BEDIENUNGSANLEITUNG

SMOOTH CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

MODELNUMMER: CE 2.1E

SMOOTH

FITNESS

MAXIMALES BENUTZERGEWICHT: 135kg (300 Ibs.)
SERVICENUMMER: 0800-1150119
SERIENNUMMER (auf Rahmen):




CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

SICHERHEITSHINWEISE

ACHTUNG: Um die Gefahr von Verbrennungen, Feuer, elektrischen Schlagen und sonstigen Verletzungen zu reduzieren,
lesen Sie bitte die folgenden wichtigen Sicherheitshinweise und Informationen, bevor Sie den Elliptical Trainer benutzen. Es
liegt in der Verantwortung des Eigentiimers sicher zu stellen, dass alle Benutzer dieses Elliptical Trainers hinreichend Uber
alle Sicherheitshinweise und Gefahren informiert wurden.

e Benutzen Sie den Elliptical Trainer nur wie es in dieser Anleitung beschrieben ist.

e Platzieren Sie den Elliptical Trainer nur auf ebenem Untergrund und mit gentigend Freiraum dahinter. Platzieren Sie
den Elliptical Trainer niemals an Platzen, die Luftéffnungen blockieren. Legen Sie eine Matte unter den Elliptical
Trainer, um den Boden oder Teppich vor eventueller Beschadigung zu schiitzen.

o Stellen Sie bei der Wahl eines Aufstellungsortes sicher, dass eine Steckdose in der Nahe ist.

e Benutzen Sie den Elliptical Trainer nur innen und schitzen Sie ihn vor Feuchtigkeit und Staub. Stellen Sie den
Elliptical Trainer nicht in eine Garage, unter eine Uberdachte Veranda oder in die Nahe von Wasser.

e Benutzen Sie den Elliptical Trainer nicht an einem Ort an dem Spruhvorgénge vorgenommen werden oder mit
Sauerstoff umgegangen wird.

e Lassen Sie Kinder unter 12 Jahren und Haustiere zu keiner Zeit in die N&he des Elliptical Trainers.

e Der Elliptical Trainer sollte nicht von Personen benutzt werden, die mehr als 135kg (300Ibs) wiegen.

e Erlauben Sie nur jeweils einer Person die Benutzung des Elliptical Trainers. Tragen Sie angemessene
Trainingskleidung wenn Sie den Elliptical Trainer benutzen. Tragen Sie wahrend des Trainings keine weiten
Kleidungsstucke die sich im Elliptical Trainer verfangen kdnnten. Zweckmafige Sportbekleidung wird fiir Manner
und Frauen gleichsam empfohlen. Tragen Sie immer Sportschuhe. Benutzen Sie den Elliptical Trainer niemals
barfuss, nur in Striimpfen, oder in Sandalen.

e Wenn Sie das Netzkabel einstecken, achten Sie darauf, dass Sie einen geerdeten Stromkreis verwenden. Kein
anderes Gerdat sollte Uber denselben Stromkreis laufen.

e Uberprifen Sie den Elliptical Trainer vor jeder Benutzung, um sicher zu stellen, dass alle Teile richtig funktionieren.

e Fihren Sie niemals Gegenstande oder Korperteile in die Offnungen des Geréts ein.

e Folgen Sie den Empfehlungen der Sicherheitshinweise beim Einstecken lhres Elliptical Trainers.

e Achten Sie darauf, dass das Netzkabel nicht in die Nahe der Pedale des Elliptical Trainer gerat und lassen Sie das
Netzkabel nicht unterhalb des Elliptical Trainer verlaufen. Benutzen Sie den Elliptical Trainer nie mit einem
beschadigten oder ausgefransten Netzkabel.

e Entfernen Sie den Elliptical Trainer jedes Mal vom Stromnetz bevor Sie ihn sdubern oder warten. Wartungen und

Reparaturen am Elliptical Trainer sollten nur von einem, vom Hersteller autorisierten, Servicepartner vorgenommen
werden. Ein Nicht-Befolgen dieser Anweisung hat den Verfall der Garantie des Elliptical Trainer zur Folge.
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

STROMVERSORGUNG

FEHLENDE ODER FEHLERHAFTE ERDUNG IHRES GERATS ERHOHT DAS RISIKO EINES ELEKTROSCHOCKS.
FALLS SIE ZWEIFEL HABEN, ZIEHEN SIE BITTE EINEN QUALIFIZIERTEN ELEKTRIKER HINZU UND LASSEN
UBERPRUFEN OB DAS GERAT SACHGEMASS GEERDET IST. NEHMEN SIE KEINE EINGRIFFE AN DEN
MITGELIEFERTEN NETZKABELN VOR. SOLLTEN DIE MITGELIEFERTEN NETZKABEL NICHT PASSEN
KONTAKTIEREN SIE BITTE EINEN QUALIFIZIERTEN ELEKTRIKER ODER EIN ELEKTROFACHGESCHAFT.

Dieser Elliptical Trainer kann durch plétzliche Spannungsschwankungen beschadigt werden. Spannungsschwankungen
kénnen durch Unwetter oder das Ein — und Ausschalten anderer Elektrogerate im selben Haushalt entstehen. Verwenden
Sie immer einen Spannungsschutz um die Gefahr der Beschadigung zu verringern.

Entsprechende Spannungsschitzer kénnen im Fachhandel erworben werden.

Dieser Elliptical Trainer wird mit 2 Netzkabeln fir Zentraleuropa und United Kingdom geliefert. Diese Netzkabel verfiigen
Uber einen Erdungspol. Bitte wahlen Sie das passende Netzkabel und schlieRen das Gerat an.

Bevor Sie das Gerat anschlieen, vergewissern Sie sich, dass die lokale Spannung mit den Anforderungen des Geréates
Ubereinstimmen.
Dieses Gerat ist fur eine Spannung von 230V + 5% ausgelegt.

Verwenden Sie das Gerét nicht mit einem Spannungswandler.
Verwenden Sie das Gerat nicht mit einem Verlangerungskabel, wenn Sie nicht sicher sind ob die Erdung gewéhrleistet ist.

Abbildung zu den unterschiedlichen Ansteckmdglichkeiten:
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

VORBEREITUNGEN

Offnen Sie die Kartonagen:

Nun kénnen Sie die Kartonagen mit dem neuen Equipment 6ffnen. Verschaffen Sie sich einen Uberblick tiber alle Teile die
Sie in den Kartonagen finden. Vergleichen Sie diese mit der Einzelteil-Ubersichtsliste um sicherzustellen, dass alle Teile in
richtiger Anzahl vorhanden sind. Falls Sie ein Teil vermissen sollten, oder Fragen zum Aufbau haben, setzen Sie sich bitte
mit dem Hersteller in Verbindung.

Legen Sie Werkzeug bereit:

Bevor Sie mit dem Aufbau lhres Geréates beginnen, sollten Sie Uberpriifen, ob Sie alle Werkzeuge, die Sie zum Aufbau
bendtigen kdnnten, bereitgelegt haben. Mit der richtigen Vorbereitung und dem richtigen Werkzeug zur Hand, sollte der
Aufbau schneller und miiheloser von statten gehen.

Raumen Sie sich eine Arbeitsflache frei:

Stellen Sie sicher, dass Sie genugend Flache frei gerdumt haben, um den Aufbau korrekt durchzufiihren. Entfernen Sie alle
Gegenstande an denen man sich beim Aufbau verletzen kénnte. Achten Sie darauf, dass nach dem Aufbau eine ausreichend
grof3e Flache fur den ungestorten Betrieb des Gerétes zur Verfiigung steht.

Lassen Sie sich von einem Freund helfen:

Manche der Aufbauschritte verlangen schweres Heben. Es wird empfohlen, dass Sie sich beim Aufbau dieses Produkts von
einer anderen Person unterstiitzen lassen.

Maximales Benutzergewicht:

Bitte beachten Sie, dass fur dieses Produkt eine Gewichtsbeschrankung vorliegt. Falls Sie mehr als 135 kg (300lbs)
wiegen sollten, ist die Verwendung dieses Produktes nicht empfehlenswert. Es kdnnen ernsthafte Verletzungen
auftreten, wenn das Benutzergewicht die hier angegebene Grenze liberschreitet. Dieses Produkt ist nicht fir Menschen
ausgelegt, deren Gewicht diese Grenze Uberschreitet.
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

SCHRAUBENSET

SCHRAUBENSET:

Zu lhrer Unterstitzung haben wir hier alle Bauteile aufgefuihrt die zum Aufbau dieses Produkts bendétigt werden. Diese
Ubersicht soll Innen dabei helfen, Einzelteile zu identifizieren, die Sie nicht zuordnen kénnen.
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

ANBAUTEILE

ANBAUTEILE

Zu lhrer Unterstiitzung haben wir alle Anbauteile aufgefiihrt, die beim Aufbau dieses Produktes bendétig werden. Diese
Ubersicht soll Innen dabei helfen, Einzelteile zu identifizieren, die Sie nicht zuordnen kénnen.

NR [ BESCHREIBUNG ANZ.

308 | Abdeckung; links

307 | Abdeckung; rechts

306 | Abdeckung; obere #1

305 | Abdeckung; obere #2

315 | Abdeckung;

316 | Abdeckung; innere

O O B ORI T B T B O Y N

320 | Abdeckkappe

524 | Abdeckung; vordere 1

523 | Abdeckung; untere 1
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

ERSATZTEIL-LISTE

Nr. Beschreibung Anz. Best.Nr. Nr.. Beschreibugn Anz. Best.Nr.
101 | Computer 1 CE2.1E-101 402 | FuBstitze; links 1 CE2.1E-402
102 | Tastenfeld 1 CE2.1E-102 403 | FuBrasteraufhdngung 2 CE2.1E-403
103 | Computergehause; oberes 1 CE2.1E-103 404 | Lager 608WN 8 CE2.1E-404
104 | Computergehause; unteres 1 CE2.1E-104 405 | Lager 12X 57.6 mm 4 CE2.1E-405
106 | Handpulskabel, oberes 2 CE2.1E-106 406 | Dampfungsset Ful3raster 2 CE2.1E-406
107 | Computerkabel; oberes 1 CE2.1E-107 407 | Aufnahme Ful3raster 2 CE2.1E-407
108 | Aufkleber 1 CE2.1E-108 408 | Fulraster 2 CE2.1E-408
201 | Griffstltze 1 CE2.1E-201 409 | Auflage FuRraster 2 CE2.1E-409
202 | Schaumstoffiberzug 2 CE2.1E-202 410 | Lager 2 CE2.1E-410
203 | Endkappe 2 CE2.1E-203 412 | Lager 6804zz 4 CE2.1E-412
204 | Computerkabel; mittleres 1 CE2.1E-204 413 | Achse 2 CE2.1E-413
205 | Handpulskabel; mittleres 2 CE2.1E-205 414 | Lager 2203zz 2 CE2.1E-414
301 | Handgriffstange; links 1 CE2.1E-301 415 | Sprengring 2 CE2.1E-415
302 | Handgriffstange; rechts 1 CE2.1E-302 417 | Abdeckung 2 CE2.1E-417
303 | Stander; links 1 CE2.1E-303 501 | Grundrahmen 1 CE2.1E-501
304 | Stander; rechts 1 CE2.1E-304 502 | Schwungscheibenschutz 2 CE2.1E502

305 | Abdeckung; obere - #2 2 CE2.1E-305 503 | Kurbel 2 CE2.1E-503
306 | Abdeckung; obere - #1 2 CE2.1E-306 504 | Riemen 1 CE2.1E-504
307 | Abdeckung; rechts 1 | CE2.1E-307 506 gz‘;f;ﬁ;gs'(appe hinter 2 | cE2.1E-506
308 | Abdeckung links 1 CE2.1E-308 507 | Dampfer hinter Querstiitze 2 CE2.1E-507
309 | Endkappe 2 CE2.1E-309 508 | Lager 6300zz 4 CE2.1E-508
310 | Handpulssensor 2 CE2.1E-310 509 | Spannrollenverstellung 1 CE2.1E-509
311 | Schaumstoffiiberzug 2 CE2.1E-311 514 | Lager 6005zz 2 CE2.1E-514
312 | Handpulskabel; unteres 1 CE2.1E-312 515 | Achse 1 CE2.1E-515
313 | Lager 6004zz 4 CE2.1E-313 516 | Schwungrad 1 CE2.1E-516
314 | Lager 2 CE2.1E-314 517 | Lager 2 CE2.1E-517
315 | Abdeckung 2 CE2.1E-315 518 | Abdeckung 2 CE2.1E-518
316 | Abdeckung 4 CE2.1E-316 519 | Schwungradfixierung 1 CE2.1E-519
317 | Lager 2 CE2.1E-317 520 [ Magnetschlitten 1 CE2.1E-520
318 | Ausgleichschraube 2 CE2.1E-318 521 | Lager 6000zz 3 CE2.1E-521
319 | Dampfer 2 CE2.1E-319 522 | Computerkabel, unteres 1 CE2.1E-522
320 | Abdeckkappe 4 CE2.1E-320 523 | Abdeckung, untere 1 CE2.1E-523
401 | FuBstitze; rechts 1 CE2.1E-401 524 | Abdeckung, obere 1 CE2.1E-524
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

ERSATZTEIL-LISTE

Nr. Beschreibung Anz. Best.Nr. Nr. Beschreibung Anz. Best.Nr.

525 | Achse 1 CE2.1E-525 719 | M14 Mutter 2 CE2.1E-719
526 | Motorbefestigung 1 CE2.1E-526 720 | M10 Mutter 4 CE2.1E-720
527 | Welle 1 CE2.1E-527 721 | M12 Mutter 1 CE2.1E-721
528 | Motor 1 CE2.1E-528 722 | ID 8mm Beilegscheibe 4 CE2.1E-722
529 | Winkel 1 CE2.1E-529 723 | 26x 10 x 3 mm Beilegscheibe 2 CE2.1E-723
530 | Controller Motor 1 CE2.1E-530 724 | 20 x 10 x 5 mm Beilegscheibe 2 CE2.1E-724
531 | Achse Magnetschlitten 1 CE2.1E-531 725 | M4 x 45mm Schraube 1 CE2.1E-725
532 | Achse Schwungrad 1 CE2.1E-532 726 | M4 x 19mm Schraube 38 | CE2.1E-726
533 | Magnet 1 CE2.1E-533 727 | M4 x 10mm Schraube 12 | CE2.1E-727
534 | Geschwindigkeitssensor 1 CE2.1E-534 728 | M4 x 12mm Schraube 8 CE2.1E-728
601 | Abdeckung; vordere 1 CE2.1E-601 729 | M10 Mutter 2 CE2.1E-729
602 | Abdeckung; rechts 1 CE2.1E-602 730 | M4 x 50mm Schraube 1 CE2.1E-730
603 | Seitenverkleidung links 1 CE2.1E-603 731 | ID 10mm Beilegscheibe 2 CE2.1E-731
604 | Abdeckung; linkst 1 CE2.1E-604 732 | M4 x 19mm Schraube 8 CE2.1E-732
605 | Seitenverkleidung; rechts 1 CE2.1E-605 733 | M6 x 20mm Schraube 4 CE2.1E-733
701 |20 X 91 x M4 mm| 5 | cepiE-701| | 734 | M8x20 mm Schraube 4 | CE2.1E-734

Schraube

702 | Feder 1 CE2.1E-702 735 | M8 Mutter 2 CE2.1E-735
703 | Aluminium Scheibe 1 CE2.1E-703 736 | ID 8mm Beilegscheibe 2 CE2.1E-736
704 | Rolle 2 CE2.1E-704 737 | ID 6.5x20x2 2 CE2.1E-737
705 | M8 x 15mm Schraube 26 CE2.1E-705 738 | ID 10 Beilegscheibe 2 CE2.1E-738
706 | M8 x 20mm Schraube 2 CE2.1E-706 739 | M3x8 mm Schraube 2 CE2.1E-739
707 | M8 x 90mm Schraube 4 CE2.1E-707 740 | Magnetsensor 1 CE2.1E-740
708 | M8 x 60mm Schraubet 2 CE2.1E-708 741 | ID 6mm Beilegscheibe 1 CE2.1E-741
709 | M10 x 94mm Schraube 2 CE2.1E-709 742 | M6x35mm Schraube 1 CE2.1E-742
710 | M8 x 65mm Schraube 2 CE2.1E-710 743 | M6 Mutter 1 CE2.1E-743
711 | M8 x 23mm Schraube 6 CE2.1E-711 744 | M5x10mm Schraube 8 CE2.1E-744
712 | M10 x 45mm Schraube 2 CE2.1E-712 745 | ID 6.5x30x2.5 Beilegscheibe 2 CE2.1E-745
713 | M10 x 45mm Schraube 2 CE2.1E-713 746 | ID 10x20x2 Beilegscheibe 2 CE2.1-746

714 | M6 x 14mm Schraube 8 CE2.1E-714 747 | M8x8 mm Schraube 2 CE2.1E-747
715 | M6 x 12mm Schraube 4 CE2.1E-715 748 | M10x37 mm Schraube 2 CE2.1E-748
716 | Kunststoffpin 12 CE2.1E-716 749 | ID 6.5x13x2 Beilegscheibe 2 CE2.1E-749
717 | M6 Mutter 8 CE2.1E-717 750 | Schraube M4.2x25 mm 2 CE2.1E-750
718 | M8 Mutter 5 CE2.1E-718 751 | M5x15 mm Schraube 2 CE2.1E-751
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

EXPLOSIONSZEICHNUNG

EIN GROSSTEIL DER HIER ABGEBILDETEN TEILE IST VON WERK AUS VORMONTIERT
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

EXPLOSIONSZEICHNUNG
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

1. Schritt:

Als erstes verbinden Sie, wie unten gezeigt, das mittlere
Computerkabel (204) mit dem unteren Computerkabel (522).

709x 2

Befestigen Sie die Griffstitze (201) am Grundrahmen (501) mit zwei
M10 x 94 mm Schrauben (709), zwei ID 10mm Beilegscheiben (731)

729 x 2

und zwei M10 Muttern (729).

BEACHTEN: Achten Sie darauf, dass das Kabel komplett im Rahmen

731x2

versenkt wurde; klemmen Sie das Kabel nicht ein.
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

2. Schritt:

Verbinden Sie nun, wie unten gezeigt, das obere Computerkabel (107) mit dem
mittleren Computerkabel (204) sowie das obere Handpulskabel (106) mit dem
mittleren Handpulskabel (205)

Bringen Sie den Computer (101) an der Griffstlitze (201) mit vier M6 x 20mm
Schrauben (733).

BEACHTEN: Achten Sie darauf, dass alle Kabel in der Konsole versenkt wurden;
klemmen Sie keine Kabel ein.

733 x4
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

3. Schritt:

Schieben Sie den linke und rechte Handgriffstange (301/302) auf die Griffstiitze (201).

Verbinden Sie, wie unten gezeigt, das mittlere Handpulskabel (205) mit dem unteren
Handpulskabel (312)
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

4. Schritt:

Bringen Sie den linken Sténder (303) am Grundrahmen (501) an und -:D 708 x 2
befestigen Sie diese mit zwei M8 x 60mm Schrauben X

(708), zwei ID 8mm Beilegscheiben (722) and zwei
e ) | 710x2

M8 x 65 mm Schrauben (710).

Wiederholen Sie den Vorgang mit dem rechten Stander (304). @ 722 x 2
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

5. Schritt:

Schieben Sie die 20 x 91 x M14mm Schraube (701) durch die
rechte FulR3stiitze (401) und die rechte Handgriffstange (302) und

befestigen Sie diese, wie unten gezeigt, mit einer M14 Mutter
(719).

701x1

719x1
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

6. Schritt:

(719).

Schieben Sie eine 20 x 91 x M14 mm Schraube (701) durch die
linke FuBstiitze (402) und die linke Handgriffstange (301) “MI]]
befestigen Sie diese, wie unten gezeigt, mit einer M14 Mutter

701x1

719x1
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

7. Schritt:

Bringen Sie die Abdeckkappen (320) an den Enden der rechten Handgriffstange (302) und der
rechten Ful3stitze (401) an.

Wiederholen Sie den Vorgang mit der linken Ful3stiitze (402) und der linken Handgriffstange (301).
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

8. Schritt:

Bringen Sie die obere und untere Abdeckung (524/523) am Grundrahmen (501)
an.

Befestigen Sie diese mit den Kunststoffpins (716) und einer M4 x 50mm
Schraube(730).

BEACHTEN:
Die Kunststoffpins (716) wurden von Werk aus am Vorderrahmen befestigt.

730 x 1
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

9. Schritt:

Bringen Sie die Abdeckung (315) an der Vorderseite der rechten
Handgriffstange (302) an und befestigen Sie diese mit vier M4 x 19 mm

Schrauben (732). <) 728 x 4

Bringen Sie dann zwei Abdeckungen (316) von der Riickseite der rechten o] 732x4

Handgriffstange (302) an der Abdeckung (315) an.
Befestigen Sie die Abdeckung mit vier M4 x 12mm Schrauben (728).

Wiederholen Sie den Vorgang mit der linken Handgriffstange (301).
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

10. Schritt:

Befestigen Sie die linke Abdeckung (308) und die rechte Abdeckung (307) am rechten
Stander (304) mit vier M4 x 19 mm Schrauben (732). ‘ o) ‘ 732 % 8 ‘

Wiederholen Sie den Vorgang am linken Stander (303) mit der linken Abdeckung (308)
und der rechten Abdeckung (307).
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

AUFBAU

11. Schritt:

Befestigen Sie die obere Abdeckung #1 (306) und die obere Abdeckung - #2 (305) am
rechten Stander (304) mit einem Kunststoffpin (716) und vier M4 x 19 mm Schrauben
(732).

Wiederholen Sie den Vorgang am linken Stander (303) mit der oberen Abdeckung #1
(306) und der oberen Abdeckung #2 (305).

‘ o] ‘732x8|

BEACHTEN: Die Kunststoffpins (716) wurden von Werk aus an der oberen Abdeckung #1
(306) befestigt.

Gratulation! Ihr CE 2.1 Elliptical Trainer ist nun vollstandig aufgebaut!
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

STABILISIERUNG

STABILISIERUNG:
Beachten Sie bei der Stabilisierung folgende Hinweise:

Sie kénnten bei diesem Schritt Hilfe bendtigen, da das Gerat gekippt werden muss um an die Stabilisatoren heran zu
kommen.

Kippen Sie das Gerét nach links oder rechts. Sie sehen jetzt die Verstellschrauben an den Unterseiten der Stander. Drehen
Sie die Verstellschrauben herein oder heraus, um das Niveau korrekt einzustellen. Es konnte hilfreich sein eine
Wasserwaage zu verwenden.

Zwei verstellbare Stabilisatoren unterhalb des Rahmens

Stabilisator

— Seriennummer
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

TRANSPORTHINWEISE

TRANSPORTHINWEISE:

Die Rollen an der Riickseite des Geréates ermdglichen einen einfachen Transport. Heben Sie einfach die Vorderseite des
Gerates an, so dass die Rollen den Boden beriihren. Schieben Sie das Geréat dann an die gewilinschte Position.
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COMPUTERBEDIENUNG

RIEST DISTANCE

\/

MODE-Taste| A | | B | STOP-Taste
LCD-Monitor | C | | D | AUF/AB-Tasten
START-Taste | E | | F | ENTER-Taste
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CE 2.1E ELLIPTICAL TRAINER

COMPUTERBEDIENUNG

FUNKTIONEN UND TASTEN

STOP:

Driicken Sie STOP um die Programme wahrend des Trainings anzuhalten. Alle Informationen auf dem Monitor werden
dadurch ,einfrieren“. Driicken Sie START um das Programm fortzusetzen. Alle Trainingsinformationen werden weiter
ermittelt bis das Programm beendet ist.

START:
Driicken Sie START um eine Ubung zu beginnen.

ENTER:
Driicken Sie ENTER um die Einstellungen eines Programms zu bestatigen.

MODE (Modus):
Driicken Sie MODE um zwischen den angezeigten Informationen auf dem Monitor hin und her zu schalten. Also zwischen
RPM/ZEIT/PULS oder GESCHWINDIGKEIT/STRECKE/KALORIEN oder LEISTUNG/LEVEL/WIDERSTAND.

RESISTANCE UP/DOWN (Widerstand Auf/Ab):
Driicken Sie AUF/AB um den Widerstand einzustellen.

SPEED (Geschwindigkeit):
Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit in Km/h oder MPH an.

LEVEL (Hértegrad):
Zeigt den aktuellen Hartegrad Ihres Trainings an.

CALORIES (Kalorien):
Zahler: der Zahler misst die Gesamtsumme der wahrend des Trainings verbrauchten Kalorien.
Countdown: Wenn Sie eine Anzahl von Kalorien eingestellt haben, zahlt der Computer von dieser Eingabe herunter auf 0.

Diese Daten sind nur eine Richtlinie und sollten keiner medizinischen Beurteilung zu Grunde gelegt werden. Beachten Sie,
dass Sie die Voreinstellung nur in Einheiten von je 10 Kalorien von 0 bis 990 vornehmen kénnen.

RESISTANCE (Widerstand):
Zeigt von 1 bis 16 den aktuellen Grad des Widerstandes an.

DISTANCE (Strecke):
Zahler: Der Zahler misst die Gesamtstrecke von 0 bis 99,9 Km / Miles.

Countdown: Wenn Sie eine Strecke voreingestellt haben, wird der Computer sobald Sie mit der Ubung beginnen von dieser
Strecke herunter bis 0 z&hlen.

WATT:
Diese Anzeige gibt lhre derzeitige Leistung in Watt an.

TIME (Zeit):

Zahler: Der Computer misst ihre Gesamt-Trainingszeit von 00:00 bis 99:00 Stunden.

Countdown: Wenn Se eine bestimmte Trainingszeit eingestellt haben, wird der Computer von der voreingestellten Zeit auf
0:00 herunterzahlen.

HEART RATE (Herzfrequenz):
Diese Anzeige gibt Ihren derzeitigen Puls an; dazu missen Sie jedoch den Brustgurt tragen.

QUICK START (Schnellstart):
Wenn das Gerat eingeschalten ist kdnnen Sie die START-Taste driicken um einen Schnellstart einzuleiten. Die Zeit-,
Strecken- und Kalorienzahler werden sofort mit der Messung beginnen.

PROGRAMM:

Um ein Benutzerprogramm auszuwahlen, missen Sie zuerst ein Benutzerprofil wéhlen. Benutzen Sie die AUF/AB-Tasten um
ein Benutzerprofil von U1 bis U9 auszuwahlen. Diese werden in der Profilanzeige angezeigt. Driicken Sie ENTER um das
Benutzerprofil zu bestatigen. Falls die Benutzerinformationen bereits vorher eingegeben wurden, driicken Sie ENTER und
halten Sie die Taste flr 3 Sekunden. Der Computer wird dann das Eingabeverfahren fir Benutzerinformationen tberspringen
und in die Programmauswahl wechseln. Um neue Benutzerinformationen einzuspeichern, beachten Sie bitte die folgenden
Anweisungen:
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GRORE — Nachdem der Benutzercode bestétigt wurde, zeigt der Monitor die Daten 170cm / 67inches oder die bereits
eingestellten Informationen und beginnt zu blinken. Benutzen Sie die AUF/AB-Tasten um die Gré3enangabe einzugeben und
dricken Sie ENTER um diese zu bestatigen.

GEWICHT — Nachdem die GréRe eingegeben wurde, zeigt der Monitor die Daten 68kg / 150Ibs, oder die bereits eingestellten
Daten an und beginnt zu blinken. Benutzen Sie die AUF/AB-Tasten um die Gewichtsangabe anzupassen und driicken Sie
ENTER um zu bestatigen.

ALTER — Nachdem das Gewicht bestatigt wurde, zeigt der Monitor 35 J oder die bereits eingestellten Informationen an und
beginnt zu blinken. Benutzen Sie die AUF/AB-Tasten um die Altersangabe anzupassen und driicken Sie ENTER um zu
bestatigen.

PROGRAMMAUSWAHL P1 bis P9

Nachdem Sie das Alter eingegeben haben driicken Sie ENTER um zu bestétigen. Der Monitor zeigt jetzt ein blinkendes P1.
Benutzen Sie die AUF/AB-Tasten um zwischen den Programmen P1 und P9 auszuwahlen. Mit ENTER bestétigen Sie lhre
Wahl.

P1: ZEITVORGABE

Wenn Sie Programm P1 auswéhlen wird der Monitor die voreingestellte Zeit von 32:00 min anzeigen. Mit den AUF/AB-
Tasten kdnnen Sie ihre gewlinschte Zeit einstellen. Mit ENTER bestatigen Sie, mit der START-Taste starten Sie das
Programm.

Um den Widerstand wahrend des Trainings zu verandern, benutzen Sie bitte die AUF/AB-Tasten.

Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

P2: STRECKENVORGABE

Wenn Sie Programm P2 auswahlen wird der Monitor die voreingestellte Strecke von 0,0 km anzeigen. Mit den AUF/AB-
Tasten kdnnen Sie lhre gewiinschte Strecke einstellen. Mit ENTER bestéatigen Sie, mit der START-Taste starten Sie das
Programm.

Um den Widerstand wahrend des Trainings zu verandern, benutzen Sie bitte die AUF/AB-Tasten.

Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

P3: KALORIENVORGABE

Wenn Sie Programm P3 auswéhlen wird der Monitor die voreingestellte Kalorienanzahl von 0 cal anzeigen. Mit den AUF/AB-
Tasten kdnnen Sie ihre gewilinschte Kalorienanzahl einstellen. Mit ENTER bestéatigen Sie, mit der START-Taste starten Sie
das Programm.

Um den Widerstand wahrend des Trainings zu verandern, benutzen Sie bitte die AUF/AB-Tasten.
Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

P4: ZUFALLSPROGRAMM

Wenn Sie Programm P4 auswahlen wird der Monitor die voreingestellte Trainingszeit von 32:00min anzeigen. Mit den
AUF/AB-Tasten kdnnen Sie lhre gewilinschte Trainingszeit einstellen, mit ENTER bestétigen Sie diese. Das Zufallsprogramm
halt 50 verschiedene Widerstands-Einstellungen fiir Sie bereit, die nach dem Zufallsprinzip ausgewahlt und verandert
werden. Falls Ihnen der Widerstandsgrad wahrend des Trainings zu stark wird, kdnnen Sie diesen mit den AUF/AB-Tasten
verringern.
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Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

P5: FETTVERBRENNUNG

Wenn Sie Programm P5 auswahlen wird der Monitor die voreingestellte Trainingszeit von 32:00min anzeigen. Mit den
AUF/AB-Tasten kdnnen Sie die gewinschte Trainingszeit einstellen, mit ENTER bestétigen Sie diese. Driicken Sie Start um
mit dem Training zu beginnen.

Das Ziel des Fettverbrennungs-Programms ist es, eine lange Trainingseinheit mit geringer Intensitat durchzufihren. Dieses
ermdglicht Ihnen mehr Kalorien zu verbrennen als durch eine kurze aber harte Einheit.

Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

Fettverbrennungs-Einstellungen: (Wenn der Benutzer eine Trainingszeit von mehr als 16 Minuten einstellt, wird der Computer
die Zeit nach der folgenden Ubersicht in 16 Blocke mit verschiedenen Widerstandsgraden einteilen. Bei einer Eingabe von 32
Minuten betragt jeder Block z.B. 2 Minuten.

Wenn der Benutzer eine Trainingszeit von unter 16 Minuten wahlt, nimmt der Computer jeweils Einheiten von einer Minute.
(Z.B. Benutzer wahlt 12 Minuten; der Computer wahlt 12 Einheiten zu je einer Minute.)

Bitte beachten: Der Widerstandsgrad kann vom Benutzer nicht reduziert, aber durch Tastendruck um bis zu 6
Stufen erhdht werden.

Widerstand

1(3|7| 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 |73 |1

P6: INTERVALL-PROGRAMM

Wenn Sie Programm P6 auswahlen wird der Monitor die voreingestellte Trainingszeit von 32:00min anzeigen. Mit den
AUF/AB-Tasten kdnnen Sie die gewilinschte Trainingszeit einstellen, mit ENTER bestatigen Sie. Driicken Sie Start um mit
dem Training zu beginnen.

Das Ziel des Intervall-Programms ist es, fir jeweils kurze Zeit mit hoher und niedriger Intensitat zu trainieren. Der Widerstand
wird nach dem folgenden Muster wahrend des Trainings automatisch verandert.

Um den Widerstand wahrend des Trainings zu verandern, benutzen Sie bitte die AUF/AB-Tasten.
Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.
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Intervall-Einstellungen: Wenn der Benutzer eine Trainingszeit von mehr als 16 Minuten einstellt, wird der Computer die Zeit
nach der folgenden Ubersicht in 16 Blocke mit verschiedenen Widerstandsgraden einteilen. Bei einer Eingabe von 32
Minuten betragt jeder Block z.B. 2 Minuten.

Wenn der Benutzer eine Trainingszeit von unter 16 Minuten wahlt, nimmt der Computer jeweils Einheiten von einer Minute;
z.B.: Benutzer wahlt 12 Minuten; der Computer wahlt 12 Einheiten zu je einer Minute. Siehe auch folgende Tabelle:

Hartegrad Widerstand
1 1 9 9 1 1 9 9 1 1 9 9 1 1 9 9 1
2 2 10 10 2 2 10 10 2 2 10 10 2 2 10 10 2
3 3 11 11 3 3 11 11 3 3 11 11 3 3 11 11 3
4 4 12 12 4 4 12 12 4 4 12 12 4 4 12 12 4
5 5 13 13 5 5 13 13 5 5 13 13 5 5 13 13 5
6 6 14 14 6 6 14 14 6 6 14 14 6 6 14 14 6
7 7 15 15 7 7 15 15 7 7 15 15 7 7 15 15 7
8 8 16 16 8 8 16 16 8 8 16 16 8 8 16 16 8

P7: AUSDAUER

Wenn Sie Programm P7 auswéhlen wird der Monitor die voreingestellte Trainingszeit von 32:00min anzeigen. Mit den
AUF/AB-Tasten kdnnen Sie die gewilinschte Trainingszeit einstellen, mit ENTER bestatigen Sie. Driicken Sie Start um mit
dem Training zu beginnen.

Das Ziel des Ausdauerprogramms ist es, mit einem geringen Widerstand zu beginnen und dann zu erhdhen, so dass der
Korper immer intensiver beansprucht wird. Das Programm endet schlie3lich mit einem geringeren Widerstand um den Puls
wieder zu senken. Der Widerstand wird, nach dem folgenden Muster, wahrend des Trainings automatisch verandert.

Um den Widerstand wahrend des Trainings zu verandern, benutzen Sie bitte die AUF/AB-Tasten.

Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

Ausdauer-Einstellungen: (Wenn der Benutzer eine Trainingszeit von mehr als 16 Minuten einstellt, wird der Computer die Zeit

nach der folgenden Ubersicht in 16 Blécke mit verschiedenen Widerstandsgraden einteilen. Bei einer Eingabe von 32
Minuten betragt jeder Block z.B. 2 Minuten.

Wenn der Benutzer eine Trainingszeit von unter 16 Minuten wahlt, nimmt der Computer jeweils Einheiten von einer Minute;
z.B. Benutzer wéhlt 12 Minuten; der Computer wahlt 12 Einheiten zu je einer Minute).

Hartegrad Widerstand
1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 9 9 1 1
2 2 2 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 10 10 2 2
3 3 3 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 1 | 11 3 3
4 4 4 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 12 12 4 4
5 5 5 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 5 5
6 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 14 14 6 6
7 7 7 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 15 15 7 7
8 8 8 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 16 16 8 8
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P8: LEISTUNGSKONTROLLE

Wenn Sie Programm P8 auswéhlen wird der Monitor die voreingestellte Wattzahl von 110 Watt anzeigen. Mit den AUF/AB-
Tasten kdnnen Sie Ihre gewiinschte Wattzahl einstellen, mit ENTER bestatigen Sie. Der Monitor wird dann die
voreingestellte Trainingszeit von 32:00 Minuten anzeigen. Mit den AUF/AB-Tasten kdnnen Sie die gewlinschte Trainingszeit
einstellen, mit ENTER bestétigen Sie diese. Driicken Sie Start um mit dem Training zu beginnen.

Der Widerstand wird wahrend des Trainings automatisch verandert. Der Computer richtet sich hierbei nach der, durch den
Benutzer angegebenen, Wattzahl.

Um den Widerstand wahrend des Trainings zu verandern, benutzen Sie bitte die AUF/AB-Tasten.
Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

P9: ZIELPULS

Wenn Sie Programm P9 auswéhlen wird der Monitor lhren Zielpuls anzeigen. lhr Zielpuls wurde, nach bestimmten Vorgaben,
Uber Ihr Alter ermittelt. Die Voreinstellungen definieren den Zielpuls als 85% ihrer maximalen Herzfrequenz. Die maximale
Herzfrequenz wird durch die Formel ,220 minus Alter des Benutzers* bestimmt. Fir einen 35 jahrigen betragt die maximale
Herzfrequenz also 185 und der voreingestellte Zielpuls 85% von diesem Wert. Wenn Sie den Zielpuls verandern wollen
benutzen Sie hierzu die AUF/AB-Tasten. Nachdem Sie bestatigt haben zeigt der Monitor die voreingestellte Trainingszeit von
32:00 min an. Mit den AUF/AB-Tasten kénnen Sie auch die Zeit nochmals verandern. Driicken Sie ENTER um zu bestétigen
und START um das Training zu beginnen.

BEACHTEN: Bitte fragen Sie ihren Arzt nach einer genauen Bestimmung ihres Zielpulses.
Um den Widerstand wahrend des Trainings zu verandern, benutzen Sie bitte die AUF/AB-Tasten.
Um das Programm anzuhalten (Pause) driicken Sie STOP. Um das Programm wieder aufzunehmen driicken Sie START.

Wenn Sie STOP ein zweites Mal driicken, nachdem Sie das Programm angehalten haben, wird das Programm komplett
beendet.

AUFWARMEN - ZIELPULS

Nachdem Sie die Trainingszeit bestimmt haben, wird eine 3.minltige Aufwarmphase eingeleitet um lhnen zu helfen die
minimale Trainingsfrequenz zu erreichen. Der Widerstandsgrad beginnt hier bei 2. Sollte der Puls des Benutzers nicht 65%
der maximalen Herzfrequenz erreichen, wird der Widerstand alle 15 Sekunden um einen Punkt erhéht. Der Computer misst
den Puls des Benutzers alle 15 Sekunden. Sollte der Computer zwei Mal messen, dass der Puls des Benutzers die 65% der
maximalen Herzfrequenz erreicht, wird der Widerstand nicht mehr erhdht bis das Programm beendet ist.

Falls Sie wahrend den 3 Minuten die 65% der minimalen Trainingsfrequenz nicht erreichen konnten, wird das
Aufwarmprogramm um weitere 3 Minuten verlangert. Sollten auch in diesen 3 Minuten die 65% nicht erreicht werden wird
eine dritte Einheit eingeleiten. Sollten auch in dieser dritten Einheit die 65% nicht erreicht werden, beendet der Computer das
Programm und im Zeitfenster erscheint das Wort FAIL (Fehler).

HAUPTPROGRAMM — ZIELPULS

Nachdem lhr Puls die minimale Trainingsfrequenz erreicht hat, und das Aufwarmprogramm abgeschlossen wurde, startet der
Computer das Hauptprogramm und die Zeit z&hlt von der vorher eingestellten Trainingszeit nach unten. Wahrend des
Hauptprogramms wird der Computer alle 15 Sekunden den aktuellen Puls des Benutzers messen. Sollte der Puls unter dem
Zielpuls liegen, wird der Widerstandsgrad alle 15 Sekunden um einen Punkt erhoht, bis der Puls den Zielpuls erreicht oder
der Widerstandsgrad bei 16 angelangt ist. Sollte der Puls tiber dem Zielpuls liegen, wird der Widerstandsgrad alle 15
Sekunden um einen Punkt gesenkt, bis der Puls den Zielpuls erreicht. Wenn der Puls langer als 3 Minuten tber dem Zielpuls
liegen sollte wird das Programm automatisch beendet und eine Abkihlphase eingeleitet.

ABKUHLEN - ZIELPULS
Nach dem Beenden des Zielpulsprogramms beginnt das 1minutige Abkuhlprogramm. Der Monitor zeigt das blinkende Wort
COOL (Abkuhlen), der Widerstandgrad wir auf 1 gesenkt, wahrend die Zeit von 1:00 Minute auf 0 zahit.
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ENGLISCHES / METRISCHES SYSTEM:

Der Computer des Elliptical Trainer kann metrische und englische MalRe bzw. Einheiten anzeigen. Das sollte bereits fiir ihr

Land von Fabrik aus voreingestellt sein. Falls sie dennoch zwischen den Systemen wechseln missen, beachten sie bitte die
folgenden Anweisungen:

1. Wenn der Computer eingeschaltet ist, driicken und halten Sie die STOP-Taste fiir 5 Sekunden. Der Monitor zeigt
jetzt Km/h, oder mph an.
2. Dricken Sie die AUF/AB-Tasten um zwischen metrischem (km/h) und englischem (mph) System umzuschalten.

Driicken Sie dann STOP um ihre Wahl zu bestéatigen und mit den neuen Einstellungen zum Standardbildschirm
zurtickzukehren.
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Lesen und befolgen Sie unbedingt die Aufbau- und Betriebsanleitung bevor Sie das Gerat in Gebrauch nehmen.

Garantieumfang: Smooth Fitness garantiert dem urspringlichen Kaufer, dass jedes neue Produkt frei von Verarbeitungs-
und Materialfehlern ist.

Die Garantie gilt nur fiir den Einsatz des Gerates im Heimbereich.

Dauer der Garantie: Die Dauer der Garantie auf dieses Produkt fur den Einsatz im Heimbereich gilt ab Datum des Kaufes
und gliedert sich auf wie folgt:

Elektronische Sonstige Instandsetzungs-
Rahmen Bremssystem :
Komponenten Anbauteile Kosten
Lebenslang 3 Jahre 2 Jahre 2 Jahre 2 Jahre

- Smooth Fitness Ubernimmt fiir eine Garantiezeit von 2 Jahren die Kosten fiir den Versand von Ersatzteilen.
- Smooth Fitness behélt sich das Recht vor, beschadigte Teile auf unsachgeméaRen Gebrauch zu untersuchen.

Zum Nachweis der Garantiezeit ist eine Kopie des Kaufbelegs notwendig. Es wird empfohlen, den original Kaufbeleg
gemeinsam mit dieser Anleitung aufzubewahren.

Selbstverstandlich stehen wir Ihnen auch nach Ablauf der Garantiezeit jederzeit unter der unten aufgefuhrten Telefonnummer
zu Verfugung, um mit Rat und Tat zur Seite zu stehen.

Jegliche MaRnhahmen, sei es die Reparatur oder der Austausch der betroffenen Teile bzw. des Produkts, liegen im alleinigen
Ermessen von Smooth Fitness und deren anerkannten Service Partnern. Sollten Reparaturen notwendig sein, liegt es im
Ermessen von Smooth Fitness, ob die Reparatur vor Ort, oder, nach Riicksendung im Service Center vorgenommen wird.

Reparierte bzw. ausgetauschte Teile gliedern sich in die verbleibende Garantielaufzeit des Originalprodukts ein. Jegliche
technische Beratung zur Benutzung des Produkts, die der Kunde vor oder nach der Lieferung erhalt, erfolgt kostenfrei und
nach bestem Wissen und Gewissen von Smooth Fitness. Die Befolgung der erfolgten Beratung geschieht jedoch auf eigenes
Risiko.

Einldsen der Garantieleistungen: Im Garantiefall, kontaktieren Sie bitte das Smooth Fitness Service Center unter Tel.
0800-1150119. Um den Vorgang zu erleichtern halten Sie bitte die folgenden Informationen bereit:

e Name oder Nummer lhres Models (auf dem Deckblatt Ihrer Anleitung);
e die Seriennummer (auf dem Rahmen lhres Gerats); und
e die Beschreibung des Ersatzteils sowie dessen Bestellnummer.

Garantieeinschrankungen: Diese Garantie deckt keine Schaden und Probleme, die durch Unfall, unsachgerechten Aufbau,
Ubersehene Warnhinweise, unsachgemafie Anwendung, Missbrauch, oder Transportschaden entstehen. Smooth Fithess
gibt keine Garantie fir Schaden, die durch Reparaturen oder Manipulationen am Gerat entstehen, die durch nicht-autorisierte
Reparaturwerkstatten vorgenommen wurden.

Unsachgemafe Lagerung des Gerats aul3erhalb des Wohnbereichs, z.B. in der Garage, kann die Garantieanspriiche
einschranken.

Diese Garantie gilt nicht fiir Produkte, die an Ziele auBerhalb von Deutschland, Osterreich und England verschifft oder
verschickt wurden. Die Garantie ist ebenfalls nicht gultig wenn das Produkt im kommerziellen Bereich oder Verleih eingesetzt
wird. Folgeschaden werden durch diese Garantie nicht abgedeckt.

ES GELTEN DIE GESETZLICHEN BESTIMMUNGEN DES JEWEILIGEN VERKAUFSLANDES. DIESE GARANTIE
ERSETZT AUSDRUCKLICH JEGLICHE SONSTIGE GARANTIEVEREINBARUNG. DIE GARANTIEZEIT BEGINNT MIT
DEM KAUF DES PRODUKTS. SMOOTH FITNESS HAFTET NICHT FUR FOLGESCHADEN DURCH BESCHADIGTE
TEILE. DIE HAFTUNG VON SMOOTH FITNESS BESCHRANKT SICH AUSSCHLIESSLICH AUF DIE OBEN GENANNTEN
LEISTUNGEN SOWEIT NICHT VOM GESETZGEBER ANDERS GEREGELT.

Fur Hilfe beim Aufbau, oder um Ersatzteile zu bestellen, kontaktieren Sie bitte das Smooth Fitness Service Center unter Tel.
0800-1150119. Um den Vorgang zu erleichtern halten Sie bitte die folgenden Informationen bereit:

e Name oder Nummer lhres Models (auf dem Deckblatt Ihrer Anleitung);
o die Seriennummer (auf dem Rahmen lhres Gerats); und
e die Beschreibung des Ersatzteils sowie dessen Bestellnummer.
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WICHTIGE SCHRITTE

Warnung:

Bevor Sie dieses Produkt benutzen, sollten Sie sich bei Ihrem Hausarzt komplett untersuchen lassen. Regelmafiges und
anstrengendes Training sollte erst von Ihrem Arzt genehmigt werden. Sollten sich durch das Training mit diesem Produkt
irgendwelche Probleme einstellen, hdren Sie mit dem Training auf und suchen Sie lhren Arzt auf. Ein angemessenes
Benutzen dieses Produkts ist unbedingt erforderlich. Lesen Sie die Anleitung aufmerksam durch bevor Sie mit dem Training
beginnen.

Bitte lassen Sie, wahrend des Trainings und/oder ohne Aufsicht, keine Kinder in die Nahe des Gerétes.

Tragen Sie beim Training immer zweckmaRige Kleidung, einschliellich Sportschuhen. Tragen Sie keine weite Kleidung, die
sich im Gerat verfangen kénnte.

Stellen Sie sicher, dass vor dem Training alle Schrauben und Teile festgezogen sind. Regelmafige Wartung wird fur alle
Geréte vorausgesetzt um ihren guten Zustand beizubehalten.

Bevor Sie beginnen:

Wie Sie Ihr Trainingsprogramm beginnen hangt von Ihrer korperlichen Verfassung ab. Sollten Sie seit einigen Jahren nicht
aktiv gewesen sein, oder deutliches Ubergewicht haben, miissen Sie sachte beginnen und lhre Trainingszeit nur langsam,
Woche fiir Woche um einige Minuten verlangern.

Anfangs sind Sie vielleicht nur einige Minuten dazu in der Lage in lhrem Zielpuls zu trainieren. lhre Fitness sollte sich jedoch
bereits in den ersten 6-8 Wochen steigern. Seien Sie jedoch nicht enttduscht wenn es langer dauert. Es ist wichtig, dass Sie
in lhrer eigenen Geschwindigkeit trainieren. Schlief3lich sollten Sie in der Lage sein, 30 min am Stiick zu trainieren. Umso
besser Ihre Fitness wird, desto intensiver missen Sie trainieren um lhren Zielpuls zu erreichen. Bitte beachten Sie folgende
Grundsatze:

o Befragen Sie Ihren Arzt bevor Sie mit einem Fitnessprogramm beginnen. Lassen Sie sich von Ihrem Arzt bezuglich
Ihrer Fitness- und Diatvorhaben beraten und ein persénliches Programm zusammenstellen.

e  Starten Sie Ihr Trainingsprogramm langsam und setzen Sie sich vorerst kleine, realistische Ziele, die Sie mit Ihrem
Arzt festlegen sollten.

e Kombinieren Sie lhr Programm mit anderen Ausdauersportarten wie Laufen, Joggen, Schwimmen, Tanzen und
Fahrradfahren. Beobachten Sie Ihre Pulswerte regelmaRig. Falls Sie kein Pulsmessgerat besitzen, lassen Sie sich
von lhrem Arzt zeigen wie man ohne Gerét seinen Puls, an Hals oder Handgelenk, fihlen kann. Ermitteln Sie lhre
Pulsobergrenze die von Alter und Kondition abhangig ist.

o Nehmen Sie wahrend des Trainings maoglichst viel Flissigkeit zu sich. Um Dehydration zu vermeiden, miissen Sie
die Flussigkeit ersetzen, die Sie beim Training verlieren. Achten Sie aber darauf, dass die Getranke nicht zu kalt
sind, sondern etwa Zimmertemperatur aufweisen.
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ZIELPULS

Der Puls:

Um sicher zu sein, dass lhr Herz in lhrem Zielpuls schlagt, sollten Sie mehr dariiber erfahren wie Sie lhren Puls beobachten
und messen kdnnen. Die einfachste Art seinen Puls zu fuhlen, ist an der linken und rechten Halsseite, zwischen Luftréhre
und Halsmuskeln die Halsschlagader zu ertasten. Zéhlen Sie wie oft ihr Herz in 10 Sekunden schlagt und multiplizieren Sie
diese Zahl mit 6. So erhalten Sie die Anzahl der Herzschlage pro Minute.

Wie schnell sollte ihr Herz beim Ausdauertraining schlagen? Schnell genug, um den Zielpuls zu erreichen und darin zu
bleiben. Der Zielpuls ist eine Herzfrequenz, die sich Uber lhr Alter und Ihre Kondition ermitteln l&asst. Benutzen Sie die
folgende Tabelle um ihren eigenen Zielpuls zu ermitteln:

Ermitteln Sie Ihren Zielpuls:
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ALTER IN JAHREN

KRAFT / AUSDAUER: Sportliches Training; fur Hochstleistungen bei
athletischem Konditionstraining oder Intervall-Training

FITNESS: optimales Ausdauertraining, gut flr Herz-/ Kreislaufsystem

GESUNDHEIT: Leichtes Training, geringe Intensitat und lange
Trainingsdauer fuhrt zur Fettverbrennung, auch fiir Anfanger

Aerobes Training:

Aerobe Ubungen sind alle Aktivitaten, bei denen lber Ihr Herz und Ihre Lungen Sauerstoff in Ihre Muskeln geleitet wird.
Diese Ubungen werden lhre Lungen und Ihr Herz, welches ja der wichtigste Muskel in lhrem Korper ist, trainieren. Aerobe
Fitness erreicht man durch alle Aktivitaten, bei denen die groRen Muskelgruppen, wie Arme, Beine und Gesal beteiligt sind.
Ihr Herz schlagt dabei schnell und Sie atmen tief. Aerobe Ubungen sollten unbedingt Teil Ihres Trainingskonzeptes sein.
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MUSKELUBERSICHT

Beanspruchte Muskelgruppen:

Das Trainingsprogramm dieses Produkts ist auf die oberen und unteren Muskelgruppen des Kdrpers ausgerichtet. Diese

Muskelgruppen sind in der folgenden Ubersicht grau hinterlegt.
7A
A
J

T /
Q F ’
VL

Schultermuskeln | A | | B | Brustmuskeln

Bizeps-Muskeln |  C | [ D | Unterleibsmuskeln
Unterarmmuskeln | E | | F | Quadrizeps-Muskeln

Wadenmuskeln | G | | H | Trapez- Muskeln
Trizeps-Muskeln | 1 | [ 3 | Ruckenmuskeln

GesaBmuskeln | K | | L | Oberschenkelmuskulatur, hintere
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DEHNUNGSUBUNGEN

Aufwarmen und Abkthlen:

Eine erfolgreiche Trainingseinheit besteht aus dem Aufwérmen, aeroben Ubungen, und dem Abkiihlen. Machen Sie das
komplette Programm mindestens 2—3 Mal die Woche, mit jeweils einem Tag Pause zwischen den Trainingstagen. Nach
einigen Monaten kdnnen Sie Ihr Training auf 4-5 Mal die Woche erhdhen.

Das Aufwérmen ist ein sehr wichtiger Teil des Trainings und sollte jeder Einheit vorausgehen. Es bereitet Ihren Kdrper auf
anstrengendere Ubungen vor, indem es Ihre Muskeln aufwarmt und dehnt, sowie lhren Kreislauf und Pulsschlag anregt.
AuRerdem gelangt dadurch mehr Sauerstoff in Ihre Muskeln. Wiederholen Sie die Ubungen am Ende ihres Trainings um
Muskelschmerzen vorzubeugen. Wir empfehlen die Aufwarm- und Abkihlibungen auf den folgenden Seiten:

Zehen berihren:

Beugen Sie sich langsam aus der Taille nach vorne. Lassen Sie Ihren Ricken und
Ihre Schultern entspannt wahrend Sie versuchen mit den Handen so weit wie
moglich nach unten zu kommen. Halten Sie den tiefsten Punkt fiir 15 Sekunden.

Schultern heben:

Heben Sie Ihre rechte Schulter fur einen Z&hler zu Ihrem Ohr. Dann heben Sie die
linke Schulter fur einen Zahler zum Ohr wéahrend Sie die rechte Schulter wieder i
entspannen.

(3D

N

Kopf rollen:

‘j@

Rollen Sie Ihren Kopf fur einen Zéhler nach rechts und beachten Sie die Dehnung
Ihrer linken Halsseite. Dann rollen Sie Ihren Kopf fiir einen Zahler nach hinten
indem Sie lhr Kinn nach oben strecken und Ihren Mund offen lassen. Dann drehen
Sie lhren Kopf fuir einen Z&hler nach links und schlief3lich lassen Sie lhren Kopf fir
einen Zahler auf die Brust fallen.

D

~N——
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DEHNUNGSUBUNGEN

Oberschenkelmuskulatur dehnen:

Setzen Sie sich hin und strecken Sie lhr rechtes Bein aus. Legen Sie die Sohle
Ihres linken Ful3es an die Innenseite Ihres rechten Oberschenkels. Versuchen Sie
nun die Zehen lhres rechten Ful3es zu berthren. Halten Sie die weiteste Stellung
fiir 15 Sekunden. Entspannen Sie sich und wiederholen Sie die Ubung mit dem
linken Bein.

Innere Oberschenkel dehnen:

Setzen Sie sich hin und legen Sie lhre Ful3flachen aneinander wahrend Ihre Knie
nach auf3en zeigen. Ziehen Sie beide FuRe moglichst nah an lhren Schol3 heran.
Mit den Ellebogen drucken Sie nun vorsichtig lhre Knie in Richtung Boden. Halten
Sie die Stellung fiir 15 Sekunden.

Seiten dehnen:

Offnen Sie lhre Arme und fiihren Sie diese (iber Ihren Kopf. Greifen Sie nun mit
dem rechten Arm fiir einen Zahler so weit wie méglich in Richtung Decke.
Beachten Sie die Dehnung Ihrer rechten Seite. Wiederholen Sie die Ubung mit
dem linken Arm.

Waden dehnen:

Lehnen Sie sich mit den Armen voran gegen eine Wand, mit dem linken Bein vor
dem rechten. Lassen Sie lhr rechtes Bein gestreckt und den linken Ful3 locker auf
dem Boden. Beugen Sie nun lhr linkes Bein und lehnen Sie sich nach vorne indem
Sie lhre Hifte in Richtung der Wand bewegen. Halten Sie die Stellung fir 15
Sekunden und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.
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