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rache). Lesen Sie die Anleitung sehr aufmerksam und
bewahren Sie sie stets griffbereit in der Nahe des Produkts auf.
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* Lesen Sie vor Montage und Gebrauch diese
Bedienungsanleitung und alle beiliegenden
Anleitungen sorgfaltig durch.

» Verwenden Sie das Gerat nur im h&uslichen Bereich.
Die Bedienung und die Warnhinweise missen allen
Familienmitgliedern oder Freunden erklart werden,
denen die Benutzung dieses Gerats gestattet wird.

» Verwenden Sie das Gerét nur auf ebenem
Untergrund und decken Sie Boden oder Teppich
unter dem Gerat ab, um Schaden zu vermeiden.

« Stellen Sie sicher, dass jeder Benutzer die Anleitung
verstanden hat, und beaufsichtigen Sie die ersten
Trainingseinheiten. Bewahren Sie die Bedienungsanleitung
stets griffbereit in der Nahe des Gerats auf.

« Stellen Sie sicher, dass das Gerat nur von
Personen lber 16 Jahren benutzt wird, die sich in
guter kérperlicher Verfassung befinden.

* Tragen Sie stets geeignete Sportkleidung, die die
Bewegungsfreiheit nicht einschrankt. Tragen Sie
stets geeignete Sportschuhe.

* Halten Sie den Lenker wahrend des Trainings mit
beiden Handen fest. Uberwachen Sie wihrend des
Trainings Ihre Herzfrequenz und passen Sie die
Trainingsintensitat entsprechend an.

* Treten wahrend des Trainings Schwindel,
Brustschmerzen oder Atemnot auf, brechen Sie das
Training sofort ab und suchen Sie lhren Arzt auf.

* Prifen Sie regelmaBig den festen Sitz aller Schrauben und
Bolzen sowie den einwandfreien Zustand aller Gerateteile.

@ SICHERHEITSHINWEISE

"

« Stellen Sie das Gerat NICHT in Fitnessstudios oder
in gewerblich bzw. zur Vermietung genutzten
Raumen auf; es ist nicht fir die intensive gewerbliche
Nutzung oder fiir Rehabilitationszwecke ausgelegt.

« Stellen Sie KEINE Glaser oder Flaschen mit
Getranken neben oder auf das Gerét.

» Computer und Kunststoffteile des Gerats NICHT mit
spitzen Gegenstanden, Blrsten, Scheuerschwammen
oder aggressiven Chemikalien beschadigen.

« Bauen Sie KEINE Teile des Gerats ab, auBer wenn dieser
Vorgang in der Bedienungsanleitung beschrieben ist.

« Stellen Sie das Gerat NICHT in Kellern, auf Terrassen
oder in feuchten Raumen auf und setzen Sie es keinen
Witterungseinflissen (Regen, Sonne usw.) aus.

+ Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerat FERN.
Stellen Sie das Gerat nach Méglichkeit in einem
eigenen Raum mit TUr auf, der Unbefugten den
Zugang verwehrt. « Verwenden Sie das Gerat
NIEMALS, wenn es beschadigt oder nicht in
einwandfreiem Zustand ist. Bei Defekt oder
Fehlfunktion schalten Sie das Gerat aus und
nehmen Sie keine Eingriffe vor. Wenden Sie sich fur
Reparaturen nur an einen Fachkundendienst.

* Das Gerat NIE barful3 benutzen und keine Schuhe
mit Leder- oder anderer harter Sohle tragen.

 Tragen Sie KEINE Kleidung aus Kunstfaser oder
Wollmischgewebe, die das Schwitzen behindert.
Ungeeignete Kleidung kann zu hygienischen
Problemen und zu elektrostatischen Aufladungen
fihren.

)
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Das in dieser Anleitung beschriebene Produkt ist fir
die private Nutzung in Wohnraumen entwickelt und
zertifiziert. Es ist ein Sportgerét, das eine gehende
Bewegung ohne Bodenstof3 nachbildet und dabei
auch die Arme einbezieht. So kénnen Sie zu Hause
trainieren, auch wenn das Wetter es nicht zulédsst
oder lhnen Zeit und Lust fehlen, zum Radfahren
oder ins Fitnessstudio zu gehen. Befolgen Sie alle
Anweisungen und Warnhinweise dieser Anleitung,
damit Sie sicher trainieren; intensive und langere
Belastungen erfordern eine gute kdrperliche
Verfassung, daher sind die nachfolgend
aufgeflihrten Gegenanzeigen zu beachten.

Die Benut les Produkis ist in fol len E:ll
untersagt:

« Benutzer unter 16 Jahren; - Benutzer, deren
Gewicht die auf dem Typenschild und in den
technischen Daten angegebene Grenze
tberschreitet; - Schwangere; - Benutzer mit Diabetes;
» Benutzer mit Herz-, Lungen- oder
Nierenerkrankungen.

Dm.HatsleIlengaxanlm_etusghun_thgenden_Eallan_[ tzliche Rechte bleil beriihrt):

« nicht bestimmungsgemaBer Gebrauch abweichend
von der Bedienungsanleitung; - Nichteinhaltung der
Wartungsintervalle und -vorgaben; - Eingriffe am
Produkt; - Verwendung nicht originaler Ersatzteile; -
Nichtbeachtung der Sicherheitshinweise auf
Piktogrammen und in der Bedienungsanleitung.

Diese Anleitung enthalt alle Informationen zu Aufstellung,
Wartung und bestimmungsgemaBem Gebrauch des
Crosstrainers. Der Benutzer sowie alle weiteren
Personen, z. B. Freunde und Familienmitglieder, die das
Produkt verwenden, missen die Informationen dieser
Anleitung sorgfaltig lesen, um eine sichere Aufstellung
und korrekte Benutzung zu gewahrleisten.

0 BESTIMMUNGSGEMASSER GEBRAUCH, GEGENANZEIGEN, ZEICHENERKLARUNG

Die Beachtung der Hinweise in dieser Anleitung
dient Ihrer persdnlichen Sicherheit und der
Lebensdauer des Produkts. Sicherheitshinweise und
wichtige Textstellen sind fett hervorgehoben und mit
den nachfolgend erlauterten Symbolen
gekennzeichnet.

A

Mit diesem Symbol gekennzeichnete Informationen
weisen auf GEFAHR hin. Gehen Sie besonders
vorsichtig vor, um Verletzungen zu vermeiden.

A ACHTUNG

Mit diesem Symbol gekennzeichnete Informationen
weisen auf VORSICHT hin. Gehen Sie besonders
vorsichtig vor, um Schaden am Produkt zu vermeiden.

GEFAHR

HINWEIS:

Die Abbildungen in dieser Anleitung dienen der
Veranschaulichung. Aufgrund laufender
Produktaktualisierungen kénnen einzelne
Abbildungen vom gekauften Produkt abweichen;
dabei handelt es sich um optische Abweichungen,
die Sicherheit und die Sicherheitsinformationen
bleiben davon unberihrt. Der Hersteller entwickelt
seine Produkte laufend weiter und kann optische
Teile ohne Vorankindigung &ndern.

)
_/
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@ AUFKLEBER AM PRODUKT

1 ) Das Typenschild des Produkts enthélt die Anschrift des Handlers,
die wichtigsten technischen Daten und die Seriennummer.

2) Symbol: Vor jeder Montage und jeder Wartung
des Produkts muss die Bedienungsanleitung
gelesen werden.

3) Symbole zur Konformitat des Produkts mit den
EU-Richtlinien Gber die Behandlung und
Entsorgung gefahrlicher Stoffe in Elektro- und
Elektronikgeraten.

Das Typenschild darf nicht entfernt oder veréandert
werden. Bei Ersatzteilbestellungen sind stets die
Modellbezeichnung und die Seriennummer anzugeben.

T ™ RX Garlando S.p.A. Via Regione Piemonte, 32 - Zona Ind. D1
| = ] = 15068 Pozzolo Formigaro (AL) - ITALY
Modello-Model Classe-Class

— JC€

Numero di serie-Serial number Anno-Year
I I ) ©,
Peso-Weight Peso max utente-Max user weight ~ Made in Dﬂ 9
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@ TECHNISCHE DATEN

BELASTUNGSVERSTELLUNG manuell, 8 Stufen
BREMSSYSTEM Magnetbremse
COMPUTERANZEIGEN Zeit, Distanz, Kalorien, Geschwindigkeit, Puls, Raumtemperatur
SCHWUNGMASSE 14 kg
MAX. AUFSTELLMASSE (LXBXH) 1600 x 610 x 1350 mm
NETTOGEWICHT 44 kg
BRUTTOGEWICHT 50 kg
MAX. BENUTZERGEWICHT 120 kg
HERZFREQUENZMESSUNG Handpulssensoren
KONFORMITAT Normen: EN ISO 20957-1 -9 (Klasse HC)
Richtlinien: 2001/95/EG - 2014/30/EU - 2014/35/EU - 2011/65/EU
STROMVERSORGUNG COMPUTER 2 Alkaline-Batterien 1,5 Vdc (GréBe AAA)

BEZEICHNUNG DER HAUPTTEILE DES PRODUKTS

Oberer Hebel rechts

Oberer Hebel links

Intensitatsknopf

Lenkerstlitze

Unterer Hebel rechts

Unterer Hebel links

Trittflache rechts

Linke FuBplatte Mittelrah

Hinterer Standful

Vorderer Standfuf3
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@ AUFSTELLRAUM DES PRODUKTS

ANFORDERUNGEN AN DEN RAUM: « Der Raum
far Aufstellung und Aufbewahrung des Gerats muss:
- ein Wohnraum sein, - Uberdacht und ausreichend
groB sein, - Uber geeignete kinstliche und natirliche
Beleuchtung verfligen, - ein oder mehrere Fenster
zur BelUftung haben, - eine Betriebstemperatur
zwischen 5 °C und 32 °C aufweisen, - eine relative
Luftfeuchtigkeit zwischen 20 % und 90 % aufweisen.
Das Gerat darf NICHT im Freien, in feuchten
Raumen oder in salzhaltiger Luft aufgestellt werden.

BODENBESCHAFFENHEIT: « Der Boden fiir die
Aufstellung des Produkts muss: - vollkommen eben
sein, - eine fir das Produktgewicht ausreichende
Tragfahigkeit haben. Hochwertige Bdden (z. B.
Teppich oder Parkett) sind an den Auflagestellen mit
einer Gummimatte oder Filzstlicken zu schitzen.

ANFORDERUNGEN AN DEN AUFSTELLRAUM: -
Der Aufstellbereich darf keiner Sonneneinstrahlung
ausgesetzt sein; bei groBen Fensterflachen einen
blickdichten Vorhang anbringen. Das Produkt von
Klima- und Heizungsanlagen fernhalten, damit Sie
beim Training keinem Luftzug ausgesetzt sind.

SICHERHEITSANFORDERUNGEN: « Das Gerat
muss in einem Raum mit abschlieBbarer Tur
aufgestellt werden, damit es fur Kinder und
Haustiere nicht zuganglich ist.

©,
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Die Verpackung besteht aus einem Karton, der mit
Metallklammern und Umreifungsbéndern verschlossen ist.

Bei gro3en und schweren Verpackungen den Karton
mit Hilfe weiterer Personen anheben und tragen.

Beim Abstellen des Kartons die Kennzeichnung
,Oben* (aufgedruckter Pfeil) beachten. Zum Offnen
die Umreifungsbander mit einer Schere
durchschneiden und die Metallklammern mit einer
Zange entfernen.

A ACHTUNG

Beschadigen Sie die Originalverpackung nicht
und bewahren Sie sie nach Méglichkeit auf, falls
das Produkt Mangel aufweist und eine
Reparatur oder ein Austausch erforderlich wird.

@ AUSPACKEN — INHALT DER VERPACKUNG

GEFAHR

A

Die Verpackung unterliegt der Verordnung (EU)
2025/40; beachten Sie bei der Entsorgung die
ortlichen Vorschriften zur Verwertung und zum
Recycling.

Verpackungsteile (Karton und Beutel) diirfen
nicht in Reichweite von Kindern bleiben, da sie
eine Gefahrenquelle darstellen kénnen.

Prifen Sie nach dem Auspacken das Produkt
auf Transportschaden und kontrollieren Sie, ob
alle abgebildeten Teile vorhanden sind.

40 Mittelrahmen

re/li

&

&

46R/L - 47R/L

37R/L - 38R/L Untere

Hebelabdeckungen
re/li

re/li

14R/L Oberer Hebel

Abdeckungen Trager

27R/L Unterer Hebel

31 Lenkersténder li/re.

4 Lenker 44 Trager 49| StandfuB 49R StandfuB
Standful Ruckseite
43R/L 41 17.I._/R
FuBplatte re/l Standermanschette i oo209eckng 1

Computer

o

28R/L - 29R/L
Obere Abdeckungen

Hebel re/li

O,
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@ MONTAGE DES PRODUKTS

Schaffen Sie nach dem Offnen der

Originalverpackung am Aufstellort eine freie Flache A GEFAHR

ohne Mdbel, um die Montage zu erleichtern.

Nehmen Sie alle Teile aus der Verpackung und Halten Sie Kinder und Haustiere wahrend der
legen Sie sie montagebereit auf den Boden. Das Montage fern.

Montagematerial und das benétigte Werkzeug
befinden sich in einem Beutel.

@B:[HHHHHIHI} H50 MB8XS55%25%S14 4PCS
€ i #34 M8x20%S14 GPCS
@ Eﬂmﬂm #19 M8x20 2PCS

@ g H45 M8%7S 2PCS
| — 11111 H42 M8%45 4PCS

@[B:ﬂmmﬁ 24  M8%43 4PCS

GHIHHHHHHIHHHD #10 M8%25 2PCS
@ oo #13 ST4.2%19 2PCS
@ o> #18 ST4.2%25 1PC
@ o> #30 ST4.2%16 4PCS

@ {mmm #59 MS¥10 4PCS

H20 d8xp32x2.0 2PCS

H#35 d8*xg20%1,5 8PCS

H2S  dB8x*%81ex1.5%R25 4PCS

#74 d8%p20%2.0 4PCS

H#36 d8%9020%1,5%R30 2PCS

#11 d8 14PCS

#56 dl0*x932%2.0 2PCS

#26 M8 10PCS
#55 MI10*1.25 2PCS

S14 ‘
S19
:@813 S ﬁ SO

@@@@@@@@@
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Montage der StandfiiBe

* Die in der Abbildung mit X gekennzeichneten Verpackungsteile
durch Lésen der Befestigungsbolzen entfernen.

* Den vorderen Standfu3 49L am Mittelrahmen 40
mit zwei Bolzen 50, zwei Federringen 11 und zwei
flachen Unterlegscheiben 35 befestigen.

* Den hinteren Standfu3 49R am Mittelrahmen 40 mit
zwei Bolzen 50, zwei Federringen 11 und zwei
flachen Unterlegscheiben 35 befestigen.

Ol

—#50 M8*%D0%20%S814 4PCY S14

#11 d8 4PCS gji:igi

#3D d8*w20x%1.5 4PCS

)
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Montage der Lenkerstiitze

A

Beim Befestigen des Lenkerstéanders am
Hauptrahmen kann das Verbindungskabel
zwischen den Rohren abgeschert oder von den
Schrauben gequetscht werden; besonders
vorsichtig vorgehen.

GEFAHR

» Den Stander 31 an die Aufnahme am Mittelrahmen
40 heranfihren und von unten die
Stédndermanschette 41 in der abgebildeten
Ausrichtung aufschieben.

» Den Stecker 2 aus dem Stander 31 mit der Buchse
68 des Geschwindigkeitssensors aus dem
Mittelrahmen 40 verbinden.

« Sicherstellen, dass der Drehknopf der
Belastungsverstellung auf Position ACHT (8) steht,
damit der Metallkopf des Zugseils 65 vollstéandig
herausragt; diesen dann wie in der Detailzeichnung
gezeigt in den Anschluss 39 aus dem Mittelrahmen
einhéngen.

* Den Stander 31 in die Aufnahme vorne am Mittelrahmen
40 einsetzen und mit sechs Bolzen 34 und Federringen 11
befestigen; zusatzlich an den beiden vorderen Schrauben
je eine gewodlbte Unterlegscheibe 36 und an den Gbrigen
Schrauben vier flache Unterlegscheiben 74 verwenden.

 Die Standermanschette 41 nach unten schieben, sodass
sie die Rohrverbindung und die Schraubenkdpfe abdeckt.

Reihenfolge beim Einhdngen
des Zugseils in die Aufnahme

S14

@:@

(D ———— #34 M8%20%S14 6PCS
#74 d8%®20%2.0 4PCS
——— #36 d8*B20%1.5%R30 2PCS
© #11 d8 6PCS
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Montage untere Hebel und Trager re/li

* Den Drehpunkt des unteren linken Hebels 27L auf
den Bolzen links am Sténder 31 setzen. Den Hebel
mit einem Bolzen 19, einem Federring 11 und einer
flachen Unterlegscheibe 20 fixieren.

20.

* Den Drehpunkt des unteren rechten Hebels 27R
auf die gleiche Weise befestigen.

* Das hintere Ende der beiden Tréger li und re 44 verbinden,
indem der Drehpunkt 57 auf den Zapfen der beiden Tretkurbeln
gesetzt wird; dann jeden mit einer Sicherungsmutter 55 und
einer flachen Unterlegscheibe 56 befestigen.

56.

* Das vordere Ende der beiden FuBplattentrager li
und re 44 mit den Enden der unteren Hebel li 27L
und re 27R verbinden und jeweils mit einem Bolzen
45 und einer Sicherungsmutter 26 verschrauben.

#19 M8x%20 2PCS

O fm ———————
(Y~ mm #45 M8x7S 2PCS
@

#11 d8 2PCS

im #26 M8 2PCS
———————— #55 MI10%1.25 2PCS

#20 dB8*p32%2.0 2PCS

#36 d10xp32%2.0 2PCS
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Montage von FuBplatten und Abdeckungen

* Die linke FuBplatte 43L mit zwei Schrauben 42 am
linken FuBplattentréager 44 befestigen und von unten
zwei Sicherungsmuttern 26 mit zwei flachen
Unterlegscheiben 35 festziehen.

* Die rechte FuBplatte 43R auf die gleiche Weise
am rechten FuBplattentrager 44 befestigen.

* Die Gelenkabdeckungen 37L und 37R an der Verbindung
zwischen linkem Trager 44 und linkem Hebel 27L
zusammensetzen und mit zwei Schrauben 30 befestigen.

* Die Gelenkabdeckungen 38L und 38R an der Verbindung
zwischen rechtem Trager 44 und rechtem Hebel 27R
zusammensetzen und mit zwei Schrauben 30 befestigen.

* Die linken Kurbelzapfenabdeckungen 46L und 46R am
Drehpunkt am Ende des linken Tragers 44
zusammensetzen und mit zwei Schrauben 59 befestigen.

* Die rechten Kurbelzapfenabdeckungen 47L und 47R
am Drehpunkt am Ende des rechten Tragers 44
zusammensetzen und mit zwei Schrauben 59 befestigen.

#30 ST4.2x16

@ o>
() fmmm ——#55  M5*10
COE 1M —#42 M8x4S

#3D o8*%020%1.5

4PCS
4PCS

4PCS

4PCS

#eo M8 4PCS
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Montage obere Hebel und Abdeckungen « Den
oberen linken Hebel 14L und den oberen rechten
Hebel 14R mit den jeweiligen unteren Hebeln
27L und 27R verbinden.

+ Jeden oberen Hebel mit zwei Senkkopfbolzen 24,
zwei Sicherungsmuttern 26 und gewdélbten
Unterlegscheiben 25 befestigen.

* Die Abdeckungen 29L und 29R an der Verbindung
der linken Hebel und die Abdeckungen 28L und 28R
an der Verbindung der rechten Hebel aufstecken.

[Eijmmm__#e4 M8X43  4PCS
. ——— #25 o8XBI6X15%R2S 4PCS

#26 M8 4PCS

14L 14R

29L 29R

S13

28R
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Montage von Lenker und Computer

* Den Lenker 4 am Stander 31 montieren und mit
zwei Schrauben 10 und zwei Federringen 11
befestigen.

* Sicherstellen, dass im Batteriefach auf der
Rickseite des Computers 1 die erforderlichen
Batterien eingelegt sind. Priifen, ob die Batterien
geladen sind, und eventuelle Isolierstreifen
zwischen den Kontakten entfernen.

* Den Computer 1 an die Befestigungsplatte oben
am Stander 31 heranfiihren.

* Den Stecker des Geschwindigkeitssensors 2 mit
dem zugehdérigen Stecker des Computers
verbinden. Den Klinkenstecker 9 der
Handpulssensoren an die Buchse auf der Rickseite
des Computers anschlieBen.

« Stecker und Kabel des Computers 1 in die Offnung
am Kopf des Standers 31 schieben, dann den
Computer auf die Befestigungsplatte setzen und mit
den zwei Schrauben 60 und zwei Unterlegscheiben
61 fixieren (zuvor vom Computer abgenommen).

» Schraubenkdpfe und Klemme mit der
Sténderabdeckung 17R und der Abdeckung 17L
abdecken und diese wie abgebildet mit zwei
Blechschrauben 13 und einer Blechschraube 18
miteinander verschrauben.

#13 ST4.2%19 2PCS
#18 ST4.2%25 1PC

#10 M8%25 2PCS
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Ausrichten

« Zum Ausgleich von Bodenunebenheiten hat das
Produkt an den Enden der hinteren Standfu3stange
zwei Stutzen mit verstellbaren StellfiBen, die Uber
die Ringmuttern A eingestellt werden.

* Die Montage ist damit abgeschlossen. Lesen Sie
vor der Benutzung die Ubrigen Kapitel dieser
Anleitung, um alle Informationen zur sicheren
Benutzung zu erhalten.

A

Priifen Sie vor dem Betreten stets, ob die
Trittflachen fest sitzen, indem Sie die
Schrauben darunter kontrollieren.

GEFAHR

Transport des Produkts

* Die beiden Enden des vorderen StandfuBBes sind
mit zwei Rollen B ausgestattet. Fir kurze Wege im
Raum die Enden des Lenkers greifen, den
vorderen Standfu3 mit dem Fuf festhalten und das
Gerat kippen, bis es auf den Rollen balanciert. Das
Gerat auf den beiden Rollen nach vorne an die
gewunschte Stelle schieben und dann mit den
Armen vorsichtig absenken.
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Lassen Sie vor Beginn des Trainings Ihre kérperliche
Verfassung von lhrem Arzt prifen und besprechen
Sie mit ihm eventuell erforderliche
VorsichtsmaBnahmen. Untrainierte Personen sollten
behutsam beginnen: héchstens drei Einheiten pro
Woche, mit kurzen Zeiten und niedriger
Geschwindigkeit, um sich mit der Konsole vertraut zu
machen und sich langsam an die Belastung zu
gewdhnen. Sportlich Aktiven, die das Produkt
ergadnzend zu ihrem Training nutzen mochten,
empfehlen wir, Trainingseinheiten und Trainingsplan
mit einem Personal Trainer zu erstellen. Anhand der
Herzfrequenz wéhrend des Trainings lassen sich 3
Trainingsbereiche unterscheiden:

- niedrige Intensitat: bei einer Herzfrequenz
zwischen 60% und 75% wird mit geringer Belastung
trainiert; - mittlere Intensitat: bei einer Herzfrequenz
zwischen 75% und 85% wird im aeroben Bereich
trainiert; - hohe Intensitat: bei einer Herzfrequenz
zwischen 85% und 100% wird im anaeroben Bereich
trainiert.

@ TRAININGSPROGRAMM

Das Training mit dem Produkt gliedert sich in drei Phasen.

AUFWARMEN: Machen Sie vor dem Training mit
dem Produkt stets einige Ubungen zum Aufwarmen
und Lockern der Muskulatur, um den Kérper auf die
Belastung vorzubereiten.

TRAINING: Beginnen Sie mit geringer Belastung und
steigern Sie nach dem Aufwarmen die Intensitat
schrittweise, bis die Herzfrequenz den gewlnschten
Zielwert erreicht. Halten Sie die Herzfrequenz im
gewdulnschten Trainingsbereich konstant. In den
ersten Wochen sollten die Trainingseinheiten nicht
langer als 20 Minuten dauern; mit zunehmender
Ubung kénnen sie auf bis zu 60 Minuten verlangert
werden.

ABKUHLEN: Entspannen Sie sich nach dem
Training einige Minuten mit Dehntbungen.

A

Training im anaeroben Bereich ist nur gut
trainierten Leistungssportlern gestattet.

GEFAHR

Herzfrequenz HR%

Alter

Anaerober Bereich

Aerober Bereich

Grundlagenbereich

Geringe Intensitat
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@ PRAKTISCHE TIPPS UND HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Wer das Produkt zum ersten Mal benutzt, sollte sich
vor Beginn eines Trainingsprogramms mit dem
Computer und seiner Bedienung vertraut machen.
Ebenso wichtig ist es, sich an die schwebende
Bewegung des Crosstrainers zu gewéhnen und die
Muskulatur richtig zu kontrollieren, damit das
Training wirksam bleibt.

1) Steigen Sie von hinten mit einem Ful3 nach dem
anderen auf die Trittflachen A und halten Sie sich
dabei mit den Handen am Lenker B fest.

A GEFAHR

Beim Aufsteigen auf die Pedale NICHT das
Gleichgewicht verlieren; zuerst sicheren Halt
am Lenker suchen.

2) Setzen Sie die FuBspitzen vorne an den
Trittflachen an.
3) Losen Sie die Hande vom Lenker, fassen Sie die oberen

Hebel C und driicken Sie mit den Beinen auf die Trittflachen,
um sich an den Bewegungsrhythmus des Geréats zu gewéhnen.

4) Stellen Sie die gewiinschte Trainingsart am
Computer ein; lesen Sie dazu den folgenden Abschnitt.

GEFAHR

Fir eine gute Haltung auf dem Gerét den
Riicken gerade halten und den Kérper nicht
nach vorne oder hinten verlagern. Stets mit
Beinen und Armen koordiniert driicken; liegen
die Hande nur auf den oberen Hebeln und wird
nur mit den Beinen gedriickt, wird der
Oberkérper nicht trainiert.

5) Wahrend des Trainings kann der Puls (iber die
Handpulssensoren E am Lenker gemessen
werden. Mit dem Drehknopf D lasst sich die
Belastung schnell und genau einstellen.

Es wird empfohlen, die beanspruchten Muskeln mit
geeigneten Dehnibungen (Stretching) vorzubereiten,
maoglichst unter Anleitung eines qualifizierten Trainers;
dies lockert steife Gelenke und dehnt die Muskulatur.
Wie bei jeder — besonders neuen — Technik sollte
man sich anfangs an erfahrene Personen wenden.

(1a)
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Der Computer besteht im Wesentlichen aus einem
LCD-Display, das folgende Daten anzeigt:

SPEED / BODYFAT% / RPM - Die momentane
GESCHWINDIGKEIT wahrend des Trainings in km/
h. - Der KORPERFETTANTEIL in Prozent,
gemessen Uber die Handpulssensoren, wenn nicht
trainiert wird. - Die ANZAHL DER UMDREHUNGEN
PRO MINUTE wahrend des Trainings.

TIME / BMI (Body-Mass-Index) - Die
TRAININGSZEIT ab null oder der Countdown von
der eingestellten Zielzeit bis null. - Der BMI wird in
der Funktion BodyFat angezeigt.

DISTANCE / BMR - Die seit Trainingsbeginn
zurlckgelegte DISTANZ oder der Countdown von
der eingestellten Zieldistanz bis null. - Der BMR
(Grundumsatz) wird in der Funktion BodyFat
angezeigt.

@ COMPUTERFUNKTIONEN

CALORIES / TEMPERATURE - Der
KALORIENVERBRAUCH wéhrend des Trainings in
kcal oder der Countdown vom eingestellten
Kalorienziel bis null (*). - Beim Einschalten und im
Stand-by zeigt das Display die Raumtemperatur.

PULSE - Die HERZFREQUENZ, gemessen Uber
die Handpulssensoren am Lenker, in bpm (Schlage
pro Minute) ().

RECOVERY - ERHOLUNGSINDEX, Zahlenwert in
sechs Stufen (L1 + L6), der die Erholungsfahigkeit
des Herz-Kreislauf-Systems angibt und einen
Richtwert zur eigenen Fitness liefert.

(*) Der angezeigte Wert ist nur ein ungefahrer
Richtwert und in keinem Fall als medizinischer Wert
Zu betrachten.

Hinweise: Zur Pulsanzeige die Handpulssensoren
am hinteren Lenker mit beiden Handen umfassen.
Der Wert erscheint nach einigen Sekunden; bei
schwieriger Messung die Hande anfeuchten, um
den Kontakt zu verbessern. Zum Einschalten des
Computers eine Taste drlicken oder zu treten
beginnen. Acht Minuten nach Trainingsende (Treten

GESC

ZEIT
DISTANZ

HWINDIGKEIT

KALORIEN
PULS

BODY
RP
BMI
TEMP. MODE
BODYFA]
MODE |BODYFAT
RESETe GO
RECOVERY RESET/GO DOWN

beendet) schaltet sich der Computer automatisch
ab.

\
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Taste MODE « Vor dem Training MODE driicken, um
ein Trainingsziel zu wahlen: Dauer (Time), Distanz
(Distance), Kalorien (Calories) sowie Temperatur
(Auswahl der Einheit °C oder °F).

* MODE driicken, um die eingegebenen Werte zu
bestéatigen.

Taste RECOVERY/UP ¢ Nach Auswahl des
Trainingsmodus mit der Taste MODE (der gewahlte
Modus blinkt im Display) mit der Taste RECOVERY/
UP den einzustellenden Wert erhéhen: Dauer,
Distanz oder Kalorien. Kurz driicken = Schritte von
einer Einheit, gedrickt halten = schnelles Erhéhen.

* Nach Trainingsende die Taste RECOVE
RY/UP dricken, um die Funktion Pulse Recovery zu
starten. Die Funktion RECOVERY liefert einen Index

als Richtwert fur die Entwicklung der Pulserholung
im Verlauf des Trainings. Empfohlen werden
wdchentliche Tests nach einem gleichmaBigen
Training von 30 Minuten: Danach mit dem Treten
aufhéren, RECOVERY/UP driicken und die Hande
auf die Handpulssensoren legen. Nach einem
Countdown von 60 Sekunden zeigt das Display
den ermittelten Leistungsindex in sechs Stufen:
Stufe 1 = Leistungsindex SEHR GUT Stufe 2 =
Leistungsindex AUSGEZEICHNET Stufe 3 =
Leistungsindex GUT Stufe 4 = Leistungsindex
BEFRIEDIGEND Stufe 5 = Leistungsindex
AUSREICHEND Stufe 6 = Leistungsindex
UNGENUGEND.

Taste DOWN ¢ Nach Auswahl des Trainingsmodus
mit der Taste MODE (der gewahlte Modus

blinkt im Display) mit der Taste DOWN den
einzustellenden Wert verringern: Dauer, Distanz
oder Kalorien. Kurz driicken = Schritte von einer
Einheit, gedriickt halten = schnelles Verringern.

Taste RESET/GO « Vor dem Training driicken, um
den mit MODE gewahlten Wert (Dauer, Distanz
oder Kalorien, blinkend angezeigt) auf null zu
setzen. « Vor dem Training mindestens drei
Sekunden gedrlckt halten, um alle eingestellten
Werte zurlckzusetzen. « Nach Einstellung der
Parameter in der Funktion Bodyfat driicken, um die
Messung des Korperfettanteils (bodyfat%) zu
starten.

Taste BODYFAT « AuB3erhalb des Trainings
BODYFAT drlicken, um die Parameter der
Kdérperfettmessung aufzurufen.

Mit der Funktion Body Fat wird der Kérperfettanteil
in Prozent Uber die Handpulssensoren gemessen.
Dieser Wert ist nur ein theoretischer Richtwert, um
Veranderungen der Fitness im Verlauf eines
langeren Trainingsprogramms einzuschatzen. « Vor
dem Dricken der Taste BODYFAT muissen die
personlichen Daten des Benutzers eingegeben
werden. « Mit den Tasten RECOVERY/UP und
DOWN Gewicht (KG), GréBe (CM), Alter (YEAR)
und Geschlecht einstellen. « Nach Eingabe aller
Daten RESET/GO dricken, um die Messung zu
starten, und die Handpulssensoren mit beiden
Handen umfassen. Die Sensoren kurz halten, bis
der Computer die Messung durchgefiihrt hat.

Sesso/Eta Sottopeso Peso forma | Lievemente sovrappeso| Sovrappeso Obeso
Maschio < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Maschio > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% > 38%
Femmina < 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
Femmina > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% >43%

(50)
=)




TooRX

@ MANUTENZIONE
A GEFAHR

« Halten Sie das Gerat stets sauber und
staubfrei.

 Verwenden Sie zur Reinigung keine brennbaren
oder schadlichen Mittel. Reinigen Sie Kunststoffteile
nicht mit L6sungsmitteln, sondern nur mit Mitteln
auf Wasserbasis und weichen Tiichern.

« Losungsmittel wie Petroleum, Aceton, Benzin,
Tetrachlorkohlenstoff, Ammoniak und
chlorhaltige Ole kénnen Kunststoffteile
beschéadigen und angreifen.

REINIGUNG DES GERATS Reinigen Sie die
AuBenflachen wochentlich mit einem mit Wasser und
milder Seife befeuchteten Schwamm.

* Den Computer mit einem feuchten, nicht nassen
Tuch ohne starkes Reiben reinigen.

BATTERIEWECHSEL

A ACHTUNG

- Auf die Polaritat achten: Lage von Plus- und
Minuspol anhand des Aufdrucks priifen.

« Verbrauchte Batterien nicht ins Feuer werfen.

« Verbrauchte Batterien nicht mit dem Hausmiill
entsorgen. In den dafiir vorgesehenen Batterie-
Sammelbehdltern getrennt entsorgen.

- Leere Batterien nicht aufladen; nur neue
Batterien (Typ AAA) verwenden.

Zeigt das Display die Ziffern nur noch verzdgert an,
mussen die Batterien gewechselt werden. Dazu die
Abdeckung auf der Riickseite des Computers
abnehmen, die leeren Batterien herausnehmen und
durch zwei neue Micro-Batterien (Typ AAA)
ersetzen.

(o)
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@ AUSSERBETRIEBNAHME — ENTSORGUNG

Das Symbol der durchgestrichenen
Mulltonne bedeutet, dass die Produkte
in den Anwendungsbereich der EU-
Richtlinie Uber die Entsorgung von
Elektro- und Elektronik-Altgeraten
(WEEE) fallen.

Die CE-Kennzeichnung bedeutet, dass
das Produkt der RoHS-Richtlinie
2011/65/EU entspricht und keines der
eingebauten elektrischen und
elektronischen Bauteile bestimmte
gesundheitsgefahrdende Stoffe Uber
den zulassigen Grenzwerten enthalt.

C€

Dieses Produkt darf NICHT Uber den Hausmdill
entsorgt werden, sondern muss (in den Staaten der
Européischen Union) getrennt bei den daflr
vorgesehenen Sammelstellen zur Entsorgung und
Verwertung abgegeben werden.

Garlando S.p.A. bittet Verbraucher auB3erhalb der
Européischen Union, die 6rtlichen Vorschriften zur
Entsorgung und Verwertung zu beachten und, wo
madglich, elektrische und elektronische Gerate sowie
wiederverwertbare Bestandteile (z. B. Eisen, Kupfer,
Kunststoffe) getrennt zu sammeln.

ERSATZTEILKATALOG — BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Zur Bestellung von Ersatzteilen beachten Sie die
Explosionszeichnung auf der folgenden Seite.

Die Ersatzteilbestellung muss folgende Angaben
enthalten: 1. Marke und Modell des Produkts — siehe
Typenschild 2. Bezeichnung des zu ersetzenden
Teils — siehe Ersatzteilliste 3. Positionsnummer des
Teils — siehe Explosionszeichnung 4. Gewiinschte
Menge 5. Anschrift und Versandangaben — siehe
Bestellformular fiir Ersatzteile, das der Anleitung
beiliegt

Verwenden Sie flr die Bestellung eine Kopie des
Bestellformulars flr Ersatzteile auf der beiliegenden
Karte, zusammen mit dem Garantieschein.

Ersatzteile sind schriftlich per Fax oder E-Mail an
folgende Adresse anzufordern:

Fax 0143/318594 -
assistenza.toorx@garlando.it

Dieser Katalog kann geringfligig vom vorhandenen
Produkt abweichen; zwischenzeitliche Anderungen
des Herstellers sind eventuell nicht enthalten. Bei
Fragen zu Zeichnungen und Beschreibungen
wenden Sie sich an den technischen Kundendienst:
0143/318540, Mo—Fr 9:00-12:00 Uhr

(5
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@ TEILELISTE
|Pos. | Beschreibung Mengp |Pos. | Beschreibung IIl/Ienge
I Computer I 56 Unterlegscheibe @10x@32x2 2
2 Kabel Geschwindigkeitssensor I 57 Drehpunkt Tretkurbel 2
3 Runde Endkappe Lenker 2 58 Zylindrisches Distanzstiick 2
4 Lenker I 59 Schraube M5x10 4
5 Lenkerbezug 2 60 Schraube M4x12 4
6 Handpulssensoren 2 2; LSJnterquscheibe G4xH12x1 ‘ZI
7 Blechschraube ST4.0x19 2 chraube M10x55
8 Unterlegscheibe @6x@12x1 2 Zi Unterlegscheibe @10x@20x2 %
9 Kabel Handpulssensoren I Sicherungsmutter M10
10 Schraube M8x25 2 65 Drehknopf Widerstandsverstellung mit Stahlgeil |
11 Federrinq 8 14 66 Gewolbte Scheibe @5x@20xR30x1.5 [
12 | Kabeldurchfiihrung Gummi | 67 Schraube M5x55 |
13 Blechschraube ST4.2x19 13 68 Geschwindigkeitssensor mit Kabel I
14L/R Oberer Hebelarm li./re. 2 ?(9) hzﬂelhr]‘;.(?hszh|u\7\fel|ls113-14-15 + Schraubendrgher :
[5 Kugelkappe Hebelarm 2 ylindrnische yvelle
16 | Bezug oberer Hebelarm 2 71| Gabelschlissel S17-19 '
17L/R | Standerabdeckung li./re. I ;i 'Zr":?r(‘js?d;fks\rl“flc“;“sse| S5 :
I8 | Blechschraube ST4.2x25 I ylindrische yvelle
19 Bolzen M8xu1 6 X 2 74 Unterlegscheibe @8x@25x2.0 4
. 75 Runder Kunststoffstopfen 2
20 Unterlegscheibe @8x@32x2 2
2 Stahlbuc::hse 1 8 76L/R | Runde Verkleidungsabdeckung li./re. 1/1
22 | Gewdlbte Scheibe @19x@25x0.3 4 777LéR Eié'lﬂi%fﬁaﬁ'ﬁét‘éf#“sffo ' é '
23 Distanzstlick 2
24 | Senkbolzen M8x43 4 s | uter M10x1.25 :
25 | Gewslbte Scheibe @8x@16x1,5xR25 4 8l U“"; Ll” € b OExT3x1 5
26 | Sicherungsmutter M8 10 8 ng;::hsr(;uegeeSM))(: 9 X 5
27L/R | Unterer Hebelarm li./re. 2 83L/R | Verkleiduna li/re |l
I28L/R | Obere Abdeckung li./re. rechter Hebelarm| 2 84 Schwunqraqd B |
29L/R | Obere Abdeckung li./re. linker Hebelarm 2 85 Flache Mutter M10 4
30 Blechschraube ST4.2x16 10 86 Bolzen )
31 Lenkersténder I 87 U-Bligel 2
32 Distanzstlick 2
88 Mutter M6 2
33 Stahlbuchse 2 4 .
89 Unterlegscheibe @17 [
34 Bolzen M8x20xS14 6
X 90 Lager 6203-2RS 2
35 Unterlegscheibe @8x@16x1.5 10 9] Buchse 4
36 Gewolbte Scheibe QSX@?OX2XR30 ; 9 Spannstange Riemenspanner |
37L/R | Untere Abdeckung I!./re. linker Hebelarm 93 Sicherungsmutter M8 2
38L/R | Untere Abdeckung li./re. rechter Hebelarm 2 94 Spannrolle |
39 | Stahlseil - unterer Abschnitt | 95 Unterlegscheibe @6x316x1.2 |
40 He}_uptrahmen ' 96 Schraube M6x10 I
41| Standerabdeckung ' 97 | Schraube M8x12x@10x5.5xS5 I
42 | Bolzen M8x45 4 98 | Unterlegscheibe @12x@17x0.5 |
43L/R FuBplatte I|./_r_e. 2 99 Halter Spannrolle [
44 1 FuBplattentrager 2 100 | Unterlegscheibe @8x@25x2 |
45 Bolzen M8x75 2 101 Feder |
46L/R | Abdeckung linker Trager li./re. 2 102 Unterlegscheibe @8x320x1.5 I
47L/R | Abdeckung rechter Trager li./re. 2 103 Mutter M8 2
48L/R | Vorderer Standfu3 mit Rolle li./re. 2 104 Distanzstiick @22xJ18x4 I
49L/R | Vordere/hintere Standstrebe 2 105 Schraube M6x16 4
50 Bolzen M8x55x25xS14 4 106 Runder Magnet I
51 Unterlegscheibe @5x@13x1 4 107 Kunststoffrad @260 I
52 Blechschraube ST4.2x25 4 108 Riemen 6PJ430 I
53 Hinterer StandfuB mit H6henausgleich 2 109 Welle I
54 Ring 4 110 Federring @6 4
55 Sicherungsmutter M10x1.25 2 Il Sicherungsmutter M6 4
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GARANTIE UND GEWAHRLEISTUNG

HINWEIS ZUR GARANTIE IN OSTERREICH Die im italienischen Original an
dieser Stelle abgedruckte Herstellergarantie der Garlando S.p.A. gilt nur flr
Erodukte, die in Italien bei einem autorisierten Handler gekauft wurden. Fir in
Osterreich bei der Bodyfit Handels KG gekaufte Produkte gilt die gesetzliche
Gewabhrleistung. Ob und in welchem Umfang zusétzlich eine Herstellergarantie
besteht, steht in Inrem Angebot bzw. in den Allgemeinen Geschéftsbedingungen
der Bodyfit Handels KG. Ihre gesetzlichen Rechte werden dadurch nicht
eingeschrénkt. Bei Fragen zu Gewéhrleistung, Garantie und Ersatzteilen wenden
Sie sich an: Bodyfit Handels KG, Wiener StraBBe 190, 4020 Linz, Osterreich,
info@bodyfit-shop.at, +43 5356 90990.

3.2

3.3

34

BESTIMMUNGSGEMASSER GEBRAUCH UND FEHLGEBRAUCH Das Produkt
ist ausschlieBlich fiir den Sport bestimmt. Die Benutzung setzt eine &rztliche
Bestatigung der kdrperlichen Eignung voraus. Fir Schaden an Personen,
Haustieren und Sachen, die direkt oder indirekt durch Nichtbeachtung der
Anweisungen und Warnhinweise dieser Bedienungsanleitung entstehen,
Gbernimmt der Hersteller keine Haftung. Das Produkt ist nicht fir therapeutische
oder rehabilitative Zwecke geeignet. Unfélle oder Erkrankungen infolge einer
solchen Fehlanwendung kénnen nicht dem Hersteller angelastet werden.
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