce SPEED (velocita) / 9. luce

: : e
scae. ® seeen
S S Y ® counter
DISRNCE®. ® caLoris

COUNTER (contatore) / 10. luce
CALORIES (calorie) / 11. pulsante
MODE (modalita) / 12. pulsante
SPEED (velocita)

BEDIENINGSPANEEL (#3)
1. Display / 2. SCAN-lampje / 3.
TIME-lampje (tijd) / 4. DISTANCE-
lampje (afstand) /5. FUNCTION-
knop (functie) / 6. DIRECTION-knop
(richting) / 7. POWER-knop / 8.
SPEED-lampje (snelheid) /9.
COUNTER-lampje (teller) /10.
CALORIES-lampje (calorieén) / 11.
MODE-knop (modus) / 12. SPEED-
knop (snelheid)

]
KEZELOMEZO

1. Kijelz6 /2. SCAN-ldmpa / 3.
TIME-lampa (id6)/ 4. DISTANCE-
ldmpa (tavolsag) / 5. FUNCTION-
gomb (funkcid) / 6. DIRECTION-
gomb (irany) / 7. POWER-gomb
/8. SPEED-lampa (sebesség) /

9. COUNTER-lampa (szamlalo) /
10. CALORIES-lampa (kaldria) /
11. MODE-gomb (iizemmad) /12.
SPEED-gomb (sebesség)

. cz |
OVLADACI PANEL (#3)

1 Displej/ 2. Kontrolka SCAN / 3.
Kontrolka TIME (Eas)/ 4. Kontrolka
DISTANCE (vzdalenost) / 5. Tlacitko
FUNCTION (funkce) / 6. Tlacitko
DIRECTION (smér) / 7. Tlagitko
POWER / 8. Kontrolka SPEED
(rychlost) / 9. Kontrolka COUNTER
(potitadlo) / 10. Kontrolka
CALORIES (kalorie) / 11. Tlacitko
MODE (rezim) / 12. Tla¢itko SPEED
(rychlost)
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sk |
OVLADACIE POLE (C. 3)
1displej /2. kontrolka SCAN / 3.
kontrolka TIME (¢as) / 4. kontrolka
DISTANCE (vzdialenost) / 5. tlacidlo
FUNCTION (funkcia) / 6. tlagidlo
DIRECTION (smer) / 7. tlacidlo
POWER (HLAVNY VYPINAC) / 8.
kontrolka SPEED (rychlost) /9.
kontrolka COUNTER ( poéitadlo) /
10. CALORIES (kalorie) / 11. tlacidlo
MODE (rezim) / 12. tla¢idlo SPEED
(rychlost)

ko
CAMP DE OPERARE/

COMANDA (#3)

1 Ecrantip display / 2. Lampa SCAN
/3. Lampa TIME (timp)/ 4. Lampa
DISTANCE (distanta) / 5. Tasta
FUNCTION (functie) / 6. Tasta
DIRECTION (directie) / 7. Tasta
POWER /8. Lampa SPEED (viteza)
/9. Lampa COUNTER (contor) /
10. Lampa CALORIES (calorii) /
11. Tastd MODE (regim) / 12. Tasta
SPEED (viteza)

POLE OBSEUGOWE (#3)

1 Wyswietlacz / 2. Dioda SCAN /

3. Dioda TIME (czas) / 4. Dioda
DISTANCE (odlegtosci) / 5. Przycisk
FUNCTION (funkcja) / 6. Przycisk
DIRECTION (kierunek) / 7. Przycisk
POWER / 8. Dioda SPEED (predko$¢)
/9. Dioda COUNTER (licznik) / 10.
Dioda CALORIES (kalorie) / 11.
Przycisk MODE (tryb) / 12. Przycisk
SPEED (predko$¢)
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SICHERHEITSHINWEISE
1. %ﬂ BITTE VOR VERWENDUNG DIESES GERATES ALLE ANLEITUNGEN LESEN UND
DIESE BEDIENUNGSANLEITUNG ZUM NACHSCHLAGEN AUFBEWAHREN.

2. SOLLTE DAS GERAT AN DRITTE WEITERGEGEBEN WERDEN, SO MUSS DIESE
BEDIENUNGSANLEITUNG EBENFALLS MIT AUSGEHANDIGT WERDEN.

3. Bitte lesen Sie die Gebrauchsanweisung vor dem Gebrauch sorgféltig durch,
insbesondere die Sicherheitshinweise, um Schdden am Produkt und Verletzungen zu
verhindern.

4. Schalten Sie das Gerat nach jedem Gebrauch aus. Ziehen Sie nach der Verwendung oder
vor der Reinigung des Produkts den Netzstecker aus der Steckdose.

5. Wahrend der Benutzung nicht abdecken, um eine Uberhitzung des Motors und
Fehlfunktionen oder Schaden zu vermeiden.

6. Das Gerét kann von Kindern ab 8 Jahren sowie von Personen mit reduzierten
physischen, sensorischen oder mentalen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und/
oder Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt oder beziiglich des sicheren
Gebrauchs des Gerétes unterwiesen wurden und die daraus resultierenden Gefahren
verstanden haben. Kinder diirfen nicht mit dem Gerét spielen. Reinigung und Benutzer-
Wartung diirfen nicht durch Kinder durchgefiihrt werden, es sei denn, sie sind alter
als 8 Jahre und beaufsichtigt. Kinder jiinger als 8 Jahre sind vom Gerét und der
Anschlussleitung fernzuhalten.

7. Wenn Sie sich unbehaglich fiihlen oder andere Symptome verspiiren, stellen Sie die
Anwendung sofort ein.

8. Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es beschadigt oder defekt ist.

9. Keine Fremdkdrper in das Produkt einfiihren oder darauf fallen lassen.

10. Dieses Produkt darf nicht fir therapeutische Zwecke eingesetzt werden. Nicht mit
anderen medizinischen elektronischen Geréten wie Herzschrittmachern oder EKG-
Geraten verwenden.

11. Nichtin einer nassen oder staubigen Umgebung verwenden. Nicht in einer feuchten
Umgebung verwenden z.B. im Badezimmer.

12. Lagern oder verwenden Sie das Produkt nicht im Freien. Halten Sie das Produkt von
direkter Sonneneinstrahlung fern.

13. Bedienen Sie das Produkt nicht mit nassen Handen.

14. Wasser und andere Flissigkeiten diirfen nicht mit dem Gerét in Beriihrung kommen.

15. Legen Sie das Netzkabel nicht unter das Gerat oder einen schweren Gegenstand.

16. Wickeln Sie das Netzkabel nicht um das Produkt. Dadurch knnte das Netzkabel
beschadigt werden und ein elektrischer Schlag oder ein elektrischer Brand verursacht
werden.

4
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17. Wenn der Netzstecker lose ist, verwenden Sie das Produkt nicht.

18. Verwenden Sie das Netzkabel nicht zum Bewegen des Geréts.

19. Verwenden Sie das Produkt in Innenrdumen auf einer ebenen Oberflache.

20. Konsultieren Sie vor der Anwendung lhren Arzt, insbesondere wenn Sie an Krankheiten
wie Diabetes leiden.

21. Vor Beginn des Trainings empfehlen wir, eine Trainingsmatte oder vergleichbares
unter das Produkt zu legen, um die Stabilitat zu erhéhen und Schdden am Boden zu
vermeiden.

22. Der Ellipsen-Trainer verfigt iber keinen Freilauf. Daher kdnnen die beweglichen Teile
nicht unmittelbar angehalten werden.

23. WARNUNG - Dieses Trainingsgerét ist nicht fir Zwecke geeignet, fir die eine hohe
Genauigkeit erforderlich ist.

24. Dieses Gerét erfiillt die EN 1S0 20957-1:2013, Anwenderklasse HC (H = Heimgebrauch,
C = niedrige Genauigkeit) Stationares Trainingsgerat. Nicht fiir therapeutische Zwecke
geeignet.

A\ WARNUNG: Verwenden Sie das Produkt nur im Sitzen. Stellen Sie

sich nicht auf das Produkt. Das Produkt bewegt sich von selbst, sie
miissen es nicht antreiben!

TASTENFUNKTIONEN
Am Bedienfeld (#3) bzw. der Fernbedienung (#4):

¢ Hinweis Fernbedienung (#4): Die Fernbedienung benétigt zwei 1,5V AAA-Batterien (nicht im Lieferumfang
enthalten).

¢ Powertaste / Start-Stoptaste (auf Fernbedienung): Startet und stoppt das Gerat. Um das Gerét mittels
Bedienfeld zu starten, betatigen Sie die Powertaste 2 Mal. Um das Geré&t mit der Fernbedienung zu starten,
driicken Sie erst auf die rote Powertaste und dann auf die Start-Stopp-Taste an der Fernbedienung.
Hinweis: es dauert ca. 3 Sekunden bis das Gerat startet, nachdem Sie die Powertaste bzw. die Start-Stoptaste
betatigt haben. Dies ist normal und stellt keinen Defekt dar.

¢ Direction-Taste (Richtung): Driicken Sie diese Taste, um die Arbeitsrichtung des Pedals zu &ndern. Nur
im manuellem Modus HR verfiigbar Speed-Taste (Geschwindigkeit): Driicken Sie diese Taste, um die
Geschwindigkeit zu erhéhen oder zu verringern, z.B. 01,02,03, 04,05. Nur im manuellem Modus HR verfiigbar.

¢ Mode-Taste (Modus): Driicken Sie diese Taste, um die Anzeige auf Scan, Zeit, Entfernung, Geschwindigkeit,
Zahler und Kalorien umzuschalten.

¢ Function-Taste (Funktion): Driicken Sie diese Taste, zwischen den voreingestellten Programmen und dem
manuellen Modus zu wechseln.

Inbetriebnahme

1. SchlieBen Sie das Netzkabel an der Geratevorderseite und anschlieBend an eine Steckdose an.

2. Driicken Sie die Powertaste, um das Gerat einzuschalten. Am Display erscheint ,,HR" fiir den Manuellen
Modus.

3. Driicken Sie die Function-Taste (Funktion), um auf die automatischen Programme P1, P2, P3 zu wechseln

oder um zum manuellen Modus (HR) zuriickzukehren.
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Manueller Modus (HR):
e StandardmaiBig startet das Produkt im manuellen Modus (HR).

e Um den manuellen Modus zu aktivieren, driicken Sie die Function-Taste (Funktion) nach P3 ein weiteres Mal,
HR wird auf dem Bildschirm angezeigt.

e Esgibt 5 verfiigbare Geschwindigkeitsstufen im manuellen Modus:

e Geschwindigkeit 1=1,5km/h, Geschwindigkeit 2= 2,5km/h, Geschwindigkeit 3= 3,5km/h, Geschwindigkeit
4= 4,5km/h, Geschwindigkeit 5= 5,7km/h.

e Direction-Taste (Richtung): Driicken Sie diese Taste, um die Arbeitsrichtung des Pedals zu &ndern. Nurim
manuellen Modus (HR) verfigbar.

e Speed-Taste (Geschwindigkeit): Driicken Sie diese Taste, um die Geschwindigkeit zu erhéhen oder zu
verringern, wie z.B. 01,02,03,04,05. Nur im manuellen Modus (HR) verfiigbar.

¢ Mode-Taste (Modus): Driicken Sie diese Taste, um die Anzeige auf Scan, Zeit, Entfernung, Geschwindigkeit,
Zahler und Kalorien umzuschalten.

¢ Im manuellen Modus (HR) kénnen Sie vorwérts oder riickwarts treten.

Automatischer Modus/ Voreingestellte Programme:

e Driicken Sie die Function-Taste (Funktion) einmal fiir P1, zweimal fiir P2 und dreimal fiir P3.

¢ Die Pedale drehen sich bei verschiedenen Programmen mit unterschiedlicher Geschwindigkeit und Richtung.
* Imautomatischen Modus kénnen Geschwindigkeit und Richtung nicht eingestellt werden.

Tabelle Voreingestellte Programme P1, P2, P3
(Zeit 1 Min - 29 Min)

Teit
(min)

Im | 2m | 3m | 4m | 5m | 6m | 7m | 8m | 9m |10m | 1Tm | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

65 | 1 1 2120233 [ 3|3 |3 | 4|4 | b | & |55 |5 |8 5|5 | & 4| & | b | 4|4 h]T]|3

REJ VIV VIV VI R|R|R|R|R V V|V V]V]RI R|R[R|R|V| V|V | V] V| R R|RI|R

65 | 1 T2 2|2 |3 |33 |3 & | 4|4 | & | &5 5|5 |85 |5 |5 | 4|4 |4 &4 4]4I3|3

REYR|JR[RIR|R[ VIV VIV IV R R|RIR|R|V V]V VIVIR|R|R|R|JR|V V]V]V

GS | 1T |2 |3 | &[5 | 4|3 (2|1 2|3 | 4|5 |4 |32 1|2 3|45 [4&]3[2]1]2|3]4]|65

REfR |V |R v R |V R v R [V R|V|R v R |V R v R [V RV |R|V R|V|R v R
GS = Geschwindigkeit / Rl = Richtung (R = Riickwaérts, V = Vorwirts)

DISPLAY FUNKTIONEN

Scan
Driicken Sie die Mode-Taste (Modus), bis die SCAN-Leuchte aufleuchtet. Der Bildschirm zeigt automatisch alle
funf Sekunden den Wert jeder Funktion an.

o Time (Zeit)
Driicken Sie die Mode-Taste (Modus), bis die TIME-Leuchte aufleuchtet. Der Bildschirm zeigt die Dauer des
Trainings an. (Minute.Sekunde). Maximale Dauer:30 Minuten.

¢ Distance (Entfernung)
Driicken Sie die Mode-Taste (Modus), bis die DISTANCE-Leuchte aufleuchtet. Auf dem Bildschirm wird die
Strecke in Metern angezeigt.

¢ Speed (Geschwindigkeit)
Driicken Sie die Mode-Taste (Modus), bis die SPEED-Leuchte aufscheint. Auf dem Bildschirm wird die aktuelle
Geschwindigkeitsstufe angezeigt.

e Counter (Zahler)
Driicken Sie die Mode-Taste (Modus), bis die COUNTER-Leuchte aufscheint. Der Bildschirm zeigt dann die
Anzahl der Wiederholungen an.

e Calories (Kalorien)
Driicken Sie die Mode-Taste (Modus), bis die CALORIE-Leuchte aufscheint. Der Bildschirm zeigt die aktuellen
Kalorien an.

e Ausschalten
Driicken Sie die Powertaste, um das Produkt auszuschalten.
Das Produkt schaltet sich nach 30 Minuten automatisch ab. Wenn noch 1 Minute verbleibt, piept das Produkt.

Empfehlung:
Obwohl Sie die Einheit ohne Zeitbegrenzung wieder in Betrieb nehmen kénnen, empfehlen wir, das Gerat nach
jedem Training von 30 Minuten 10 Minuten ruhen zu lassen.
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TRANSPORT

Verwenden Sie immer den integrierten Griff, um das Produkt zu tragen oder zu bewegen (#5)

PRODUKTPFLEGE

Lagerung

e Wenn das Produkt nichtin Gebrauch ist, bewahren Sie es am besten in der Originalpackung an einem
trockenen, beliifteten und kiihlen Ort auf.

e Verdrehen Sie das Netzkabel nicht.

e Setzen Sie das Produkt nicht direktem Sonnenlicht oder Hitze aus.

e Nichtan Orten mit hoher Luftfeuchtigkeit lagern, wie z. B. in Badezimmern.

Reinigung

e Schalten Sie das Gerdt unbedingt vor der Reinigung aus und trennen Sie es von der Stromversorgung! Reinigen
Sie die Oberfldche des Produkts mit einem trockenen Tuch.

e Verwenden Sie keine dtzenden Reinigungsmittel zur Reinigung des Produkts.

e Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gehalten werden, wenn es regelmaBig auf Schaden und Verschleil3
iberpriift wird. Vor allem die Batterien der Fernbedienung sind anféllig auf VerschleiB3.

* Sollte ein Teil des Gerates defekt sein, tauschen Sie diesen nicht seblst aus, sondern wenden Sie sich
an unseren Kundendienst (Kontaktinformationen auf der Riickseite). Benutzen Sie das Gerét bis zu
Instandsetzung nicht weiter.

Fehlerbehebung
Fehler Magliche Ursache Ldsung
Produkt l&sst Keine Stromversorgung Stellen Sie sicher, dass das Stromkabel in
sich nicht eine Steckdose eingesteckt ist und mit dem
einschalten Gerat verbunden ist.
Produkt stellt 1. Stromausfall. 1. Uberpriifen Sie, ob das Netzkabel
plotzlich den 2. Der Timer Uberschritt 30 Minuten. angeschlossen ist
Betrieb ein 3. Dauergebrauchszeit ist zu lang, 2. Driicken Sie die Powertaste, um die

Uberhitzungsschutz wird aktiviert und das
Gerét schaltet sich ab

4. Krafte Uber dem maximalen Benutzer-
gewicht wirken auf die Pedale - als
SchutzmafBnahme schaltet das Gerat ab

Stromversorgung einzuschalten.

3. Lassen Sie das Produkt abkiihlen, dann
schalten Sie es erneut ein.

4.Nicht mit mehr als dem max.

Benutzergewicht auf dem Pedal stehen

TECHNISCHE DATEN

Das Produkt schaltet sich nach 30 Minuten automatisch ab.
Modell Nr.: M30584 | M30868

Produktname: VibroLegs Elliptical

220-240V ~150/60 Hz | 50W

Wasserbestandigkeit: IPX0

Arbeitsumgebung: Temperatur: 0°C ~ 40°C / Luftfeuchtigkeit: 10% ~ 90%
Sicherheitsstandard: EN IS0 20957-1:2013
Max. zuldssige Belastung: 25kg
Gesamtgewicht Gerat: 6,2kg
Gesamtflache des Trainingsgerétes (z.B. Standflache): L: 445 mm x W: 385mm

TRAININGSPLAN

Vergewissern Sie sich, dass Sie lhre Intensitat oder die Ubungsgeschwindigkeit iiberwachen.

Dies ist besonders wichtig, wenn Sie ein neues Trainingsprogramm beginnen. Am einfachsten ist es, langsam
anzufangen und zu beobachten, wie schnell Sie vorankommen. In den ersten Wochen, in denen Sie mit einem
Ellipsentrainerim Sitzen trainieren, méchten Sie vielleicht auf einem Geschwindigkeitsniveau zwischen 1-3
beginnen, abhangig von Ihrem aktuellen Fitnessniveau. Wenn Sie sich besser an die Ubungen gewdhnen,
nehmen Sie wahrend des gesamten Trainings langsame, schrittweise Anpassungen vor, damit Sie auf einem
moderaten Niveau arbeiten kénnen, auf dem Sie wahrend der Ubungen sprechen kénnen und nicht das Gefiihl
haben, Schwierigkeiten beim gleichzeitigen Atmen und Sprechen zu haben. Wenn Sie auf einem zu hohen
Niveau beginnen, kénnen Sie sich selbst einem Verletzungsrisiko aussetzen. Es ist wichtig, Ihrem Kérper die
Zeit zu geben, die er braucht, um seine Ausdauer und Kraft aufzubauen, wenn sie zum ersten Mal mit einem
Trainingsprogramm beginnen.
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Dinge, die beim Start eines Ubungsprogramms zu beachten sind:

* Befolgen Sie jeden Abschnitt des Trainings und arbeiten Sie daran, ein Tempo/einen Widerstand zu finden, das/
der es Ihnen ermdglicht, in einem angenehmen Tempo zu arbeiten.

e Werden Sie langsamer, wenn Sie sich au3er Atem kommen, oder wenn lhre Muskeln zucken, sich schwach oder
mide fuhlen. Sie sollten das Gefiihl haben, sich zu bewegen, aber Sie sollten auch in der Lage sein, in ganzen
Satzen zu sprechen.

 Uberlegen Sie, ob Sie Ihr Training etwa dreimal pro Woche mit einem Ruhetag dazwischen nach Bedarf
durchfiihren sollten.

* Machen Sie Fortschritte, indem Sie jedes Mal, wenn Sie trainieren, ein paar Minuten hinzufiigen, bis Sie bei 30
Minuten sind.

¢ Auch die Dehnung des Unterkodrpers nach dem Training ist wichtig, um Verletzungen zu vermeiden.

* Achten Sie darauf, dass Sie gut hydriert bleiben und vor und nach dem Training viel Wasser trinken, um
sicherzustellen, dass Sie gut hydriert sind.

BEISPIELE FUR TRAININGSPROGRAMME

Dauer Intensitat/Tempo

5 Min. Warmen Sie sich in einem angenehmen Tempo auf und halten Sie die Geschwindigkeit zwischen
1-2.

3 Min. Erhéhen Sie die Geschwindigkeit um eine Stufe. (2-3) Sie sollten das Gefiihl haben, dass Sie
arbeiten, aber Sie sollten in der Lage sein, ein Gesprach zu fiihren.

2 Min. Erhohen Sie die Geschwindigkeit noch einmal, so dass Sie zwischen Stufe 3-4 liegen.

3 Min. GESCHWINDIGKEIT VERRINGERN

2 Min. Erhohen Sie die Geschwindigkeit noch einmal, bis Sie etwas hérter arbeiten als zu Beginn.

5 Min. Verringern Sie die Geschwindigkeit wieder auf ein komfortables MaB3, um sich abzukihlen.

Gesamte Trainingszeit: 20 Minuten

Um dieses Training auszubauen, fangen Sie damit an, in der zweiten Phase der Ubungen weitere drei Minuten
hinzuzufiigen und dann lhre Zeit um zwei weitere Minuten zu erhdhen, bevor Sie die flinfminitige Abkiihlung

am Ende Ihres Trainings durchfiihren. Dies sollte Ihr Training auf 25 Minuten verléngern. (siehe nachstehende
Beispiele) Sie kénnen eine Woche lang auf diesem Niveau bleiben und dann einen weiteren Abschnitt von drei
Minuten leichteren Trainings und zwei Minuten harteren Trainings hinzufligen. Jetzt sind Sie auf dem 30-Minuten-
Niveau fir die Ubung. (siehe unten) Drei Beispiele in Tabellenform: Wie stuft man die Aktivitat ein um die
Ausdauer zu erhéhen (Zeitrahmen von 20, 25, 30 Minuten erhéhen):

Hinweis: Die Ubungen kénnen auch durch das Niveau der Anfangsintensitat variiert werden:

BEISPIEL-WORKOUTS

Dauer Intensitat/Tempo Ubung

5 Min. 1-2 Warm up

3 Min. Erhéhung um eine Stufe (2-3)

2 Min. Erhéhung um eine Stufe ( 3-4) (Falls moglich, zu erhéhen)
3 Min. Verringerung um eine Stufe

2Min. Erhohung um eine Stufe

5 Min. Verringerung um eine Stufe Cooldown

20 Minuten insgesamt

Dauer Intensitat/Tempo Ubung

5 Min. 1-2 Warm up

6 Min. Erhéhung um eine Stufe (2-3)

2 Min. Erhéhung um eine Stufe ( 3-4) (Falls mdglich, zu erhéhen)
3 Min. Verringerung um eine Stufe

2Min. Erhéhung um eine Stufe

7 Min. Verringerung um eine Stufe Cooldown

25 Minuten insgesamt
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Dauer Intensitat/Tempo Ubung
5 Min. 1-2 Warm up
6 Min. Erhéhung um eine Stufe (2-3)
4 Min. Erhéhung um eine Stufe ( 3-4) (Falls méglich, zu erhéhen)
6 Min. Verringerung um eine Stufe
2Min. Erhéhung um eine Stufe
7 Min. Verringerung um eine Stufe Cooldown
30 Minuten insgesamt
ANSTRENGENDERE BEISPIEL-WORKOUTS
Dauer Intensitat/ Tempo ANMERKUNGEN
3 Min. 1 Vorwarts
2 Min. 2
5Min. 3
5 Min. 3 Rickwarts
5Min. 2 Weiter in umgekehrter Richtung
2 Min. 3 Vorwarts
2 Min. 4 Vorwarts
5 Min. 3 CoolDown in Vorwarts

30 Minuten insgesamt

BEISPIEL-WORKOUTS: AUSDAUER

Dauer Intensitat/Tempo ANMERKUNGEN

3 Min. 2 Vorwarts

2 Min. 3 Vorwarts

5 Min. 4 Vorwarts

5 Min. 5 Vorwarts

5 Min. 5 Rickwarts

5 Min. 4 Vorwarts

5 Min. 3 CoolDown in Vorwarts

30 Minuten insgesamt

BEISPIEL-WORKOUTS: BERGAUF - ERHOHTE SCHWIERIGKEIT

Dauer Intensitat/Tempo ANMERKUNGEN
2 Min. 2 Vorwarts
2 Min. 3 Vorwarts
4 Min. 4 Vorwarts
2 Min. 5 Vorwaérts
2 Min. 4 Vorwarts
3 Min. 5 Vorwarts
3 Min. 4 Vorwarts
2 Min. 3 Vorwarts
2 Min. 4 Vorwarts
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3 Min. 5 Vorwarts

3 Min. 4 Vorwarts

2 Min. 3 Cool Down in Vorwartsrichtung

30 Minuten insgesamt

SAFETY NOTICES
1. PLEASE READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING THIS DEVICE, AND
V> RETAIN THESE INSTRUCTIONS FOR REFERENCE.
2. SHOULD THE DEVICE BE PASSED ON TO THIRD PARTIES, SO MUST THIS
INSTRUCTION MANUAL.
3. Topreventinjury and damage to the product, please read the instruction manual
thoroughly before use, especially the notices.
4. Switch off the device after every use. Unplug the the product after using and before
cleaning.
5. Toprevent damage to or overheating of the motor, do not cover the device while in use.
6. The device should only be used by children aged 8 years and over, as well as by
persons with reduced physical, sensory or mental abilities or lack of experience and
knowledge, if they are supervised or have been instructed on the safe use of the device
and understand the dangers associated with its use. Children should not play with the
device. Cleaning and user maintenance must not be performed by children unless they
are over 8 years old and supervised. Children younger than 8 years of age should be
kept away from the device and the connection cable.
If you feel discomfort or experience other symptoms, discontinue use immediately.
Do not use the product if it is damaged or defective.
Do not insert or drop foreign objects into the product.
0. This product is not intended for therapeutic purposes. Do not use with other medical
electronic devices such as pacemakers or ECG devices.
11. Do not use ina wet or dusty environment. Do not use in a humid environment, for
example, the bathroom.
12. Do not store or use the product outdoors. Keep the product away from direct sunlight.
13. Do not operate the product with wet hands.
T4. Water and other liquids must not come into contact with the device.
15. Do not place the power cord under the device or any heavy object.
16. Do not wrap the power cord around the product. This could damage the power cord and
cause an electric shock or fire.
17. Do not use the product if the power plug is loose.
18. Never use the power cord to move the device.
19. Use the product indoors on a flat surface.
10
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20. Consult your doctor before use, especially if you suffer from a disease like diabetes.

21. Before starting the training, we recommend placing a training mat or similar under the
product to increase stability and avoid damage to the floor.

22. Theelliptical trainer does not have an override. Therefore, the moving parts cannot be
stopped immediately.

23. WARNING - This training device is not suitable for purposes requiring high accuracy.

24. This device complies with EN 1S0 20957-1:2013, user class HC (H = home use, C = low
accuracy).Stationary training device. Not suitable for therapeutic purposes.

A\ WARNING: Only use this product while seated. Do not stand on the
y p
product. The product moves by itself, you do not need to propel.it!

BUTTON FUNCTIONS

On the control panel (#3) and remote control (#4):

* Remote control tip (#4): The remote control requires two 1.5V AAA batteries (not included in delivery
contents).

e Power button / start/stop button (on remote control): Starts and stops the device. Press the power button on
the control panel twice to start the device using the control panel. To start the device using the remote control,
first press the red power button and then the Start/Stop button on the remote control.

Tip: The device takes three minutes to start once the power / start/stop button has been pressed. This is
normaland is not a defect.

¢ Direction button: Press the button to change the working direction of the pedal. Only available in manual HR
mode, the speed button: Press this button to increase or decrease the speed, for example, 01,02,03,04,05. Only
possible in manual HR mode.

* Mode button: Press this button to switch the display between scan, time, distance, speed, counter, or calories.

¢ Function button: Press this button to switch between the preset programs and manual mode.

Getting started

1. Connect the power cord to the front side and then to the socket.

2. Press the power button until the device switches off. The screen displays ,HR" for manual mode.

3. Press the Function button to switch to the automatic programmes P1, P2, P3 or return to manual mode (HR).

Manual mode (HR:

e The product starts up in manual mode (HR) by default.

To activate manual mode, press the function button after P3 a second time. HR displays on the screen.

Five speeds are available in manual mode:

speed 1=1.5km/h, speed 2=2.5km/h, speed 3= 3.5km/h, speed 4= 4.5km/h, speed 5=5.7km/h.

Direction button: Press the button to change the working direction of the pedal. Only available in manual mode

(HR).

e Speed button: Press this button to increase or decrease the speed, for example, 01,02,03,04,05. Only possible
in manual HR mode.

* Mode button: Press this button to switch the display between scan, time, distance, speed, counter, or calories.

e Forward or reverse motion is possible in manual mode (HR).

Automatic mode/preset programmes:

* Pressthe Function button once for P1, twice for P2, and three times for P3.

e The pedals rotate at different speeds and directions for different programmes.
e Speed and direction cannot be set in automatic mode.
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Table: preset programs P1, P2, P3
(Time 1 min - 29 min)

Time
(min)

m | 2m | 3m | 4m | 5m | 6m | 7m | 8m | 9m |10m [ 1Tm | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

S |1 1 202 23| 3 [ 3|3 |3 | 4|4 | b | 4|5 |5 | 5|8 5|5 | & 4| & | b | 4|4 4]3]|3

p|F|F|F|F|F|R|R|R|R|R|F|F F|F|F|R R|R|R|R|F|F|F|F|F|R|R|]R|R

S |1 T2 2|2 |3 |33 |3 & | & |4 | & | & |5 55|85 |5 |5 | 4| 4 |4 44| 4]4I3|3

D R|R|R|R|R|F|F|F|F|FR| R|R|R|R|F|F|F|F|F|R|R|R|R|R|F|F]|FIF

ST | 2|3 | &[S | 43212 (3 4|5 | 4& 32123 |45 43|21 23|45

b|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F|R|F]|R

S =speed/ D = direction (R = reverse, F = forward)

DISPLAY FUNCTIONS

Scan
Press the Mode button until the SCAN light illuminates. The screen automatically displays the value of each
function every five seconds.
e Time
Press the Mode button until the TIME light illuminates.Displays the duration of the training. (Minute.Seconds).
Maximum duration:30 minutes.
¢ Distance
Press the Mode button until the DISTANCE light illuminates. Displays the path in metres.
e Speed
Press the Mode button until the SPEED lightilluminates. Displays the current speed.
e Counter
Press the Mode button until the COUNTER light illuminates. Displays the number of repetitions.
e Calories
Press the Mode button until the CALORIE light illuminates. The screen displays the current calories.
¢ Switching off
Press the power button until the product switches off. The product automatically switches off after 30 minutes.
The product beeps when one minute remains.

Recommendation:
Although the unit can be restarted immediately, we recommend waiting 10 minutes to operate again after training
for 30 minutes.

TRANSPORT

Always use the provided handle to carry or move the product (#5)

PRODUCT CARE

Storage

* When notin use, store the productin a cool, dry, and ventilated place, ideally in the original packaging.
* Do not twist the power cord.

* Do not place the product in direct sunlight or heat.

* Do notstore in places with high humidity, for example, in bathrooms.

Cleaning

¢ Always switch off and disconnect the device from the power supply before cleaning! Clean the surface of the
product using a dry towel.

* Do notclean the product using corrosive cleaning agents.

e The safety level of the device can only be maintained if it is reqularly checked for damage and wear. The remote
control batteries are especially susceptible to wear.

e |fany part of the device is defective, do not replace it yourself. Please contact our customer service (contact
information on the back). Do not continue to use the device until it has been repaired.

TROUBLESHOOTING

12
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Error

Possible cause

Solution

4. Forces above the maximum user weight

act on the pedals - as a protective measure,

The device does | No powersupply Ensure that the power cable is plugged into
not turn on asocketand connected to the device.
Product 1. Power failure 1. Check that the power cord is connected
suddenly stops 2. The timer exceeds 30 minutes 2. Press the power button to switch off the
operating 3. Continuous operating time is too long, power supply
overheating protection is activated and the 3. Let the product cool down, then turn it
device switches off on again

4. Do not stand on the pedal with more than
the max. user weight
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the device switches off

TECHNICAL DATA

The product automatically switches off after 30 minutes.

Model no.: M30584 | M30868

Product name: VibroLegs Elliptical

220-240V~150/60 Hz | 50W

Water resistance: IPX0

Work environment: Temperature: 0°C ~ 40°C / humidity: 10% ~ 90%
Safety standard: EN IS0 20957-1:2013

Max. permissible load: 25 kg

Total weight of the device: 6.2 kg

Total area of the training device (e.g., footprint): L: 445 mm x W: 385 mm

TRAINING PLAN

Be sure to monitor your intensity and exercise speed.

This is especially important when starting a new training program. The easiest way is to start slowly and watch
how fast you progress. In the first few weeks of exercising with a seated elliptical trainer, you may want to start at
aspeed between 1-3, depending on your current fitness level. As you become more accustomed to the exercises,

make slow, gradual adjustments throughout the workout so that you can work at a moderate level while still being

able to speak during the exercises and not feel like you are having difficulty breathing and speaking at the same
time. Starting at a level that is too high poses a risk of injury. It is important to give your body the time it needs to
build its endurance and strength when starting an exercise program.

Thlngs to consider when starting an exercise program:
Follow each section of the training and work to find a pace/resistance that allows you to exercise at a
comfortable pace.
e Slow down if you feel out of breath or if your muscles twitch, or feel weak or tired. You should feel like you are
moving, but you should also be able to speak in complete sentences.
Consider doing your workouts about three times a week with a rest day in between as needed.
Progress by adding a few minutes each time you exercise until you are at 30 minutes.
Stretching the lower body after exercise is also important to preventinjury.
Be sure to stay well hydrated and drink plenty of water before and after your workout to ensure you are well
hydrated.

EXAMPLES OF TRAINING PROGRAMS

Duration Intensity/tempo

5 mins Warm up at a comfortable pace and keep the speed between 1-2.

3 mins Increase the speed by one level. (2-3) You should feel that you are exercising, but at the same
time be able to have a conversation.

2 mins Increase the speed again so that you are between level 3-4.

3 mins REDUCE SPEED

2 mins Increase the speed again until you are working a little harder than when you started.

5 mins Reduce the speed to a comfortable level to cool down the device.

Total training time: 20 minutes
To expand on this workout, start by adding another three minutes to the second phase of exercises and then
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increase your time by two more minutes before doing the five-minute cool down at the end of your workout.
This should extend your workout to 25 minutes. (see examples below) Stay at this level for a week and then add
another section of three minutes of lighter workouts and two minutes of harder workouts. Now you are at the
30-minute level for the exercise. (see below) Three examples in table form: how to increase activity to improve
endurance (increase time frame of 20, 25, 30 minutes):
Note: The exercises can also be varied by the level of initial intensity:

EXAMPLE WORKOUTS
Duration Intensity/tempo Exercise
5mins 1-2 Warm up
3 mins Increase by a level (2-3)
2 mins Increase by a level (3-4) Increase if possible
3 mins Reduce by a level
2 mins Increase by a level
5 mins Reduce by a level Cooldown
20 minutes total
Duration Intensity/tempo Exercise
5 mins 1-2 Warm up
6 mins Increase by a level (2-3)
2 mins Increase by a level (3-4) Increase if possible
3 mins Reduce by a level
2 mins Increase by a level
7 mins Reduce by a level Cooldown
25 minutes total
Duration Intensity/tempo Exercise
5mins 1-2 Warm up
6 mins Increase by a level (2-3)
4 mins Increase by a level (3-4) Increase if possible
6 mins Reduce by a level
2 mins Increase by a level
7 mins Reduce by a level Cooldown
30 minutes total
EXAMPLE OF INTENSIVE WORKOUTS
Duration Intensity/tempo Exercise
3 mins 1 Forward
2 mins 2
5 mins 3
5 mins 3 Reverse
5mins 2 Forward
2 mins 3 Forward
2 mins Forward
5 mins 3 Cooldown in forward

30 minutes total

14
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EXAMPLE WORKOUTS: DURATION

Duration Intensity/tempo Exercise
3 mins 2 Forward
2 mins 3 Forward
5 mins 4 Forward
5 mins 5 Forward
5 mins 5 Reverse
5 mins 4 Forward
5 mins 3 Cooldown in forward

30 minutes total

EXAMPLE WORKOUTS: UPHILL - INCREASED DIFFICULTY

Duration Intensity/tempo Exercise
2 mins 2 Forward
2 mins 3 Forward
4 mins 4 Forward
2 mins 5 Forward
2 mins 4 Forward
3 mins 5 Forward
3 mins 4 Forward
2 mins 3 Forward
2 mins 4 Forward
3 mins 5 Forward
3 mins 4 Forward
2 mins 3 Cooldown in forward direction

30 minutes total

CONSIGNES DE SECURITE

1.

%ﬁl VEUILLEZ LIRE CES INSTRUCTIONS INTEGRALEMENT AVANT D'UTILISER CET
APPAREIL ET CONSERVER CETTE NOTICE POUR POUVOIR LA CONSULTER
ULTERIEUREMENT.

DANS LE CAS OU CET APPAREIL DEVAIT ETRE TRANSMIS A UN TIERS, CETTE NOTICE
D'UTILISATION DOIT EGALEMENT ETRE REMISE.

Veuillez lire attentivement le mode d'emploi avant utilisation, en particulier les
consignes de sécurité, afin d'éviter d'endommager l'appareil et de vous blesser.
Eteignez l'appareil aprés chaque utilisation. Débranchez le cordon d'alimentation de la
prise de courant apres l'utilisation ou avant le nettoyage de 'appareil.

Ne couvrez pas l'appareil pendant lutilisation pour éviter une surchauffe du moteur et
un dysfonctionnement ou des dommages.

Cet appareil peut étre utilisé par des enfants agés de 8 ans et plus ainsi que par des
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personnes ayant des capacités sensorielles, mentales ou physiques réduites ou un
manque d'expérience et de connaissances i ces personnes sont surveillées ou ont
été informées de L'utilisation en toute sécurité de l'appareil et si elles comprennent les
dangers qui en résultent. Les enfants ne sont pas autorisés a jouer avec l'appareil. Le
nettoyage et U'entretien ne doivent pas étre effectués par des enfants sauf s'ils ont plus
de 8 ans et sont surveillés. Tenir l'appareil et le cable de raccordement hors de portée
des enfants de moins de 8 ans.

1. Sivous vous sentez mal ou si vous ressentez d'autres symptomes, cessez
immédiatement lutilisation.

8. Nutilisez pas l'appareil si des pieces sont endommagées ou défectueuses.

9. Nepasintroduire ou faire tomber d'objets étrangers sur l'appareil.

10. Cetappareil ne doit pas étre utilisé a des fins thérapeutiques. Ne pas Lutiliser avec
d'autres appareils électroniques médicaux tels que des stimulateurs cardiaques ou des
électrocardiogrammes.

11. Ne pas lutiliser dans un environnement humide ou poussiéreux. Ne pas l'utiliser dans
un environnement humide, p. ex. dans la salle de bain.

12. Ne pas ranger ni utiliser 'appareil & U'extérieur. Gardez l'appareil a l'abri de la lumiere
directe du soleil.

13. N'utilisez pas l'appareil avec les mains mouillées.

14. De l'eau et d'autres liquides ne doivent pas entrer en contact avec l'appareil.

15. Ne faites pas passer le cordon d'alimentation sous 'appareil ou sous tout objet lourd.

16. N'enroulez pas le cordon d'alimentation autour de l'appareil. Cela pourrait endommager
le cordon d'alimentation et provoquer un choc électrique ou un incendie.

17. Silafiche d'alimentation est desserrée, n'utilisez pas l'appareil.

18. Ne tirez pas le cordon d'alimentation pour déplacer l'appareil.

19. Utilisez l'appareil a Uintérieur sur une surface plane.

20. Consultez votre médecin avant utilisation, surtout si vous souffrez de maladies telles
que le diabéte.

21. Avant de commencer 'entrainement, nous vous recommandons de placer un tapis
d'entrainement ou similaire sous 'appareil pour augmenter la stabilité et éviter
d'endommager le sol.

22. L'appareil elliptique n'a pas de roue libre. Par conséquent, les pieces mobiles ne
peuvent pas étre arrétées immédiatement.

23. AVERTISSEMENT - Cet appareil d'entrainement ne permet pas d'obtenir une grande
précision.

24. Cetappareil est conforme & la norme EN 1S0 20957-1:2013, classe HC (H = usage
domestique, C = faible précision).Appareil d'entrainement stationnaire. Ne convient pas
a des fins thérapeutiques.

16
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A\ AVERTISSEMENT : n'utilisez Uappareil qu'en position assise. Ne

vous tenez pas debout sur l'appareil. Lappareil tourne tout seul, vous
n'avez pas besoin de l'actionner!

FONCTIONS DES BOUTONS

Sur le panneau de commande (# 3) ou la télécommande (# 4) :

¢ Remarque concernant la télécommande (#4) : la télécommande nécessite deux piles AAA 1,5V (non fournies
avec l'appareil). Bouton Power (alimentation)/bouton Start-Stop (marche-arrét) (sur la télécommande) :
appuyez sur ce bouton pour allumer et éteindre l'appareil. Pour démarrer l'appareil a l'aide du panneau
de commande, appuyez deux fois sur le bouton Power (alimentation). Pour démarrer l'appareil avec la
télécommande, appuyez d'abord sur le bouton Power (alimentation) rouge, puis sur le bouton Start-Stop
(marche/arrét) de la télécommande.

* Remarque:il faut environ 3 secondes pour que l'appareil démarre aprés avoir appuyé sur le bouton
d'alimentation ou le bouton marche/arrét. Ceci est normal et n'est pas un défaut.

¢ Bouton Direction (sens) : appuyez sur ce bouton pour changer le sens de rotation des pédales. Uniquement
disponible en mode manuel HR Bouton Speed (vitesse) : appuyez sur ce bouton pour augmenter ou diminuer la
vitesse, p. ex. 01,02, 03, 04, 05. Uniquement disponible en mode manuel HR.

* Bouton Mode : appuyez sur ce bouton pour basculer l'affichage entre scan, temps, distance, vitesse, compteur
et calories.

¢ Bouton Function (fonction) : appuyez sur ce bouton pour basculer entre les programmes préréglés et le mode
manuel.

Mise en service

1. Connectez le cordon d'alimentation a l'avant de l'appareil, puis branchez-le sur une prise de courant.

2. Appuyez sur le bouton Power pour allumer l'appareil. « HR » s'affiche a l'écran pour le mode manuel.

3. Appuyez sur la touche Function (fonction) pour passer aux programmes automatiques P1, P2, P3 ou pour
revenir en mode manuel (HR).

Mode manuel (HR) :
Par défaut, le produit démarre en mode manuel (HR).

e Pouractiver le mode manuel, appuyez a nouveau sur le bouton Function (fonction) aprés P3, HR s'affichera a
l'écran.

¢ |lya5niveaux de vitesse disponibles en mode manuel :

e Vitesse 1=1,5km/h, vitesse 2=2,5km/h, vitesse 3 =3,5 km/h, vitesse 4 = 4,5 km/h, vitesse 5=5,7 km/h.

e Bouton Direction (sens) : appuyez sur ce bouton pour changer le sens de rotation des pédales. Uniquement
disponible en mode manuel (HR).

¢ Bouton Speed (vitesse) : appuyez sur ce bouton pour augmenter ou diminuer la vitesse, p. ex. 01, 02, 03, 04, 05.
Uniquement disponible en mode manuel (HR).

* Bouton Mode : appuyez sur ce bouton pour basculer l'affichage entre scan, temps, distance, vitesse, compteur
et calories.

e Enmode manuel (HR) vous pouvez pédaler vers l'avant ou vers larriére.

Mode automatique/programmes prédéfinis :

e Appuyez une fois sur le bouton Function (fonction) pour P1, deux fois pour P2 et trois fois pour P3.
e Lespédalestournent a différentes vitesses et dans deux sens selon les différents programmes.

e Lavitesse et le sens ne peuvent pas étre réglés en mode automatique.
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Tableau des programmes prédéfinis P1, P2, P3
(Durée 1 min - 29 min)

Durée
(min)

Im | 2m | 3m | 4m | 5m | ém | 7m | 8m | 9m |10m | 1Tm | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

65 | 1 1 212 023 |3 [ 3|3 |3 | 4|4 | b | &S| 5| 5|5 5|5 | &[4 & | b | 4|4 h]3|3

REJ VIV i VIV VI R|R|R|R|R V V|V IV]V]RI R|R[R|R|V| V| V| V] VI R R|R|R

65 | 1 T2 2|2 |3 |33 |3 & |4 | 4| & | & |5 5|5 |85 |5 |5 | 4| 4 | b &4 4]4I3|3

REJR|{R|R|R|R| VI V| V]VIV| R|R|R|R[R| V|V VI V|V IRIR|R|R|R|V|V]VIV

GS | 1| 2| 3 | &[S | 4|3 2|1 |23 &85 &3] 2123 |45 |4&|3]2[1|2]|3]|4]S5

RRAJR|V I R|V| R|V| R| VI R|VI R|V|R|V|R|VI R|V| R|V|R|V|R|VI R|V | R|]V]|R

GS = vitesse / Rl = sens (R = en arriére, V = en avant)

FONCTIONS DE L'ECRAN

Scan
Appuyez sur le bouton Mode jusqu'a ce que le voyant SCAN s'allume. L'écran affiche automatiquement la valeur
de chaque fonction toutes les cing secondes.
¢ Time (temps)
Appuyez sur le bouton Mode jusqu'a ce que le voyant TIME s'allume. L'écran affiche la durée de l'entrainement.
(minutes et secondes).Durée maximale : 30 minutes.
¢ Distance
Appuyez sur le bouton Mode jusqu'a ce que le voyant DISTANCE s'allume. La distance est affichée en métres sur
l'écran.
¢ Speed (vitesse)
Appuyez sur le bouton Mode jusqu'a ce que le voyant SPEED s'allume. Le niveau de vitesse actuel est affiché a
l'écran.
¢ Counter (compteur)
Appuyez sur le bouton Mode jusqu'a ce que le voyant COUNTER s'allume. L'écran affiche alors le nombre de
répétitions.
e Calories
Appuyez sur le bouton Mode jusqu'a ce que le voyant CALORIES s'allume. L'écran affiche les calories actuelles.
* Eteindre
Appuyez sur le bouton Power pour éteindre l'appareil. L'appareil s'éteint automatiquement aprés 30 minutes.
1 minute avant la fin des 30 minutes, 'appareil émet un bip.

Conseil :
Bien que vous puissiez redémarrer l'appareil sans délai, nous vous recommandons de le laisser au repos pendant
10 minutes apres chaque entrainement de 30 minutes.

TRANSPORT

Utilisez toujours la poignée intégrée pour transporter ou déplacer le produit (#5)

ENTRETIEN DE L'APPAREIL

Rangement

e Lorsque vous n'utilisez pas l'appareil, il est préférable de le ranger dans son emballage d'origine dans un
endroit sec, aéré et frais.

* Netordez pas le cordon d'alimentation.

* N'exposez pas l'appareil a la lumiére directe du soleil ou a la chaleur.

* Ne le rangez pas dans des endroits trés humides, tels que les salles de bain.

Nettoyage

« Eteignez toujours l'appareil avant de le nettoyer et débranchez-le de 'alimentation électrique ! Nettoyez la
surface de l'appareil avec un chiffon sec.

e N'utilisez pas de détergents agressifs pour nettoyer l'appareil.

e Leniveaude sécurité de l'appareil ne peut étre maintenu que si celui-ci est régulierement controlé quant aux
dommages et a l'usure. Les piles de la télécommande sont particulierement sujettes a l'usure.

e Siune piéce de l'appareil est défectueuse, ne laremplacez pas vous-méme, mais contactez notre service client
(coordonnées au dos). N'utilisez plus l'appareil tant qu'il n'est pas réparé
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PROCEDURE DE TRAITEMENT DES DYSFONCTIONNEMENTS

Dysfonctionnement | Cause possible Solution
L'appareil ne Pas d'alimentation Assurez-vous que le cordon
s'allume pas d'alimentation est branché sur
une prise de courant et connecté a
l'appareil
L'appareil s'arréte 1. Coupure de courant. 1. Vérifiez si le cordon d'alimentation
soudainement de 2. Laminuterie a dépassé 30 minutes. est branché.
fonctionner 3. La durée d'utilisation continue est trop 2. Appuyez sur le bouton POWER
longue, la protection contre la surchauffe pour allumer l'appareil.
estactivée et l'appareil s'éteint. 3. Laissez l'appareil refroidir, puis
4. Une force supérieure au poids maximal rallumez-le.
admissible est exercée sur les pédales - 4. N'exercez pas plus de force sur
'appareil s'éteint par mesure de protection. | les pédales que le poids maximal
admissible.

SPECIFICATIONS TECHNIQUES

L'appareil s'éteint automatiquement apres 30 minutes.

N°modele : M30584 | M30868

Nom du produit : VibroLegs Elliptical

220-240V~150/60 Hz 1 50 W

Résistance a l'eau : IPX0

Environnement de fonctionnement : Température : 0°C ~ 40 °C / Humidité : 10 % ~ 90 %
Norme de sécurité : EN SO 20957-1:2013

Charge maximale admissible : 25 kg

Poids total de 'appareil : 6,2 kg

Encombrement de l'appareil (p. ex. espace au sol) : L: 445 mmx1:385mm

PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

Assurez-vous de surveiller l'intensité ou la vitesse de vos exercices.

Ceci est particulierement important si vous démarrez un nouveau programme d'entrainement. Le plus simple

est de commencer lentement et d'observer a quelle vitesse vous progressez. Pendant les premiéres semaines
d'utilisation d'un appareil elliptique en position assise, vous voudrez peut-étre commencer a un niveau de vitesse
compris entre 1 et 3, en fonction de votre forme physique actuelle. Au fur et 8 mesure que vous vous habituez

aux exercices, ajustez-les lentement et progressivement tout au long de votre entrainement jusqu'a ce que vous
atteigniez un niveau modéré, mais en arrivant a respirer et a parler en méme temps sans vous essouffler. Si vous
commencez a un niveau trop élevé, vous risquez de vous blesser. Il est important de donner a votre corps le temps
nécessaire pour développer son endurance et sa force lorsque vous commencez un programme d'entrainement
pour la premiére fois. .

Eléments a considérer lors du démarrage d'un programme d'exercices :

e Suivez chaque section de l'entrainement et efforcez-vous de trouver un rythme/une résistance qui vous
permettra de vous entrainer a un rythme confortable.

e Ralentissez sivous étes essoufflé(e), sivos muscles se contractent ou si vous vous sentez affaibli(e) ou
fatigué(e). Vous devez avoir l'impression de bouger, mais vous devez également étre capable de parler en
méme temps en faisant des phrases completes.

e Réfléchissez a la nécessité de faire de l'exercice environ trois fois par semaine avec un jour de repos entre les
deux, au besoin.

* Progressez en ajoutant quelques minutes a chaque entrainement jusqu'a ce que vous arriviez a 30 minutes.

e |lest égalementimportant d'étirer le bas du corps aprés 'entrainement pour éviter les blessures.

e Assurez-vous de rester bien hydraté(e) et buvez beaucoup d'eau avant et aprés votre entrainement.

EXEMPLES DE PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

Durée Intensité/rythme
5min Echauffez-vous & un rythme confortable et maintenez la vitesse entre 1 et 2.
3 min Augmentez la vitesse d'un niveau. (2-3) Vous devez sentir que vous vous entrainez tout en étant

capable d'avoir une conversation.

2 min Augmentez a nouveau la vitesse pour arriver au niveau 3 ou 4.
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3min REDUIRE LA VITESSE
2 min Augmentez a nouveau la vitesse jusqu'a ce que vous fassiez un peu plus d'efforts qu'au début.
5min Réduisez a nouveau la vitesse a un niveau confortable pour la phase de récupération.

Durée totale de l'entrainement : 20 minutes
Pour prolonger cet entrainement, commencez par ajouter trois minutes supplémentaires dans la deuxieme phase
des exercices, puis deux minutes supplémentaires a votre temps avant de passer aux cing minutes de récupération
alafin de votre entrainement. Cela devrait prolonger votre entrainement a 25 minutes. (voir exemples ci-

dessous)

Vous pouvez rester a ce niveau pendant une semaine, puis ajouter une autre section de trois minutes

d'entrainement plus léger et deux minutes d'entrainement plus dur. Vous étes maintenant au niveau de 30 minutes
pour U'exercice. (voir ci-dessous)
Trois exemples sous forme de tableau : Comment classer l'activité pour augmenter l'endurance (augmenter la
durée de 20, 25, 30 minutes) :
Remarque: les exercices peuvent également étre variés selon le niveau de l'intensité initiale :

EXEMPLES D'EXERCICES
Durée Intensité/rythme Exercice
5 min 1-2 Echauffement
3 min Augmenter d'un niveau (2-3)
2 min. Augmenter d'un niveau (3-4) Si possible, augmenter
3min Diminuer d'un niveau
2 min Augmenter d'un niveau
5min Diminuer d'un niveau Récupérer
20 minutes au total
Durée Intensité/rythme Exercice
5 min 1-2 Echauffement
6 min Augmenter d'un niveau (2-3)
2 min Augmenter d'un niveau (3-4) Si possible, augmenter
3 min Diminuer d'un niveau
2 min Augmenter d'un niveau
7 min Diminuer d'un niveau Récupérer
25 minutes au total
Durée Intensité/rythme Exercice
5min 1-2 Echauffement
6 min Augmenter d'un niveau (2-3)
4 min Augmenter d'un niveau (3-4) Sipossible, augmenter
6 min Diminuer d'un niveau
2 min Augmenter d'un niveau
7 min Diminuer d'un niveau Récupérer
30 minutes au total
EXEMPLES D'EXERCICES PLUS INTENSES
Durée Intensité/rythme Exercice
3 min 1 Enavant
2 min 2
5min 3

20
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5min 3 Enarriere

5min 2 Enavant

2 min 3 Enavant

2 min 4 Enavant

5min 3 Récupérer en pédalant vers l'avant

30 minutes au total

EXEMPLES D'EXERCICES : ENDURANCE

Durée Intensité/rythme Exercice

3min 2 Enavant

2 min 3 Enavant

5min 4 Enavant

5min 5 Enavant

5min 5 Enarriere

5min 4 Enavant

5min 3 Récupérer en pédalant vers l'avant

30 minutes au total

EXEMPLES D'ENTRAINEMENTS : MONTEE - DIFFICULTE ACCRUE

Durée Intensité/rythme Exercice
2 min 2 Enavant
2 min 3 Enavant
4 min 4 Enavant
2 min 5 Enavant
2 min 4 En avant
3 min 5 Enavant
3 min 4 Enavant
2 min 3 Enavant
2 min 4 Enavant
3 min 5 Enavant
3 min 4 En avant
2 min 3 Récupérer en pédalant vers l'avant

30 minutes au total

IT

ISTRUZIONI SULLA SICUREZZA

1. rﬁﬁl PRIMA DI USARE QUESTO APPARECCHIO LEGGERE TUTTE LE ISTRUZIONI E
V'V CONSERVARE QUESTE ISTRUZIONI PER L'USO PER FUTURE CONSULTAZIONL.

2. SESICEDE L'APPARECCHIO ATERZI, E NECESSARIO CONSEGNARE ANCHE LE
PRESENTI ISTRUZIONI PER L'USO.

3. Sipregadi leggere attentamente le istruzioni prima dell'uso, specialmente le istruzioni

di sicurezza, per evitare danni al prodotto e lesioni.

4. Spegnere l'apparecchio dopo ogni utilizzo. Scollegare il prodotto dalla rete elettrica
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dopo l'uso o prima della pulizia.

Non coprire durante 'uso per evitare il surriscaldamento del motore e
malfunzionamenti o danni.

L'apparecchio pud essere utilizzato da bambini a partire da 8 anni e da persone

con ridotte capacita fisiche, sensoriali o mentali o con mancanza di esperienza

e/o conoscenza, a condizione che siano stati supervisionati o istruiti sull'uso
dell'apparecchio in modo sicuro e che abbiano compreso i rischi connessi. | bambini
non sono autorizzati a giocare con l'apparecchio. La pulizia e la manutenzione di
competenza dell'utente non devono essere esequite dai bambini a meno che non
abbiano piu di 8 anni e siano sotto supervisione. Tenere i bambini di eta inferiore agli 8
anni lontano dall'apparecchio e dal cavo di collegamento.

Se si sente a disagio o sperimenta altri sintomi, smetta di usarlo inmediatamente.
Non utilizzare il prodotto se & danneggiato o difettoso.

Non inserire o far cadere oggetti estranei nel prodotto.

(Questo prodotto non deve essere usato per scopi terapeutici. Non utilizzare con altri
dispositivi medici elettronici come pacemaker o dispositivi ECG.

Non utilizzare in un ambiente umido o polveroso. Non utilizzare in un ambiente umido,
ad esempio in bagno.

Non conservare o utilizzare il prodotto all'aperto. Tenere il prodotto lontano dalla luce
diretta del sole.

Non utilizzare il prodotto con le mani bagnate.

Acqua e altri liquidi non devono entrare in contatto con lunita.

Non mettere il cavo di alimentazione sotto 'apparecchio o un oggetto pesante.

Non avvolgere il cavo di alimentazione intorno al prodotto. Questo potrebbe
danneggiare il cavo di alimentazione e causare una scossa elettrica o un incendio
elettrico.

Se la spina di alimentazione & allentata, non utilizzare il prodotto.

Non usare il cavo di alimentazione per spostare l'apparecchio.

Utilizzare il prodotto all'interno su una superficie piana.

Consultare il proprio medico prima dell'uso, soprattutto se si hanno condizioni come il
diabete.

Prima di iniziare l'allenamento, si consiglia di posizionare un tappetino da allenamento
o simile sotto il prodotto per aumentare la stabilita e prevenire danni al pavimento.
ILtrainer ellittico non ha una ruota libera. Pertanto, le parti in movimento non possono
essere fermate immediatamente.

ATTENZIONE - Questo dispositivo di addestramento non € adatto per scopi che
richiedono un'elevata precisione.

Questo dispositivo & conforme alla norma EN IS0 20957-1:2013, classe utente HC (H =
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uso domestico, C = bassa precisione).Apparecchio da allenamento fisso. Non idoneo a
scopi terapeutici.

A\ ATTENZIONE: Utilizzare il prodotto solo da seduti. Non stare in piedi
sul prodotto. Il prodotto si muove da solo, non é necessario guidarlo!

FUNZIONI CHIAVE

Sul pannello di controllo (#3) o sul telecomando (#4):

¢ Nota Telecomando (#4): Il telecomando richiede due batterie AAAda 1,5V (non incluso nella consegna).

¢ Tasto di accensione / tasto start/stop (sul telecomando): Avvia e ferma l'unita. Per avviare l'unita utilizzando il
pannello di controllo, premere il pulsante di accensione 2 volte. Per avviare l'unita con il telecomando, premere
prima il pulsante rosso di accensione e poi il pulsante start-stop sul telecomando.
Nota: l'unita impiega circa 3 secondi per avviarsi dopo aver premuto il pulsante di accensione o il pulsante start/
stop. Cio & assolutamente normale e non indica un difetto.

¢ Pulsante direction (direzione): Premere questo pulsante per cambiare la direzione di lavoro del pedale.
Disponibile solo in modalitd manuale HR, pulsante SPEED (velocita): Premere questo pulsante per aumentare o
diminuire la velocita, ad esempio 01,02,03, 04,05. Disponibile solo in modalita manuale HR.

¢ Pulsante mode (modalita): Premere questo pulsante per passare alla visualizzazione di scansione, tempo,
distanza, velocita, contatore e calorie.

¢ Pulsante function (funzione): Premere questo tasto per passare dai programmi preimpostati alla modalita
manuale.

Messain funzione

1. Collegareil cavo dialimentazione alla parte anteriore dell'unita e poi a una presa di corrente.

2. Premere il pulsante di accensione per accendere l'unita. Il display mostra ,HR" per la modalita manuale.

3. Premere il pulsante Function (funzione) per passare ai programmi automatici P1, P2, P3 o per tornare alla
modalita manuale (HR).

Modalita manuale (HR):

e Perimpostazione predefinita, il prodotto si avvia in modalitd manuale (HR).

e Perattivare la modalita manuale, premere ancora una volta il pulsante Function (funzione) dopo P3, HR viene
visualizzato sullo schermo.

e Cisono 5 livelli di velocita disponibili in modalita manuale:

e Velocita 1=1,5km/h, Velocita 2= 2,5km/h, Velocita 3= 3,5km/h, Velocita 4= 4,5km/h, Velocita 5= 5,7km/h.

e Pulsante direction (direzione): Premere questo pulsante per cambiare la direzione di lavoro del pedale.
Disponibile solo in modalitad manuale (HR).

e Pulsante speed (velocita): Premere questo pulsante per aumentare o diminuire la velocita, come
01,02,03,04,05. Disponibile solo in modalita manuale (HR).

e Pulsante Mode (modalita): premere questo pulsante per passare alla visualizzazione di scansione, tempo,
distanza, velocita, contatore e calorie.

¢ In modalita manuale (HR) si puo pedalare in avanti o indietro.

Modalita automatica/ Programmi preimpostati:
e Premere il pulsante Function (funzione) una volta per P1, due volte per P2 e tre volte per P3.

e | pedaliruotano a diverse velocita e direzioni in diversi programmi.
¢ |In modalita automatica, la velocita e la direzione non possono essere impostate.

23
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Tabella Programmi preimpostati P1, P2, P3
(Tempo 1 min - 29 min)

Tempo
(min)

Tm | 2m | 3m | 4m | 5m | 6m | 7m | 8m | 9m |10m | 1Tm | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

GS 1 1 202|233 |3 [ 3|3 [ b | 4| &b |5 |55 |8 |5 5| 4| bbb | b 4|43 |3

RI VIiVvViVv| V| V|IR|RIR|R|R| V|V VI V]VIRIR|RIR|R|V V|V V] VI R R|R|R

Gs | 1 T 22|23 |33 |3 & |4 | 4| & |&| 5|55 |85 |5 |5 | 4| 4|4 &4 4]4I3|3

RI RIR|R|{R|R| V|V VI V| V]RIR|R|R|R|V|VIV VI IVIRIRIR|R|R[V | V]|]V]|V

G5 | 1| 2| 3 | &[5 | 4|3 [ 2|1 |23 4&|8&|4& 32|12 3454|321 |2]3]|4]|S5

Rl R|V|IR|V|R|VI R|V| R|V| R|V|R|VI R|V| R|V|R|VI R|VIR|V|IR[V|R|V]|R

GS = Velocita / Rl = Direzione (R = Indietro, V = Avanti)

FUNZIONI DEL DISPLAY

Scansione
Premere il pulsante Mode (modalita) finché non si accende la spia SCAN. Lo schermo visualizza
automaticamente il valore di ogni funzione ogni cinque secondi.

¢ Tempo (Tempo)
Premere il pulsante Mode (modalita) finché non si accende la spia TIME. Lo schermo mostra la durata della
formazione. (minuto.secondo). Durata massima: 30 minuti.

¢ Distance (distanza)
Premere il pulsante Mode (modalita) finché non si accende la spia DISTANCE. Lo schermo visualizza la distanza
in metri.

¢ Velocita (velocita)
Premere il pulsante Mode (modalita) finché non si accende la spia SPEED. Lo schermo visualizza il livello di
velocita corrente.

¢ Counter (contatore)
Premere il pulsante Mode (modalita) finché non si accende la spia COUNTER. Lo schermo mostra poi il numero
diripetizioni.

¢ Calories (Calorie)
Premere il pulsante Mode (modalita) finché non si accende la spia CALORIE. Lo schermo mostra le calorie
attuali.

* Spegnere
Premere il pulsante diaccensione per accendere l'unita. Il prodotto si spegne automaticamente dopo 30 minuti.
Quando rimane 1 minuto, il prodotto emette un segnale acustico.

Suggerimento:

Anche se e possibile riavviare l'unita senza limiti di tempo, si raccomanda di lasciarla riposare per 10 minuti dopo

ogni allenamento di 30 minuti.

TRASPORTO

Utilizzare sempre la maniglia integrata per trasportare o spostare il prodotto (#5)

CURADEL PRODOTTO

Conservazione

e Quando il prodotto non e in uso, € meglio conservarlo nella confezione originale in un luogo asciutto, ventilato
e fresco.

¢ Non attorcigliare il cavo di alimentazione.

* Nonesporre il prodotto alla luce diretta del sole o al calore.

e Non conservare in luoghi con alta umidita, come i bagni.

Pulizia

e Assicuratevidi spegnere l'unita e di scollegarla dall'alimentazione prima della pulizia! Pulire la superficie del
prodotto con un panno asciutto.

* Non usare detergenti corrosivi per pulire il prodotto.

e |llivello disicurezza dell'unita pud essere mantenuto solo se si controlla regolarmente la presenza di danni e
usura. Soprattutto le batterie del telecomando sono suscettibili all'usura.

e Seuna parte dell'apparecchio e difettosa, non sostituirla, ma contattare il nostro servizio clienti (informazioni
di contatto sulretro). Non continuare a usare l'unita finché non é stata riparata.
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SOLUZIONE DEI PROBLEMI

Errori Possibile causa Soluzione
ILdispositivonon | Nessuna alimentazione Assicuratevi che il cavo di alimentazione sia
siaccende inserito in una presa e collegato all'unita.es
ed é collegato all'unita.
ILprodotto smette | 1. Black out. 1. Controllare che il cavo di alimentazione
improvvisamente | 2.Iltimer ha superato i 30 minuti. sia collegato
difunzionare 3.iltempo di utilizzo continuo & troppo 2. Premere il pulsante di accensione per
lungo, la protezione dal surriscaldamento si | accendere l'unita.
attiva e l'unita si spegne 3. Lasciate raffreddare il prodotto, poi
4. Sui pedali agiscono forze superiori al riaccendetelo.
peso massimo dell'utente - come misura di 4. Non stare in piedi sul pedale con piu del
protezione, l'unita si spegne peso massimo dell'utente

DATI TECNICI

ILprodotto si spegne automaticamente dopo 30 minuti.

N. modello: M30584 | M30868

Nome del prodotto: VibroLegs Elliptical

220-240V ~150/60 Hz 1 50W

Resistenza all'acqua: IPX0

Ambiente di lavoro: Temperatura: 0°C ~ 40°C / Umidita: 10% ~ 90%
Standard di sicurezza: EN IS0 20957-1:2013

Carico massimo ammissibile: 25kg

Unita di peso totale: 6,2 kg

Area totale del dispositivo di allenamento (ad esempio area in piedi): L: 445 mm x L: 385mm

PIANO DI ESERCIZI

Assicurati di monitorare la tua intensita o velocita di esercizio.

Questo & particolarmente importante quando si inizia un nuovo programma di allenamento. Il modo piu semplice
é quello diiniziare lentamente e guardare quanto velocemente si progredisce. Nelle prime settimane di esercizio
con un trainer ellittico seduto, potresti voleriniziare a un livello di velocita tra 1-3, a seconda del tuo attuale livello
di fitness. Man mano che ti abitui agli esercizi, fai aggiustamenti lenti e graduali durante l'allenamento in modo

da poter lavorare a un livello moderato in cui puoi parlare durante gli esercizi e non sentire che hai difficolta a
respirare e parlare allo stesso tempo. Se siinizia ad un livello troppo alto, ci si pud mettere a rischio di lesioni.

E importante dare al tuo corpo il tempo necessario per costruire la sua resistenza e la sua forza quando inizi un
programma di esercizi.

Cose da considerare quando si inizia un programma di esercizi:

e Seguiognisezione dell'allenamento e lavora per trovare un ritmo/resistenza che ti permetta di lavorare a un
ritmo confortevole.

¢ Rallenta se timancailfiato o se i tuoi muscoli si contraggono, ti senti debole o stanco. ® Dovresti avere la
sensazione di muoverti, ma dovresti anche essere in grado di parlare in frasi complete.

e Consideradifareil tuo allenamento circa tre volte alla settimana con un giorno diriposo in mezzo, se
necessario.

¢ Progredite aggiungendo qualche minuto ogni volta che vi allenate fino a raggiungere i 30 minuti.

e Anche lo stretching della parte inferiore del corpo dopo l'esercizio € importante per evitare lesioni.

e Assicurati di rimanere ben idratato e bevi molta acqua prima e dopo l'esercizio per assicurarti di essere ben
idratato.

ESEMPI DI PROGRAMMI DI FORMAZIONE

Durata Intensita/velocita

5 min. Riscaldateviad un ritmo confortevole e mantenete la velocita tra 1-2.

3 min. Aumentare la velocita di un passo. (2-3) Dovreste avere la sensazione di fare esercizio fisico,
ma allo stesso tempo essere in grado di tenere una conversazione.

2 Min. Aumentare di nuovo la velocita in modo da trovarsi traiil livello 3-4.

3 min. RIDURRE LAVELOCITA

2 Min. Aumentate di nuovo la velocita fino a lavorare un po' piu duramente che all'inizio.
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| 5 min.

Ridurre di nuovo la velocita a un livello confortevole per raffreddare.

Tempo totale di allenamento: 20 minuti
Per costruire questo allenamento, inizia aggiungendo altri tre minuti alla seconda fase di esercizi e poi aumenta
iltempo di altri due minuti prima di fare il cool-down di cinque minuti alla fine dell'allenamento. Questo dovrebbe
estendere il tuo allenamento a 25 minuti. (vedi esempi qui sotto)

Puoirimanere a questo livello per una settimana e poi aggiungere un‘altra sezione di tre minuti di esercizio piu
leggero e due minuti di esercizio piu duro. Ora siete al livello di 30 minuti per U'esercizio. (vedi sotto)

Tre esempi in forma di tabella: come classificare lattivita per aumentare la resistenza (aumentare il tempo di

20, 25, 30 minuti):
Nota: gli esercizi possono essere variati anche in base al livello di intensita iniziale:

ESEMPI DI ALLENAMENTI
Durata Intensita/velocita Esercizio
5 min. 1-2 Warm up
3 min. Aumento di un livello (2-3)
2 Min. Aumento di un livello (3-4) Se possibile, aumentare
3 min. Riduzione di un livello
2 Min. Aumento di un livello
5 min. Riduzione di un livello Cooldown
20 minuti in totale
Durata Intensita/velocita Esercizio
5 min. 1-2 Warm up
6 min. Aumento di un livello (2-3)
2 Min. Aumento di un livello (3-4) Se possibile, aumentare
3 min. Riduzione di un livello
2 Min. Aumento di un livello
7 min. Riduzione di un livello Cooldown
25 minuti in totale
Durata Intensita/velocita Esercizio
5 min. 1-2 Warm up
6 min. Aumento di un Llivello (2-3)
4 min. Aumento di un livello (3-4) Se possibile, aumentare
6 min. Riduzione di un livello
2 Min. Aumento di un livello
7 min. Riduzione di un livello Cooldown
30 minuti in totale
ALLENAMENTI CAMPIONE PIU FATICOSI
Durata Intensita/velocita Esercizio
3 min. 1 In avanti
2 Min. 2
5min. 3
5 min. 3 All'indietro
5 Min. 2 In avanti
2 Min. 3 In avanti
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2 Min.

In avanti

5 min.

Cooldown in avanti

30 minuti in totale

ESEMPI DI ALLENAMENTI: RESISTENZA

Durata Intensita/velocita Esercizio

3 min. 2 In avanti

2 Min. 3 In avanti

5 min. 4 In avanti

5 min. 5 In avanti

5 min. 5 All'indietro

5min. 4 In avanti

5min. 3 Cooldown in avanti

30 minuti in totale

ESEMPIO DI ALLENAMENTI: IN SALITA - DIFFICOLTA AUMENTATA

Durata Intensita/velocita Esercizio
2 Min. 2 In avanti
2 Min. 3 In avanti
4 min. 4 In avanti
2 Min. 5 In avanti
2 Min. 4 In avanti
3 min. 5 Inavanti
3 min. 4 In avanti
2 Min. 3 In avanti
2 Min 4 In avanti
3 min. 5 In avanti
3 min. 4 In avanti
2 Min. 3 Cooldown in direzione avanti

30 minutiin totale

VEILIGHEIDSINSTRUCTIES
1. %ﬁl LEES ALLE INSTRUCTIES VOORDAT U DIT APPARAAT IN GEBRUIK NEEMT

EN BEWAAR DEZE HANDLEIDING VOOR TOEKOMSTIG GEBRUIK.

2. ALS HET APPARAAT AAN DERDEN WORDT DOORGEGEVEN, MOET 00K DEZE
HANDLEIDING WORDEN OVERHANDIGD.
3. Leesvoor gebruik zorgvuldig de gebruiksaanwijzing, vooral de veiligheidsinstructies,
om schade aan het product en verwondingen te voorkomen.
4. Schakel het apparaat na elk gebruik uit. Haal de stekker uit het stopcontact na gebruik

of voordat u het product schoonmaakt.
5. Dek het apparaat tijdens het gebruik niet af om oververhitting van de motor en
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storingen of schade te voorkomen.

6. Hetapparaat kan worden gebruikt door kinderen van 8 jaar en ouder, maar ook door

personen met verminderde lichamelijke, zintuiglijke of mentale vermogens of gebrek

aan ervaring en kennis als ze onder toezicht staan of geinstrueerd zijn over het veilige
gebruik van het apparaat en de resulterende gevaren begrepen hebben. Kinderen
mogen niet met het apparaat spelen. De reiniging en het gebruikersonderhoud mogen
niet door kinderen worden uitgevoerd, tenzij ze ouder dan 8 jaar zijn en onder toezicht
staan. Kinderen die jonger zijn dan 8 jaar moeten buiten bereik van het apparaat en het
stroomsnoer worden gehouden.

Stop het gebruik onmiddellijk als u zich ongemakkelijk voelt of andere symptomen ervaart.

Gebruik het product niet als het beschadigd of defect is.

Voer geen vreemde voorwerpen in het apparaat of laat er niets op vallen.

0. Dit product mag niet voor therapeutische doeleinden worden gebruikt. Niet gebruiken

met andere medische elektronische apparaten zoals pacemakers of ECG-apparaten.

11. Niet gebruiken in een natte of stoffige omgeving. Niet gebruiken in een vachtige
omgeving, bijvoorbeeld in de badkamer.

12. Bewaar of gebruik het product niet buitenshuis. Houd het product uit de buurt van direct
zonlicht.

13. Bedien het product niet met natte handen.

14. Water en andere vloeistoffen mogen niet in contact komen met het apparaat.

15. Zorg ervoor dat het netsnoer niet onder het apparaat of een ander zwaar voorwerp
terechtkomt.

16. Wikkel het netsnoer niet om het product. Dit kan het netsnoer beschadigen en
elektrische schokken of brand veroorzaken.

17. Gebruik het product niet als de stekker los zit.

18. Trek niet aan het netsnoer om het apparaat te verplaatsen.

19. Gebruik het product binnenshuis op een vlakke ondergrond.

20. Raadpleeg uw arts voordat u het apparaat gebruikt, vooral als u ziekten hebt zoals
diabetes.

21. Voordat u met de training begint, raden we aan om een trainingsmat of gelijkaardig
onder het product te leggen voor een betere stabiliteit en om schade aan de vloer te
voorkomen.

22. Deellipstrainer heeft geen vrijloop. Daarom kunnen de bewegende delen niet
onmiddellijk worden gestopt.

23. WAARSCHUWING - Dit trainingsapparaat is niet bedoeld voor doeleinden die een hoge
nauwkeurigheid vereisen.

24. Ditapparaat voldoet aan de norm EN 1S0 20957-1: 2013, gebruikersklasse HC (H =
thuisgebruik, C = lage nauwkeurigheid).Stationair trainingsapparaat. Niet geschikt voor

— O ©
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therapeutische doeleinden.
4\ WAARSCHUWING: gebruik het product alleen terwijl u zit. Ga niet op het

product staan. Het product beweegt vanzelf, u hoeft het niet aan te drijven!

FUNCTIES VAN DE KNOPPEN

e Op hetbedieningspaneel (#3) en de afstandsbediening (#4):

¢ Opmerking voor de afstandsbediening (#4): de afstandsbediening heeft twee AAA-batterijen van 1,5 V nodig
(niet bij de levering inbegrepen).

¢ Power-knop / start/stop-knop (op afstandsbediening): schakelt het apparaat in en uit. Druk tweemaal op de
powerknop op het bedieningspaneel om het apparaat te starten. Om het apparaat met de afstandsbediening te
starten, drukt u eerst op de rode powerknop en vervolgens op de start/stop-knop op de afstandsbediening.

e Opmerking: het duurt ongeveer 3 seconden voordat het apparaat start nadat u op de powerknop of de start/
stop-knop hebt gedrukt. Ditis normaal en wijst niet op een defect.

¢ Direction-knop (richting): druk op deze knop om de werkingsrichting van de pedalen te veranderen. Alleen
beschikbaar in handmatige HR-modus. Speed-knop (snelheid): druk op deze knop om de snelheid te verhogen
of te verlagen, bijv. 01, 02, 03, 04, 05. Alleen beschikbaar in handmatige modus HR'".

¢ Mode-knop (modus): druk op deze knop om te wisselen tussen scannen, tijd, afstand, snelheid, teller en
calorieén.

¢ Function-knop (functie): druk op deze knop om te schakelen tussen de vooraf ingestelde programma's en de
handmatige modus.

Ingebruikneming

1. Sluit het netsnoer aan op de voorkant van het product en steek de stekker in een stopcontact.

2. Druk op de powerknop om het apparaat in te schakelen. Op het display wordt ,HR' weergegeven voor
handmatige modus.

3. Druk op de function-knop (functie) om over te schakelen naar de automatische programma's P1, P2, P3 of

om terug te keren naar de handmatige modus (HR).

Handmatlge modus (HR):
het product start standaard in de handmatige modus (HR).

e Om de handmatige modus te activeren, drukt u nogmaals op de function-knop (functie) na P3. ,HR' wordt op
het scherm weergegeven.

e Erzijn 5snelheidsniveaus beschikbaar in de handmatige modus:

e Snelheid 1=1,5km/u, snelheid 2=2,5 km/u, snelheid 3 = 3,5 km/u, snelheid 4 = 4,5 km/u,
snelheid 5=5,7 km/u.

e Direction-knop (richting): druk op deze knop om de werkingsrichting van de pedalen te veranderen. Alleen
beschikbaar in handmatige modus (HR).

e Speed-knop (snelheid): druk op deze knop om de snelheid te verhogen of te verlagen, bijv. 01, 02, 03, 04, 05.
Alleen beschikbaar in handmatige modus (HR).

¢ Mode-knop (modus): druk op deze knop om te wisselen tussen scannen, tijd, afstand, snelheid, teller en
calorieén.

¢ Inde handmatige modus (HR) kunt u vooruit of achteruit trappen.

Automatische modus/vooraf ingestelde programma'’s:
e Druk één keer op de function-knop (functie) voor P1, twee keer voor P2 en drie keer voor P3.

e De pedalen draaien met verschillende snelheden enrichtingen in de verschillende programma'’s.
e Desnelheid en richting kunnen in de automatische modus niet worden aangepast.
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Tabel met voorafingestelde programma’s P1, P2, P3
(Tijd 1 min - 29 min)
Tijd
(min.)

Im | 2m | 3m | 4m | Sm | ém | 7m | 8m | 9m | 10m [ 1Tm | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

SN | 1 1 2022 [ 3|3 [ 3|3 |3 | & | & | b | &S |5 | 5|8 55| 4| 4& | 4| & | b |4 43|

Rl VIVIVIV]IVIA]JAAJA]AV ]V IVIVIVIATAJATATAV VIV VIV IALTA]TA]A

SN 1 1 2002 | 23| 3 |3 |3 | &[4 | & | &b |5 |5 |55 5|5 | 4[4 | 4|4 |b&|L]4]3| 3

REJA|AJATALA VIV VIVIVIALALAJAJAV VIV VIV EALAATALAV] V]V |V

SNf T2 | 3 A S | A3 2 123 4|5 | A3 2|2 3|45 4321|2345

Rl AV IA|V]IA[V]AIV A VIA]JVIA[V]A|VIA]JVIA[V]AIV]A]|VIA]JV]A]V]A

SN = snelheid / RI = richting (A = achteruit, V = vooruit)

DISPLAYFUNCTIES

Scan
Druk op de Mode-knop (modus) totdat het SCAN-lampje gaat branden. Het display geeft elke vijf seconden
automatisch de waarde van elke functie weer.

¢ Time (tijd)
Druk op de Mode-knop (modus) totdat het TIME-lampje gaat branden. Het display toont de duur van de
training. (minuten.seconden). Maximale duur: 30 minuten.

¢ Distance (afstand)
Druk op de Mode-knop (modus) totdat het DISTANCE-lampje gaat branden. De afstand wordt in meters op het
display weergegeven.

¢ Speed (snelheid)
Druk op de Mode-knop (modus) totdat het SPEED-lampje gaat branden. Het huidige snelheidsniveau wordt op
het display weergegeven.

¢ Counter (teller)
Druk op de Mode-knop (modus) totdat het COUNTER-lampje gaat branden. Het display toont het aantal
herhalingen.

¢ Calories (calorieén)
Druk op de Mode-knop (modus) totdat het CALORIE-lampje gaat branden. Het display toont de huidige
calorieén.

¢ Uitschakelen
Druk op de powerknop om het apparaat uit te schakelen. Het product schakelt automatisch uit na 30 minuten.
Wanneer er nog 1 minuut overblijft, laat het apparaat een signaal horen.

Aanbeveling:
Hoewel u het apparaat zonder tijdslimiet opnieuw kunt opstarten, raden we aan om het na elke training van 30
minuten 10 minuten te laten rusten.

TRANSPORT

Gebruik altijd de ingebouwde handgreep om het apparaat te dragen of te verplaatsen (#5)

ONDERHOUD VAN HET PRODUCT

Opbergen

* Bewaar het apparaat liefst in de originele verpakking op een droge, geventileerde en koele plaats als u het niet gebruikt.
e Verdraai het netsnoer niet.

e Stel het product niet bloot aan direct zonlicht of hitte.

* Niet opslaan op plaatsen met een hoge luchtvochtigheid, zoals in de badkamer.

Reiniging

e Schakel het apparaat voor het reinigen altijd uit en trek de stekker uit het stopcontact! Reinig het oppervlak van
het product met een droge doek.

e Gebruik geen agressieve schoonmaakmiddelen om het product schoon te maken.

e Hetveiligheidsniveau van het apparaat kan alleen worden gehandhaafd als er regelmatig wordt gecontroleerd
op schade en slijtage. Vooral de batterijen in de afstandsbediening zijn aan slijtage onderhevig.

e Vervang zelf geen onderdeel van het apparaat als het defect is, maar neem contact op met onze klantenservice
(contactgegevens op achterzijde). Gebruik het apparaat niet totdat het gerepareerd is.
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VERHELPEN VAN STORINGEN

Fout Mogelijke oorzaak Oplossing
Product Geen stroom Zorg ervoor dat het netsnoerin een
schakelt niet in stopcontact zit en op het apparaat ops
aangesloten.
Product werkt 1. Stroomstoring. 1. Zorg ervoor dat het netsnoer s
plotseling niet 2. De timer heeft de 30 minuten aangesloten.
meer overschreden. 2.Druk op de powerknop om de stroomin te
3. Ononderbroken werkingstijd is te lang, schakelen.
oververhittingsbeveiliging is geactiveerd en | 3. Laat het product afkoelen en schakel het
het apparaat schakelt automatisch uit vervolgens weerin.
4. Er werken krachten boven het maximale 4. Overschrijd het maximale
gebruikersgewicht op de pedalen - het gebruikersgewicht niet op de pedalen.
apparaat wordt voor de veiligheid
uitgeschakeld

TECHNISCHE GEGEVENS

Het product schakelt automatisch uit na 30 minuten.

Modelnr.: M30584 | M30868

Productnaam: VibroLegs Elliptical

220-240V-150/60Hz 150 W

Waterbestendigheid: IPX0

Werkingsomgeving: temperatuur: 0 °C - 40 °C / Vochtigheid: 10% - 90%
Veiligheidsnorm: EN IS0 20957-1:2013

Maximaal toelaatbare belasting: 25 kg

Totaalgewicht van het apparaat: 6,2 kg

Totale oppervlakte van het trainingsapparaat (standvlak): L 445 mm x B 385 mm

TRAININGSPLAN

Zorg ervoor dat u de intensiteit of trainingssnelheid in de gaten houdt.

Ditis vooral belangrijk bij het starten van een nieuw trainingsprogramma. De gemakkelijkste manier is om
langzaam te beginnen en te kijken hoe snel u vooruitgaat. De eerste weken dat u op een elliptische trainer gaat
trainen, kunt u het beste beginnen op een snelheidsniveau tussen 1-3, afhankelijk van uw huidige fitnessniveau.
Naarmate u aan de oefeningen went, maakt u tijdens uw training langzame, stapsgewijze aanpassingen, zodat
u op een gematigd niveau kunt trainen waarbij u tijdens de oefeningen kunt spreken en niet het gevoel hebt dat
umoeite hebt met ademhalen en spreken tegelijkertijd. Als u op een te hoog niveau begint, loopt u het risico op

blessures. Het is belangrijk om uw lichaam de tijd te geven die het nodig heeft om uithoudingsvermogen en kracht

op te bouwen wanneer u voor het eerst met een trainingsprogramma begint.

Waarop moet u letten bij de aanvang van een trainingsprogramma:
¢ Volg elk onderdeel van de training en train om een tempo/weerstand te vinden waarmee u in een comfortabel
tempo kunt trainen.

e \Vertraag als u buiten adem raakt, uw spieren trillen of u zich zwak of moe voelt. U moet het gevoel hebben datu

beweegt, maar u moet ook volledige zinnen kunnen spreken.

Probeer ongeveer drie keer per week te trainen met een rustdag ertussen als dat nodig is.
Voeg elke keer dat u traint een paar minuten toe, totdat u 30 minuten traint.

Stretching van het onderlichaam na de training is heel belangrijk om blessures te voorkomen.
Zorg ervoor dat u goed gehydrateerd blijft en drink veel water voor en na uw training.

VOORBEELDEN VAN TRAININGSPROGRAMMA'S

Duur Intensiteit/tempo

5 min. Warm op in een comfortabel tempo en houd de snelheid tussen 1-2 aan.

3 min. Verhoog uw snelheid met één niveau. (2-3) U moet het gevoel hebben dat u traint, maar u moet
wel een gesprek kunnen voeren.

2 min. Verhoog de snelheid weer zodat u tussen niveau 3-4 zit.

3 min. SNELHEID VERMINDEREN

2 min. Verhoog de snelheid opnieuw totdat u iets harder traint dan in het begin.
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| 5 min.

Vertraag weer naar een comfortabel niveau om af te koelen.

Totale trainingstijd: 20 minuten
Om deze training uit te breiden, begint u drie minuten extra in de tweede fase van de oefeningen toe te voegen en
voegt u vervolgens nog twee minuten toe aan uw tijd voordat u de vijf minuten durende cool-down doet aan het
einde van uw training. Dit zou uw training moeten verlengen tot 25 minuten. (zie voorbeelden hieronder)

U kunt een week op dit niveau blijven trainen en vervolgens nog een gedeelte van drie minuten lichtere training
en twee minuten zwaardere training toevoegen. U bevindt zich nu op het niveau van 30 minuten voor de oefening.
(zie hieronder)
Drie voorbeelden in tabelvorm: hoe u de activiteit kunt indelen om het uithoudingsvermogen te vergroten (het
tijdsbestek van 20, 25, 30 minuten verhogen):
Opmerking: de oefeningen kunnen ook door het niveau van de initiéle intensiteit worden gevarieerd:

VOORBEELD VAN WORK-0UTS

Duur Intensiteit/tempo Oefening

5 min. 1-2 Warming-up

3 min. Met één niveau verhogen (2-3)

2 min. Met één niveau verhogen (3-4) Verhogen indien mogelijk

3 min. Met één niveau verlagen

2 min. Met één niveau verhogen

5 min. Met één niveau verlagen Cooldown
20 minuten in totaal

Duur Intensiteit/tempo Oefening

5 min. 1-2 Warming-up

6 min. Met één niveau verhogen (2-3)

2 min. Met één niveau verhogen (3-4) Verhogen indien mogelijk

3 min. Met één niveau verlagen

2 min. Met één niveau verhogen

7 min. Met één niveau verlagen Cooldown
25 minuten in totaal

Duur Intensiteit/tempo Oefening

5 min. 1-2 Warming-up

6 min. Met één niveau verhogen (2-3)

4 min. Met één niveau verhogen (3-4) Verhogen indien mogelijk

6 min. Met één niveau verlagen

2 min. Met één niveau verhogen

7 min. Met één niveau verlagen Cooldown
30 minuten in totaal
ZWAARDERE VOORBEELDTRAININGEN

Duur Intensiteit/tempo Oefening

3 min. 1 Vooruit

2 min. 2

5min. 3

5 min. 3 Achteruit

5 min. 2 Vooruit
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2 min. 3 Vooruit
2 min. 4 Vooruit
5 min. 3 Cooldown in vooruit

30 minuten in totaal

VOORBEELD VAN DUURTRAINING

Duur Intensiteit/tempo Oefening

3 min. 2 Vooruit

2 min. 3 Vooruit

5 min. 4 Vooruit

5 min. 5 Vooruit

5min. 5 Achteruit

5 min. 4 Vooruit

5 min. 3 Cooldown in vooruit

30 minuten in totaal

VOORBEELD BERGOP - VERHOOGDE MOEILIJKHEIDSGRAAD

Duur Intensiteit/tempo Oefening
2 min. 2 Vooruit

2 min. 3 Vooruit
4 min. 4 Vooruit

2 min. 5 Vooruit

2 min. 4 Vooruit

3 min. 5 Vooruit

3 min. 4 Vooruit

2 min. 3 Vooruit

2 min. 4 Vooruit

3 min. 5 Vooruit

3 min. 4 Vooruit

2 min. 3 Cooldown in vooruit

30 minuten in totaal

BIZTONSAGI UTASITASOK

1. (2N KERJDK, HOGY AZ ESZKDZ HASZNALATA ELTT OLVASSON EL MINDEN
7\ UTMUTATAST, ES EZT AHASZNALATI GTMUTATOT GRIZZE MEG, HOGY

KESOBB IS BELE TUDJON NEZNI.

2. AMENNYIBEN AZ ESZKOZT HARMADIK SZEMELYNEK TOVABBADJA, EZT A
HASZNALATI UTMUTATGT IS MELLEKELNIE KELL HOZZA.

3. Kerjik, hogy hasznalat eldtt gondosan olvassa végig a hasznalati utmutatat, kiilondsen
a biztonsagi tudnivalokat, megelozve ezzel a terméket érd karosodasokat és a személyi

seriileseket.
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4. Azeszkozt minden hasznalat utdn kapcsolja ki. A termék hasznélatat kdvetoen vagy
tisztitasa el6tt a halozati dugot huzza ki a dugaszoldaljzatbol.

5. Hasznélat idején az eszkdzt ne takarja le, elkerilve igy a motor tulmelegedését és a
hibas mikodést vagy a karosodasokat.

6. Azeszkozt 8 évesnélidosebb gyermekek, valamint csokkent fizikai, érzékszervi
vagy mentalis képességekkel rendelkezd vagy a szilkséges ismeretekkel és/vagy
tapasztalattal nem rendelkezd személyek is hasznalhatjak, ha feliigyelet alatt vannak,
vagy a készilék biztonsagos hasznélatarol tajekoztatast kaptak, és megértették az
ezzel kapcsolatos veszélyeket. Az eszkdzzel gyermekek nem jatszhatnak. Az eszkoz
tisztitasat és felhasznaloi karbantartasat gyermekek nem végezhetik, kivéve, ha
elmultak 8 évesek, és feligyelet alatt vannak. A 8 évesnél kisebb gyermekeket tartsa
tavol az eszkoztol és a csatlakozdvezetéktol.

1. Harosszul érzi magat, vagy eqyéb tineteket észlel, azonnal fejezze be az eszkoz
hasznélatét.

8. Nehasznalja a terméket, ha az sériilt vagy meghibasodott.

9. Nedugjon semmilyen idegen targyat a termékbe, és ne hagyja, hogy ilyen az eszkozre
essen.

10. Eztaterméket tilos terapias célokra alkalmazni. Tilos mas elektromos gyogyaszati
eszkizzel (szivritmusszabélyozoval vagy EKG-késziilékekkel) egyiitt hasznalni.

11. Tilos nedves vagy poros kérnyezetben hasznalni. Tilos vizes kornyezetben, pl.
fiirdészobaban hasznalni.

12. Aterméket ne tarolja vagy hasznalja a szabadban. A terméket tartsa tavol a kozvetlen
napsugarzastol.

13. Vizes kézzel ne hasznalja a terméket.

14. Viz és egyéb folyadék nem kerilhet érintkezésbe az eszkozzel.

15. Ahalézati kabelt ne tegye az eszkdz vagy sulyos targy ala.

16. Ahalézati kabelt ne tekerje a termék kdré. Ennek kivetkeztében ugyanis a halozati
kabel megsériilhet, ramiités vagy elektromos tiiz kivetkezhet be.

17. Ne hasznalja a terméket, ha a halozati dugd lazan all.

18. Ahalézati kabelt ne hasznélja az eszkdz mozgatéséra.

19. Aterméket beltéren, sima felileten hasznalja.

20. Az eszkoz hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval, killondsen, ha cukorbetegségben
szenved.

21. Aztjavasoljuk, hogy az edzés megkezdése eldtt tegyen polifoam szonyeget vagy
hasonlot a termék ala, megnévelve ezzel annak stabilitasat, és elkeriilve a padlo
sériilését.

22. Az Elliptica edzogép nem rendelkezik szabadonfutd funkcidval. Ezért a mozgo
alkatrészeket nem lehet azonnal megallitani.
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23. FIGYELMEZTETES - Ez az edzdgép nem alkalmas nagy pontossagot igényl6
felhasznaldsra.

24, Ezakésziilék megfelelaz EN IS0 20957-1: 2013, HC felhasznaldi osztalynak (H =
otthoni hasznélat, C = alacsony pontossag). Helyhez kotott edzdgép. Terapias célokra
nem alkalmas.

A\ FIGYELMEZTETES: A terméket csak iilve hasznalja. Ne alljonraa

termékre. A termék magatél mozog, Onnek nem kell azt hajtania!

A GOMBOK FUNKCIOI

o Akezeléfeliileten (#3), ill. a taviranyiton (#4):

e Ataviranyitéra (#4) vonatkozo tudnivalé: A tavirdnyito két darab 1,5 V-os AAA-elemmel mikédik (nincs a
csomagban).

¢ Power-gomb / Start-Stop-gomb (a taviranyiton): Az eszkozt ezzel a gombbal indithatja el és &llithatja meg.
Az eszkoznek a kezeléfeliletrél torténd inditdsdhoz 2-szer nyomja meg a Power-gombot. Az eszkdznek a
taviranyitoval torténd inditdsédhoz elészor nyomja meg a piros Power-gombot, aztdn pedig a Start-Stop-
gombot a taviranyiton.

¢ Tudnivalé: a Power-gomb, ill. a Start-Stop-gomb megnyomasat kdvetéen kb. 3 masodpercig tart, amig az
eszkoz elindul. Ez teljesen normalis, és semmiféle meghibasoddsra nem utal.

¢ Direction-gomb (irdny): A peddl miikddési iranyanak megvaltoztatasahoz ezt a gombot nyomja meg. Csak
a kézi izemmodban (HR) allrendelkezésre a Speed-gomb (sebesség): A sebesség noveléséhez vagy
cs6kkentéséhez ezt a gombot nyomja meg, pl. 01,02,03, 04,05. Csak kézi izemmaodban (HR) all rendelkezésre.

¢ Mode-gomb (iizemmaéd): A kijelz6 attekintésre, idére, tavolsagra, sebességre, szamlalora és kaloriara torténd
atkapcsoldsahoz ezt a gombot nyomja meg.

¢ Function-gomb (funkcié): Az elézetesen bedllitott programok és a kézi izemmod kozotti véaltashoz ezt a
gombot nyomja meg.

Uzembe helyezés

1. Ahalézati kabelt csatlakoztassa az eszkoz ells6 oldaldn talalhatd csatlakozohoz, ezt kévetden pedig a
dugaszoloéaljzathoz.

2. Azeszkoz bekapcsolasdhoz nyomja meg a Power-gombot. A kijelz6n ekkor a ,,HR" kiirds jelenik meg, ami a
kézi izemmadot jelzi.

3. Azautomatikus P1, P2, P3 programok kdzotti valtashoz vagy a kézi izemmadhoz (HR) valo visszatéréshez
nyomja meg a Function-gombot (funkcio).

Kézi izemmadd (HR):

e Alapbolatermék kézi izemmaodban (HR) indul el.

o Akéziizemmad aktivalasdhoz nyomja meg a Function-gombot (funkcio) még egyszer a P3 utan, ekkora HR
kiiras jelenik meg a képernyo6n.

e Manuélis médban 5 sebességfokozat all rendelkezésre:

e Sebesség 1=1,5km/h, sebesség 2=2,5km/h, sebesség 3= 3,5km/h, sebesség 4= 4,5km/h,
sebesség 5=5,7km/h.

¢ Direction-gomb (irany): A pedal mikodési iranyanak megvaltoztatdsahoz ezt a gombot nyomja meg. Csak kézi
tizemmodban (HR) all rendelkezésre.

¢ Speed-gomb (sebesség): Asebesség néveléséhez vagy csokkentéséhez ezt a gombot nyomja meg, pl.
01,02,03, 04,05. Csak kézi izemmaddban (HR) &ll rendelkezésre.

¢ Mode-gomb (iizemmad): A kijelz0 &ttekintésre, idére, tavolségra, sebességre, szamlalora és kaldriara térténd
atkapcsoldsahoz ezt a gombot nyomja meg.

e Kézi izemmadban (HR) el6re- és hatrafelé tud lépkedni.
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Automatikus iizemmaéd / elére beallitott programok:

¢ AFunction-gombot (funkcid) egyszer nyomja meg a P1, kétszer a P2 és haromszor a P3 kivalasztasahoz.
e Apedalok kiilonbdz6 programok esetén eltéré sebességgel és irdnyban forognak.

e Automatikus izemmodban a sebességet és az irdnyt nem lehet beallitani.

Az elére beéllitott programokat (P1, P2, P3) tartalmazé tablazat:
(id6: 1 perc - 29 perc)

Ido
(perc)

Tp | 2p | 3p | 4p | 5p [ 6p | 7p | 8p | 9p [ 10p | 11p | 12p | 13p | Vhp | 15p | 16p | 17p | 18p | 19p | 20p | 21p | 22p | 23p | 24p | 25p | 26p | 27p | 28p | 29p

GS | 1 1 202|233 |3 [ 3|3 [ b | 4| &b |5 |5 5|8 |5 5| 4| b h| L& | b 4|43 |3

REJ ViV VIV |VIRIR|RIR|R[VI VIV | VIV R|R|R|R[|R|V]|V I V]V VIR|R|R]|R

GS [ 1| 1 | 2|2 |2 |3 |3 |3 |3 |4 | & | 4| 4| 4[5S |55 5|5 | 4| 4| 4|4 | 4|b&]|4]3]3

REJR|IR|R|R[R | V|V V| V]V R|R|R|R|R V|V VI V| V|R|R|R|R|R]V]|V]VIV

GS [ 1| 2 | 3 [ & | & |43 | 2|12 |3 | 4|5 &3 2123 |4]|5 43|21 [2]|3]|4]S5

RRYR|V | R|VI R|V|R[VIR|V| R|V| R|V|R|VI R|VI R|V|R|V|R|V|R|V|R|]V]|R

GS = sebesség / Rl = irany (R = hatra, V = eldre)

KIJELZOFUNKCIOK

Scan
Addig nyomja a Mode-gombot (izemmdd), amig a SCAN-lampa vilagitani nem kezd. A képernyé ot
masodpercenként automatikusan az egyes funkciok értékét jelzi ki.

e Time (id6)
Addig nyomja a Mode-gombot (izemmdd), amig a TIME-lampa vilagitani nem kezd. A képernyé az edzés
idétartamat jelzi ki. (perc.masodperc). Maximalis id6tartam: 30 perc.

¢ Distance (tavolsag)
Addig nyomja a Mode-gombot (izemmdd), amig a DISTANCE-lampa vildgitani nem kezd. A képernyd a megtett
tavolsagot jelzi ki méterben.

¢ Speed (sebesség)
Addig nyomja a Mode-gombot (izemmadd), amig a SPEED-lampa fel nem tdnik. A képernyd az aktuélis
sebességfokozatot jelzi ki.

¢ Counter (szamlalo)
Addig nyomja a Mode-gombot (izemmadd), amig a COUNTER-lampa fel nem tlnik. A képernyé ekkor az
ismétlések szamat jelzi ki.

¢ Calories (kaléria)
Addig nyomja a Mode-gombot (izemmadd), amig a CALORIE-ldmpa fel nem tlinik. A képerny6 az aktualis
kalériaértéket jelzi ki.

¢ Kikapcsolas
Az eszkoz kikapcsoldsdhoz nyomja meg a Power-gombot. A termék 30 perc elteltével automatikusan kikapcsol.
Amikor mar csak 1 perc van hatra, a termék sipolni kezd.

Javaslat:
Noha az egységet On id6korlatozas nélkiil veheti ismét iizembe, azt javasoljuk, hogy az eszkézt minden 30 perces
edzést kovetden 10 percig hagyja allni.

SZALLITAS
Atermék cipeléséhez és mozgatdsdhoz mindig a beépitett fogantyut hasznélja (#5)

ATERMEKAPOLASA

Térolas

¢ Amikor a terméket nem hasznalja, a legjobb, ha eredeti csomagolasaban szaraz, j6l szell6z6 és hiivos helyen
tarolja.

e Ahalozati kadbelt ne csavarjael.

e Aterméket ne tegye ki kdzvetlen napsugarzasnak vagy nagy héhatasnak.

¢ Neolyan helyen tarolja, ahol magas a levegé paratartalma (pl. firdészobaban).

Tisztitas
* Az eszkozt tisztitas el6tt feltétlenlil kapcsolja ki, és valassza le az elektromos halézatrol! A termék feliletét
szaraz kendével tisztitsa meg.
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e Atermék tisztitdsdhoz ne hasznaljon maré hatasu tisztitoszert.

* Azeszkoz biztonsagi szintjét csak abban az esetben lehet fenntartani, ha rendszeresen ellenérzi, hogy az
eszkdz nem sériilt-e meg és nem kopott-e el. Kildndsen a taviranyité elemei hajlamosak az elhasznalédasra.

* Haakésziilék valamelyik alkatrésze meghibasodik, ne cserélje ki sajat maga, hanem forduljon
gyfélszolgalatunkhoz (elérhetéségek a hatoldalon). Ne hasznalja tovabb a késziiléket a javitasig.

HIBAELHARITAS
Hiba Lehetséges ok Megoldas
Aterméket Nincs dramellatas Gy6z6djon megréla, hogy a halézati kdbel
nem lehet be van-e dugva egy dugaszoldaljzatba, és
bekapcsolni 0ssze van-e kotve az eszkdzzel.
Akésziilék 1. Aramkimaradas esetén. 1. Ellendrizze, hogy a haldzati kabel

hirtelen ledll

2. Az id6zité tallépte a 30 percet.

3. Atartos haszndlatiid6 tul hosszu, a
talmelegedés ellen védé berendezés
aktivalédott, és kikapcsolta az eszkdzt

4. Afelhasznalé maximalis sulydnal nagyobb
erék hatnak a pedalokra - dvintézkedésként
az eszkdz kikapcsol

csatlakoztatva van-e

2. Az dramellatas bekapcsoldsahoz nyomja
meg a Power-gombot.

3. Hagyja leh(lni a terméket, aztan kapcsolja
be djra.

4. Ne amximalisan megengedett
felhasznaloi sulynal nagyobb sullyal alljon

a pedalra

MUSZAKI ADATOK

Atermék 30 perc elteltével automatikusan kikapcsol.
Amodellszama.: M30584 | M30868

Atermék neve: VibroLegs Elliptical
220-240V~150/60 Hz 150 W

Vizéllésag: IPX0

Munkakornyezet: hdmérséklet: 0°C ~ 40°C / paratartalom: 10% ~ 90%
Biztonsagi szabvany: EN IS0 20957-1:2013
Max. megengedett terhelés: 25 kg
Késziilék dssz tomege: 6,2kg

Az edz6gép teljes feriilete (pl. allofeliilet): L: 445 mm x Sz: 385 mm

EDZESTERV

Bizonyosodjon meg réla, hogy sajat intenzitasat vagy gyakorlati sebességét ellendrzés alatt tartja.

Ez kiilondsen fontos, amikor Uj edzési programba kezd. A legegyszer(ibb mddszer az, ha lassan kezd, és kdzben
figyeli, milyen gyorsan halad elére. Az els6 hetekben, amikor ellipszisztrénerrel edz, érdemes 1-3 kozotti
sebességfokozattal kezdenie, fliggetleniil aktudlis edzettségi allapotatdl. Amikor mar jobban hozzdszokott

a gyakorlatokhoz, az edzés teljes ideje alatt lassu, épésrél lépésre torténd, hozzaszoktaté médositasokat
végezzen, hogy olyan moderalt szinten dolgozhasson, ahol a gyakorlatok kzben még képes beszélni, és

nincs az az érzése, hogy az egyidejileg végzett lélegzetvétel és beszéd nehézségeket okoz. Ha tulsdgosan
magas fokozaton kezd, sériilés kockazatanak teheti ki magat. Fontos, hogy teste szdmara biztositsa azt az id6t,
amelyre ahhoz van szliksége, hogy kitartasat és erejét felépitse, amikor elsé alkalommal kezd neki egy edzési

programnak.

Azok a dolgok, amelyeket figyelembe kell vennie egy gyakorléprogram elinditasakor:

e Tartsa be az edzés minden szakaszét, és azon dolgozzon, hogy olyan tempot/ellendllast taldljon, amely
lehetévé teszi az On szamara, hogy kényelmes tempaban dolgozhasson.

* Mozgasa lassabb lesz, ha kifogy a levegébél, vagy ha izmai dsszerdndulnak, gyengének vagy faradtnak érzi
magat. Ereznie kell, hogy mozog, de képesnek kell lennie arra is, hogy egész mondatokban beszéljen.

e Gondolja at, nem lenne-e érdemes az edzést sziikség szerint hetente haromszor, egy-egy pihenénap
beiktatdsaval végeznie.

e Erénlétét ugy fejlessze, hogy minden egyes edzéskor néhéany perccel hosszabb ideig végzi a gyakorlatokat, mig

elnem éria 30 percet.
e Edzésutanaz alsotest nyujtasa is fontos, hogy elkerilje a sértiléseket.
e Ugyeljen arra, hogy jél hidratélt llapotban maradjon, az edzés elétt és utan pedig igyon sok vizet, ezzel is
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PELDAK EDZESI PROGRAMOKRA

Iddtartam Intenzitas/tempo

5 perc Kényelmes tempdban melegitsen be, és tartsaaz 1-2. sebességfokozatot.

3 perc Novelje a sebességet egy fokozattal. (2-3) Ereznie kell, hogy dolgozik, de képesnek kell lennie
arrais, hogy kdzben beszélgetni tudjon.

2 perc Névelje a sebességet még egy fokozattal, hogy a 3-4. fokozaton legyen.

3 perc A SEBESSEG CSOKKENTESE

2 perc Addig névelje a sebességet még egy fokozattal, mig mar keményebben dolgozik, mint
kezdéskor.

5 perc Ismét csokkentse a sebességet kényelmes fokozatra, hogy teste lehilhessen.

Teljes edzésidé: 20 perc

Ennek az edzésnek a felépitését azzal kezdje, hogy a gyakorlatok méasodik fazisaban tovabbi harom percet ad
hozzd az edzésiid6hoz, és ezt az id6t két tovabbi perccel ndveli, miel6tt belekezd az edzés vége elétti dtperces
lehilési szakaszba. Ez a mddszer edzését 25 percre hosszabbitja meg. (lasd az alabbi példakat)

Egy hétig maradhat ezen a szinten, aztan hozzdadhat egy harom perccel kdnnyitett és egy két perccel nehezitett
edzésszakaszt. Ekkor éri el a 30 perces szintet a gyakorlat soran. (lasd lent)

Harom példa tablazatos formaban: Hogyan ossza be aktivitasat, hogy névelni tudja kitartasat (20, 25, 30 perces

idékeret-névelés):

Tudnivalé: A gyakorlatok a kezdeti intenzitds szintjének valtoztatasaval is varidlhatok:

PELDAK A MUNKAMENETRE

Idétartam | Intenzitds/tempé

Gyakorlas

5 perc 1-2 Bemelegités
3 perc Névelés egy fokozattal(2-3)
2 perc Novelés egy fokozattal(3-4) Ha lehetséges, novelje a fokozatot
3 perc Csokkentés egy fokozattal
2 perc Névelés egy fokozattal
5 perc Csdkkentés egy fokozattal Lehdlés
20 perc dsszesen
Idétartam | Intenzitds/tempd Gyakorlas

5 perc 1-2 Bemelegités
6 perc Novelés egy fokozattal(2-3)
2 perc Novelés egy fokozattal(3-4) Ha lehetséges, novelje a fokozatot
3 perc Csdkkentés egy fokozattal
2 perc Novelés egy fokozattal
7 perc Csdkkentés egy fokozattal Lehdlés
25 perc dsszesen
Idétartam | Intenzitas/tempd Gyakorlas

5 perc 1-2 Bemelegités

6 perc Novelés egy fokozattal(2-3)

4 perc Novelés egy fokozattal(3-4) Ha lehetséges, novelje a fokozatot
6 perc Csokkentés egy fokozattal

2 perc Novelés egy fokozattal

7 perc Csdkkentés egy fokozattal Lehdlés

30 perc dsszesen
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PELDAK MEGEROLTETOBB EDZESEKRE

Idétartam Intenzitas/tempo Gyakorlas

3 perc 1 Elére

2 perc 2

5 perc 3

5 perc 3 Hatra

5 perc 2 Elére

2 perc 3 Elére

2 perc Elére

5 perc 3 Leh(tés elére menetben

30 perc dsszesen

PELDAK EDZESEKRE: KITARTAS

Iddtartam Intenzitas/tempé Gyakorlas

3 perc 2 Elére

2 perc 3 Elére

5 perc 4 Elére

5 perc 5 Elére

5 perc 5 Hatra

5 perc 4 Elére

5 perc 3 Leh(tés elére menetben

30 perc dsszesen

PELDA EDZESEKRE: HEGYMENET - MEGEMELT SEBESSEG

Iddtartam Intenzitas/tempé Gyakorlas
2 perc 2 Elére

2 perc 3 Elére

4 perc 4 Elére

2 perc 5 Elére

2 perc 4 Elére

3 perc 5 Elére

3 perc 4 Elére

2 perc 3 Elére

2 perc 4 Elére

3 perc 5 Elére

3 perc 4 Elére

2 perc 3 Lehités elére menetben

30 perc dsszesen

C
BEZPECNOSTNi POKYNY

Z

1. r%ﬁm PRED POUZITiM TOHOTO PRISTROJE SI PROSIM PRECTETE VSECHNY

NAVODY A TENTO NAVOD K OBSLUZE USCHOVEJTE K NAHLEDNUT.
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2. KDYZPRISTROJ PREDATE TRETIM 0SOBAM, PAK MUSITE SPOLECNE S NiM TAKE
PREDAT TENTO NAVOD K OBSLUZE.

3. Pred pouzitim si prosim prectéte peclivé navod k pouZiti, obzvlast bezpecnostni pokyny,
aby nedochézelo k poskozeni produktu a poranénim.

4. Pfistroj po kazdém pouziti vypnéte. Pred pouZitim nebo CiSténim produktu vytahnéte
elektrickou zastrcku ze zasuvky.

5. PripouZivani neprikryvejte, any nedochéazelo k prehrati a chybnym funkcim nebo
poSkozenim.

6. Pristroj mohou pouZivat déti starsi 8 let a osoby se snizenymi fyzickymi, smyslovymi

nebo mentalnimi schopnostmi nebo s nedostatkem zkuSenosti a/nebo znalosti, pokud

byly pod dohledem nebo byly pouceny o bezpecném pouZivani pristroje a pochopily

2 ného vyplyvajici nebezpeci. Déti si s pristrojem nesmi hrat. Cisténi a uzivatelskou

udrzbu pristroje nesmi provadét déti, kdyz nejsou starsi nez 8 let a pod dohledem.

Détem mladsim 8 let musite zabranit v pristupu k pfistroji a k pfipojovacimu vedeni.

Kdyz se citite nepohod(né nebo pocitujete jiné symptomy, ihned zastavte pouZivani.

NepouZzivejte produkt, kdyZ je poSkozeny nebo vadny.

Nevkladejte do produktu Zadné cizi predméty nebo je na néj nechat padat.

0. Tento produkt nesmite pouzivat pro terapeutické cely. NepouZivejte s jinymi lékarskymi

elektronickymi pristroji, jako jsou kardiostimulatory nebo pristroje EKG.

11. NepouZivejte v mokrém nebo prasném prostredi. Nepouzivejte ve vlhkém prostiedi,
napriklad v koupelné.

12. NepouZivejte a neskladujte produkt ve venkovnim prostredi. Nevystavujte produkt
slunecnimu zareni.

13. Neobsluhujte produkt vihkymi rukami.

14. Voda a jine kapaliny se mohou dostat do styku s pfistrojem.

15. Nepokladejte elektricky kabel pod pristroj nebo tézky predmét.

16. Neomotavejte elektricky kabel kolem produktu. Elektricky kabel by se timto zpiisobem
mohl poskodit a zplsobit zdsah elektrickym proudem nebo elektricky pozar.

17. NepouZivejte produkt, kdyz je elektricka zastrcka uvolnéna.

18. NepouZivejte elektricky kabel pro pohyb pfistroje.

19. Pouzivejte produkt ve vnitinich prostorach na rovném povrchu.

20. Pred pouzitim se dotazte sveho (ékare, obzvlaste kdyZ méate néjakou nemac, jako je
cukrovka.

21. Pred zahdjenim tréninku doporucujeme pod produkt poloZit tréninkovou nebo podobnou
podlozku ke zvySeni stability a zamezeni poSkozeni podlahy.

22. Elipticky trenazér nemd volnobgh. Proto nelze pohyblivé dily bezprostredné zastavit.

23. VYSTRAHA - Tento tréninkovy piistroj neni vhodny pro cely, kde je potebna vysoka
presnost.
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24. Tento pristroj spliiuje normu EN 1S0 20957-1:2013, tfida pouZiti HC (H = doméci poutiti,
C = nizka presnost).Stacionarni tréninkovy pristroj. Nevhodny pro terapeutické Gcely.

’

A\VYSTRAHA: Pouzivejte produkt pouze vsedé. Nestavéjte se na
produkt. Produkt se pohybuje samostatné, nemusite jej pohanét!

T/

FUNKCE TLACITEK

Na ovladacim panelu (#3), popFipadé dalkovém ovladani (#4):

¢ Upozornéni pro dalkové ovladani (#4): Dalkové ovladani potfebuje dvé baterie 1,5V AAA (nejsou soucast
dodavky).

* Tlaéitko Power/tlacitko start-stop (na dalkovém ovladani): Spousti a zastavuje pfistroj. Pro zapnuti pfistroje
na ovladacim panelu stisknéte dvakrat tlacitko Power. Pro spusténi pfistroje dalkovym ovladanim stisknéte
nejprve ¢ervené tlacitko Power a potom tlacitko start/stop na dalkovém ovladéani. Upozornéni: Trvé asi 3
sekundy, neZ se pFistroj spusti po stisknuti tlacitka Power, popfipadé tlacitka start-stop. Tento stav je normalni
aneznamena Zadnou zavadu.

¢ Tladitko Direction (smér): Stisknéte toto tlagitko pro zménu sméru ¢innosti pedélu. Pouze v ruénim rezimu
HR je k dispozici tlagitko Speed (rychlost): Stisknéte toto tladitko pro zvy3eni nebo snizeni rychlosti, napfiklad
01,02,03, 04,05. Kdispozici pouze v ruénim reZimu HR.

¢ Tladitko Mode (reZim): Stisknéte toto tlacitko pro prepnuti displeje na skenovani, ¢as, vzdalenost, rychlost,
pocitadlo a kalorie.

¢ Tladitko Function (funkce): Stisknéte toto tla&itko pro prepinani mezi nastavenymi programy a ruénim
rezimem.

Uvedeni do provozu

1. Pripojte elektricky kabel na pfedni stranu pfistroje a potom do zasuvky.

2. Stisknéte tlacitko Power pro zapnuti pfistroje. Na displeji se zobrazi ,HR" pro ru¢ni reZim.

3. Stisknéte tlacitko Function (funkce) pro pfechod na automatické programy P1, P2, P3 nebo navrat do
ruéniho rezimu (HR).

Ruénirezim (HR):

e Standardné se produkt spoustiv ruénim rezimu (HR).

Pro aktivaci ru¢niho rezimu stisknéte tlacitko Function (funkce) nékolikrat po P3, na displeji se zobrazi HR.

Existuje 5 Urovni rychlosti v ruénim rezimu:

Rychlost 1=1,5 km/h, Rychlost 2= 2,5 km/h, Rychlost 3= 3,5 km/h, Rychlost 4= 4,5 km/h, Rychlost 5= 5,7 km/h.

Tlatitko Direction (smér): Stisknéte toto tlaéitko pro zménu sméru ¢innosti pedélu. K dispozici pouze v ruénim

rezimu (HR).

e Tlacitko Speed (rychlost): Stisknéte toto tla&itko pro zvy3eni nebo snizeni rychlosti, napfiklad 01,02,03, 04,05.
K dispozici pouze v ruénim rezimu (HR).

¢ Tlacitko Mode (rezim): Stisknéte toto tlagitko pro prepnuti displeje na skenovani, ¢as, vzdalenost, rychlost,
pocitadlo a kalorie.

e Vruénim rezimu (HR) mlzZete $lapat dopiedu nebo dozadu.

Automaticky reZim/predem nastavené programy:

e Stisknéte tlagitko Function (funkce) jednou pro P1, dvakrat pro P2 a tfikrat pro P3.
e Pedaly se todi pfiriznych programech s riznou rychlosti a smérem.

e Vautomatickém rezimu mizZete nastavit rychlost a smér.
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Tabulka pfedem nastavenych programt P1, P2, P3
(¢as 1 min - 29 min)
Cas
(min)

m | 2m | 3m | 4m | 5m | 6m | 7m | 8m | 9m |10m [ 1Tm | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

65 | 1 1 212 0233 [ 3|3 |3 | 4| & | b | 4|55 5|8 5|5 | &[4 | & | b | 4|4 h]3|3

REJ VIV VIV VI R|R|R|R|R V V|V IV]V]RI R|R[R|R|V| V| V| V] V] R R|R|R

65 | 1 T2 2|2 |3 |33 |3 & | & | 4| & | & |5 55|85 |5 |5 | 4| 4 |4 44| 4]4I3|3

REJR|{R|R|R|R| VI V| V]V|V| R|R|R|R[R| V|V VI V|V IRIR|R|R|R|V|V] VIV

GS | 1 | 2| 3 | &[S | 4|3 2|1 |23 &85 |43 2123 |45 |4&3]2[1 2|3 ]|4]S5

RRYR|V I R|V| R|V| R|VI R|VI R|V|R|V|R|VI R|V| R|V|R|V|R|VI R|V | R|]V]|R

GS =rychlost/ Rl = smér (R = dozadu, V = dopiedu)

FUNKCE DISPLEJE

Scan
Stisknéte tlacitko Mode (rezim), dokud se nerozsviti kontrolka SCAN. Displej zobrazuje automaticky kazdych
pét sekund hodnotu kazdé funkce.
Time (Eas)
Stisknéte tlacitko Mode (rezim), dokud se nerozsviti kontrolka TIME. Displej zobrazuje dobu trvani tréninku.
(Minuta.Sekunda). Maximalni doba:30 minut.
Distance (vzdalenost)
Stisknéte tlacitko Mode (rezim), dokud se nerozsviti kontrolka DISTANCE. Na displeji se zobrazi dréha v
metrech.
Speed (rychlost)
Stisknéte tlacitko Mode (rezim), dokud se nerozsviti kontrolka SPEED. Na displeji se zobrazi aktualni stupen
rychlosti.
¢ Counter (poéitadlo)
Stisknéte tlacitko Mode (rezim), dokud se nerozsviti kontrolka COUNTER. Displej potom zobrazuje pocet
opakovani.
e Calories (kalorie)
Stisknéte tlacitko Mode (rezim), dokud se nerozsviti kontrolka CALORIE. Displej zobrazuje aktualni kalorie.
e Vypnuti
Stisknéte tlacitko Power pro vypnuti produktu. Produkt se po 30 minutach automaticky vypne. Kdyz zlstava
jesté 1 minuta, produkt pipne.

Doporuceni:
Pfestoze mUZete pfistroj opét bez omezeni provozovat, doporucujeme pfistroj po kazdém tréninku nechat po
30 minutach 10 minut v klidu.

PREPRAVA

Pro prenaseni nebo pohyb pouzivejte vzdy integrovanou rukojet (#5)

PECE O PRODUKT

Skladovani

e KdyZ produkt nepouZivate, uschovejte jej nejlépe v origindlnim obalu na suchém, vétraném a chladném misté.
* Nepretacejte elektricky kabel.

* Nevystavujte produkt pfimému slune¢nimu svétlu.

¢ Neskladujte na mistech s vysokou vlhkosti vzduchu, napfiklad v koupelnach.

Cisténi

e Pristroj pfi ¢isténi bezpodmine&né vypnéte a odpojte od elektrického napajenil Vycistéte povrchy produktu
suchou utérkou.

* Nepouzivejte pro ¢isténi produktu Zadné leptavé Cistici prostredky.

« Uroven bezpeénosti pristroje lze udrzovat pouze tehdy, kdy? pravidelné kontrolujete, jestli neni poskozeny a
opotfebeny. Pfedevsim baterie a dalkové ovladani jsou nachylné na opotrebeni.

e Kdy? je dil pfistroje vadny, nevyménujte jej sami, ale obrat'te se na na3 zakaznicky servis (informace o kontaktu
na zadni strané). NepouZivejte dale pfistroj aZ do provedeni opravy.
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RESENi PROBLEMU

Zavada

MozZnd pficina

Reseni

Produkt nelze

7adné napajeni elektrickym proudem

Ujistéte se, Ze elektricky kabel je zapojeny

3. Trvala doba provozu je pfilis dlouhd,
ochrana prehfrati se aktivuje a pfistroj se
vypne

4. Sily nad maximalni povolenou hmotnost
uZivatele plisobi na pedaly - jako ochranné
opatfeni se pfistroj vypne

zapnout do zasuvky a je spojeny s pfistrojem.
Produkt se 1. Vypadek proudu. 1. Zkontrolujte, jestli je elektricky kabel
néhle zastavi 2. Casovac prekroci 30 minut. zapojeny

2. Stisknéte tlacitko Power pro zapnuti
elektrického napéjeni.

3. Nechejte pfistroj vychladnout, potom jej
znovu zapnéte.

4.Nestavéjte na pedaly vétsi hmotnost, nez
je maximalni hmotnost uZivatele
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TECHNICKE UDAJE

Produkt se po 30 minutach automaticky vypne.

Model ¢.: M30584 | M30868

Nézev produktu: VibroLegs Elliptical

220-240V~150/60 Hz 1 50 W

Odolnost proti vodé: IPX0

Pracovni prostredi: Teplota: 0 °C ~ 40 °C/vlhkost vzduchu: 10 % ~ 90 %
Bezpecnostni standard: EN IS0 20957-1:2013

Max. povolené zatiZeni: 25 kg

Celkova hmotnost pristroje: 6,2 kg

Celkova plocha tréninkového pristroje (napfiklad plocha ustaveni): D: 445 mm x $: 385mm

TRENINKOVY PLAN

Ujistéte se, Ze sledujete svou intenzitu nebo rychlost cviceni.

To je obzvlast dileZité, kdyz zacindte novy tréninkovy program. Nejjednodussi je zacit pomalu a sledovat, jak
rychle se pfizpisobite. V prvnich tydnech, ve kterych trénujete s eliptickym trenazérem, mizete snad zacit na
urovni rychlosti mezi 1-3, v zavislosti na Grovni vasi kondice. KdyzZ si lépe zvyknete na cvic¢eni, provadéjte v

pribéhu celého tréninku pomalé prizplsobeni po krocich, abyste mohli pracovat na mirné drovni, pfi které mazete

v pribéhu cviceni mluvit a nemit pocit, Ze mate tézkosti pfi sou¢asném dychani a mluveni. Kdyz zacnete na vyssi
urovni, mGZete se sami vystavit riziku poranéni. Je dileZité dat svému télu cas, ktery potiebuje, aby vytvorilo
vytrvalost a silu, kdyz za¢nete poprvé s tréninkovym programem.

Véci, na které musite dévat pozor, kdyZ zacnete s programem cviceni.:

* Projdéte kazdy Usek tréninku a pracujte na tom, abyste nasli tempo/odpor, které vdm umozni pracovat v
pFijemném tempu.

e Budete pomalejsi, kdyz budete nedostatecné dychat nebo kdyz dostanete krece, budete se citit slabé nebo

unavené. Musite mit pocit pohybu, ale musite byt ve stavu mluvit v celych vétach.

Premyslejte nad tim, jestli byste neméli trénovat asi tfikrat tydné s dnem odpocinku mezi tim podle potfeby.

Pokracujte tak, Ze pokazdé kdyz trénujete si pridate nékolik minut, dokud nedosahnete stavu 30 minut.

Také je duleZité protazeni dolni ¢asti téla po tréninku, aby nedoslo k poranéni.

Dbejte na to, abyste zdstali dobfe hydratovani a ped a po tréninku vypijte dostatek vody, abyste byli dobfe

hydratovani.

Pfiklady tréninkovych programu

Trvani Intenzita/tempo

5min Zahrejte se v pfijemném tempu a udrZujte rychlost mezi 1-2.

3 min Zvyste rychlost o jeden stupen. (2-3) Musite mit pocit, Ze pracujete, ale musite byt schopni vést
hovor.

2 min Zvyste rychlost jesté jednou tak, Ze je mezi stupném 3-4.

3 min SNIZITRYCHLOST

2 min Zvyste rychlost jeSté jednou tak, Ze pracujete tvrdéji nez na zacatku.

5min Snizte rychlost opét na komfortni Uroven, abyste se ochladili.

Celkovy tréninkovy ¢as: 20 minut
Pro vytvoreni tohoto tréninku zagnéte tim, Ze ve druhé fazi cviceni pridate dalsi tfi minuty a potom svdj Cas zvysite
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o dalsi dvé minuty, nez zaradite pétiminutovy ¢as odpocinku na konci svého tréninku. Tim se vas trénink prodlouzi

na 25 minut. (viz dalsi priklady)

MuzZete zUstat dalsi tyden na této Urovni a potom pridat dalsi Usek tfi minut lehkého tréninku a pfidejte dvé minuty
tvrdsiho tréninku. Nyni jste na Grovni 30 minut pro cviceni. (viz dole)

Tfi priklady v tabulkové formé: Jak zafadit aktivity pro zvyseni vytrvalosti (zvy3it Casovy interval 20, 25, 30 minut):

Upozornéni: Cvi¢eni miZete ménit prostiednictvim Grovné pocatecni intenzity:

PRIKLAD CVICEN{

Trvéni Intenzita/tempo Cviceni

5min 1-2 Zahrati

3 min Zvy3eni o jeden stupen (2-3)

2 min Zvy3eni o jeden stupen (3-4) Kdyz to je mozng, zvyste

3 min Snizeni o jeden stupen

2 min Zvyseni o jeden stupen

5min SniZeni o jeden stupen Ochlazeni
Celkem 20 minut

Trvani Intenzita/tempo Cviceni

5min 1-2 Zahrati

6 min Zvy3eni o jeden stupen (2-3)

2 min Zvyseni o jeden stupen (3-4) Kdyz to je mozné, zvyste

3 min Snizeni o jeden stupen

2 min Zvyseni o jeden stupen

7 min SniZeni o jeden stupen Ochlazeni
Celkem 25 minut

Trvani Intenzita/tempo Cviceni

5min 1-2 Zahrati

6 min Zvyseni o jeden stupen (2-3)

4 min Zvy3eni o jeden stupen (3-4) Kdyz to je mozné, zvyste

6 min SniZeni o jeden stupen

2 min Zvyseni o jeden stupen

7 min Snizeni o jeden stupen Ochlazeni
Celkem 30 minut
PRIKLAD NAMAHAVEJSiHO CVICENi

Trvani Intenzita/tempo Cviceni

3 min 1 Dopredu

2 min 2

5min 3

5min 3 Dozadu

5min 2 Dopfedu

2 min 3 Dopredu

2 min Dopfedu

5min 3 Ochlazeni pfi dopfedu

Celkem 30 minut
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PRIKLAD CVICENI: VYTRVALOST

Trvéni Intenzita/tempo Cviceni

3 min 2 Dopfedu

2 min 3 Dopredu

5min 4 Dopredu

5min 5 Dopredu

5min 5 Dozadu

5min 4 Dopfedu

5min 3 Ochlazeni pfi dopfedu

Celkem 30 minut

PRIKLAD CVICENI: DO KOPCE - ZVYSENA TEZKOST

Trvéni Intenzita/tempo Cviceni
2 min 2 Dopfedu
2 min 3 Dopredu
4 min 4 Dopredu
2 min 5 Dopredu
2 min 4 Dopredu
3 min 5 Dopfedu
3 min 4 Dopfedu
2 min 3 Dopredu
2 min 4 Dopredu
3 min 5 Dopredu
3 min 4 Dopredu
2 min 3 Ochlazeni pfi sméru dopfedu

Celkem 30 minut

BEZPECNOSTNE POKYNY 3 )
1. [N PRED POUZITIM TOHTO ZARIADENIA S| PRECITAITE VSETKY POKYNY A

NAVODY A UCHOVAVAJTE TENTO NAVOD NA OBSLUHU AKO REFERENCIU.

2. AKZARIADENIE POSKYTNETE INYM 0SOBAM, MUSITE IM SPOLU S NIM
0DOVZDAT AJ TENTO NAVOD NA OBSLUHU.

3. Pred pouzitim si prosim pozorne precitajte ndvod na pouZitie, najmé bezpecnostné
pokyny, aby ste predisli poSkodeniu vyrobku a zraneniu.

4. Pokazdom pouZiti zariadenie vypnite. Po pouZiti alebo pred Cistenim vyrobku odpojte
napajaci kabel zo zasuvky.

5. Pocas pouZivania vyrobok nezakryvajte, aby ste predisli prehriatiu motora a poruche
alebo poskodeniu.

6. Vyrobok mozu pouZivat deti vo veku 8 rokov a viac, ako aj 0saby so zredukovanou
fyzickou zmyslovou alebo duSevnou schopnostou alebo nedostatkom skisenostia
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znalosti, ak st pod dozorom alebo boli poucené o bezpecnom pouZivani vyrobku a
porozumeli vyslednym nebezpecenstvam. Deti sa nesmi hrat so zariadenim. Cistenie
a UdrZbu pouZivatelom nesmui vykonavat' deti, pokial nie su starsie ako 8 rokov a nie
st pod dozorom. Deti mladSie ako 8 rokov musia byt v dostato¢nej vzdialenosti od
zariadenia a pripojovacieho kabla.

7. Ak sa citite nepohodlne alebo pocitujete akékolvek iné priznaky, okamZite ho prestante
pouZivat.

8. NepouZivajte vyrobok, ak je poSkodeny alebo chybny.

9. Nevkladajte ani nepistajte do produktu cudzie predmety.

10. Tento vyrobok nie je urCeny na terapeutické ucely. NepouZivajte s inymi lekarskymi
elektronickymi zariadeniami, ako su kardiostimulatory alebo pristroje na vySetrenie
EKG.

11. NepouZivajte vo vihkom alebo prasnom prostredi. NepouZivajte vo vihkom prostredi,
napriklad v kupe(ni.

12. Neskladujte a nepouZivajte vyrobok vonku. Vyrobok chrante pred priamym slnecnym
Ziarenim.

13. NepouZivajte vyrobok s mokrymi rukami.

14. Voda a iné tekutiny nesma prist do kontaktu so zariadenim.

15. Napdjaci kabel nekladte pod zariadenie ani Ziadne tazké predmety.

16. Napdjaci kabel neomotavajte okolo vyrobku. Mohlo by to poskodit napajaci kdbel a
spdsobit zasah elektrickym pradom alebo poZiar.

17. NepouZivajte vjrobok, ak je sietova zastrcka uvolnena.

18. Na premiestriovanie zariadenia nepouZivajte napajaci kabel.

19. Vyrobok pouzivajte v uzavretych priestoroch na rovnom povrchu.

20. Pred pouzitim sa poradte so svojim lekarom, najmé ak méte choraby, ako je cukrovka.

21. Pred zacatim cvicenia odpordcame umiestnit pod vyrobok podlozku na cvicenie alebo
nieco podobné, aby sa zvySila stabilita a zabranilo sa poSkodeniu podlahy.

22. Elipticky trenazér nema volnobezku. Pohyblivé ¢asti preto nemozno okamzite zastavit.

23. UPOZORNENIE - Toto zariadenie na cvicenie nie je urcené na ucely, ktoré vyZaduju
vysoku presnost.

24. Toto zariadenie je v stlade s normou EN IS0 20957-1: 2013, uzivatelska trieda HC (H =
doméce pouZitie, C = nizka presnost) Stacionérne zariadenie na cvicenie. Nie je vhodné
na liecebné ucely.

A\ VWSTRAHA: Vyrobok pouZivajte iba v sede. Nestojte na vyrobku.

Vyrobok sa pohybuje sam od seba, nemusite ho pohanat’
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FUNKCIE TLACIDIEL

Na ovladdacom paneli (€. 3) alebo dialkovom ovladaéi (€. 4):

¢ Upozornenie k dialkovému ovlada&u (&,4): Dialkové ovladanie vyZaduje dve 1,5V batérie AAA (Nie je sucastou
dodavky).

¢ Tlaidlo napdjania / tlacidlo Start / stop (na dialkovom ovladaé&i): Zapina a vypina zariadenie. Na spustenie
zariadenia pomocou ovladacieho panela 2 krat stlacte vypinac. Ak chcete spustit zariadenie pomocou
dialkového ovladaca, najskar stlacte cervené tlacidlo napdjania a potom tlacidlo Start / stop na dialkovom
ovladaci. Upozornenie: Po stlaceni tlacidla napajania alebo tlacidla Start / stop trva spustenie zariadenia
priblizne 3 sekundy. Je to normalne a nejde o Ziadnu chybu.

¢ Tlagidlo Direction (Smer): Stlacenim tohto tla¢idla zmenite smer prace pedala. K dispozicii iba v manualnom
rezime HR Tlacidlo Speed (rychlost): Stlacenim tohto tlacidla zvysite alebo znizite rychlost, napr. 01,02,03,
04,05. Kdispoziciiiba v manualnom rezime HR.

¢ Tlagidlo Mode (reZim): Stlac¢enim tohto tlacidla prepnete zobrazenie medzi skenovanim, ¢asom, vzdialenostou,
rychlostou, pocitadlom a kalériami.

¢ Tlagidlo Function (funkcia): Stlacenim tohto tlacidla prepnete medzi prednastavenymi programami a
manualnym rezimom.

Uvedenie do prevadzky

1. Pripojte napdjaci kdbel k prednej ¢asti vyrobku a potom ho zapojte do elektrickej zasuvky.

2. Zariadenie zapnite stlacenim vypinaca. V manudlnom reZime sa na displeji zobrazi ,HR".

3. Stlagenim tlagidla Function (funkcia) prepnite na automatické programy P1, P2, P3 alebo sa vratte do
manuélneho rezimu (HR).

Manualny reZim (HR):

o Standardne sa vyrobok spusti v manualnom rezime (HR).

¢ Ak chcete aktivovat manuélny rezim, znova stlacte tla¢idlo Function (funkcia) po P3, na obrazovke sa zobrazi HR.

e Vmanudlnom reZime je k dispozicii 5 rychlostnych stupnov:

e Rychlost 1=1,5km/h, rychlost2=2,5km/h, rychlost 3=3,5km/h, rychlost 4=4,5km/h,
rychlost 5=5,7km/ h.

¢ Tlacidlo Direction (Smer): Stlaéenim tohto tlacidla zmenite smer prace pedala. K dispozicii iba v manualnom
rezime (HR).

¢ Tlacidlo Speed (rychlost): Stlacenim tohto tla¢idla zvysite alebo znizite rychlost, napr. 01,02,03, 04,05. K
dispozicii iba v manualnom rezime (HR).

¢ Tlac¢idlo Mode (rezim): Stlacenim tohto tlacidla prepnete zobrazenie medzi skenovanim, casom, vzdialenostou,
rychlostou, pocitadlom a kalériami.

e Vmanualnom rezime (HR) méZete $liapat dopredu alebo dozadu.

Automaticky reZim / prednastavené programy:

e Stlacte tla¢idlo Function (Funkcia) raz pre P1, dvakrat pre P2 a trikrat pre P3.
e Pedale savroznych programoch otacaji roznymi rychlostami a smermi.

e Vautomatickom rezime nie je mozné nastavit rychlost'a smer.

Tabulka prednastavenych programov P1, P2, P3
(¢as 1 min - 29 min)
Cas
(min.)

im | 2m | 3m | 4m | 5m | ém | 7m | 8m | 9m | 10m [ 11m | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

GS 1 1 212 02|33 [ 3|3 |3 | 4| & | b | 4|5 |5 | 5|5 5|8 | b 4| & | b | 4|4 h]I]|3

RI VIiVIiV]| V| V|IR|R|IR|R|R| V|V VI V]VIRIR|R|R|R|V V|V V] VI R R|R|R

GS | 1| T | 2|22 |33 3 |3 |4 | &b 4| b |55 |5[5 5|5 44| 4|4 |b&|4&]4]3]3

REARIR|R|R|R[V|{V|V V| V|RIR|R|R|R | V|VIV VI VIR|RIR|R|R| V| V]V]V

G | 1| 2| 3 | &[5 | 4|3 [ 2|1 |23 & |8& |43 [2|1 2345|4321 |23 ]|4]S5

Rl R V|IR|V|R|VI R|VI R|V| R|V|R|VI R|V| R|V|R|VI R|VIR|V|IR[V|R|V]|R

GS = Rychlost' / Rl = Smer (R = Dozadu, V = Dopredu)
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FUNKCIE DISPLEJA

Scan
Stlacajte tlacidlo Mode (Rezim), kym sa nerozsvieti kontrolka SCAN. Obrazovka automaticky zobrazuje hodnotu
kazdej funkcie kazdych p&t sekund.

« Time (€as)
Stlacajte tlacidlo Mode (Rezim), kym sa nerozsvieti kontrolka TIME. Obrazovka zobrazuje trvanie cvi¢enia.
(Minata.Sekunda). Maximalne tvanie:30 minut.

¢ Distance (Vzdialenost)
Stlacajte tlacidlo Mode (Rezim), kym sa nerozsvieti kontrolka DISTANCE. Na obrazovke sa vzdialenost
zobrazuje v metroch.

¢ Speed (Rychlost)
Stlacajte tlacidlo Mode (Rezim), kym sa nerozsvieti kontrolka SPEED. Aktuélna rychlost je zobrazena na
obrazovke.

¢ Counter (Poéitadlo)
Stlacajte tlacidlo Mode (Rezim), kym sa nerozsvieti kontrolka COUNTER. Na obrazovke sa potom zobrazi pocet
opakovani.

e Calories (Kaldrie)
Stlacajte tlacidlo Mode (Rezim), kym sa nerozsvieti kontrolka CALORIE. Na obrazovke sa zobrazia aktualne
kaldrie.

e Vypnuat
Vypnite vyrobok stlacenim hlavného vypinaca. Vyrobok sa automaticky vypne po 30 minutach. Ak zostane 1
minuta, produkt zapipa.

Odporucanie:
Aj ked'mdZete jednotku restartovat bez akéhokolvek ¢asového obmedzenia, odporuc¢ame nechat zariadenie 10
minGt odpocivat po kazdom 30 -minutovom tréningu.

PREPRAVA

Na prenasanie alebo premiestriovanie vyrobku vzdy pouzivajte vstavanu rukovat (€. 5)

STAROSTLIVOST 0 VYROBOK

Skladovanie

e Ked'savyrobok nepouZiva, je najlepsie ho uloZit v pévodnom obale na suchom, vetranom a chladnom mieste.
e Neskrucajte sietovy kabel.

* Nevystavujte vyrobok priamemu slne¢nému Ziareniu alebo teplu.

¢ Neskladujte na miestach s vysokou vlhkostou, ako napr. v kipelniach.

Cistenie

* Pred Cistenim zariadenie vzdy vypnite a odpojte od napajania! Povrch vyrobku ocistite suchou handri¢kou.

* Na cistenie vyrobku nepouZivajte drsné cistiace prostriedky.

« Uroven bezpeénosti pristroja sa da udrzat iba vtedy, ak je pravidelne kontrolovany z hladiska poskodenia a
opotrebovania. Batérie v dialkovom ovladaci s obzvlast nachylné na opotrebovanie.

e Akje Cast zariadenia chybna, nevymienajte ju sami, ale kontaktujte nas zdkaznicky servis (kontaktné
informécie na zadnej strane). Pristroj d'alej nepouZivajte, kym nie je opraveny.

ODSTRANENIE PORUCH
Chyba MozZna pricina RieSenie
Vyrobok saneda | Ziadne elektrické napajanie Uistite sa, Ze je napajaci kabel zapojeny do
zapnut elektrickej zasuvky a pripojeny k zariadeniu.
Vyrobok zrazu 1. Vypadok pradu. 1. Uistite sa, Ze je zapojeny napajaci kabel
prestane 2. Casovac presiahol 30 minut. 2. Stlacenim vypinaca zapnite napajanie.
fungovat 3. Suvislé pouZivanie je prilis dlhé, je 3. Nechajte produkt vychladnut' a potom ho
aktivovana ochrana proti prehriatiu a znova zapnite.
zariadenie sa vypne 4. Nestojte na pedéli s hmotnostou vyssou,
4. Sily nad maximalnou hmotnostou ako je maximalna hmotnost uZivatela
pouzivatela pdsobia na pedale - zariadenie
savypne ako ochranné opatrenie
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TECHNICKE UDAJE

Vyrobok sa automaticky vypne po 30 minutach.

Cislo modelu: M30584 | M30868

Nazov vyrobku: VibroLegs Elliptical

220-240V ~150/60 Hz |1 50W

Odolnost voci vode: IPX0

Pracovné prostredie: Teplota: 0°C ~ 40°C / Vlhkost: 10% ~ 90%
Bezpecnostny Standard: EN IS0 20957-1:2013

Maximalne pripustné zataZenie: 25 kg

Celkova hmotnost zariadenia: 6,2kg

Celkova plocha tréningového zariadenia (napr. Plocha na stétie): L: 445 mm x W: 385mm

TRENINGOVY PLAN

Nezabudnite sledovat svoju intenzitu alebo rychlost cvi¢enia.

Toto je obzvlast dolezité prizacati nového cvicebného programu. Najlahsie je zacat pomaly a sledovat, ako rychlo
idete. Pocas prvych par tyZdnov cvicenia v polohe sediac na eliptickom tréningovom zariadeni bude mozno dobré,
ak za¢nete rychlostou 1-3, v zavislosti od vasej aktualnej kondicie. Ked' si na cvi¢enia zvyknete, pocas tréningov
vykondvajte Gpravy v malych prirastkoch, aby ste mohli trénovat na miernej urovni tak, aby ste pocas cvi¢eni mohli
viest konverzaciu a nemali ste pocit, Ze by ste mali problémy s dychanim a hovorenim sucasne. Ak zaénete na prili$
vysokej Urovni, moZete sa vystavit riziku zranenia. Na zaciatku tréningového programu je dolezité poskytnut telu
Cas, ktory potrebuje na vybudovanie vytrvalosti a sily.

Co by ste mali zvaZit pri zahajeni cvicebného programu:

e Sledujte kazdd ¢ast tréningu a pracujte na tom, aby ste nasli tempo / odpor, ktory vdm umozni pracovat
pohodlnym tempom.

e Spomalte, ak vdm dochédza dych, alebo ak citite v svaloch Sklbanie, citite slabost alebo unavu. Mali by ste mat'

pocit, Ze vykondavate pohyb, ale mali by ste byt schopni/schopnéd hovorit aj celymi vetami.

Zvazujte moznost cvicenia asi trikrét tyZzdenne s odpocinkovym diiom medzi diiami cvicenia v pripade potreby.

Postupujte tak, Ze pri kazdom cviceni pridate niekolko minut, az dosiahnete 30 minut.

Délezity aj strecing spodnej ¢asti tela po cviceni, aby ste sa vyhli zraneniam.

Uistite sa, Ze zostanete dobre hydratovani a pite vela vody pred a po cviceni, aby ste zabezpecili, Ze ste

dostatocne hydratovani.

Priklady tréningovych programov

Trvanie Intenzita/Tempo

5 min. Zahrejte sa v pohodlnom tempe a udrzujte rychlost medzi 1-2.

3 min. Zvyste rychlost o jednu uroven. (2-3) Mali by ste mat pocit, Ze pracujete, ale mali by ste byt
schopni viest konverzaciu

2 Min. Znova zvyste rychlost, aby ste sa pohybovali medzi droviiou 3-4.

3 min. ZNIZENIE RYCHLOSTI

2 Min. Znova zvyste rychlost, aZ pracujete trochu intenzivnejsie, ako ste boli na zaciatku.

5 min. Na ochladenie opét spomalte na prijemnu Groven.

Celkovy tréningovy cas: 20 minat

Ak chcete nadviazat na toto cvicenie, zacnite tym, Ze v druhej faze cviceni pridate dalSie tri minaty a potom si k
svojmu Casu pripocitate dalSie dve minuty a potom sa na zaver cvic¢enia pat minut ochladite. Cvicenie by sa tak
malo pred(zit na 25 minat. (pozri priklady nizie)

Na tejto urovni mozete vydrzat tyZzden a potom pridat dalsiu Cast troch minut lahsieho cvicenia a dvoch minut
intenzivnejsieho cvicenia. Teraz ste na 30 -minutovej Grovni cviCenia. (pozrinizsie)

Tri priklady v tabulkove] forme: Ako klasifikovat aktivitu na zvy$enie vytrvalosti (predi{zenie ¢asového ramca o 20,
25,30 minut):

Poznamka: Cvicenia sa mozu lidit aj podla trovne pociatocnej intenzity:

UKAZKOVE CVICENIA
Trvanie Intenzita/Tempo Cvicenie
5 min. 1-2 Zahriatie
3 min. Zvysit o jednu Uroven (2-3)
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2 Min. Zvysit o jednu Groven (3-4) Ak je mozné zvysenie
3 min. Znizit o jednu Groven

2 Min. Zvysit o jednu Groven

5 min. Znizit o jednu Uroven Vychladnutie

Celkom 20 mintt

Trvanie Intenzita/Tempo Cvicenie

5 min. 1-2 Zahriatie

6 min. Zvysit o jednu Groven (2-3)

2 Min. Zvysit o jednu Groven (3-4) Ak je mozné zvysenie
3 min. Znizit o jednu Uroven

2 Min. Zvysit o jednu Groven

7 min. Znizit o jednu droven Vychladnutie

Celkom 25 mintt

Trvanie Intenzita/Tempo Cvicenie

5 min. 1-2 Zahriatie

6 min. Zvysit o jednu Uroven (2-3)

4 min. Zvysit o jednu Uroven (3-4) Ak je mozZné zvysenie
6 min. ZniZit o jednu droven

2 Min. Zvysit o jednu droven

7 min. Znizit o jednu Uroven Vychladnutie

Celkom 30 mintGt

NAROCNEJSIE UKAZKOVE CVICENIA

Trvanie Intenzita/Tempo Cvicenie
3 min. 1 Dopredu
2 Min. 2
5 min. 3
5 min. 3 Dozadu
5 min. 2 Dopredu
2 min. 3 Dopredu
2 Min. Dopredu
5 min. 3 Vychladnutie dopredu
Celkom 30 minGt
PRIKLAD CVICENIA: VYTRVALOST
Trvanie Intenzita/Tempo Cvicenie
3 min. 2 Dopredu
2 Min. 3 Dopredu
5 min. 4 Dopredu
5 min. 5 Dopredu
5 min. 5 Dozadu
5 min. 4 Dopredu
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| 5 min. 3 Vychladnutie dopredu |
Celkom 30 minut

PRIKLAD CVICENIA: DO KOPCA - ZVYSENA OBTIAZNOST

Trvanie Intenzita/Tempo Cvicenie
2 Min. 2 Dopredu
2 Min. 3 Dopredu
4 min. 4 Dopredu
2 Min. 5 Dopredu
2 Min. 4 Dopredu
3 min. 5 Dopredu
3 min. 4 Dopredu
2 Min. 3 Dopredu
2 min. 4 Dopredu
3 min. 5 Dopredu
3 min. 4 Dopredu
2 Min. 3 Vychladnutie v smere dopredu

Celkom 30 minat

INDICATII DE SIGURANTA
1. %ﬁ] TNAI_NTE DE UTILIZAREA ACESTUI APARAT CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE
V'V S PASTRATI ACEST MANUAL DE UTILIZARE PENTRU RECONSULTARE.

2. DACAAPARATUL ESTE TRANSFERAT TERTILOR, ATUNCI TREBUIE SA INMANATI
S ACEST MANUAL DE UTILIZARE IMPREUNA CU APARATUL.

3. Vdrugdm sd cititi cu atentie acest manual cu instructiuni de utilizare inainte de folosire,
in special indicatiile de siguranta pentru a impiedica vatamari si daune la produs.

4. Deconectati aparatul dupa fiecare folosire. Dupd utilizare sau inainte de curatare trageti
stecherul din priza.

5. Intimpul folosirii nu il acoperiti pentru a evita o supraincalzire a motorului si o
functionare defectuoasa sau daune.

6. Acest dispozitiv poate fi utilizat de copii incepand cu vérsta de 8 ani precum si de
persoane cu capacitati fizice-senzoriale sau mentale reduse sau lipsd a experientei
si cunostinte, dacd sunt supravegheate sau sunt instruite in privinta utilizarii sigure
a dispozitivului si dacd inteleg pericolele rezultate de la aceasta. Copiilor nu le este
permis sa se joace cu aparatul. Curdtarea si intretinerea care trebuie efectuatd de catre
utilizatori nu este permisa sa fie efectuatd de copii decat daca au vérsta de peste 8 ani
si sunt supravegheati. Copiii cu varste mai mici de 8 ani trebuie tinuti la distanta fata de
aparat si conductorul de alimentare.

1. Daca va simtiti inconfortabil sau aveti alte simptome, opriti imediat utilizarea.

8. Nu utilizati produsul daca este deteriorat sau defect.
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9. Nuintroducetiin produs niciun corp strdin sau s il asati sd cadd pe produs.

10. Nueste permisa utilizarea acestui produs in scopuri terapeutice. Nu il utilizati cu alte
aparate electronice medicale precum stimulatoarele cardiace sau aparate EKG.

11. Nu utilizati intr-un mediu ud sau prafos. Nu utilizati intr-un mediu umed de ex. in camera
de baie.

12. Nu depozitati sau folositi produsul in aer liber. Tineti produsul departe de radiatia solara
directa.

13. Nu comandati produsul cu méinile ude.

14. Apasialte lichide nu este permis sa intre in contact cu aparatul.

15. Nu pozati cablul de retea sub aparat sau un obiect greu.

16. Nuinfasurati cablul de retea in jurul produsului. Astfel cablul de retea ar putea fi
deteriorat si cauza o electrocutare sau un incendiu electric.

17. Dacd stecherul este slabit, nu utilizati produsul.

18. Nu utilizati cablul de retea pentru deplasarea aparatului.

19. Utilizati produsulin spatii interioare pe o suprafata plana.

20. Tnainte de utilizare consultati-va cu medicul dumneavoastrs, in special daca suferiti de
afectiuni precum diabetul.

21. Tnainte de inceperea antrenamentului, va recomand:im sd asezati o saltea de
antrenament sau ceva similar sub produs, pentru a creste stabilitatea si a evita daunele
la pardoseald.

22. Aparatul de antrenament Ellipsen nu dispune de miscare liberd. Ca urmare piesele
mobile nu pot oprite imediat.

23. AVERTIZARE - Acest aparat de antrenament nu este destinat scopurilor pentru care
este necesard o precizie inalta.

24. Acest aparatindeplineste cerintele EN1S0 20957-1:2013, clasa de utilizare HC (H
= folosinta privatd, C = precizie scazutd) Aparat de antrenament stationar. Nu este
adecvat in scopuri terapeutice.

A\ AVERTIZARE: Utilizati produsul numai in pozitia asezat. Nu va asezati
pe produs. Produsul se misca de la sine nu trebuie sa i dati un imbold!

TASTE FUNCTIONAL

¢ Lacampul de comanda (#3) respectiv la comanda de la distantd/telecomanda (#4):
¢ Indicatie telecomanda (#4): Telecomenzii fi sunt necesare doua baterii 1,5V AAA (necuprinse in furnitura
livrata).
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¢ Tasta Power / Tasta Start-Stop (pe telecomanda): Porneste si opreste aparatul. Pentru a porni aparatul de
la cAmpul de comanda actionati de 2 ori tasta de putere (Power). Pentru a porni aparatul de la telecomanda,
apasati mai intai tasta rosie Power (putere) si apoi tasta Start-Stop de pe telecomanda.

¢ Indicatie: dureaza cca. 3 secunde pana cand aparatul porneste, din momentulin care ati actionat tasta Power
respectiv tasta Start-Stop. Acest lucru este normal si nu reprezinta un defect.

¢ Tasta Direction (Directie): Apasati aceasta tasta pentru a schimba sensul de lucru al pedalei. Numai in regimul
manual HR disponibila tasta Speed (Vitez3): Apasati aceasta tastd pentru a mari sau scidea viteza, de ex.
01,02,03, 04,05. Disponibil numai in regimul manual HR.

¢ Tasta Mode (Regim): Apdsati aceastd tastd pentru a comuta afisajele la scan, timp, departare, viteza, contor si
calorii.

¢ Tasta functionala (Functie): Apdsati aceastd tastd, pentru a schimba intre programele presetate siregimul de
functionare manual.

PUNEREAIN FUNCTIUNE

1. Racordati cablul de retea la partea frontala a aparatului siin continuare la o priza.

2. Apasatitasta Power pentru areconecta aparatul. Pe ecranul display apare ,HR" pentru regimul manual.

3. Apasatitasta Function (Functie), pentru a schimba la programele automate P1, P2, P3 sau pentru a reveni la
regimul manual (HR).

Reglm manual de functionare (HR)
in mod standard produsuLporneste in regimul manual de functionare (HR).

e Pentru a activa regimul manual ap&sati tasta Function (Functie) dup& P3incé o datd, atunci HR este afisat pe
ecran.

e Existd 5 trepte de viteza disponibile in regimul manual:

e Viteza 1=1,5km/h, Viteza 2=2,5 km/h, Viteza 3= 3,5 km/h, Viteza 4= 4,5 km/h, Viteza 5= 5,7 km/h.

e Tasta Direction (Directie): Apdsati aceasta tasta pentru a modifica sensul de lucru al pedalelor. Disponibil
numaiin regimul manual (HR).

e TastaSpeed (Viteza): Apasati aceasta tastp pentru a creste sau scadea viteza, precum de ex. 01, 02, 03, 04, 05.
Disponibil numai in regimul manual (HR).

e Tasta Mode (Regim): Apasati aceasta tasta pentru a comuta afisajele la scan, timp, depértare, viteza, contor si
calorii.

e in regimul manual de functionare (HR) puteti pasi inainte sau inapoi.

Regim de functionare automat/Program presetate:

e Ap3sati tasta Function (functie) o datd pentru P1, de doua ori pentru P2 si de trei ori pentru P3.
¢ Pedalele se rotesc la diferite programe cu viteze si directii diferite.

e in regimul de functionare automat viteza si directia nu pot fi setate.

Tabel programe presetate P1, P2, P3
(Timp 1 min - 29 min)

Timp
(min.)

Im | 2m | 3m | 4m | 5m | 6m | 7m | 8m | 9m |10m | 1Tm | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

65 | 1 1 202 23| 3 [ 3|3 |3 | 4| & | b | 4|55 5|5 5|8 | &[4 & | b | 4|4 43|33

REJ ViV VIV |V|IR|R|RIR|R|V VIV V| VI R|R|R|R[R| V|V V]VI VI R|R|R]|R

65 | 1 T2 2|2 |3 |33 |3 & |4 | 4| & | & |5 55|85 |5 |5 | & | 4| b &4 4]4I3|3

REYR|R|R|R|R|VIV|VIVIVIRIR|R|R|R| VI V] VIVIVI IR|RIR|RIR[ V|V V]V

6S | 1 2|8 [ 4|5 |43 ]2 |1 203 | 454321 218 | 45|43 ]2 |1 2|8 4|68

REYR|{V | R|V|R|VI R|VIR|V|R[V|R|V|R|VIR|V|R[|VI R|VIR|VIR[V|R|V]|R

GS = Viteza / Rl = Directie (R = inapoi, V = inainte)

FUNCTIILE ECRANULUI DISPLAY

* Scanare
Apasati tasta Mode (regim), pana cand se lumineaza lampa SCAN. Ecranul afiseaz la fiecare cinci secunde, in
mod automat, valoarea fiecarei functii.

¢ Time (timp)
Apasati tasta Mode (regim), pana cand se lumineaza lampa TIME. Ecranul afiseaza durata antrenamentului.
(Minut.Secunda). Durata maxima: 30 minute.

¢ Distance (depirtare)
Apasati tasta Mode (regim), pana cand se lumineaza lampa DISTANCE. Pe ecran este afisata distanta parcursa
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in metri.

¢ Speed (viteza)

Apasati tasta Mode (regim), pana cand se lumineaza lampa SPEED. Pe ecran este afisata treapta de viteza

actuala.

¢ Counter (contor)

Apasati tasta Mode (regim), pana cand se lumineaza lampa COUNTER. Ecranul afiseaza atunci numarul de

repetari.

¢ Calories (calorii)

Apasati tasta Mode (regim), pana cand se lumineaza lampa CALORIE. Ecranul afiseazi caloriile actuale.

¢ Deconectare/oprire
Apdsati tasta Power pentru a deconecta aparatul. Produsul se deconecteaza in mod automat dupa 30 minute.
Atunci cadnd mai ramane inca 1 minut produsul emite un sunet de tip beep.

Recomandare:

Desi puteti pune din nou in functiune unitatea fara limitare de timp, recomandam sa lasati aparatul in stare de
repaus timp de 10 minute, dupa fiecare de antrenament de 30 minute.

TRANSPORT

Utilizati intotdeauna manerulintegrat pentru a purta sau deplasa produsul (#5)

INGRIJIREA PRODUSULUI

Depozitare

e Daca produsul nu este in utilizare il depozitati cel mai bine in ambalajul sdu original intr-un loc uscat, aerisit si

racoros.

e Nurdsuciti cablul de retea.
¢ Nuexpuneti produsul radiatiei solare directe sau caldurii excesive.
* Nudepozitatiin locuri cu o umiditatea a aerului ridicata, precum de ex. in camera de baie

Curatare

e Obligatoriu deconectati aparatul inainte de curatare si il separati de la alimentarea curentului! Curdtati
suprafata produsului cu o lavetd uscata.

e Nu utilizati niciun produs de curdtare caustic pentru curatarea produsului.

¢ Nivelul de siguranta al aparatului poate fi mentinut, numai daca este reverificat periodic pentru daune si uzura.
in primul rand bateriile sunt predispuse la uzura.

e Daca o piesd a aparatului este defectd, nu o inlocuiti in regim propriu ci adresati-va serviciului nostru de
asistentd clienti (informatiile de contact sunt pe pagina din spate). Nu folositi aparatul mai departe pand la
readucerea sa in parametri.

REMEDIEREA DEFECTIUNILOR

Defectiune/
Eroare

Cauza posibila

Solutie

Produsul nu
permite sa fie
conectat

Nu existd alimentarea electrica

Asigurati-va ca este introdus cablul de
curentintr-o priza si este conectat cu
aparatul.

Produsule isi
opreste brusc
functionarea

1. Caderea curentului.

2. Ceasul contor/timer depaseste 30 minute.

3. Timpul de folosire neintrerupt este

prea lung, protectia la supraincalzire este
activatd si aparatul se deconecteaza.

4. Forte peste greutatea maximd a
utilizatorului actioneaza asupra pedalei - ca
madsura de protectie aparatul deconecteaza.

1. Reverificati dacd este racordat la retea
cablul de retea.

2. Apasati tasta Power pentru a conecta
alimentarea curentului.

3. Lasati produsul sa se raceasca, apoi il
reconectati/reporniti.

4.Nu stati pe pedala cu mai mult de greutate
max. a utilizatorului.

DATE TEHNICE

Produsul se deconecteaza in mod automat dupa 30 minute.
Nr. model: M30584 | M30868

Nume produs: Aparat de exerctii fizice VibroLegs Elliptical
220-240V ~150/60 Hz 1 50W

Rezistenta la apa: IPX0

Mediulambiant de lucru: Temperatura: 0°C ~ 40°C / umiditatea aerului: 10% ~ 90%
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Normativul de siguranta: EN IS0 20957-1:2013

Sarcina max. admisa: 25 kg

Greutatea totald a aparatului: 6,2 kg

Suprafata totald a aparatului de antrenament (de ex. suprafata de asezare): L: 445 mm x lat: 385 mm

PLAN DE ANTRENAMENT

Asigurati-va cad va monitorizati intensitatea sau viteza exercitiului

Este important acest faptin mod special atunci cand incepeti un program nou de antrenament. Cel mai simplu
este de aincepe lent si sa urmariti cat de repede avansati. in primele saptamani in care va antrenati sezand cu

un Ellipsentrainer, poate doriti sa incepeti cu un nivel de viteza intre 1-3, in functie de nivelul dumneavoastra
actual de fitness. Dupa ce va obisnuiti mai bine cu exercitiile, efectuati adaptari, in timpulintregului antrenament,
lente, pas cu pas, pentru ca sa puteti lucra la un nivel moderat, la care puteti vorbiin timpul exercitiilor si nu aveti
senzatia cd exista dificultati la respirare si vorbit simultan. Dacd incepeti la un nivel prea inalt puteti dumnevoastra
nsiva sd vd expuneti la un risc de vatdmare. Atunci cand incepeti pentru prima datd un program de antrenament
este important sd acordati corpului dumneavoastra timpul care i este necesar pentru a-si forma rezistenta si
forta.

Lucruri care sunt de luat in considerare la startul unui program de exercitii:

e Urmatifiecare sectiune a antrenamentului si lucrati la gdsirea unui ritm/ unei rezistente care va da posibilitatea
sd lucrati intr-un ritm placut.

e Deveniti mai lent daca ramaneti fara suflu sau daca muschii va zvacnesc, va simtiti sldbit sau obosit. Ar trebui sa
aveti sentimentul ca va miscati dar sunteti capabili si sa vorbiti in fraze complete.

e (Ganditi-vad daca ar trebui sa va efectuati antrenamentele aproximativ de trei ori per sdptamana cu o zi de odihna
intre ele, dupd necesar.

e Facetiprogrese pentru care de fiecare data atunci cand va antrenati addugati cateva minute, pana cand sunteti
30 minute.

e Siintinderea segmentului inferior al trunchiului este importanta dupa antrenament pentru a evita vatamarile.

e Acordati atentie sd ramaneti bine hidratat si sa beti multd apa inainte si sub antrenament, pentru a vp asigura ca
sunteti bine hidratat.

EXEMPLE PENTRU PROGRAME DE ANTRENAMENT

Durata Intensitate/Ritm

5 min. incalziti-va intr-un ritm placut si mentineti viteza intre 1-2.

3 min. Crestetiviteza cu o treaptd. (2-3) Ar trebuie s& aveti sentimentul cd lucrati dar ca sunteti
capabili sa purtati o conversatie.

2 min. Crestetiinca o data viteza astfel incat sa fiti intre treptele 3-4.

3 min. REDUCERE VITEZA

2 min. Crestetiinca o data viteza pana cand lucrat ceva mai dur decat la inceput.

5 min. Scadeti din nou viteza intr-o masura confortabild pentru a va racori.

Timpul total de antrenament: 20 minute

Pentru a dezvolta acest antrenament, incepeti, in faza a doua a exercitiilor, cu addugarea altor trei minute si apoi
cresterea cu alte doud, inainte de a efectua racirea de cinci minute la sfarsitul antrenamentului dumneavoastra.
Aceasta ar trebuie sa va prelungeasca antrenamentul la 25 minute. (vedeti urmatoarele exemple)

Puteti raméane timp de o saptdmana la acest nivel si apoi sa addugati o alta sectiune de trei minute de antrenament
usor si doud minute de antrenament dur. Acum sunteti la nivelul de 30 minute pentru exercitiu. (vedeti maijos)
Trei exemple sub formé tabelara: cum se clasificd activitatea pentru a creste rezistenta (cresterea intervalelor de
timp de 20, 25, 30 minute):

Indicatie: Exercitiile pot fi variate si prin nivelul inteistatii de incepere:

EXEMPLU DE WORKOUTS
Durata Intensitate/Ritm Exercitiu
5 min. 1-2 Warm up (incalzire)
3 min. Crestere cu o treapta (2-3)
2 min. Crestere cu o treaptd (3-4) Dacd este posibil de crescut
3 min. Scadere cu o treaptd
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2 min.

Crestere cu o treapta

5 min.

Scadere cu o treapta

Cool Down (racire)

20 minute in total

Durata Intensitate/Ritm Exercitiu

5 min. 1-2 Warm up (incalzire)

6 min. Crestere cu o treapta (2-3)

2 min. Crestere cu o treaptd (3-4) Dacd este posibil de crescut
3 min. Scadere cu o treaptd

2 min. Crestere cu o treapta

7 min. Scadere cu o treapta Cool Down (racire)

25 minute in total

Durata Intensitate/Ritm Exercitiu

5 min. 1-2 Warm up (incalzire)

6 min. Crestere cu o treapta (2-3)

4 min. Crestere cu o treapta (3-4) Dacd este posibil de crescut
6 min. Scadere cu o treaptd

2 min. Crestere cu o treapta

7 min. Scadere cu o treapta Cool Down (racire)

30 minute in total

EXEMPLU DE WORKOUTS MAI INTENSE

Durata Intensitate/Ritm Exercitiu

3 min. 1 inainte

2 min. 2

5 min. 3

5 min. 3 inapoi

5 min. 2 inainte

2 min. 3 inainte

2 min. inainte

5 min. 3 Cool down inainte

30 minute in total

EXEMPLU DE WORKOUTS: REZISTENTA

Durata Intensitate/Ritm Exercitiu

3 min. 2 inainte

2 min. 3 inainte

5 min. 4 inainte

5 min. 5 inainte

5 min. 5 inapoi

5 min. 4 inainte

5 min. 3 Cooldowninainte

30 minute in total
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EXEMPLU DE WORKOUTS: URCARE PE MUNTE - DIFICULTATE CRESCUTA

Durata Intensitate/Ritm Exercitiu
2 min. 2 inainte
2 min. 3 inainte
4 min. 4 inainte
2 min. 5 inainte
2 min. 4 inainte
3 min. 5 inainte
3 min. 4 inainte

2 min. 3 inainte

2 min 4 inainte

3 min. 5 inainte

3 min. 4 inainte

2 min. 3 Cooldownin directia inainte

30 minute in total

PL
WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA
1. [’ﬁﬁ] PRZED UZYCIEM TEGO URZADZENIA NALEZY PRZECZYTAC WSZYSTKIE
ZALECENIA1ZACHOWAC NINIEJSZA INSTRUKCJE 0BSLUGI DO
POZNIEJSZEGO WGLADU.

2. WPRZYPADKU PRZEKAZANIA URZADZENIA INNYM 0SOBOM NALEZY IM
ROWNIEZ PRZEKAZAC NINIEJSZA INSTRUKCJE UZYTKOWANIA.

3. Przed uzyciem nalezy uwaznie przeczytac instrukcje uzytkowania, w szczegolnosci
wskazowki bezpieczenstwa, aby zapobiec uszkodzeniu produktu i urazom.

4. Wytaczyc urzadzenie po kazdym uzyciu. Po zakonczeniu uzycia lub przed rozpoczeciem
czyszczenia urzadzenia wyciagnac wtyczke sieciowa z gniazdka.

5. Nie zakrywac urzadzenia podczas uzytkowania, aby uniknac przegrzania silnika oraz
nieprawidtowego dziatania lub uszkodzenia.

6. Ztego urzadzenia moga korzystac dzieci w wieku od 8 lat oraz osoby o ograniczonych
zdolnociach fizycznych, czuciowych lub umystowych albo o niedostatecznym
do$wiadczeniu i wiedzy, pod warunkiem, Ze beda pod nadzorem albo zostang pouczone
0 bezpiecznej obstudze urzadzenia i beda zdawac sobie sprawe z wynikajacych z tego
zagrozen. Dzieciom nie wolno bawic sig urzadzeniem. Czyszczenie i konserwacja
nie moga by¢ wykonywane przez dzieci, chyba ze sg starsze niz 8 lat i s3 pod
nadzorem. Dzieci ponizej 8 roku Zycia nalezy trzymac z dala od urzadzenia i przewodu
podtaczeniowego.

7. Woprzypadku wystapienia nietypowego samopoczucia lub innych objawéw, natychmiast
zaprzestac uzytkowania urzadzenia.
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8. Nie uzywac produktu, jesli jest uszkodzony lub wadliwy.

9. Nie umieszczac w Srodku ani nie upuszczac ciat obcych na produkt.

10. Ten produkt nie jest przeznaczony do celow terapeutycznych. Nie uzywac z innymi
medycznymi urzadzeniami elektronicznymi, takimi jak rozruszniki serca lub aparaty
EKG.

11. Nie uzywac w wilgotnym lub zakurzonym otoczeniu. Nie uzywac w wilgotnym otoczeniu,
np. w tazience.

12. Nie przechowywac ani nie uzywac produktu na zewnatrz. Trzymac produkt z dala od
bezpo$redniego $wiatta stonecznego.

13. Nie obstugiwac produktu mokrymi rekami.

14. Kontakt wody i innych ptyndw z urzadzeniem jest niedopuszczalny.

15. Nie umieszczac przewodu zasilajacego pod urzadzeniem ani zadnym innym cigzkim
przedmiotem.

16. Nie owijac przewodu zasilajacego wokot produktu. Mogtoby to spowodowac
uszkodzenie przewodu zasilajacego i spowodowac porazenie pradem lub pozar.

17. Nie uzywac produktu, jesli wtyczka zasilania jest poluzowana.

18. Nie uzywac przewodu zasilajacego w celu przemieszczania urzadzenia.

19. Uiytkowac produkt wytacznie w pomieszczeniach na réwnej powierzchni.

20. Skonsultowac sig z lekarzem przed rozpoczeciem uzytkowania urzadzenia, zwtaszcza
jesli uzytkownik cierpi na choroby, takie jak np. cukrzyca.

21. Przed rozpoczgciem treningu, zalecamy umieszczenie maty treningowej lub podobne;
pod produktem, aby zwigkszyc stabilno$c i zapobiec uszkodzeniu podtogi.

22. Urzadzenie nie posiada wolnobiegu. Oznacza to, Ze natychmiastowe zatrzymanie
ruchomych czg$ci urzadzenia nie jest mozliwe.

23. OSTRIZEZENIE - To urzadzenie do twiczen nie jest przeznaczone do celéw
wymagajacych wysokiej dozy doktadnosci.

24. To urzadzenie spetnia wymogi normy EN IS0 20957-1: 2013, klasa uzytkownika HC (H
= do uzytku domowego, C = niska doktadnosc).Stacjonarny przyrzad treningowy. Nie
nadaje sig do celéw terapeutycznych.

4\ 0STRZEZENIE: uzywac produktu wytacznie w pozycji siedzacej. Nie
stawac na produkcie. Produkt porusza sie sam, nie trzeba go napedzac!
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FUNKCJE PRZYCISKOW

Na panelu sterowania (#3) lub pilocie (#4):

¢ Uwaga dot. pilota (#4): pilot wymaga uzycia dwdch baterii 1,5V AAA. (nie wchodzi w zakres dostawy).

¢ Przycisk Power/ Przycisk Start / Stop (na pilocie): uruchamia i zatrzymuje urzadzenie. W celu uruchomienia
urzadzenia z poziomu panelu sterowania, nacisnac¢ przycisk Power dwukrotnie. W celu uruchomienia
urzadzenia za pomoca pilota nalezy najpierw nacisna¢ czerwony przycisk Power, a nastepnie przycisk Start/
Stop na pilocie. Uwaga: uruchomienie urzgdzenia trwa ok. 3 sekundy po nacisnieciu przycisku Power lub
przycisku Start/Stop. Jest to normalne zjawisko i nie jest ono objawem usterki.

¢ Przycisk Direction (kierunek): nacisnac ten przycisk, aby zmienic kierunek dziatania pedatu. Dostepne tylko
w trybie recznym HR przycisk predkosci: nacisnac ten przycisk, aby zwiekszy¢ lub zmniejszyc¢ predkos¢, np. 01,
02, 03, 04, 05. Funkcja dostepna tylko w trybie recznym HR.

¢ Przycisk Mode (tryb): nacisnac ten przycisk, aby przetacza¢ wyswietlanie pomiedzy skanowaniem, czasem,
dystansem, predkoscig, licznikiem i kaloriami.

¢ Przycisk Function (funkcja): nacisnac¢ przycisk, aby przetaczy¢ sie miedzy zaprogramowanymi programami a
trybem recznym.

Uruchomienie

1. Podtaczy¢ przewod zasilajgcy z przodu urzadzenia, a nastepnie podtgczy¢ go do gniazdka elektrycznego.

2. Nacisnac¢ przycisk zasilania, aby wtaczyc¢ urzadzenie. Na wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ ,HR"
przedstawiajaca tryb reczny.

3. Nacisna¢ przycisk Function (funkcja), aby przej$c¢ do programéw automatycznych P1, P2, P3 lub powrdci¢ do

trybu recznego (HR).

Tryb reczny (HR):
e Domyslnie produkt uruchamia sie w trybie recznym (HR).

e W celu uruchomienia trybu recznego, nacisna¢ przycisk Function (funkcja) po P3 jeszcze jeden raz. Na
wyséwietlaczu ukaze sige wartos$¢ HR.

e Wtrybie recznym dostepnych jest 5 poziomow predkosci:

e Predko$¢1=1,5km/h, predkos¢ 2 =2,5km/h, predkos¢ 3 =3,5km/h, predkos¢ 4 = 4,5 km/h,
predko$¢ 5=5,7 km/h.

e Przycisk Direction (kierunek): nacisnac ten przycisk, aby zmienic kierunek dziatania pedatu. Funkcja dostepna
tylko w trybie recznym (HR).

e Przycisk Speed (predko$¢): nacisnaé ten przycisk, aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ predkosc, np. 01, 02, 03, 04,
05. Funkcja dostepna tylko w trybie recznym HR.

e Przycisk Mode (tryb): nacisnac ten przycisk, aby przetacza¢ wyswietlanie pomiedzy skanowaniem, czasem,
dystansem, predkoscia, licznikiem i kaloriami.

e W trybie recznym (HR) pedatowanie moze odbywac sie do przodu lub do tytu.

Tryb automatyczny / zaprogramowane programy:

e Nacisnac przycisk Function (funkcja) raz, aby wywotac program P1, dwa razy, aby wywota¢ program P2 i trzy
razy, aby wywotac program P3.

¢ Pedaty obracajg sie z roznymi predkosciami i kierunkami w réznych programach.

e Witrybie automatycznym regulacja predkosci i kierunku nie jest mozliwa.

Tabela zapisanych programéw P1, P2, P3
(Czas 1 min - 29 min)

Czas
(min)

im | 2m | 3m | 4m | 5m [ 6m | 7m | 8m | 9m | 10m | 11m | 12m | 13m | 14m | 15m | 16m | 17m | 18m | 19m | 20m | 21m | 22m | 23m | 24m | 25m | 26m | 27m | 28m | 29m

65 | 1 1 212 02 [ 3|3 [ 3|3 |3 | 4| & | b | &S| 5| 5|8 5|5 | &[4 | & | b | 4|4 h]3|3

REJ VIV VIV VI R|R|R|R|R/ VI V|V IV]V]IRI R|R[R|R|V| V| V| V] V] R R|R|R

65 | 1 T2 2|2 |3 |3 |3 |3 [ 4| & | b | & | &5 5|5 |85 |5 |5 | & | 4 | b 44| 4]4I3|3

RRAJR|R[R|R|R[V |V V] V| VI R|R|R[R|R|V I V|V VIV|R|R|R|R|R|V | V]V]|V

GS | 1T | 2 |3 | & |5 | 4|3 [ 2|1 (2|3 |4 |5 |4 |32 12 3|45 [4&]3[2]1]2|3]4]|S5

RRAJR|V I R|V | R|V| R| VI R|VI R|V|R[|V|R|VI R|VIR|V|R|V|R|VI R|V | R|]V]|R

GS = predkosc / Rl = kierunek (R = naprzéd, V = wstecz)

FUNKCJE WYSWIETLACZA

* Scan
Nacisna¢ przycisk Mode (tryb) do moment zaswiecenia sie diody SCAN. Ekran automatycznie wyswietla
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wartos¢ kazdej funkcji co pie¢ sekund.

¢ Time (czas)
Nacisna¢ przycisk Mode (tryb) do moment zaswiecenia sie diody TIME. Wys$wietlacz wskazuje czas trwania
treningu. (minuty.sekundy). Maksymalny czas trwania treningu: 30 minut.

¢ Distance (odlegtos¢)
Nacisna¢ przycisk Mode (tryb) do moment zaswiecenia sie diody DISTANCE. Odlegto$¢ prezentowana na
wys$wietlaczu jest mierzona w metrach.

¢ Speed (predkos¢)
Nacisna¢ przycisk Mode (tryb) do moment zaswiecenia sie diody SPEED. Na wyswietlaczu prezentowana jest
biezacy poziom predkosci.

¢ Counter (licznik)
Nacisna¢ przycisk Mode (tryb) do moment zaswiecenia sie diody COUNTER. Na ekranie pojawi sie¢ wowczas
liczba powtérzen.

e Calories (kalorie)
Nacisna¢ przycisk Mode (tryb) do moment zaswiecenia sig diody CALORIE. Na ekranie pojawi sie biezaca liczba
kalorii.

* Wytaczanie
Nacisng¢ przycisk zasilania, aby wytgczy¢ urzadzenie. Produkt wytgcza sie automatycznie po 30 minutach.
Na 1 minute przed wytgczeniem, produkt wyda sygnat dzwigkowy.

Rekomendacja:
O ile mozliwa jest eksploatacja urzadzenia bez ograniczen czasowych, zalecamy pozostawienie urzadzenia na 10
minut odpoczynku po kazdym 30-minutowym treningu.

TRANSPORT

Zawsze uzywac¢ wbudowanego uchwytu do przenoszenia lub przemieszczania produktu (#5).

PIELEGNACJA PRODUKTU

Przechowywanie

e Gdy produkt nie jest uzywany, najlepiej przechowywac go w oryginalnym opakowaniu w suchym, przewiewnym
i chtodnym miejscu.

e Nie skreca¢ przewodu zasilajacego.

¢ Nie wystawia¢ produktu na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych lub ciepta.

* Nie przechowywac w miejscach o duzej wilgotnosci, takich jak np. tazienki.

Czyszczenie

e Zawsze wytaczac urzadzenie przed czyszczeniem i odtaczyc je od Zzrddta zasilania! Wyczysci¢ powierzchnie
produktu suchg szmatka.

e Nie uzywac ostrych detergentéw do czyszczenia produktu.

e Odpowiedni poziom bezpieczerstwa urzadzenia mozna utrzymac tylko wtedy, gdy jest regularnie sprawdzane
pod katem uszkodzen i zuzycia. Baterie w pilocie sg szczegélnie podatne na zuzycie.

e Jesdlijakas czgsc¢ urzadzenia ulegnie uszkodzeniu, nie nalezy wymieniac jej samodzielnie, ale skontaktowa¢
sie z naszym dziatem obstugi klienta (dane kontaktowe na odwrocie). Nie uzywac urzadzenia do czasu jego
naprawy.

USUWANIE USTEREK
Usterka Mozliwa przyczyna Rozwiazanie
Brak mozliwosci | Brak zasilania. Upewnic sie, ze przewdd zasilajacy jest
uruchomienia podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz
produktu. do urzadzenia.
Produkt nagle 1. Awaria zasilania. 1. Upewnic sie, ze przewdd zasilajacy jest
przestaje 2. Licznik przekroczyt 30 minut. podtaczony.
dziatac. 3. Czas ciggtego uzytkowania jest zbyt 2. Nacisna¢ przycisk Power, aby wtaczy¢
dtugi. Zabezpieczenie przed przegrzaniem urzadzenie.
uruchomito sig, urzadzenie wytgcza sie 3. Odczekac do ostygniecia produktu, a
samoczynnie. nastepnie wtgczy¢ go ponownie.
4. Sity wywierane na pedaty przekraczaja 4. Nie wywierac na pedaty wigkszej sity
maksymalny cigzar uzytkownika - w niz maksymalna dopuszczalna waga
celu ochrony urzadzenia wytacza sig ono uzytkownika.
samoczynnie.
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DANE TECHNICZNE

Produkt wytacza sig automatycznie po 30 minutach.

Nrmodelu: M30584 | M30868

Nazwa produktu: VibroLegs Elliptical

220-240V ~150/60 Hz | 50W

Wodoodpornos¢: IPX0

Srodowisko pracy: temperatura: 0°C ~ 40°C / Wilgotnos¢: 10% ~ 90%
Norma bezpieczenstwa: EN IS0 20957-1: 2013

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie: 25 kg

Catkowita waga urzadzenia: 6,2 kg

Catkowita powierzchnia urzadzenia treningowego (np. powierzchnia ustawienia urzadzenia): dt.: 445 mm x szer.: 385 mm.

PLAN TRENINGOWY

Pamietac, aby monitorowac intensywnos¢ lub predkos¢ wykonywanych éwiczen.

Jest to szczegdlnie wazne przy rozpoczynaniu nowego programu treningowego. Najtatwiej jest zaczg¢ powoli

i obserwowac swdj postep. Przez pierwsze kilka tygodni wykonywania treningéw w pozycji siedzgcej mozna
zaczac od poziomu predkosci 1-3, w zaleznosci od aktualnego poziomu sprawnosci fizycznej. Po stopniowym
przyzwyczajaniu sie do ¢wiczen, nalezy dokonywac powolnych, stopniowych zmian w catym treningu. W

ten sposdb ¢wiczenia mozna wykonywac na umiarkowanym poziomie intensywnosci, na ktérym mozliwe

jest prowadzenie swobodnej rozmowy bez odczuwania jednoczesnych trudnosci w oddychaniu i méwieniu.
Rozpoczecie ¢wiczen na zbyt wysokim poziomie, moze prowadzic¢ do ryzyka nabawienia sig kontuzji. Wazne jest,
aby, w sytuacji, gdy program treningowy jest realizowany po raz pierwszy, da¢ organizmowi odrobineg czasu
potrzebnego na zbudowanie wytrzymatosci i sity.

Rzeczy, na ktdre nalezy zwrdci¢ uwage, przy rozpoczynaniu programu ¢wiczen:

¢ Realizowac zgodnie z kazdym elementem treningu. Postaraj sie znalez¢ tempo / opér, ktére pozwolg Cina
wykonywanie ¢wiczen w wygodnym tempie.

e Zwolnij odrobing, jesli zabraknie Ci tchu, migesnie zaczng drgac¢ lub masz wrazenie, ze sg stabe lub zmeczone.
Nalezy czu¢ wykonywany ruch, jednak wcigz méc rozmawiac petnymi zdaniami.

* Rozwaz wykonywanie ¢wiczen okoto trzy razy w tygodniu, w razie potrzeby z zachowaniem jednego dnia
odpoczynku.

¢ Dokonasz postepu, dodajgc kilka minut za kazdym razem, gdy ¢wiczysz, do momentu osiggniecia 30 minut.

e Aby unikna¢ kontuzji, wazne jest rowniez rozcigganie dolnych partii ciata po zakoAczeniu ¢wiczen.

e Zapewnij dobry poziom nawodnienia. Pij duzo wody przed i po treningu, aby go nie zaburzy¢.

PRZYKEADY PROGRAMOW TRENINGOWYCH

Czastrwania | Intensywnos$¢/Tempo

5min Wykonaj rozgrzewke w przyjemnym tempie i utrzymuj predkos¢ na poziomie pomiedzy 1-2.

3 min Zwieksz predko$c o jeden poziom. (2-3)Powinienes$ odczuwac wykonywany wysitek, ale by¢ w
stanie prowadzi¢ rozmowe.

2 min Ponownie zwieksz predkos¢, aby znalez¢ sie na poziomie pomiedzy 3-4.

3min ZMNIEJSZENIE PREDKOSCI

2 min Nadal zwigkszaj predkos$¢, az odczuwany wysitek bedzie troche wigkszy niz na poczatku.

5min Zmniejsz predko$¢ ponownie do wygodnego poziomu, aby zmniejszy¢ wysitek i sie ochtodzic.

Catkowity czas treningu: 20 minut

W celu rozwiniecia tego treningu, zacznij od dodania dodatkowych trzech minut w drugiej fazie ¢wiczen, a
nastepnie dodaj dwie minuty do swojego czasu przed wykonaniem pieciominutowego rozluznienia pod koniec
treningu. Powinno to wydtuzy¢ Twoj trening do 25 minut. (patrz ponizsze przyktady)

Mozesz pozostac na tym poziomie przez tydzien, a nastepnie doda¢ kolejne trzy minuty lzejszych oraz dwie
minuty ciezszych ¢wiczen. Udato sie Tobie dotrze¢ do 30 minut treningu. (patrz dalej)

Trzy przyktady treningéw w formie tabelarycznej: jak sklasyfikowa¢ aktywnos¢, aby zwigkszy¢ wytrzymatos¢
(wydtuz czas treningu ropoczynajac od 20, 25, 30 minut):

Uwaga: ¢wiczenia mozna réwniez urozmaici¢ poziomem poczatkowej intensywnosci:
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PRZYKEADOWE TRENINGI

Czas Intensywnos¢/Tempo Cwiczenie 2

trwania

5min 1-2 Rozgrzewka

3 min Zwiekszenie o jeden poziom(2-3)

2 min Zwiekszenie o jeden poziom(3-4) Zwiekszy¢ w razie potrzeby

3 min Zmniejszenie o jeden poziom

2 min Zwiekszenie o jeden poziom

5min Zmniejszenie o jeden poziom Cool Down
kacznie 20 minut

Czas Intensywnos$¢/Tempo Cwiczenie 2

trwania

5min 1-2 Rozgrzewka

6 min Zwiekszenie o jeden poziom(2-3)

2 min Zwiekszenie o jeden poziom(3-4) Zwigkszyc w razie potrzeby

3 min Zmniejszenie o jeden poziom

2 min Zwigkszenie o jeden poziom

7 min Zmniejszenie o jeden poziom Cool Down
kacznie 25 minut

Czas Intensywnos¢/Tempo Cwiczenie 2

trwania

5min 1-2 Rozgrzewka

6 min Zwigkszenie o jeden poziom(2-3)

4 min Zwiekszenie o jeden poziom(3-4) Zwiekszy¢ w razie potrzeby

6 min Zmniejszenie o jeden poziom

2 min Zwiekszenie o jeden poziom

7 min Zmniejszenie o jeden poziom Cool Down
kacznie 30 minut
PRZYKLADY BARDZIEJ WYMAGAJACYCH TRENINGOW

Czas trwania Intensywnos¢/Tempo Cwiczenie 2

3 min 1 Do przodu

2 min 2

5min 3

5min 3 Do tytu

5min 2 Do przodu

2 min 3 Do przodu

2 min Do przodu

5min 3 Cool Down do przodu

kacznie 30 minut
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PRZYKLADOWE TRENINGI: WYTRZYMALOSC

Czas trwania Intensywnos$¢/Tempo Cwiczenie 2

3 min 2 Do przodu

2 min 3 Do przodu

5min 4 Do przodu

5min 5 Do przodu

5min 5 Do tytu

5min 4 Do przodu

5min 3 Cool Down do przodu

kacznie 30 minut

PRZYKLADOWE TRENINGI: POD GORE - ZWIEKSZONY POZIOM TRUDNOSCI

Czas trwania Intensywnos$¢/Tempo Cwiczenie 2
2 min 2 Do przodu
2 min 3 Do przodu
4 min 4 Do przodu
2 min 5 Do przodu
2 min 4 Do przodu
3 min 5 Do przodu
3 min 4 Do przodu
2 min 3 Do przodu
2 min 4 Do przodu
3 min 5 Do przodu
3 min 4 Do przodu
2 min 3 Cool Down w kierunku do przodu

tacznie 30 minut
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DE. Entsorgen Sie das Produkt am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem normalen Hausmilll. Bringen Sie es zu einer Sammelstelle zum Recycling von elektrischen und elektronischen

Geraten. Dies wird durch dieses Symbol auf dem Produkt, in der Bedienungsanleitung und auf der Verpackung angegeben. Informieren Sie sich Gber Sammelstellen, die von Ihrem

Handler oder der lokalen Behtrde betrieben werden. Die Wiederverwertung und das Recycling von Altgeraten ist ein wichtiger Beitrag zum Schutz unserer Umwelt.

EN. Do not dispose this product at the end of its service life through normal domestic waste. It has to be disposed through a collection agency that recycles electric and electronic

devices. This is pointed out by the symbol on the product, in the instruction manual, and on the packaging. Please inquire about local collection agencies that may be operated by your
I distributor or your municipal administration. By recycling, making use of the materials, or other forms of recycling old units you are making an important contribution to protecting our

environment.

FR. Ne jetez pas le produit aux déchets ménagers  a fin de sa durée de vie. Apportez-le & un point de collecte pour le recyclage des appareils électriques et électronigues. Cela est

indiqué par le symbole présent sur le produit, le mode d'emploi et 'emballage. Informez-vous des points de collecte mis & disposition par votre commercant ou lautorité locale. La

réutilisation et le recyclage des appareils usagés sont une contribution importante & (a protection de notre environnement.

IT. Altermine della sua durata della vita, il prodotto non deve essere smaltito con i normali rifiuti domestici. Si prega di portarlo in un centro di raccolta per il riciclaggio di apparec-

chiature elettriche ed elettroniche. Tale procedura & segnalata anche da questo simbolo presente sul prodotto, nelle istruzioni per l'uso e sulla confezione dello stesso. Si prega di

informarsi sui centri di raccolta gestiti dal proprio rivenditore o dalle autorita locali. La riutilizzazione el riciclaggio di vecchi apparecchi costituiscono un contributo importante per la

tutela dellambiente.

NL. Werp het product aan het eind van zijn levensduur daarom niet bij het normale huisvuil. Breng het naar een verzamelpunt voor het recyclen van elekrische en elektronische

apparaten. Dit wordt aangegeven door het symbool op het product in de gebruiksaanwijzing en op de verpakking. Informeer naar verzamelpunten die door uw dealer of uw gemeente

bedreven worden. Het hergebruik en de recycling van oude apparaten levert een belangrijke bijdrage aan de bescherming van ons milieu.

HU. Aterméket élettartama végén ne drtalmatlanitsa a normal haztartasi hulladékkal egyitt. Vigye el az elektromos és elektronikus késziilékek djrahasznositésat célzd gydjtohelyre

Utdbbit ez a szimbdlum jelzi a terméken, a hasznélati utasitdson és a dson. Tajékozddjon a k je vagy a helyi hatdsag altal izemeltetett gydjtohelyekrdl. A régi

késziilékek Ujrahasznalata és Ujrahasznositdsa fontos hozzajérulast jelent kirnyezetiink védelméhez.

CZ. Po ukonceni Zivotnosti neodhazujte vjrobek do domovniho odpadu. Odevzdejte jej na shérném misté k recyklaci elektrickych a elektronickych pfistrojd. Je to vyznaceno timto symbo-

lem na vjrobku, v névodu k obsluze a na abalu. Informujte se o sbérnjch mistech, provozované vasim prodejcem nebo mistnimi éady. Opétovné zhodnoceni a recyklace odpadnich

pristrojt jsou dileZitym prispévkem k ochrané naseho Zivotniho prostredi

SK. Nevyhadzujte vjrobok po ukonceni jeho Zivotnosti do komunélneho odpadu. Zaneste ho na zberné miesto na recykldciu elektrickjch a elektronickych zariadeni. Toto je udané

symbolom na vjrobku, v névode na pouitie a na obale. Informujte sa o zbernjch miestach, ktoré si prevadzkované Vasim obchodnikom alebo miestnymi dradmi. Dalsie zhodnotenie a

recykldcia starjch zariadeni je ddlezitjm prinosom k ochrane nsho Zivotného prostredia.

PL: Zuzytego produktu nie usuwac ze zwyktymi odpadami domowymi. Przewiez¢ do miejsca recyklingu urzadzen elektrycznych i elektronicznych. Mowi o tym symbol na produkcie, inst-

rukeji obstugi i na opakowaniu. Prosze zasiegnac informacji o miejscach zbiérki odpadow, prowadzonych przez Panstwa sprzedajacego lub lokalne wtadze samorzadowe. Przetwarzanie

surowcow wtornych i recykling zuzytych urzadzen jest waznym wktadem w ochrong érodowiska

RO. Din acest motiv produsul, la sfarsitul duratei sale de functionare ,nu va fi debarasat impreund cu gunoiul menajer. Predati-l la punctele de colectare in vederea reciclérii aparatelor

electrice si electronice. Acest lucru este indicat de acest simbol de pe produs, din instructiunile de utilizare si de pe ambalaj. Informati-vé cu privire la punctele de colectare pe care le

administreaza distribuitorul sau dumneavoastra locale. Revalorificarea i reciclarea aparatelor uzate este o contributie importantd la protectia mediului

DE: Nur zur Verwendung in Innenréumen. EN: For indoor use only. FR: Uniquement pour utilisation dans des piéces intérieures. IT: Solo per uso interno. NL: Alleen geschikt voor gebruik
binnenshuis. HU: Csak beltéri hasznélatra. CZ: Pouzivejte pouze ve vnitfnich prostordch. SK: Len na pouitie vinteriéri. RO: A se utiliza numai in spatii interioare. PL: Wytgcznie do

w

DE: Dieses Produkt entspricht den Européischen Richtlinien. EN: This product complies with the European directives. FR: Ce produit satisfait aux normes européennes. IT: Questo
prodotto & conforme alle normative europee. NL: Dit product voldoet aan de Europese richtlijnen. HU: Ez a termék megfelel az eurdpai iranyelveknek. CZ: Tento vjrobek odpovida
evropskym normam a smérnicim. SK: Tento vyrobok zodpoveda eurdpskym pravnym normam. RO: Acest produs corespunde directivelor europene. PL: Ten produkt jest zgodny z
dyrektywami europejskimi

DE: Schutzklasse II EN: Protection rating Il IT: Classe di protezione I FR: Classe de protection Il NL: Veiligheidsklasse II HU: Védelmi osztaly: Il CZ: Trida ochrany Il SK: Trieda ochrany II
RO: Clasa de protectie I PL: Klasa ochrony Il TR: Koruma sinifi Il

=

Hergestelltin China | Made n China | Fabriqué en Chine | Fabbricato in Cina | Made n China | Szérmazsi hely: Kina | Vyrobena v Ciné | Vyrobené v Cine | Tara de provenienta: China | Wyprodukowano w Chinach g

=

E

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importdr | Dovozce | Dodévatel | Importator | Importer: =
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein

EU: MediaShop GmbH | Schneiderstrabe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria 3

Forgalmazo: Telemarketing International Kft. | 9028 Gydr | Fehérvari it 75. | Hungary =

2

=

ffi hop-group.com | www.mediashop.tv =

DE | AT | CH: 0800 37 6 36 06 - kostenlose Servicehotline §

CZ:+420234 261900 | SK: +421220990800 | RO: + 40318114000 | HU:+36 96 961000 | ROW: +423 388 18 00 <

DE: Haftungsanspriiche gegen die Firma Mediashop, welche sich auf Schéden (auBer im Falle der Verletzung des Lebens, des Korpers oder der Gesundheit einer Person, sogenannten Personenschéden), materieller oder ideeller Art
beziehen, die durch die Nutzung oder Ni der { bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollstandiger Informationen seitens Dritter verursacht wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern
seitens Mediashop kein i atzliches oder grob fahrlassi vorliegt. EN: Liability claims against the company Mediashop, which relate to damage (except in the case of injury to life, body or health of a person,
so-called personal injuries), material or immaterial in nature, caused by the use or non-use of the information provided or through the use of incorrect and incomplete information provided by third parties is fundamentally excluded, unless it
can be proven that Mediashop acted with wilful intent or gross negligence. FR: Les prétentions en responsabilité a l'encontre de l'entreprise Mediashop concernant des dommages (sauf en cas d'atteinte & la vie, au corps ou a la santé d'une
personne, dits dommages corporels), de nature matérielle ou idéelle résultant de Uutilisation ou de la non-utilisation des informations fournies, respectivement d'une utilisation d'informations incorrectes et incomplétes de la part de tiers,
sont en principe exclues, a moins que U'on ne puisse apporter la preuve d'une faute intentionnelle ou d'une négligence grave de la part de Mediashop. IT: Le pretese di responsabilita nei confronti della societa Mediashop, che si riferiscono
adanni (salvo il caso di lesioni alla vita, al corpo o alla salute di una persona, c.d. lesioni personali), di natura materiale 0 immateriale, causati dall'uso o non uso del informazioni fornite o dall'Utilizzo di informazioni errate e incomplete da
parte di terzi & fondamentalmente escluso, a meno che non possa essere dimostrato che Mediashop ha agito con dolo o colpa grave. NL: Aansprakelijkheidsclaims tegen het bedrijf Mediashop, die betrekking hebben op schade (behalve in
het geval van dodelijk, lichamelijk of gezondheidsletsel van een persoon, zogenaamd persoonlijk letsel), van materiéle of immatericle aard, veroorzaakt door het gebruik of niet-gebruik van de verstrekte of door het gebruik van onjuiste en
onvolledige informatie door derden is principieel uitgesloten, tenzij kan worden aangetoond dat Mediashop met opzet of grove schuld heeft gehandeld. HU: A Mediashop cég ellen anyagi vagy szellemi természeti, a rendelkezésre bocsatott
informécick felhasznldsa vagy fel nem hasznélésa nyomén, ill. harmadik fél részércl nem megfeleld és nem teljes informaciok miatt keletkezd kérokra vonatkozo feleldsségi karigény érvényesitése (az emberi élet, test vagy egészség
sériilésének esetét kivéve) alapvetden kizért, amennyiben a Mediashop részérdl nem all fenn bizonyithatoan szandékos vagy durva gondatlanséghol eredd vétség. CZ: Néroky na rugeni viici firmé Mediashop vztahujici se na skody (s vyjimkou
v piipadé usmrceni, zranéni nebo poskozeni zdravi osob, takzvana poskozeni zdravi), materidlni nebo nematerialni povahy, které byly zpisobeny vyuZitim nebo nevyuZitim poskytnutjch informaci, resp. vyuZitim chybnych a nedplnych infor-
maci ze strany tietich subjektd, jsou zésadné vylougeny, pokud ze strany firmy Mediashop nedoslo k prikazné Gmyslnému zavinéni nebo k zavinéni z hrubé nedbalosti. SK: Naroky na zodpovednost voti spolocnosti Mediashop, ktoré sa tykaji
$kdd (okrem pripadu poranenia ivota, tela alebo ujmy na zdravi osoby, takzvanjch osobnych $kad), materiélnej alebo nehmotnej povahy, spasobenych pouzivanim alebo nepouzivanim informacie poskytnuté alebo Pouitim nespravnych a
nedplnych informacii tretimi stranami si zdsadne vyldcené, pokial'sa neda dokazat, Ze spolocnost Mediashop konala amyselne alebo z hrubej nedbanlivosti. RO: Reclamatiile de raspundere fata de societatea Mediashop, care se refer la
daune (cu exceptia cazului de vatamare a vietii, integritatii corporale sau sanétatii unei persoane, asa numitele vatamari ale persoanei), materiale sau de tip ideal, care au fost cauzate de folosirea sau nefolosirea informatiilor prezentate
respectiv prin folosirea informatiilor defectuoase si incomplete din partea tertilor, sunt excluse din principiu, in masura in care din partea Mediashop nu este prezentata o vind legal dovedita sau vina din neglijent. PL: Roszczenia z tytutu
odpowiedzialnosci cywilnej wobec firmy Mediashop, odnoszgce sie do szkdd (z wyjatkiem szkod na zyciu, ciele lub zdrowiu cztowieka, tzw. szkéd osobowych) natury materialnej lub niematerialngj, powstatych w wyniku wykorzystania lub
niewykorzystania udostepnionych informacji lub w wyniku wykorzystania btgdnych i niekompletnych informacji przez osoby trzecie, sa zasadniczo wykluczone, o ile nie mozna udowodnic winy umyslnej lub razacego niedbalstwa po stronie
Mediashop. TR: Mediaashop sirketine karsi, maddi veya manevi nitelikteki hasarlarla (kisisel yaralanma olarak adlandinilan bir kisinin hayatina, viicuduna veya sagligina zarar vermek haric) ilgili sorumluluk talepleri, sunulan bilgilerin
kullanitmasindan veya kullanilmamasindan veya iiciincii sahislar tarafindan yanlis ve eksik bilgilerin kullaniimasindan kaynaklanan herhangi bir hata, Mediashop tarafindan kasitli veya agir inmalkar bir hata olmadigi siirece genel olarak
harig tutulur. ES: Las reclamaciones de responsabilidad contra la empresa Mediashop que se refieren a los dafios de naturaleza material o inmaterial (excepto en el caso de lesiones a la vida, la integridad fisica o la salud de una persona, los
llamados dafios personales), causados por el uso 0 no uso de la informacion proporcionada o por el uso de informacion incorrecta e incompleta por parte de terceros, quedan esencialmente excluidas, en la medida en que no se demuestre
la existencia de una culpa intencionada o gravemente negligente por parte de Mediashop.
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