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GEWAHRLEISTUNGSBESTIMMUNGEN

WICHTIG
Nur die Originalverpackung gewahrleistet einen ausreichenden Transportschutz des Gerates und sollte
deshalb mindestens in der gesetzlichen Rickgabezeit aufbewahrt werden.

Far unsere Gerate leisten wir die gesetzliche Gewahrleistung von 2 Jahren.

Ersatzteilbestellungen und Reparaturauftrage richten Sie bitte unter Angabe
der Kundennummer bzw. Rechnungsnummer an lhren Handler
oder direkt an uns.

Unsere Serviceadresse: http://www.asviva.de/kontakt

Damit Ihnen unsere Service-Mitarbeiter optimal weiterhelfen kénnen,
beachten Sie bitte folgende Vorgehensweise:

1. Ist ein bestimmtes Teil beschadigt?
Teilen Sie uns bitte anhand der Teileiste die genaue Teilenummer mit.

2. Liegt eine Stérung beim Gerat vor?
Sollten Sie die Méglichkeit einer Videoaufnahme z.B. Handykamera haben,
nehmen Sie die Stérung auf und senden uns das Vldeo- oder Bildmaterial zu.
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ACTIVITY | SPORTS | LIFESTYLE

As-STORES GmbH
Kohnacker 9a
D-41542 Dormagen

E-Mail: service@asviva.de
Internetadresse: http://www.asviva.de




Danke, dass Sie sich fUr eines unserer Produkte entschieden haben und fir das damit
entgegengebrachte Vertrauen. Um lhnen ein einwandfreies Produkt liefern zu kénnen, obliegen
alle unsere Produkte und deren Produktion einer standigen sowie ausfiihrlichen Qualitatskontrolle.

Sollte dennoch ein Fehler auftreten, Ihnen das Produkt nicht zusagen oder sollten Sie Anmerkungen
und Vorschlage haben, so bitten wir Sie nicht zu zégern und Kontakt mit unserem Support unter
service@asviva.de aufzunehmen. Wir werden gemeinsam mit Ihnen eine Losung finden.

WAS IST ZU BEACHTEN?
+ Bitte bewahren Sie die Versandverpackung fur den Zeitraum des 30-tagigen Widerrufsrechts auf.

+ Bitte beachten Sie, dass im Rahmen des Widerrufsrechtes die Produkte nur getestet und auspro-
biert werden sollten. Eine 30-tagige Nutzung der Produkte oder Fahrleistungen von tber 5km (z.B.
bei Fahrradern oder Indoor Cycles) fallen nicht unter die Ubliche Testphase.

* Der von lhnen erworbene Artikel wurde frei Bordsteinkante und verpackt geliefert, daher wird dieser
im Falle eines Widerrufs oder eines Defekts wieder im verpackten Zustand und frei Bordsteinkante
abgeholt.

* Sollten Sie keine Verpackungen mehr besitzen, so kdnnen wir Ihnen nach Absprache eine zukom-
men lassen (Erhalt der Verpackung und Abholung des Gerates erfolgen nicht am selben Tag).

+ Die Instandsetzung eines Produktes findet in unserem Hause statt. Ein Vor-Ort-Service ist nicht
maglich.

Beispiel: Ablauf bei einem Widerruf

EINGANG DES BITTE WARE VERPACKEN. EINGANGSPRUFUNG ERSTATTUNG ERFOLGT
WIDERRUFS NACH RUCKINFO AN UNSEREN DER WARE AUF DIE URSPRUNGLICHE
IN UNSEREM HAUSE SUPPORT WIRD DIE ABHOLUNG ZAHLUNGSART

FREI BORDSTEINKANTE EINGELEITET

= W R i

Beispiel: Ablauf bei einer Reparatur

EINGANG DER BITTE HAUPTGERAT VERPACKEN. REPARATUR IN RUCKSENDUNG ZU IHNEN
FEHLERMELDUNG UND NACH RUCKINFO AN UNSEREN UNSEREM HAUSE UND ANLIEFERUNG
AUSWERTUNG DIESER SUPPORT WIRD DIE ABHOLUNG FREI BORDSTEINKANTE

IN UNSEREM HAUSE FREI BORDSTEINKANTE EINGELEITET




Das Sicherheitsniveau des Geréates kann nur gehalten werden, wenn es regelmafig auf Schaden
und Verschleifld gepruft wird. Dabei ist ein besonderes Augenmerk auf die Endkappen / Rollen der
StandfliRe, die Trittpedale, die Handgriffe und die beweglichen Elemente zu richten.

Wenn Sie dieses Gerat weitergeben oder von einer anderen Person benutzen lassen, stellen Sie
sicher, dass derjenige den Inhalt dieser Gebrauchsanleitung kennt.

Dieses Gerat darf immer nur von einer Person zum Trainieren benutzt werden.

Uberpriifen Sie vor der ersten Benutzung und auch spéater in regelméssigen Absténden alle
Schrauben, Bolzen und andere Verbindungen auf Ihren festen Sitz.

Entfernen Sie alle scharfkantigen Gegenstande aus dem Umfeld des Gerates, bevor Sie mit den
Training beginnen.

Trainieren Sie nur auf dem Geréat, wenn es einwandfrei funktioniert.

Defekte Teile sind sofort auszutauschen und oder das Geréat bis zur Instandsetzung nicht mehr zu
benutzen.

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich Ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des naturlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der Kinder mit Situationen zu rech-
nen ist, fur die die Trainingsgeréte nicht gebaut sind.

Wenn Sie Kinder an dem Gerét trainieren lassen, sollten Sie deren geistige und kérperliche Ent-
wicklung und vor allem deren Temperament bertcksichtigen. Sie sollten die Kinder ggf.

beaufsichti gen und vor allem auf die richtige Benutzung des Gerétes hinweisen. Als Spielzeug sind
die Trainingsgerate auf keinen Fall geeignet.

Bitte beachten Sie beim Aufstellen des Gerétes, dass in jede Richtung ausreichend Freiraum vor-
handen ist.

Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe des Gerates kommen, da sie aufgrund lhres natir-
lichen Spieltriebes das Gerat in einer Art und MODE gebrauchen kénnten, wofir es nicht vorgese
hen ist und dadurch kénnen Unfélle entstehen.

Bitte beachten Sie, dass inkorrektes und exzessives Training lhre Gesundheit gefahrden kann.

Bitte beachten Sie, dass Hebel und andere Einstellmechanismen nicht in den Bewegungsbereich
wéhrend der Ubung ragen und den Ablauf stéren.

Beim Aufstellen des Gerates sollten Sie darauf achten, dass das Gerét stabil steht und evil. Boden
unebenheiten ausgeglichen werden.

Tragen Sie immer Trainingskleidung und Schuhe, die fur ein Fitnesstraining geeignet sind, wenn
Sie auf dem Gerat trainieren. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese nicht aufgrund
Ilhrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings irgendwo hangen bleiben kann. Die Schuhe sollten
passend zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsétzlich dem Ful3 einen festen Halt geben und
eine rutschfeste Sohle besitzen.

Grundsatzlich sollten Sie vor der Aufnahme eines Trainings lhren Arzt konsultieren.

Er kann Ihnen konkrete Angaben machen, welche Belastungsintensitat fur Sie geeignet ist und
Ihnen Tipps zum Training und zur Erndhrung geben.



Bitte lesen Sie die Anleitung genau durch, bevor Sie mit den Zusammenbau beginnen!

Achten Sie beim Anziehen der Schraubverbindungen darauf, dass der Bewegungsablauf nicht durch
zu festes anziehen beeintrachtigt wird.

Bewegliche Gelenkteile ( Gleittrager usw. ) missen von Zeit zu Zeit mit handelstblichem Schmierfett
eingefettet werden.

+ Bauen Sie das Gerat nach der Aufbauanleitung auf und verwenden Sie nur die fur den Aufbau des
Gerates beigeflgten geratespezifischen Einzelteile. Kontrollieren Sie vor der Montage die Vollstan
digkeit der Lieferung anhand der Stuckliste der Montage- und Bedienungsanleitung.

» Stellen Sie das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort auf und schiitzen Sie es vor Feuchtigkeit.
Sofern Sie den Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen oder &hnlichen schit
zen méchten, empfehlen wir lhnen eine geeignete, rutschfeste Unterlage unter das Geréat zu legen.

* Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie durfen daher nur bestimmungsgemaf und
von entsprechend informierten bzw. unterwiesenen Personen benutzt werden.

« Wenn Sie Schwindelgefihle, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere anormale Symptome verspii-
ren, stoppen Sie sofort das Training und konsultieren Sie. lhren Arzt.

* Personen wie Kinder, Invaliden und behinderte Menschen sollten das Gerat nur im Beisein einer
weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung geben kann, benutzen.

* Achten Sie darauf, dass Sie und andere Personen sich niemals mit irgendwelchen Kérperteilen in
den Bereich von sich bewegenden Teilen begeben.

* Beachten Sie bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw. die markier-
te, maximale Einstellposition.

¢ Trainieren Sie nie unmittelbar nach Mahlzeiten!
* Untersuchen sie das Gerat vor jedem Gebrauch auf lose Bestandteile.
« Stellen Sie das Gerat nur auf stabilen Flachen ab.

+ Das Gerat nicht verwenden, wenn Sie mehr als 130 Kg wiegen.
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TEILELISTE

$20.5*®30*0.3T

Teilenr. | Beschreibung Menge Teilenr | Beschreibung Menge
1 Computer 1 37 Flat washer ®20.3*®30*0.5T 1
2 Cable 1 38 C-clip ©18.5*®22.5*1T 2
3 Handle pulse wire 2 39 Cover 1
4 Foam 2 40 Screw 3/16“*3/4“ 6
5 Handletube 1 41 Screw ST3.9*16 8
6 Flat washer ®8.5*®9*2T 23 42 Flat washer ®4.5*®16*1.5T 8
T e e | e Joms 2
8 Screw M8*20 14 44 Turntable 2
9 Handle rail $25.4 1 45 Cover 2
10 End cap 2 46 Bearing 6804 4
11 Screw ST2.9*20 2 47 Cardan joint 1
12 Handle pulse 12B 2 48 Screw M8*88 2
13 Screw M8*16 16 49 Cover ©34 1
14 Screw M5*10 28 50 Bearing 6203 1
15 Computer tray 1 51 Sleeve 4
16 Sleeve 2 52 Cover 1
17 Cover 1 53 U-seat 2
18 \(’:f;’%,‘,"(’;;gf(;ﬁT 4 54 Screw M8*55 2
19 Cover 1 55 C-clip ©12.5*®18*0.5T 4
20 Nylon nut M8 10 56 Bearing 6001 4
21 qs)zr_g';ggifTwaSher 12 57 Sleeve 98.1*912*39L 2
Wave washer
22 Down handlebar-R 1 58 12 5*d18%0 5T 2
23 Bearing 6003 8 59 Screw M8*25 2
24 Flat washer ©8.5*®25T 6 60 Gasket @22*¢14.2*1.1T 4
25 Screw M8*20 4 61 Cover 1
26 Cover 1 62 Screw ST2.9*30 8
27 Screw ST2.9*8 8 63 Cover 2
28 Handle-R ®31.8*1.5T 1 64 Pedal-R 1
29 End cap 2 65 Pedal welding 1
30 Foam 2 66 Sleeve 2
31 Carriage bolts M8*40 4 67 Cover 2
32 Handle tube cover 1 68 Screw M10*20 4
33 Cable 1 69 Flat washer ®10*®20*2T 4
34 Frame 1 70 C-clip ®17.5 4
35 Bearing 6004 2 71 Wheel 2
36 Wave washer 3 72 Axle ®17*55.5 2




TEILELISTE

Teilenr. | Beschreibung Menge Teilenr | Beschreibung Menge
73 Cover 2 114 Pedal welding 1
74 Connection Strap 2 115 Pedal-L 1
75 Cover 2 116 Cover 1
76 Nut M10*P1.25*10T 2 117 Down handlebar-L 1
77 Screw M8*55L 1 118 Cover 1
78 Magnet set 1 119 Cover 1
79 Spring ¢1*¢8.5*48L 1 120 Cover 1
80 Middle stabilizer 1 121 Handle-L ¢31.8*1.5T 1
81 End cap 2 122 Axis ¢17*350.4L 1
82 Screw ST3.9*1.4*20L 12 123 End cap 1
83 End cap 4 124 Front stabilzzer 1
84 Rail 940 2 125 Cover 1
85 Rear stabilizer 1 126 End cap 1
86 End cap 2 127 Wave washer ®6.1*1.6T 4
87 Gear case 1 128 Screw ST3.5*16 2
88 Flat washer ©5.5*®12*2T 2 129 Permanent seat 1
89 Screw M5*12L 2 130 Cover 1
90 Nylon nut 4 131 Computer tray 1
91 Magnet 1 132 Screw M5*12 4
92 Belt pulley 1 133 Cable 1
93 Axis ©20 1 134 Hex spanner 1
94 Screw M6*P1.0*14 4 135 Socket spanner 2
95 Cover 1 136 DC wire 1
96 Screw ST3.9*50L 7 137 Cable 1
97 Belt 1 138 Adaptor 1
98 Flat washer ¢8.5*¢25*0.5T |1

99 Nut M6 2

100 Idle wheel PAG 1

101 Bearing 6000 3

102 Flat washer 6.5*®13*1.5T |1

103 Screw M6*10L 1

104 Screw M8*P1.25*25L 1

105 Screw M6*50 1

106 Idle pole 1

107 Flywheel $280 1

108 Bearing 6300 1

109 Sleeve @10 *6mm 1

110 Nut 3/8“-26*10T 2

111 Nut 3/8-26*10T 2

112 Axle 3/8-26*126L 1

113 Pedal-L 1




MONTAGE

Schritt 1

1. Montieren Sie den vorderen Stabilisator (124) mit Hilfe der Schrauben (6), der Unterlegscheiben (7)
und (8) an dem Hauptrahmen.

2. Montieren Sie die Stabilisatorabdeckung (125) mit Hilfe der Schrauben (14) an dem Stabilisator.

3. Ziehen Sie die Schrauben fest.

Schritt 2

1. Montieren Sie die Stutzstangen (84) mit Hilfe der Schrauben (13) und den Halbkreisunterlegschei-
ben (21) an den Stabilisatoren (80 & 85).

2. Ziehen Sie die Schrauben fest.
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MONTAGE

Schritt 3

1. Montieren Sie die Konstruktion der Stabilisatoren (80) am hinteren Ende des Hauptgerates (34) mit
Hilfe der Schrauben (6) und der Unterlegscheiben (6 & 7).

Schritt 4

1. Stecken Sie die Mittelstangenabdeckung (32) auf die Mittelstange und befestigen Sie dies am
Hauptgerat (34).

2. Verbinden Sie die Kabelverbinden der Mittelstange mit denen des Hauptgeréates.

3. Fixieren Sie dies mit Hilfe der Schrauben (8), der Unterlegscheiben (7 & 6) und der Halkreisunterleg-
scheiben (21).

4. Stecken Sie die mittlere Achse (122) in die Mittelstange.

1



MONTAGE

Schritt 5

1. Fixieren Sie die Wellenscheibe (36) an die Achse des Hauptgerates und montieren Sie darauf die
Pedalstange (51).

2. Fixieren Sie dies mit den Schrauben (25) und den Unterlegscheiben (7) & (24).
3. Ziehen Sie alle Schrauben fest.

4. Wiederholen Sie den Vorgang auf der linken Seite.
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MONTAGE

Schritt 6

1. Fixieren Sie die Wellenscheibe (18) an beiden Seiten der Mittelachse.

2. Montieren Sie die Armstangen (117) & (22) mit Hilfe der Schrauben (25) und Unterlegscheiben (7) &
(24) an der mittleren Achse.

3. Ziehen Sie alle Schrauben fest.

Schritt 7

1. Fixieren Sie die Wellenscheibe (18) an der Pedalachse (65).

2. Montieren Sie die Pedale (65) mit Hilfe der Schrauben (13) und Unterlegscheiben (6) auf der Pedal-
stange.
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MONTAGE

Schritt 8
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(20).

2. Montieren Sie die U-Abdeckung (61) mit Hilfe der SChrauben (62) & (14) an der Pedale.

Schritt 9

1. Fixieren Sie eine Wellenscheibe (18) an der Pedalachse (114).

2. Platzieren Sie die Pedale (114) auf der Pedalstange und vebinden Sie die Achse mit der Pedalstan-
ge mit Hilfe der Verbindung (74). Fixieren Sie dies mit den Schrauben (13) und den Unterlegscheiben

(6).

3. Fixieren Sie die Armstangen mit der Pedalstange mit Hilfe der Schrauben (54), der Unterlegschei-
ben (6) und der Mutter (20) und anschliefiend die U-Abdeckung an der Armstange mit den Schrauben

(62) & (14).
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MONTAGE

Schritt 10

1. Montieren Sie die Armgriffe (121) & (28) an den Armstangen (117) & (22).
2. Fixieren Sie dies mit den Schrauben (31), den Halbkreisunterlegscheiben (21) und den Muttern (20).

3. Ziehen Sie alle Schrauben fest.

Schritt 11

1. Verbinden Sie das Sensorkabel der Armgriffe (9) mit denen der Mittelstange.

2. Montieren Sie die Armgriffe an der Mittelstange mit Hilfe der Schrauben (13) und
Unterlegscheiben (6).
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MONTAGE

Schritt 12

1. Verbinden Sie das Computerkabel mit dem Kabel der Mittelsaule.

2. Befestigen Sie den Computer (1) auf der Computerhalterung mit Hilfe der Schrauben (132).

Schritt 13

puter.
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MONTAGE

Schritt 14

1. Montieren Sie die Armstangenabdeckungen mit Hilfe der Schrauben (14) & (27) an den Armstangen.

Schritt 15

1. Montieren Sie die Pedale (115) & (64) mit Hilfe der Schrauben (14) und den Unterlegscheiben (139)
auf den Pedalstangen.
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MONTAGE

Schritt 16

1. Montieren Sie die Pedalabdeckungen (63) auf die Verschweiflung der Pedalachsen.

18



COMPUTER

PROGRAMME

P7 i,

BENUTZER
Pe bbb

po il
P10 A,

P11 ||||||||||111Lf
ZEIT / DAUER ‘s o J1 o piz LLLLL

HERZFREQUENZ

WATT / KALORIEN

RPM / GESCHWINDIGKEIT DISTANCE / STRECKE

MODE RESET

MODE RECOVERY START/STOP  RESET

RECOVERY START / STOP

ENTER & + /-

Hinweis

1. Der Computer schaltet sich automatisch ohne Signalempfang nach 4 Minuten aus.
2. Dricken Sie eine beliebige Taste um den Computer wieder einzuschalten.

Uberprifen Sie bitte sorgfaltig alle Steckverbindungen auf einwandfreien Kontakt, sollte der Computer
keine Werte anzeigen!

Die mit diesem Computer ermittelten und angezeigten Werte fur den Kalorienverbrauch dienen
lediglich als Anhaltspunkt fiir eine Person mittlerer Statur bei mittlerer Widerstandseinstellung und
kénnen erheblich von dem tatsachlichen Kalorienverbrauch abweichen.

Dieser Computer wurde nach den entsprechend zutreffenden EMV Normen getestet. Dennoch ist es
mdglich, dass die Anzeige, insbesondere durch elektrostatische Entladungen, gestdrt werden kann.
Dies kann sich in einem ungewollten ,Reset“ oder in einer fehlerhaften Anzeige auswirken. In einem
solchen Fall missen Sie lediglich den Computer neu starten (aus- bzw. wieder einschalten).
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COMPUTER

Display:

Scan

RPM 0~15~999

Speed 0.0 ~99.9 km/h
Time 0:00~99.59
Distance 0:00~99.59 km
Calories 0:00~999

Pulse 30~240

Heart Symbol An / Aus - blinkt
Manual 16 Stufen
Programm P1~P12

Watt 0~999

Watts constant 10~350

personal U1 ~U4

H.R.C. 55%, 75%, 90%
User Data uo ~Uu4

- Sex male / female

- Age 10 - 99 ( 25 voreingestellt )
- Height 100-160-200 ( CM )
- Weight 20-50-150 (KG)

Tastenbedienung:

Enter ( Bestatigen )

Dricken der runden Taste

Up / Down ( Rauf / Runter )

Up ( Rauf) - Drehen der runden Taste nach rechts
Down ( Runter ) - Drehen der runden nach links

Reset ( Zurucksetzen )

Dricken Sie Reset um den letzten Wert zuriickzusetzen.
Halten Sie die Taste gedrickt, um alle Werte zu I6schen

Start / Stop Driicken Sie die Taste um das Training zu starten oder zu
stoppen
Recovery Dricken Sie die Recovery Taste um die Werte einzusehen.

Mode

Wahlen Sie zwischen den verschiedenen Modi

20




COMPUTER

Einstellungen:
Der blinkende Bereich zeigt Ihnen hierbei immer, wo Sie gerade was einstellen:

Beachten Sie, dass Sie den jeweiligen Wert durch Drehen der runden Taste &ndern und durch Driicken
dieser bestatigen.

Wenn Sie den Benutzer U0 auswahlen, werden die gleich eingegebenen Daten nicht gespeichert.
In diesem Fall mussen die Daten beim nachsten Start wieder eingegeben werden.

Bei Benutzer U1 - U4 hingegen werden diese Daten gesichert und stehen so beim nachsten Start
wieder zur Verfugung. Hier muss nur eine Anpassung erfolgen, wenn sich |hr Alter / Gewicht und oder
Grésse geédndert hat.

Es werden nun in folgender Reihenfolge diese Informationen abgefragt:
Ihr Geschlecht, |hr Alter, |hre Grosse und |hr Gewicht.

Nach Eingabe dieser Daten haben Sie nun die Méglichkeit zwischen folgenden Funktionen zu wéhlen:

*  Manuell
Ungefiihrtes Training. Hier kénnen Sie entscheiden, wann Sie mit wieviel Widerstand trainieren.

*  Programm
Hier wird durch ein Programm der Widerstand automatisch geregelt. Sie kénnen zwischen 12
Programmen wahlen. Anschliessend kénnen Sie sich entscheiden, ob Sie das ausgewéahlte Pro
gramm nach Zeit, zurickgelegte Entfernung oder nach Kalorienverbrauch absolvieren wollen.

* Fitness
Bei Fitness ist eine Trainingszeit von 12 Minuten vorgegeben. Hier kdnnen Sie keine Anpassung
vornehmen.

*  Watt
Hier kdnnen Sie zu Beginn die Wattzahl vorgeben. Auch hier geben Sie die Dauer, Entfernung oder
Kalorienverbrauch ein. Wahrend des Trainings kdnnen Sie die Wattzahl andern und angepasst
trainieren.

* Personal
Hier kdnnen Sie lhren Trainingsplan individuell anpassen und selbst entscheiden, wie der Wider
stand von Zeit zu Zeit angepasst wird. Am Ende kdnnen Sie wie zuvor Zeit, Entfernung oder
Kalorien verbrauch angeben.

+ HRC
Hier geben Sie vor, welche Herzfrequenz Sie fur lhr Training erreichen wollen.
55% 1 75% / 90% oder gewilinschten Puls den Sie erreichen wollen. Wichtig ist, dass Sie zuvor
Ihr richtiges Alter angegeben haben, damit der Computer den passenden Puls fur Sie berechnet,
sofern Sie nicht den Zielpuls eingegeben haben. Anschliessend wahlen Sie die Dauer, Entfernung
oder den gewulnschten Kalorienverbrauch aus.

Wichtig: Mit dem Start-Knopf starten Sie die jeweilig ausgewahlte Funktion

21



COMPUTER

Recovery

Nach absolviertem Training konnen Sie sich anzeigen lassen, wie effektiv Ihr Training gewesen ist.
Dafur dricken Sie die ,Recovery” -Taste. Der Wert wird fiir eine Minute angezeigt.

Wert Kondition Puls - Ruhepuls
F1 Ausgezeichnet Uber 50

F2 Gut 40 -49

F3 Durchschnitt 30 -39

F4 Fair 20-29

F5 schlecht 10-19

F6 sehr schlecht unter 10

22



AUFWARMEN UND DEHNEN

Aufwdrmphase und Abkiihlphase

1. Aufwarmphase
5 bis 10 Minuten Gymnastik und Stretching. Vorbereitung des Organismus auf die bevorstehende
Traingsleistung.

2. Trainingsphase
15 bis 40 Minuten intensives aber nicht zu Uberfordendes Training

3. Abkiihlphase
5 bis 10 Minuten Gymnastik und Stretching um die Muskulatur zu lockern und Muskelkater vorzu-
beugen.

Wir empfehlen Ihnen die folgenden Ubungen fiir die Aufwarmphase und die Abkiihlphase:

Zehen beriihren:

Beugen Sie sich mit durchgedriickten Knien langsam
nach vorne und lassen Sie lhre Schultern und lhren
Rucken locker, wahrend Sie versuchen, lhre Zehen zu
berthren. Gehen Sie soweit runter wie Sie kénnen und
halten Sie die Position 15 Sekunden lang.

Schulterheben:

Heben Sie lhre rechte Schulter nach oben, hin zu
lhrem Ohr und halten Sie die Position einen Moment
lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit
lhrer linken Schulter

Kopfrollen:

Legen Sie lhren Kopf nach rechts und halten Sie die
Position einen Moment lang. Dabei spuren Sie, wie
Ihre linke Nackenmuskulatur gedehnt wird. Legen Sie
Ihren Kopf anschlie®end in den Nacken, recken Sie lhr
Kinn nach oben und 6ffnen Sie lhren Mund. Legen Sie
Ihren Kopf dann nach links, und spiren Sie die Deh-
nung lhrer rechten Nackenmuskeln. Legen Sie zum
Schluss Ihr Kinn so weit wie mdglich auf lhre Brust,
und halten Sie die Position erneut fur einen Moment.
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AUFWARMEN UND DEHNEN

Dehnung der hinteren Oberschenkmuskulatur:
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie |hr-
rechtes Bein. Winkeln Sie lhr linkes Bein so an, dass
die FuRsohle die Innenseite Ihres rechten Oberschen-
kels beriihrt. Beugen Sie sich nun so weit wie mdglich
nach vorne und versuchen Sie, die Zehen an lhrem
rechten Bein zu beriihren. Halten Sie diese Position 15
Sekunden lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlie-
Rend mit Inrem linken Bein.

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur:
Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie Ihre
Beine so an, dass sich die Fu3sohlen beriihren und
Ihre Knie dabei nach aul3en zeigen. Ziehen Sie lhre
FuRe nun so weit wie mdglich zu lhrem Kérper, ohne
sie dabei vom Boden anzuheben. Dricken Sie |hre
Knie langsam nach unten. Halten Sie diese Position 15
Sekunden lang.

Seitliches Dehnen:

Strecken Sie lhre Arme nach oben. Versuchen Sie
nun, lhren rechten Arm so weit wie méglich nach oben
zu strecken, dabei spiren Sie, wie lhre rechte Seite
gedehnt wird. Halten Sie diese Position einen Moment
lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit
lhrem linken Arm.

Dehnen der Wadenmuskeln und der Achillessehne:
Lehnen Sie sich mit Ihren Handflachen gegen eine
Wand und stellen Sie |hren rechten Fuf’ bei durch-
gedricktem Knie so weit wie mdglich nach hinten. Ihr
linkes Bein ist angewinkelt, das linke Knie befindet sich
etwa unterhalb |hres Beckens. Bewegen Sie sich nun
mit lhrer Hufte in Richtung Wand, so dass Sie die Deh-
nung in lhrer rechten Wade splren. Heben Sie dabei
nicht die Ferse an. Halten Sie diese Position 15 Sekun-
den lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieend mit
lhrem linken Bein.
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TRAININGSHINWEISE

Um spulrbare korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, missen fur die Bestim-
mung des erforderlichen Trainingsaufwandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitéat

Die Stufe der kdrperlichen Belastung beim Training muss den Punkt der normalen Belastung tber-
schreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit bzw. Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter
Richtwert fur ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend des Trainings
im Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befinden.

(Ermittlung und Berechnung siehe Pulsmesstabelle).

Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings im unteren Bereich von 70 %
des Maximalpulses befinden. Im Laufe der darauf folgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfre-
quenz langsam bis zur Obergrenze von 85 % des Maximalpulses gesteigert werden.

Je groéRer die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsanforderungen ge-
steigert werden. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der
Schwierigkeitsstufen mdglich.

2. Haufigkeit

Die meisten Experten empfehlen die Kombination aus einer gesundheitsbewussten Erndhrung, die
entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muss und korperliche Ertiichtigung drei- bis funf-
mal die Woche. Ein normaler Erwachsener muss zweimal die Woche trainieren,

um seine derzeitige Verfassung zu erhalten.

Um seine Kondition zu verbessern und sein Kérpergewicht zu verédndern benétigt er mindestens 3
Trainingseinheiten je Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:

LJAufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase” und , Abkuhl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam gesteigert wer-
den. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber eine Dauer von 5 bis 10 Minuten méglich. Danach
sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase) beginnen. Die Trainingsbelastung sollte erst einige
Minuten gering sein und dann fur eine Periode von 15 bis 30 Minuten auf die entsprechende Trainings-
intensitat gesteigert werden. Um den Kreislauf nach der Trainingsphase zu unterstitzen und Muskel-
kater oder Zerrungen vorzubeugen, sollte nach der ,Trainings-Phase” eine ,Abkuhl-Phase” eingehalten
werden. In dieser sollten, 5 bis 10 Minuten lang, Dehnungstibungen und/ oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlussel fur ein erfolgreiches Trainingsprogramm ist RegelmaRigkeit.

Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf
das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen.
Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln und
Ihrem persdnlichen Trainingsziel Stuck fur Stiick ndher kommen.

Alle Empfehlungen in dieser Anleitung gelten nur fiir gesunde Personen und sind nicht fiir
Herz-/Kreislauf-Patienten geeignet!

Alle Hinweise sind nur ein grober Anhaltspunkt fiir eine Trainings Gestaltung.

Fiir Ihre speziellen persénlichen Anforderungen gibt lhnen ggf. Ihr Arzt entsprechende
Hinweise
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PULSMESSTABELLE

Zielpuls-Tabelle
Die folgende Tabelle zeigt Ihnen die geschatzten Ziel-Pulse fur unterschiedliche Alterskategorien. Su-
chen Sie sich die Kategorie aus, die Ihnen am nachsten kommt und Sie finden die Herzfrequenz:

Alter Ziel Puls Zone 50 - 75% Durchschnitt max. Puls 100%

20 Jahre 100 - 150 Schlage pro Minute 200

25 Jahre 98 - 146 Schlage pro Minute 195

30 Jahre 95 - 142 Schlage pro Minute 190

35 Jahre 93 - 138 Schlage pro Minute 185

40 Jahre 90 - 135 Schlage pro Minute 180

45 Jahre 88 - 131 Schlage pro Minute 175

50 Jahre 85 - 127 Schlage pro Minute 170

55 Jahre 83 - 123 Schlage pro Minute 165

60 Jahre 80 - 120 Schlage pro Minute 160

65 Jahre 78 - 116 Schlage pro Minute 155

70 Jahre 75 - 113 Schlage pro Minute 150

75 Jahre 73 - 110 Schlage pro Minute 145

80 Jahre 70 - 105 Schlage pro Minute 140

85 Jahre 68 - 100 Schlage pro Minute 135

90 Jahre 65 - 98 Schlage pro Minute 130
Ihr Maximum-Puls betrégt ungefahr 220 minus lhres Alters. Die obigen Zahlen sind Durchschnitts-
werte und sollten als allgemeine Richtlinien verwendet werden.

ACHTUNG, bitte folgendes beachten:

Einige Bluthochdruck-Medikamente erniedrigen lhren Maximum-Puls und so auch den
Ziel-Pulsbereich. Sie sollten in diesem Fall gemeinsam mit lhrem Arzt lhr Trainingsprogramm
besprechen.

Wenn Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie mit dem Ziel-Puls im Bereich 50%
wahrend der ersten Wochen liegen. Sie kdnnen dann zunehmend steigern, bis Sie den 75%- Bereich
halten. Nach sechs Monaten oder mehr, in denen Sie regelmafRiges Training absolviert haben, kénnen
Sie eventuell auch ohne Problem im Bereich 85% trainieren, wenn Sie wollen. Das ist jedoch nicht not-
wendig, um in Form zu bleiben!
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WARTUNG UND PFLEGE

Es empfiehlt sich, alle Gerateteile, die sich 16sen kdnnten (Schrauben, Muttern u.a.) regelmaiig

(etwa alle 1 bis 2 Wochen, bzw. je nach Benutzungshaufigkeit) zu kontrollieren, um Unfalle durch sich
|[6sende Einzelteile zur vermeiden.

Wenn Sie Ihr Gerat pflegen mdchten, verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reinigungsmit-
tel, sondern beseitigen Sie Verschmutzungen und Staub mit einem weichen, evtl. leicht feuchten Tuch.

Vermeiden Sie jedoch den Kontakt von Flussigkeiten jeglicher Art mit dem Computer oder dem Geréate-
inneren. Dies kann zu erheblichen Funktionsbeeintrachtigungen fiihren.

Um ein Auslaufen der Batterie(n) zu verhindern, sollte(n) diese bei langerer Nichtbenutzung aus dem
Batteriefach enthommen werden.

Bewegliche Gelenkteile (Gleitlager) sollten von Zeit zu Zeit mit handelsiiblichem Schmierfett
eingefettet werden

Informationen zur Batterieverordnung:

Im Zusammenhang mit dem Vertrieb von Batterien oder Akkus oder mit der Lieferung von Geraten, die
Batterien oder Akkus enthalten, sind wir verpflichtet, Sie gemaR der Batterieverordnung auf folgendes
hinzuweisen: Batterien dirfen nicht in den Hausmll gegeben werden. Sie sind zur Riickgabe ge-
brauchter Batterien als Endverbraucher gesetzlich verpflichtet. Sie kbnnen Batterien nach Gebrauch in
der Verkaufsstelle oder in deren unmittelbarer Nahe (z.B. in kommunalen Sammelstellen oder im Han-
del) unentgeltlich zurtickgeben. Sie kénnen Batterien auch per Post an uns zurticksenden. Batterien
oder Akkus, die Schadstoffe enthalten, sind mit dem Symbol einer durchgekreuzten Mulltonne gekenn-
zeichnet, wie das nebenstehende Symbol.

In der Nahe zum Mulltonnensymbol befindet sich die chemische Bezeichnung des Schadstoffes. ,CD*
steht fur Cadmium, ,, Pb“ fur = Blei und ,,Hg* fur Quecksilber.
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STORUNGSSSUCHE

Problem

Mdgliche Ursache

Lésung

Keine Anzeige

Stérung im Stromkreislauf

Prufen Sie ob der Stroman-
schluss gewabhrleistet ist.

Der Computer ist fehlerhaft

Ersetzten Sie den Computer

Keine Geschwindigkeitsanzeige

Der Computer erhalt kein Signal
vom Geschwindigkeitssensor

Beziehen Sie sich auf die Mon-
tageanleitung und Uberprifen
Sie alle Kabelverbindungen

Halten Sie mit dem Service
Ricksprache

Der Sensor ist fehlerhaft

Der Computer ist fehlerhaft

Kein Handpulssignal oder fal-
sches Handpulssignal

Der Computer erhalt kein Puls-
signal

Prifen Sie die Handpulssensor-
leitungsstecker zum Computer

Der Computer erhélt ein schwa-
ches oder periodisch auftreten-
des Pulssignal

Die Handpulssensoren oder
Pulsempféanger funktionieren
nicht, wenn lhre Haut auferst
trocken ist. Befeuchten Sie lhre
Hande mit ein wenig Wasser
und versuchen Sie es noch ein-
mal.

Reinigen Sie die Handpulssen-
soren oder Pulsempfanger, um
einen guten Kontakt zwischen
Ihren Koérper und den Pulssen-
soren zu sichern.

Die Handstange hat Spiel /
wackelt

Schrauben haben sich geldst

Prufen Sie alle Schrauben auf
festen Sitz

Gerauschentwicklung der be-
weglichen Teile

Unkorrekte Montage

Entfernen Sie die Verkleidung
und stellen Sie die korrekte
Montage der beweglichen Teile
sicher.

Keine Widerstandseinstellung
maoglich / kein Widerstand spiir-
bar

Magnetreihen

Verkleidung entfernen und Mag-
netreihen prifen

Mechanismus beschadigt

Verkleidung entfernen und
Funktion prifen

Riemen ist abgesprungen

Verkleidung entfernen und
prifen

Bei Stérungen entfernen Sie bitte die Batterien und das Netzteil fur einige Sekunden.
Sollte der Fehler weiterhin auftreten, setzen Sie sich bitte mit unserer Serviceabteilung

in Verbindung.

Falls Sie Fragen zu lhrem Fitnessgeréat haben, helfen Ihnen unsere Mitarbeiter der

Serviceabteilung gerne weiter.
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GEWAHRLEISTUNGSRECHT

Herzlichen Gluckwunsch zu lhrer Entscheidung zum Kauf eines Gerates aus dem Hause AsVIVA.
Gemal des zum 01. Januar 2002 geanderten europaischen Gewahrleistungsrechts,

steht Ihnen eine gesetzliche Gewahrleistungsfrist von 2 Jahren zu.

Die Gewahrleistungsfrist beginnt mit der Ubergabe des Fahrrades durch den Fachhandler.

Zum Nachweis des Kauf- bzw. Ubergabe Datums heben Sie bitte die Kaufbelege wie Rechnung und
Kassenzettel fiur die Dauer der Gewahrleistungsfrist auf.

Neben der grundsatzlichen 2-jahrigen Gewahrleistungsfrist besteht eine gesetzliche

sogenannte Umkehr der Beweislast fur einen Zeitraum von 6 Monaten nach Ubergabe des Produktes.
Das bedeutet, dem Verk&ufer obliegt es bei Auftreten eines Fehlers zu beweisen,

dass der Fehler zum Zeitpunkt der Ubergabe noch nicht vorhanden war und nicht durch un-
sachgemaBen Gebrauch, funktionsbedingtem Verschlei oder Missbrauch entstanden ist.

1. Die Gewahrleistung bezieht sich nicht auf:

» alle Teile des Geréates, die einem funktionsbedingten Verschlei® unterliegen, soweit es sich nicht
um Produktions- oder Materialfehler handelt

» Schéaden, die durch unsachgemalie oder mangelhafte Pflege und nicht fachmannisch durchgefihr-
te Reparaturen, Umbauten oder Austausch von Teilen entstehen,

+ Schaden, die durch unsachgemafien Gebrauch und héhere Gewalt enstehen.

N

. Berechtigte Gewdhrleistungsanspriiche liegen vor, wenn:

« Der reklamierte Schaden oder Fehler zum Zeitpunkt der Ubergabe an den Kunden bereits vorhan-
den war

+ Kein naturlicher oder funktionsbedingter Verschleil? Ursache fur die Abnutzung oder Veranderung
des Gutes war ( siehe Liste Verschleildteile unter Garantiebedingungen! )

* Der Schaden oder Fehler nicht ursachlich dadurch entstanden ist, dass kein bestimmungsgemalier
Gebrauch des Gerétes erfolgte.

Falls Sie Fragen zu lhrem Fitnessgerat haben, helfen Ihnen unsere Mitarbeiter der
Serviceabteilung gerne weiter (sehen Sie dazu bitte in den Gewé&hrleistungsbestimmungen nach).

Wir wiinschen Ihnen immer viel Freude!

lhr AsVIVA Team
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