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GEWAHRLEISTUNGSBESTIMMUNGEN

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

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

Ersatzteilbestellungen und Reparaturauftrage richten Sie bitte unter Angabe
der Kundennummer bzw. Rechnungsnummer an Ihren 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 Storung beim Gerat vor?
Sollten Sie die Moglichkeit einer Videoaufnahme z.B. Handykamera haben,
nehmen Sie die Stérung auf und senden uns das VIdeo- oder Bildmaterial zu.
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E-Mail: support@as-stores.com
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WICHTIGE HINWEISE ZU IHREM GERAT

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

Sollte dennoch ein Fehler auftreten, lhnen das Produkt nicht zusagen oder sollten Sie Anmerkungen
und Vorschlage haben, so bitten wir Sie nicht zu zégern und Kontakt mit unserem Support unter
support@as-stores.com aufzunehmen. Wir werden gemeinsam mit Ihnen eine Lésung finden.

WAS IST ZU BEACHTEN?
» Bitte bewahren Sie die Versandverpackung fir 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 ber 5km (z.B.
bei Fahrradern oder Indoor Cycles) fallen nicht unter die ibliche Testphase.

» Der von Ihnen 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 lhnen 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
mdglich.

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 MR i

Beispiel: Ablauf bei einer Reparatur

EINGANG DER
FEHLERMELDUNG UND
AUSWERTUNG DIESER

IN UNSEREM HAUSE

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

FREI BORDSTEINKANTE EINGELEITET

D W R G R



WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

« Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gehalten werden, wenn es regelmafig auf Schaden
und Verschleil® geprift wird. Dabei ist ein besonderes Augenmerk auf die Endkappen / Rollen der
Standful3e, 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 Geréat darf immer nur von einer Person zum Trainieren benutzt werden.

+ Uberpriifen Sie vor der ersten Benutzung und auch spéter in regelméssigen Abstanden alle
Schrauben, Bolzen und andere Verbindungen auf lhren 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 Gerat bis zur Instandsetzung nicht mehr zu
benutzen.

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

*  Wenn Sie Kinder an dem Geréat trainieren lassen, sollten Sie deren geistige und koérperliche Ent-
wicklung und vor allem deren Temperament berticksichtigen. Sie sollten die Kinder ggf.
beaufsichti gen und vor allem auf die richtige Benutzung des Gerates hinweisen. Als Spielzeug sind
die Trainingsgerate auf keinen Fall geeignet.

* Bitte beachten Sie beim Aufstellen des Gerates, 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, wofiir 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
wahrend der Ubung ragen und den Ablauf stéren.

+ Beim Aufstellen des Gerates sollten Sie darauf achten, dass das Geréat stabil steht und evtl. Boden
unebenheiten ausge—glichen 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
Ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings irgendwo hangen bleiben kann. Die Schuhe sollten
passend zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Ful} einen festen Halt geben und
eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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



WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

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 beigefugten geratespezifischen Einzelteile. Kontrollieren Sie vor der Montage die Vollstan
digkeit der Lieferung anhand der Stickliste 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 dhnlichen schit
zen moéchten, empfehlen wir Ihnen eine geeignete, rutschfeste Unterlage unter das Gerat 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 Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere anormale Symptome verspii-
ren, stoppen Sie sofort das Training und konsultieren Sie. Ilhren 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 Kdrperteilen 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.

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

» Das Gerat nicht verwenden, wenn Sie mehr als 150 Kg wiegen.
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TEILELISTE

P/N |DESCRIPTION Qty | P/N [DESCRIPTION Qty
A |MAIN FRAME 1 B |FRONT STABILIZER 1
Al [SCREWM8*1.25*16 8 B1 |END CAP 2
A2 [MOTOR 1 B2 |WHEEL 2
A2-1 |SCREW 2 B3 |SCREW 4
A3 |SENSORWIRE 1 C [REAR STABILIZER 1
A3-1 [SENSORWIRE HOUSING 1 C1 |ENDCAP(L) 1
A3-2 [SCREW 1 C2 |ENDCAP(R) 1
A4 |DC 1 D |SADDLE SUPPORTTUBE 1
A5 |AXLE 1 D1 |SEAT BASEMENT 1
A5-1 |SCREW 4 D2 |[KNOB 1
A6 |PULLEY 1 D3 |GAP BLOCK 1
A6-1 |MAGNET 1 D4 |SPRING 1
A7 |BEARING 62032z 2 D5 |END CAP 2
A8 |DRININGBELT 1 D6 |SCREW M5*0.8*10 1
A9 |FLYWHEEL 1 D7 |PLASTIC PIPE 1
A9-1 |AXLE 1 D8 |END CAP 2
A9-2 |BEARING 6300 1 D9 |GAP BLOCK 1
A9-3 |BEARING 6003zz 2 D10 |KNOB 1
A9-4 |BEARING 1 E3 |ENDCAP 2
A9-5 |C-CLIP 2 E5 [HANDLE BAR SPONGE 2
A9-6 |BEARING HOUSING 1 E6 [HANDLE PLUSESENSOR 2
A9-7 |INUTM10 2 E7 |SENSOR HOUSING 2
A9-8 [NUT 2 E8 |SPACED RING 4
A10 |PLATECOVER 2 E9 [SCREW 4
A10-1 |SCREW 6 E10 |HANDLE BAR(R) 1
A11 |MAGNETHOUSING 1 E11 |HANDLE BAR(L) 1
A11-1 |[BOLTM8*1.25*50 1 E12 [HANDLE BAR SPONGE 2
A11-2 |WASHER M8 1 F  |CENTRALTUBE 1
A11-3 |INUT 1 F1 |CENTRALCOVER(L) 1
A12 [PRESSINGPLARE 1 F2 |CENTRALCOVER(R) 1
A12-1 |WASHER M8 1 F3 [SCREW 1
A12-2 INUT M8 1 F4 |END CAP 1
A13 |BEARING 62012z 22 G |SADDLE 1
A14 |WASHERM12*1.5T*20 1 G1 [NUT 3
A15 [NUTM8 1 G2 |WASHER 3
A16 [SPRING 1 U1l |BOTTLE HOLDER 1
A17 |CRANK(L) 1 U2 [WATER BOTTLE 1
A18 |CRANK(R) 1 U3 [SCREW 2
A19 [ENDCAP 2 U4 |ADAPTOR 1
A20 [SCREWM4*16 7 N1 |SENSOR WIRE 1
A21 [SCREWM4*16 8 N2 |SENSOR WIRE 1
A22 |MAIN CHAINCOVER(L) 1 N3 |SENSORWIRE 2
A23 |[MAIN CHAINCOVER(R) 1 N4 [SENSORWIRE 2
A24 |GRIMLOCK 1 W1 |SCREW M8*85 2
A25 |NUTM8*20 2 W2 |WASHER M8 4
A26 |SCREWM6*65 1 W3 [SPRING WASHER M8 4
A27 |NUT M6 1 W4 [NUT M8 2
A28 |NUT M6 1 W5 [SCREW M8*31 4
A29 [SPRING 1 W6 [SCREW M8 4
A30 |CCLP 1 W7 |SCREW M8*100 2




TEILELISTE

F Central Tube A Main Frame

po
po

i

T1 Console T2 Console

supporting tube

G saddle i

T3 Cover x 2 pcs U

(U1)Bottle
Holder

(U4)ADAPTOR

(U2)Water
Bottle

R

W

Tools
(S1-L) S Pedal  (S2-R) %
(ET0)RIGHT M6 M6 M5
(W1)Screw (W2)Washer (W3)Spring washer (W4)Nut (W5)Screw (W6)Screw (W7)Screw

P®om  Gogn
Q2 w

P/N |DESCRIPTION Qty | P/N [DESCRIPTION Qty

S1 |PEDAL(L) 1 T3 [CONSOLE TUBE COVER 2

S2 |PEDAL(R) 1 T4 [SCREW M5*10 12

T1 [CONSOLE 1 T5 [SENSOR WIRE 450mm 1

T2 [CONSOLETUBE 1 T6 [SENSOR WIRE 450mm 2
— FPARTS LIST




MONTAGE

Schritt 1:

FRONTSTABILISATOR MONTIEREN

Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (C) an der Halterung an der Vorderseite des Hauptrahmens
(A). Fuhren Sie die 2-teilige Schraube (W1) und die 2-teilige Unterlegscheibe (W2) sowie die 2-teilige
Federscheibe (W3) durch den vorderen Stabilisator (C), um sie am Hauptrahmen (A) zu befestigen.
Dann die Schrauben fest anziehen.

TOOL

Schritt 2:

HINTERSTABILISATOR MONTIEREN

Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (B) an der Halterung vorne am Hauptrahmen (A). Setzen Sie
die 2-teilige Schraube (W7) und die 2-teilige Unterlegscheibe (W2), die 2-teilige Federscheibe (W3)
und die 2-teilige Mutter (W4) durch den hinteren Stabilisator (B) ein, um sie am Hauptrahmen (A) zu
befestigen. Dann die Schrauben fest anziehen.




MONTAGE

Schritt 3:

STUTZROHR MONTIEREN

3.1 Entfernen Sie vor dem Zusammenbau die Schraube (A1) vom Hauptrahmen (A).
3.2 Schlie3en Sie das Sensorkabel (N1) und das Computerkabel (N2) an.

3.3 Stutzrohr (F) mit dem Hauptrahmen (A) durch Schrauben (A1) zusammenbauen.

ACHTUNG: Achten Sie beim Zusammenschieben der Rohre darauf, dass die Kabel und Drahte
nicht eingeklemmt werden.

TOOL

Schritt 4:

LENKER MONTIEREN

Stecken Sie den Lenker (E1 & E2) in das Lenkergehause und befestigen Sie ihn mit den Schrauben
(W5 & W6)

Achten Sie darauf, die Kabel beim Zusammenbau nicht einzuklemmen.

TOOL TOOL

6mm 6mm

1



MONTAGE

Schritt 5:

COMPUTERHALTERUNG MONTIEREN

Entfernen Sie die Schrauben (T4) vom Konsolenstutzrohr (T2).

Verbinden Sie die Sensorkabel (N2 & N3) mit den Kabeln (T5 & T6) des Konsolenstltzrohrs.
Befestigen Sie das Konsolenstitzrohr (T2) mit der Schraube (T4).

Befestigen Sie dann das Gehause des Konsolenrohrs mit der Schraube (T4) am Konsolenstitzrohr.

TOOL

Schritt 6:

COMPUTER MONTIEREN

Entfernen Sie die Mutter (T4) von der Rickseite der Konsole (T1). Verbinden Sie das Sensorkabel (N2
& N3) mit den Konsolenkabeln und setzen Sie die Konsole auf das Konsolengehause. Befestigen Sie
dann die Konsole mit einer Schraube (T4) am Konsolengehause.

Entfernen Sie die Schrauben (T4) vom Konsolenstttzrohr (T2).

Dann das Gehause des Konsolenrohrs (T3) mit den Schrauben (T4) am Konsolenstitzrohr befestigen.

ACHTUNG!

Es befindet sich eine passgenaue
Displayschutzfolie auf dem Dis-
play lhres Gerates.

Bei eventuellen Kratzspuren be-
achten Sie bitte, dass sich diese
auf der Folie befinden kénnen.

12



MONTAGE

Schritt 6.1:

SATTELSTUTZROHR & SATTEL MONTIEREN

1. Lésen Sie den Knopf (A1) und lassen Sie das Sattelstitzrohr (D) im Hauptrahmen (A). Das Sattel-
stltzrohr ist entsprechend ausgestattet.

Achtung: Bitte stellen Sie sicher, dass der Knopf genau in die Einstellbohrung des Sattelstitzrohrs (D)
eingepasst ist.

2. Risten Sie den Sattel (G) mit dem Sitzkeller (D1) aus, indem Sie die Muttern (G1) und die Unterleg-
scheibe (G2) an der Unterseite des Sattels (G) anbringen.

FLASCHENHALTER MONTIEREN

Lésen Sie zuerst die Schraube (U3) vom Stitzrohr (F), setzen Sie dann den Wasserflaschenhalter
(U1) auf das Stutzrohr (F) und befestigen Sie ihn mit der Schraube (U3). Setzen Sie dann die Wasser-
flasche (U2) in den Flaschenhalter (U1)

TOOL

13



MONTAGE

Schritt 6.2:
SATTEL JUSTIEREN
Lésen Sie den Sattelverstellgriff (D2) und bewegen Sie den Sattel, bis er sich im gewiinschten Abstand

befindet. Den Satteleinstellknopf festziehen, um den Sattelkeller zu verriegeln.

Schritt 7:

PEDALE MONTIEREN

7.1 Das linke Pedal (S1-L) mit der Kurbel gegen den Uhrzeigersinn montieren.
7.2 Das rechte Pedal (S2-R) mit der Kurbel im Uhrzeigersinn montieren.

TOOL

14



MONTAGE

Schritt 8:

GERAT BEWEGEN

8.1 Halten Sie den Lenker fest und driicken Sie ihn nach unten.

8.2 Durch die Transportrollen am vorderen Stabilisator kbnnen Sie das Geréat leicht bewegen.

s | U TRANSPORTATION \ ool > TN} >
WHEEL

Schritt 9:

ADAPTERNUTZUNG

Positionieren Sie das Gerat einfach in die Nahe einer Steckdose. An der Riickseite der Maschine
befindet sich eine Adapteréffnung.

15



COMPUTER

THEME CENTER MAHUAL : Y WATT CONSTANT TARGET H.RATE

Tastenfunktion
Schnellstart-Taste
 Wenn sich die Konsole im SLEEP-Modus befindet, kann sie mit der Schnellstarttaste aktiviert

werden.
Wenn sich die Konsole im STAND BY-Modus befindet, kann die Taste die Konsole schnell starten

TFT-Panel-Betrieb:

* Alle Eingaben werden auf dem TFT-Display ausgefuhrt.

16



COMPUTER

KONSOLENFUNKTION

MANUELL: Durchschnittliche manuelle Einstellungstibung

PROGRAMM: Programmibung

WATT-STEUERUNG: Ubung zur Anpassung des WATT-Programms

H.R.C.: Sie kdnnen 55%; 75%; 90%; als Ziel festlegen

PULSMESSUNG: Funktionstest zur Pulsmessung (F1 ~ F6)

BENUTZERDATEN: Profileinstellung (U0 ~ U4): UO (Daten nicht gespeichert) U1 ~ U4 (Daten ge-
speichert) (Name, Alter, Grolke, Gewicht, Geschlecht)

COMMUNITY: Auswahl der Multimedia-Funktionen

EINSTELLUNGEN: W-LAN, HELLIGKEIT, LAUTSTARKE, SPRACHE, ALLGEMEIN

ANZEIGENFUNKTION

-

N

w

H

. ZEIT:

Anzeigebereich: 0: 00 ~ 99: 59

Einstellbereich: 0 ~ 99 (Minuten) (Geben Sie den Wert direkt Uber die Zehnertastatur ein.)
Bildschirmanzeige-Leiste: Anzahl der Zellen - 10 Zellen (MAX = 60 Minuten, Anzeige der vollen
Zellen)

Wenn kein Einstellwert vorhanden ist, zahlt die Standardeinstellung nach oben (nach 99:59 kehrt
sie zu 0:00 zurick).

Wenn ein Einstellwert vorhanden ist, zahlt die Standardeinstellung nach unten. Bis 0:00 der Konso-
lenpause werden alle Betriebswerte gespeichert.

. GESCHWINDIGKEIT:

Anzeigebereich: 0,0 ~ 99,9 (km / ml)

Bildschirmanzeige BAR: Anzahl der Zellen - 10 Zellen (MAX = 60 km zeigt volle Zellen an, jede
Zelle ist 60/10 = 6 km)

Nach einer Signaleingabe von 3 bis 4 Sekunden wird der Wert angezeigt.

wird flr 4 - 6 Sekunden lang kein Signal eingegeben, kehrt der Wert auf 0 zurtck.

. RPM:

Anzeigebereich: 0 ~ 999

Bildschirmanzeige BAR: Anzahl der Zellen - 10 Zellen (MAX =120 U / min zeigt volle Zellen an,
jede Zelle ist 120/10 = 12 U / min)

Nach einer Signaleingabe von 3 bis 4 Sekunden wird der Wert angezeigt.

wird flr 4 - 6 Sekunden lang kein Signal eingegeben, kehrt der Wert auf 0 zurtck.

. DISTANZ:

Anzeigebereich: 0,0 ~ 60 (km / ml)

Einstellbereich: 0 ~ 99 (Geben Sie den Wert direkt Gber die Zehnertastatur ein.)
Bildschirmanzeige BAR: Anzahl der Zellen - 10 Zellen (MAX = 10,0 km zeigt volle Zellen an).
Wenn keine Einstellung vorhanden ist, sind 10,0 km / 10 Zellen = 1,0 km / Zelle

Wenn es eine Einstellung gibt, wird der Einstellwert / 10 Zellen.

Wenn kein Einstellwert vorhanden ist, zahlt die Standardeinstellung aufwarts.

Wenn ein Einstellungswert vorhanden ist, zahlt die Standardeinstellung abwarts.

Wenn die Konsolenpause auf 0:00 Uhr eingestellt ist, werden alle Betriebswerte gespeichert.

17



COMPUTER

5.KALORIEN:

* Anzeigebereich: 0 ~ 999

» Einstellbereich: 0 ~ 990 (Geben Sie den Wert direkt tUber die Zehnertastatur ein.)

+ Bildschirmanzeige BAR: Anzahl der Zellen - 10 Zellen (MAX = 150 CAL zeigt volle Zellen an). Wenn
keine Einstellung vorhanden ist, sind 150 CAL / 10 Zellen = 15 CAL / Zelle

* Wenn es eine Einstellung gibt, wird der Einstellwert / 10 Zellen.

* Wenn kein Einstellwert vorhanden ist, zahlt die Standardeinstellung aufwarts

* Wenn ein Einstellungswert vorhanden ist, zahlt die Standardeinstellung abwarts. Wenn die
Konsolenpause auf 0:00 eingestellt ist, werden alle Betriebswerte gespeichert.

6.PULS:

* Anzeigebereich: 0 ~ 230

» Einstellbereich: 0 ~ 230 (Geben Sie den Wert direkt tber die Zehnertastatur ein.)

+ Bildschirmanzeige BAR: Anzahl der Zellen - 10 Zellen (MAX = 120 zeigt volle Zellen an, jede Zelle
ist 120/10 = 12 / Zelle)

* Feldanzeigeerkennungswert, wenn kein Wert eingestellt ist

+ Wenn ein Wert festgelegt ist, zeigt das Feld den erkannten Wert an. Wenn der Pulswert den einge-
stellten Wert Uberschreitet, piept die Konsole. Es ertdont dann 1 Sekunde 2 kurze Pieptone.

7.WATT:

* Anzeigebereich: 0 ~ 999

» Einstellbereich: nicht einstellbar.

» Bildschirmanzeige: Anzahl der Zellen - 10 Zellen (MAX = 350 zeigt vollstandige Zellen an, jeweils
350/10 = 35/ Zelle)

8. WIDERSTAND:

* Anzeigebereich: 1 ~ 16

+ Einstellbereich: 1 ~ 16

+ Bildschirmanzeige: Anzahl der Zellen - 16 Zellen (MAX = 16 zeigt volle Zellen an)

9. BENUTZER:

*  Benutzer: U0 ~ U4

* U0 wird nach dem Einstellen nicht gespeichert

* U1 ~ U4 kann nach dem Einstellen das Profil speichern.

* Kann Alter, Hohe, Gewicht, Benutzername, Geschlecht einstellen und speichern

ALTER: Einstellbereich: 1 ~ 99 (Standard 25)

HOHE: Einstellbereich: 100 ~ 250 cm (Standard 160 cm) oder 40 ~ 99 Zoll (Standard 60 Zoll)
GEWICHT: Einstellbereich: 20 ~ 150 kg (Standard 50 kg) oder 40 ~ 350 LB (Standard 100 LB)
EINGABE DES BENUTZERNAMENS: XXX

GESCHLECHT: mannlich / weiblich

18



COMPUTER

ANLEITUNG

1. Schalten Sie die Konsole ein.
Nach ca. 30 Sekunden erscheint der Startbildschirm (Bild 1).
Das Funktionstastenfeld wird eingeblendet.

Zeit- / Kalender Schnellstart

Werkseinstellung

COMMUNITY CENTER L PROSRAM I WATT COMSTANT IT ARGET H. RATE

Community Zielherzfrequenz
Manuell WATT konstant

Programm
2. Tippen Sie im Startbildschirm auf das Zeit- / Kalenderfeld, um die Zeit und das Datum einzustellen.

Standard 2018/01/01.

*** Nachdem Sie auf "Zeit- / Kalender" getippt haben, aktivieren Sie "Automatisches Datum und
Uhrzeit" und wahlen lhre Zeitzone unter "Zeitzone auswahlen" aus.

Automate date & time 3
1 2 o 1
o o - e o o o EE B O BN e B B BN S EE EE B
Hang Kong
P e Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em B Em Em Em B I
Sestect e zun
1 s J Perif

3. Tippen Sie im Startbildschirm die Taste Schnellstart, um die Funktion aufzurufen.

4. Tippen Sie im Startbildschirm den Dropdown-Pfeil, um die Einstellungen aufzurufen.
W-LAN, HELLIGKEIT, LAUTSTARKE, SPRACHE, EINHEITENWECHSEL, UBER.
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Beenden
-— o . r B gl |
WIFI BRIGHTNESS |  Language I UNIT SWITCH I ABOUT I
WLAN s
.0 0. h

% L _.9_. L 1 @ - (] g 1

— & ] vowME ! English 1 » 1 1

. CURRENT NETWORK 1 J osmeen—— 1

WLAN Verblndun e CY_RD_3f  Connects ted I ‘)) km VERSION:

9 ____.-_2_l——_-l-_.-_|\”'2'36 m—|— updates

1 1

Lautstarke Sprache
Helligkeit  Einheitenwechsel

W ciRDM

.  DRECT-TCOESKTOP-MIDBOUTmGK
w.  sywinlessf
. SFWIR

. CHT Wi-Fi Auto

¥ AFmewifi
- [Maichung

{208

Schalten Sie das W-LAN ein und wahlen Sie das verfligbare Netzwerk fiir die Verbindung aus.

HELLIGKEIT / LAUTSTARKE

-
1 1
WIFI . BRIGHTNE:! 1 Language UNIT SWITCH ABOUT
P ale
L~ =)=
Tk S @ 5 =
‘ - e mm owm wd i
OLUME i ’
HRENT NETWORK = e ol VERSION-
E VERSION: — e gt
W notwifl  Conmect *3)) ;:““ MET A W ssasiybow =il *')) 1 o8 V1.2.40
-----
AP MAMAGE

Schieben Sie den Balken nach rechts oder links, um die Helligkeit und/oder die Lautstérke anzupassen
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SPRACHAUSWAHL

Please salect a langua English w Please select a language English ¥
nguage )

Confirm

Wahlen Sie die gewunschte Sprache aus der Liste aus.
Folgende Sprachen sind verfligbar: Englisch, Deutsch, Franzdsisch, Spanisch, Portugiesisch,
Russisch, Traditionelles Chinesisch, Chinesisch, Tschechisch, Slowakisch, Polnisch und Ungarisch.

EINHEITENWECHSEL

r -
WIFI BRIGHTNESS Language I UNIT SWITCH ABOUT WIFI BRIGHTNESS Language I UNIT SWITCH ABOUT
8 =8 ol <l ® +l =l off < @
) o I I [] Ll I
— -
« VOLUME Engiish 1 » 1 a VOLUME English 1 « I
T P CURIRENT NETWORK: B
® e ")) IL_,;EM | ;‘ -Nq—‘ O oot el ")) |L:La-m UNIT 1 ’ ‘- 2.'39
- = = - =

Zur Auswahl stehen Kilometer oder Meile.

UBER

WIFI BRIGHTNESS Language UNIT SWITCH ABOUT
7 @ s =]
? 0 —
« VOLUME English »
- i
URRENT METWORS [EETANCE LT PP
W CYRD3 Commnd <) jam 1 N ||
1 APP MARAGE 1
1
-

Die Konsolenversion wird im Bereich "Info" angezeigt.

Unter SOFTWARE UPDATE konnen Sie prufen, ob die neuesten Versionen der Anwendungen
vorhanden sind.
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AKTUALISIEREN

£ App Manage
C ]
. YouTube Vanced

|-
. Spotify
@

§ o
"

Wenn die aktuellste Version vorhanden ist, wird auf der rechten Seite "Neueste" angezeigt.
Falls es neuere Versionen der Anwendungen gibt, wird auf der rechten Seite "Aktualisieren" angezeigt.
Sie kdnnen auf die Schaltflache tippen und den Anweisungen zum Aktualisieren folgen.

SCHNELLSTARTFUNKTION

i
Il Ralse

00:00

SPEED DETANCE

0.0 i 0.0 im

Tippen Sie auf SCHNELLSTART, um die Funktionen aufzurufen.

1.Wenn der RPM Wert kleiner als 15 ist, beginnen Geschwindigkeit, Entfernung, RPM, Kalorien und
jeder Wert mit der Schleifenzahlung.

2.Tippen Sie auf die "oben" oder "unten"-Pfeile, um den Widerstand anzupassen.
Das Matrixbild verandert sich alle 0,1 km.

3. Tippen Sie auf "Pause", um in den Pausenmodus zu wechseln. Das Wort Pause wird auf dem

LCD-Display angezeigt, die Konsole wird angehalten und die Geschwindigkeit und Drehzahl kehren
auf 0 zurlck. Die anderen Werte bleiben erhalten, der Motor kehrt zu LOAD1 zurick.
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MULTIMEDIA

» CONTINUE » CONTINUE

Please press CONTINUE to go on
or press HOME to quit the exercise

Please press CONTINUE to go on
or press HOME to quit the exercise

DISTANCE . CALORIES

0.3 «m

DISTANCE . CALORIES

O 3 3 km

Im Pausenmodus konnen Sie die Medien auswahlen.

Zur Auswahl stehen: YouTube, Netflix, Spotify, Chrome.
Tippen Sie auf das gewtnschte Icon - Tippen Sie "continue", um zu starten.

ERHOLUNGSPULSMESSUNG

D

TIME : 00:47 AVG SPEED:  22.0 h/km

DISTANCE : 0.3km  AVGRPM: 58

CALORIES : 3cal

Tippen Sie wahrend des Trainings auf "Recovery" um die Erholungspulsmessung zu starten.
Sobald der Countdown auf 0 heruntergezahlt hat, wird das Ergebnis angezeigt.

Wenn Sie HOME tippen, werden lhre Trainingsdaten angezeigt.
Wenn Sie EXIT tippen kehren Sie zur Startseite zurlck.
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COMMUNITY

S < s viows 1 day sgo 55M viows -1 day ago

. emma chambaiain

3 Youlube a e a
W Gameq  Nem  em
P - Bl HIGHSCHOOL DROPOUTS TAKE FINALS ft Dolan Twins HIGHSCHOOL DROPOUTS TAKE FINALS ft Dolan Twins
g

Pokimaon Direct 6.5.2019

Pekémon Direct 6.5.2019 .
M views. - 18 hours 8go

2M whows - 18 hours ago

'R @ $ o
b
= L
_ SURPRISING CATHERINE WITH HER FAVORITE PERSON IN THE WORLDH! {ERINE WITH EPERSON IN THE WORLD!!
- APARIPER e - AT
L & a = - L. b a = .
Mama | e S vt iy o iy dimpiorn woos  dbny

Tippen Sie auf das Icon, um die gewunschte App aufzurufen.
Weitere Funktionstasten kdnnen durch schieben des Pfeils von rechts nach links eingeblendet werden.

Wenn innerhalb von 3 Sekunden keine Eingabe erfolgt, wird die Helligkeit auf 50% reduziert.
Sie kdnnen die Taste , <" drlicken, um das Funktionsfeld auszublenden.
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HIGHSCHOOL DROPOUTS TAKE FINALS fi Dolan Twins
S54M views - 1 day ago

0 emma chamberain

Polémon Direct 6.5.2019
1.5M views - 16 hours ago

HIGHSCHOOL DROPOUTS TAKE FINALS fi Dolan Twins
5 4M viows - 1 day ago

2k

Pokémon Direct 6.5.2019
1.5M viows - 16 hours 0o

1
A= * Hintendo
d ©

CALORES |

a = -
e wica sy

Mittels der Funktionsfelder an den Bildschirmseiten kdnnen Sie die aktuellen Werte einblenden.
Hierzu gehoren: Geschwindigkeit, Widerstand, Entfernung, Zeit, Drehzahl, Watt, Kalorien und Puls.

Tippen Sie die Taste “>“ oder "<", um die Funktionsfelder auszublenden.

Tippen Sie QUICKSTART, alle Werte beginnen zu zahlen.
Tippen Sie wahrend des Trainings UP oder DOWN, um den Widerstand einzustellen.

Dricken Sie PAUSE und die Konsole wird angehalten.
Der Wert fur Geschwindigkeit & RPM & WATT kehrt auf O zurtick, die anderen Werte bleiben erhalten.

CONTINUE

q WORKOUT

TIME : 01:39 AVGSPEED:  22.4h/km

DISTANCE : 0.6km  AVG RPM: 60

CALORIES : 6cal

Tippen Sie HOME, um die WORKOUT-Daten anzuzeigen, und driicken Sie EXIT, um zur Startseite
zurickzukehren, oder driicken Sie CONTINUE, um das Training fortzusetzen.

(Die Trainingszeit betragt weniger als 30 Sekunden und die WORKOUT-Daten werden nicht
angezeigt.)
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MANUELLE FUNKTION

& START

 MANUAL MANUAL

w AAaa
. I

25
LET A S &

:30 :168cm 1 48y

Fémule
TIME DISTANCE * CALORIES PULSE

10:00 10.0um 60 cal 105

DISTANCE * CALORIES

s, -, 0«

Tippen Sie auf MANUELL, um die Funktion aufzurufen.

Sie kénnen U0 ~ U4 tippen, um zwischen verschiedenen Benutzern zu wechseln.
Die Benutzerinformationen werden ebenfalls entsprechend angezeigt.

(U0 ist fir den Gastzugang bestimmt, Daten werden nicht gespeichert.)

Tippen Sie auf die Icons ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN oder PULS, um Zielzeit, Entfernung,
Kalorie und Pulswert einzustellen.

PROGRAMMFUNKTION

¢ HEIGHT WEIGHT * HEIGHT WEIGHT

25 e U oo 48 ko

Tippen Sie im Startbildschirm PROGRAMM, um die Funktion aufzurufen.

Sie kénnen auf das gewilinschte Programmbild tippen (zur Auswahl stehen 12 Programm-Bilder) und
den Trainingsmodus auswahlen.

Tippen Sie auf U0 ~ U4, um zwischen verschiedenen Benutzern zu wechseln und das
Benutzerprofil festzulegen. Die Benutzerinformationen werden entsprechend angezeigt.

Tippen Sie ZEIT, um die Zeit einzustellen.

Uber ALTER, KORPERGRORE, GEWICHT koénnen Sie Alter, GroRe und Gewicht der Benutzer
festlegen.
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11 PAUSE \®@ RECOVERY

LOAD
PULSE
WATT
TIME

TIME |

SPEED DISTANCE * RPM CALORIES

223 00 «n 60

SPEED HETANCE CALOMES
—

224, "11.9m 380 «a

Tippen Sie START, um das Training zu starten.
In der Matrix wird das ausgewahlte Trainingsbild angezeigt.

LOAD, PULS, WATT, GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG, U/mim, KALORIEN zeigen den aktuellen
Workout-Wert an.

Tippen Sie wahrend des Trainings UP oder DOWN, um den Widerstand einzustellen.
Zwischen 1 und 16.

Tippen Sie wahrend des Trainings PAUSE, um das Training zu unterbrechen.
Alle Werte werden gespeichert und der Motor kehrt zu LOAD1 zur(ck.

WATT FUNKTION

iy WATT 155 Mais Aaaa

Tippen Sie im Startbildschirm WATT KONSTANT, um die Funktion aufzurufen.
Tippen Sie auf WATT, um den WATT-Wert einzustellen (Standardwert: 125 W).

Durch tippen auf U0 ~ U4 kdnnen Sie zwischen den Benutzern wechseln.
Die jeweiligen Benutzerinformationen werden entsprechend angezeigt.

Tippen Sie ZEIT, um die Zeit einzustellen.

Uber ALTER, KORPERGRORE, GEWICHT koénnen Sie Alter, GroRRe und Gewicht der Benutzer
festlegen.
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Il pause
* SPEED
180 R

—
TARGET WATT CONSTANT DATA 2 2 . .4 "

180

REAL WATT CONSTANT DATA ‘| O l 00 'I '| . 5 i

* CALORIES PULSE

o P

Tippen Sie START, um das Training zu starten.

TIME * DISTANCE
—

{r HOME P ConTINUE

* SPEED

224.

PAUSE [

10:00
* CALORIES iz

0. Mo

Flease prass CONTIMUE to go on
or prass HOME to quit the swarcisa

GESCHWINDIGKEIT, U/min, ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN, WATT zeigen lhre Trainingswerte an

TARGET WATT CONSTANT DATA: Der Wert wird gemaR der WATT-Einstellung angezeigt.
REAL WATT CONSTANT DATA: Zeigt den tatséchlichen Workout-WATT-Wert an.
LOAD CONTROL DATA LOAD: zeigt den Ziel-WATT-Wert an.

Wenn Sie wahrend des Trainings auf PAUSE tippen, wird die Anzeige des Displays gestoppt.
Alle Werte werden gespeichert und der Motor kehrt zur Widerstandsstufe 1 zurtick. (Bild 42)

Tippen Sie wahrend des Trainings GENESUNG, um die Ruhepulsmessfunktion aufzurufen.
Nach dem Countdown bis 0 wird das Ergebnis angezeigt.

WATT wird entsprechend der aktuellen Geschwindigkeit angezeigt.
» Zulangsam: Bitte beschleunigen Sie Ihre Geschwindigkeit. Tatsachlicher Wattwert < Wattwert ein-

stellen (1-25%)

* Moderat: Bitte aktuelle Geschwindigkeit beibehalten. Wattwert einstellen (1 + 25%) > Tatsachlicher

Wattwert > Wattwert einstellen (1-25%)

» Zu schnell: Bitte verlangsamen Sie Ilhre Geschwindigkeit. Istwert > Sollwert (1 + 25%)

ZIELHERZFREQUENZ:

* HELGHT WEIGHT

1

raie  TAG
A

L]
HEARI . ,r.-
rate  90% 2

HEART
RATE

Yo 2 ;
HEART o Male

= HELGHT WEIGHT

1L

Tippen Sie im Startbildschirm ZIELHERZFREQUENZ, um diese Funktion aufzurufen.

Sie konnen zwischen TAG; 90%; 75%; 55% auswahlen, um lhren Zielwert festzulegen.
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180 TR
TARGET HEART RATE DATA : BFM A km 60

M = DISTANCE
L '

—
’ 3 REAL HEART RATE DATA : BPM .

HEART oo, N\ ] ] 5

rate 9% Acaaa

L e e e * CALORIES WATT

WEIGHT LOAD CONTROL DATA - LOAD —
380 kel -l -l 0
_.-;'1.!-—-!. u

Tippen Sie START, um das Training zu starten.
Geschwindigkeit, U/min, Zeit, Entfernung, Kalorien, WATT zeigen lhren Trainingswert an.

TARGET HEART RATE DATA: BPM zeigt die festgelegten Werte basierend auf dem Alter an.
REAL HEART RATE DATA: BPM zeigt den tatsachlichen Heartbeat-Wert an.
LOAD CONTROL DATA: LOAD zeigt die aktuelle Widerstandsstufe an.

Wenn der Herzfrequenzwert den eingestellten Wert nicht Gberschreitet, erhéhen Sie den Wert Stufe
um Stufe. Wenn der Herzfrequenzwert den eingestellten Wert berschreitet, verringern Sie sofort den
Wert. Falls die Uberschrittene Herzfrequenz 30 Sekunden lang anhalt, stoppt die Konsole automatisch
um lhre Sicherheit zu gewahrleisten.

RUHESPULSMESSUNG

Please stop the exercise and keep holding handles

Condution

Tippen Sie wahrend des Trainings GENESUNG, um die Funktion direkt aufzurufen.
Der Motor kehrt zu LOAD1 zurtick

Die Konsole startet den 60-Sekunden-Countdown.

Nach abgezahltem Countdown erscheint lhr personliches Feedback:
F1 (hervorragend)

F2 (ausgezeichnet)

F3 (gut)

F4 (befriedigend)

F5 (unterdurchschnittlich)

F6 (schlecht)
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HINWEIS:
- Die Konsole wechselt nach 5 Minuten ohne Eingabe in den Ruhemodus (Energiesparmodus).

- Diese Konsole hat ein geschlossenes System. Falls automatisch eine Aktualisierungsnachricht einer
Anwendung aufpoppt, aktualisieren Sie diese bitte NICHT.

siehe Beispielbilder:

Update for a faster, better YouTube

Netlflix

- Aktualisierungen dirfen nur wie auf Seite 26 beschrieben durchgefiihrt werden.
- Daher wird auf dem System die Meldung "Youtube/Netflix kann nicht aktualisiert werden" angezeigt.

- Wenn die Konsole die Erkennung und Aktualisierung der neuesten Versionen ausfiihrt, muss sie sich
in einem W-LAN Netz befinden.

- Achten Sie darauf, dass das W-LAN stabil ist, da der Download mdglicherweise unterbrochen werden
konnte.

30



AUFWARMEN UND DEHNEN

Aufwarmphase 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 berfordendes 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 Aufwérmphase und die Abkiihlphase:

Zehen beriihren:

Beugen Sie sich mit durchgedrtickten Knien langsam
nach vorne und lassen Sie lhre Schultern und lhren
Ricken locker, wahrend Sie versuchen, |hre Zehen zu
beriihren. Gehen Sie soweit runter wie Sie kbnnen und
halten Sie die Position 15 Sekunden lang.

Schulterheben:

Heben Sie |Ihre rechte Schulter nach oben, hin zu
Ihrem Ohr und halten Sie die Position einen Moment
lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit
Ihrer linken Schulter

Kopfrollen:

Legen Sie lhren Kopf nach rechts und halten Sie die
Position einen Moment lang. Dabei spliren Sie, wie
Ihre linke Nackenmuskulatur gedehnt wird. Legen Sie
Ihren Kopf anschliefend in den Nacken, recken Sie lhr
Kinn nach oben und 6ffnen Sie lhren Mund. Legen Sie
Ihren Kopf dann nach links, und spuren Sie die Deh-
nung lhrer rechten Nackenmuskeln. Legen Sie zum
Schluss Ihr Kinn so weit wie méglich 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 Ihr linkes Bein so an, dass
die FulRsohle die Innenseite Ihres rechten Oberschen-
kels berthrt. Beugen Sie sich nun so weit wie moglich
nach vorne und versuchen Sie, die Zehen an lhrem
rechten Bein zu berlihren. Halten Sie diese Position 15
Sekunden lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlie-
end mit lhrem linken Bein.

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

Seitliches Dehnen:

Strecken Sie Ihre Arme nach oben. Versuchen Sie
nun, lhren rechten Arm so weit wie moglich nach oben
zu strecken, dabei splrren Sie, wie lhre rechte Seite
gedehnt wird. Halten Sie diese Position einen Moment
lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieBend mit
Ihrem linken Arm.

Dehnen der Wadenmuskeln und der Achillessehne:
Lehnen Sie sich mit lhren Handflachen gegen eine
Wand und stellen Sie lhren rechten Ful’ bei durchge-
dricktem Knie so weit wie mdglich nach hinten. lhr
linkes Bein ist angewinkelt, das linke Knie befindet sich
etwa unterhalb Ihres Beckens. Bewegen Sie sich nun
mit lhrer Hifte in Richtung Wand, so dass Sie die Deh-
nung in lhrer rechten Wade spuren. Heben Sie dabei
nicht die Ferse an. Halten Sie diese Position 15 Sekun-
den lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlielend mit
Ihrem linken Bein.
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TRAININGSHINWEISE

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

1. Intensitat

Die Stufe der kdrperlichen Belastung beim Training muss den Punkt der normalen Belastung Gber-
schreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit bzw. Erschopfung 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 groRer die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsanforderungen ge-
steigert werden. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der
Schwierigkeitsstufen maoglich.

2. Haufigkeit

Die meisten Experten empfehlen die Kombination aus einer gesundheitsbewussten Erndhrung, die
entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muss und koérperliche Ertlichtigung 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 Kdrpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens 3
Trainingseinheiten je Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:

L2Aufwarm-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 (iber 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 ,Abkihl-Phase” eingehalten
werden. In dieser sollten, 5 bis 10 Minuten lang, Dehnungsubungen und/ oder leichte gymnastische
Ubungen durchgeflhrt 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 fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln und
Ihrem personlichen Trainingsziel Stlck fur Stuck naher kommen.

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

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

Fur lhre speziellen personlichen Anforderungen gibt lhnen ggf. Ihr Arzt entsprechende Hinwei-
se
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PULSMESSTABELLE

Zielpuls-Tabelle
Die folgende Tabelle zeigt Ihnen die geschéatzten 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 betragt 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 kdbnnen dann zunehmend steigern, bis Sie den 75%- Bereich
halten. Nach sechs Monaten oder mehr, in denen Sie regelmafiges Training absolviert haben, kdnnen
Sie eventuell auch ohne Problem im Bereich 85% trainieren, wenn Sie wollen. Das ist jedoch nicht
notwendig, um in Form zu bleiben!
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WARTUNG UND PFLEGE

Es empfiehlt sich, alle Gerateteile, die sich 16sen konnten (Schrauben, Muttern u.&.) regelmafig

(etwa alle 1 bis 2 Wochen, bzw. je nach Benutzungshaufigkeit) zu kontrollieren, um Unfalle durch sich
|I6sende Einzelteile zur vermeiden.

Wenn Sie |hr Gerat pflegen moéchten, 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 Gera-
teinneren. Dies kann zu erheblichen Funktionsbeeintrachtigungen fuhren.

Um ein Auslaufen der Batterie(n) zu verhindern, sollte(n) diese bei langerer Nichtbenutzung aus dem
Batteriefach entnommen 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 gemal der Batterieverordnung auf fol-
gendes hinzuweisen: Batterien dirfen nicht in den Hausmull gegeben werden. Sie sind zur Rickgabe
gebrauchter Batterien als Endverbraucher gesetzlich verpflichtet. Sie kdnnen Batterien nach Gebrauch
in der Verkaufsstelle oder in deren unmittelbarer Nahe (z.B. in kommunalen Sammelstellen oder im
Handel) unentgeltlich zuriickgeben. Sie kdnnen Batterien auch per Post an uns zuriicksenden. Bat-
terien oder Akkus, die Schadstoffe enthalten, sind mit dem Symbol einer durchgekreuzten Mulltonne
gekennzeichnet, wie das nebenstehende Symbol.

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

Herzlichen Glickwunsch zu lhrer Entscheidung zum Kauf eines Gerates aus dem Hause AsVIVA.
GemalR des zum 01. Januar 2002 gednderten europaischen Gewahrleistungsrechts,

steht lhnen 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 fur die Dauer der Gewahrleistungsfrist auf.

Neben der grundsatzlichen 2-jahrigen Gewahrleistungsfrist besteht eine gesetzliche

sogenannte Umkehr der Beweislast fiir einen Zeitraum von 6 Monaten nach Ubergabe des Produktes.
Das bedeutet, dem Verkaufer 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 Gerates, die einem funktionsbedingten Verschleill unterliegen, soweit es sich nicht
um Produktions- oder Materialfehler handelt

+ Schaden, die durch unsachgemafe oder mangelhafte Pflege und nicht fachmannisch durchgefihr-
te Reparaturen, Umbauten oder Austausch von Teilen entstehen,

» Schaden, die durch unsachgemalen Gebrauch und héhere Gewalt enstehen.

2. Berechtigte Gewdhrleistungsanspriiche liegen vor, wenn:

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

« Kein natirlicher oder funktionsbedingter Verschleiy Ursache fir die Abnutzung oder Veranderung
des Gutes war ( siehe Liste Verschleildteile unter Garantiebedingungen! )

» Der Schaden oder Fehler nicht ursachlich dadurch entstanden ist, dass kein bestimmungsgemaler
Gebrauch des Gerates erfolgte.

Falls Sie Fragen zu Ihrem Fitnessgerat haben, helfen lhnen unsere Mitarbeiter der
Serviceabteilung gerne weiter (sehen Sie dazu bitte in den Gewahrleistungsbestimmungen nach).

Wir winschen Ihnen immer viel Freude!

lhr AsVIVA Team
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WARRANTY TERMS

Important!

Only the original packaging ensures adequate transport protection of the device and should therefore
be kept at least in the statuory return period.

Four our equipment we provide the leaga warranty of 2 years.

For spare parts and repair orders, please contact your dealer or directly to AsVIVA,
indictating the customer number or invoice number. Our service is available 24 hours.

Our service adress: https://www.asviva.de/contact

To ensure that our service staff can help you optimally,
please consider the following procedure:

1. Is a specific part damaged
Please tell us the exact part number using the parts list.

2. lIs there a fault with the unit?
Should you have the possibility of a video recording e.g. mobile phone camera, pickup the error and
send us the video or picture material.

NFIN/JA
V 1 VN

ACTIVITY | SPORTS | LIFESTYLE

D-41542 Dormagen

E-Mail: support@as-stores.com
Homepage: http://www.asviva.de
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IMPORTANT INFO ABOUT YOUR PRODUCT

Thank you for being our valued customer. We are grateful for the confidence you have placed in us and
hope we met your expectations. In order to deliver an impeccable product, all our products are subjec-
ted to a comprehensive quality control.

If nevertheless an item is defective and needs to be repaired, you do not like the product or you have
any suggestions about it, please do not hesitate to contact our support team at support@as-stores.com
We will find a solution for your request together.

WHAT NEEDS TO BE CONSIDERED?

« Our company issues a right of revocation for a period of 30 days. Please keep the shipping packa-
ging during this period.

* Please note that during the right of revocation-period the products should only be tested and tried
out. Using products over a period of 30 days or cover a mileage over 5km (for example bikes or
indoor cycles) does not fall in the usual test phase.

* Your order was delivered packed and free curbside, therefore in case of revocation or defect it will
be picked up again packaged and free curbside.

» If you have no more packaging, please contact us and after consultation we can send you one
(Notice: reception of the packaging and collection of the device do not occur on the same day.

* The repair of a product takes place within our company. A local service is not possible.

Example for a revocation

PLEASE PACK THE PRODUCT RECEPTION-CHECK OF REFUND BY YOUR ORIGINAL
CAREFULLY AND THEN INFORM THE PRODUCT METHOD OF PAYMENT

OUR SUPPORT THAT WE CAN

INITIATE A PICKUP FREE

RECEPTION OF THE
REVOCATION IN OUR
HOUSE

CURBSIDE

=D W MR i

Example of a repair procedure

PLEASE PACK THE MAIN UNIT EXAMINATION AND PRODUCT RETURN TO
RECEPTION AND CAREFULLY AND THEN INFORM REPAIR OF THE YOU AND DELIVERY
ANALYSIS OF THE OUR SUPPORT THAT WE CAN PRODUCT FREE CURBSIDE

DEFECT REPORT AT OUR

INITIATE A PICKUP FREE
SERVICE

CURBSIDE
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IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

The safety level of the device can only be held if it is regularly tested for damage and wear. Particu-
lar attention must be paid to the end caps / castors of the feet, the pedals, the handles and the m-
ving elements.

If you pass this device or use it by another person, make sure that the user is aware of the contents
of this manual.

This unit can only be used by one person to exercise

Check that all screws, bolts and other connections are firmly seated before using them for the first
time and then at regular intervals.

Remove all sharp objects from the vicinity of the unit before starting the workout.
Exercise only on the device if it works properly.

Defective parts must be exchanged immediately and / or the appliance cannot be used until the
maintenance.

Parents and other supervisors should be aware of their responsibilities because, due to the child‘s
natural playfulness and the ability to experiment, the children will be faced with situations for which
the training equipment is not built.

When you have children trained on the device, you should consider their mental and physical
development and, above all, their temperament. You should supervise the children, if necessary,
and should point out the correct use of the appliance. As a toy, the training equipment is by no m-
ans suitable.

When installing the unit, please ensure that there is sufficient clearance in each direction.

Children should not be near the unit unattended, as they can use the unit in a kind and fashion due
to their natural play, for which it is not intended and can cause accidents.

Please note that incorrect and excessive training can endanger your health.

Please note that levers and other adjustment mechanisms do not extend into the range of motion
during the exercise and interfere with the flow.

When setting up the appliance, make sure that the appliance is stable and possibly ground uneven-
ness are compensated for.

Always wear training clothes and shoes that are suitable for a fithess training when you are working
on the device. The clothing must be designed in such a way that it cannot get stuck anywhere
during the workout due to its shape. The shoes should be chosen according to the training device,
give the foot a firm hold and have a non-slip sole.

In general, you should consult your doctor before taking a training course. He can provide you with
concrete information about the stress intensity that is appropriate for you and give you tips on tra-
ning and nutrition.
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IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS &

Please read the instructions carefully before you start the assembly!

When tightening the screw conections, make sure that the movement is not affected by exces-
sive tightening.

Movable gel parts ( plain bearings, etc. ) must be greased from time to time with standard lub-
cricating grease.
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Install the device according to the instructions for use and use only the device-specific parts enclo-
sed with the device. Before assembly, check the completeness of the delivery using the parts list in
the assembly and operating instructions.

Place the unit in a dry, level place and protect it from moisture. If you want to protect the installation
site especially against pressure points, dirt or the like, we recommend that you place a suitable,
non-slip support underneath the unit.

In general, sports equipment is not a toy. They may therefore only be used according to the regula-
tions and by appropriately informed or instructed persons.

If you experience dizziness, nausea, chest pain, or other abnormal symptoms, stop training and
consult immediately your doctor.

Persons such as children, disabled persons and disabled persons should only use the appliance in
the presence of another person, who can provide help and guidance.

Make sure that you and other persons never move with any parts of the body into the area of mo-
ving parts.

When adjusting adjustable parts, observe the correct position or the marked, maximum adjustment
position

Never train immediately after meals!
Inspect the unit for loose components before each use.
Only place the unit on stable surfaces

Do not use the appliance if you weight more than 150kg



EXPLODED DIAGRAMM
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PARTS AND TOOLS

P/N |DESCRIPTION Qty | P/N [DESCRIPTION Qty
A |MAIN FRAME 1 B |FRONT STABILIZER 1
Al |SCREWM8%*1.25*16 8 B1 [END CAP 2
A2 |MOTOR 1 B2 |WHEEL 2
A2-1 [SCREW 2 B3 [SCREW 4
A3 |SENSORWIRE 1 C |REAR STABILIZER 1
A3-1 |SENSORWIRE HOUSING 1 C1 [ENDCAP(L) 1
A3-2 |SCREW 1 C2 |ENDCAP(R) 1
A4 [DC 1 D |SADDLE SUPPORT TUBE 1
A5 |AXLE 1 D1 [SEAT BASEMENT 1
A5-1 [SCREW 4 D2 |KNOB 1
A6 |PULLEY 1 D3 |GAPBLOCK 1
A6-1 |MAGNET 1 D4 [SPRING 1
A7 |BEARING 62032z 2 D5 |[END CAP 2
A8 |DRININGBELT 1 D6 [SCREW M5%*0.8*10 1
A9 |[FLYWHEEL 1 D7 [PLASTIC PIPE 1
A9-1 |AXLE 1 D8 |END CAP 2
A9-2 [BEARING 6300 1 D9 |GAPBLOCK 1
A9-3 [BEARING 60032z 2 D10 [KNOB 1
A9-4 |BEARING 1 E3 |ENDCAP 2
A9-5 |C-CLIP 2 E5 |HANDLE BAR SPONGE 2
A9-6 [BEARING HOUSING 1 E6 |HANDLE PLUSE SENSOR 2
A9-7 |INUTM10 2 E7 |SENSOR HOUSING 2
A9-8 |INUT 2 E8 |SPACED RING 4
A10 [PLATECOVER 2 E9 |SCREW 4
A10-1 |SCREW 6 E10 |HANDLE BAR(R) 1
A11 [MAGNET HOUSING 1 E11 [HANDLE BAR(L) 1
A11-1 |BOLT M8%*1.25*50 1 E12 [HANDLE BAR SPONGE 2
A11-2 |WASHER M8 1 F  |CENTRALTUBE 1
A11-3 |INUT 1 F1 |CENTRALCOVER(L) 1
A12 |PRESSINGPLARE 1 F2 |CENTRAL COVER(R) 1
A12-1 |WASHER M8 1 F3 [SCREW 1
A12-2 [INUT M8 1 F4 |END CAP 1
A13 [BEARING 62012z 22 G |SADDLE 1
A14 [WASHERM12*1.5T*20 1 G1 [NUT 3
A15 |NUTMS8 1 G2 [WASHER 3
A16 |SPRING 1 U1l [BOTTLE HOLDER 1
A17 |CRANK(L) 1 U2 [WATER BOTTLE 1
A18 |[CRANK(R) 1 U3 |SCREW 2
A19 |ENDCAP 2 U4 |ADAPTOR 1
A20 [SCREWM4*16 7 N1 |SENSOR WIRE 1
A21 |SCREWM4*16 8 N2 [SENSOR WIRE 1
A22 |MAIN CHAINCOVER(L) 1 N3 [SENSORWIRE 2
A23 [MAIN CHAINCOVER(R) 1 N4 [SENSORWIRE 2
A24 [GRIMLOCK 1 W1 |[SCREW M8*85 2
A25 |NUTM8*20 2 W2 [WASHER M8 4
A26 |SCREWM6*65 1 W3 |SPRING WASHER M8 4
A27 |INUT M6 1 W4 [NUT M8 2
A28 |NUT M6 1 W5 |SCREW M8*31 4
A29 [SPRING 1 W6 [SCREW M8 4
A30 [CCLIP 1 W7 [SCREW M8*100 2
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PARTS AND TOOLS

ST |PEDAL(L) 1 | T3 |CONSOLE TUBE COVER 2
S2 |PEDAL(R) 1 T4 |SCREW M5*10 12
T1 |CONSOLE 1 T5 |SENSOR WIRE 450mm 1
T2 |CONSOLETUBE 1 T6 |SENSOR WIRE 450mm 2
F Central Tube A Main Frame B Rear Stabilizer
5K
X2
T1 Console T2 Console T3 Cover x 2 pcs U
supporting tube (U1)Bottle (U4)ADAPTOR
Holder
(U2)Water
Bottle
Tools
(S1-L) S Pedal  (S2-R)
(E10)RIGHT M6 M6 M5
W
(W1)Screw (W2)Washer (W3)Spring washer (W4)Nut  (W5)Screw (W6)Screw (W7)Screw
Q)
5 5060 @2 REC SR
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ASSEMBLY

Figure 1:

ASSEMBLY FOR FRONT STABILIZER

Attach the front stabilizer(C) to the bracket at the front of the main frame(A). Insert 2pcs bolt(W1) and
2pcs washer(W2) ,2pcs spring washer(W3) through the front stabilizer(C) to attach with the

main frame(A). Then, fix the bolts tightly.

TOOL

Figure 2:

ASSEMBLY FOR REAR STABILIZER

Attach the rear stabilizer(B) to the bracket at the front of the main frame(A). Insert 2pcs bolt(\W7) and
2pcs washer(W2), 2pcs spring washer(W3) 2pcs nut (W4) though the rear stabilizer(B) to attach with
the main frame(A). Then, fix the bolts tightly.




ASSEMBLY

Figure 3:

ASSEMBLY FOR CENTRAL SUPPORT TUBE

STEP 1.Take of the bolt( A1), from the main frame(A) before assembly.
STEP 2.Connect the sensor wire(N1) and the computer cable(N2).
STEP 3.Assembly support tube(F) with the main frame(A) by bolts(A1).

ATTENTION:TAKE CARE WHEN PUSHING THE TUBES TOGETHER THAT CABLES AND WIRES
ARE NOT PINCHED.

Figure 4:
ASSEMBLY FOR HANDLE BAR
Put the handle bar(E1&E2) into the handle bar housing and secure it by screw(W5&W6)

Be careful not to pinch the wires while assembling.

TOOL TOOL

6mm 6mm
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Figure 5:

ASSEMBLY THE COMPUTER

Remove the nut (H1) from the back side of computer(H). Connect the sensor wires(R3 & F1) with
computer wires and put the computer on the computer housing Then secure the computer on the
computer housing by screw(H1).

ACHTUNG!

Es befindet sich eine passgenaue
Displayschutzfolie auf dem Dis-
play Ihres Gerates.

TOOL Bei eventuellen Kratzspuren be-

achten Sie bitte, dass sich diese
auf der Folie befinden konnen.

Figure 5:

ASSEMBLY THE COMPUTER

Remove the nut (H1) from the back side of computer(H). Connect the sensor wires(R3 & F1) with
computer wires and put the computer on the computer housing Then secure the computer on the
computer housing by screw(H1).

TOOL
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ASSEMBLY

Figure 6.1:

ASSEMBLY SADDLE SUPPORT TUBE & SADDLE

STEP 1: Loosen the knob(A1) and keep saddle support tube(D) into the mainframe(IN) the saddle sup-
port tube is equipped appropriately.

Attention: Please make sure the knob has been equipped exactly into the adjusting hole of the saddle
support tube(D).

STEP 2: Equip the saddle(G) with the seat basement(D1) by the preinstalled nuts(G1) and washer(G2)
on the bottom of the saddle(G).

ASSEMBLY FOR BOTTLE HOLDER

Release the screw(U3) from the support tube(F) first, then assembly the water bottle holder(U1) on the
support tube(F) and secure it by screw(U3). Then put the water bottle (U2) into the bottle holder(U1).

TOOL
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ASSEMBLY

Figure 6.2:

ADJUST THE SADDLE

Loosen the saddle adjustment handle(D2) and move the saddle until it is at a comfortable distance.
Tighten the saddle adjustment knob to lock the saddle basement.

Figure 7:

ASSEMBLY PEDAL WITH MAIN FRAME

Step 1.Equip the left pedal(S1-L) with the crank by anti-clockwise direction.
Step 2.Equip the right pedal(S2-R) with the crank by clockwise direction.

TOOL
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ASSEMBLY

Figure 8:

HOW TO MOVE THE MACHINE

Step1. Hold the handle bar and push down the handle bar.

Step2. You can move the machine easily by the transportation wheel on the front stabilizer.

TRANSPORTATION I > I >
WHEEL

Figure 9:

HOW TO USE THE ADAPTOR

Position machine consideration for convenience, using the adaptor, there is one adaptor hole located
at the rear of the machine.
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COMPUTER

THEME CENTER MANLUAL 2 . WATT COMSTANT TAREET H.RATE

BUTTON FUNCTIONS
QUICK START BUTTON:

*  When the console is in SLEEP mode, the quick start button can wake it up.
* When the console is in STAND BY mode, the button can quick start the console.

TFT Panel operation:
All operations are performed on the TFT display.
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COMPUTER

Console Function:

«  MANUAL:Average manual setting exercise

+  PROGRAM:Program exercise

«  WATT CONTROL: WATT adjusting program exercise

*  H.R.C.:You can set 55%, 75%, 90%, Target, Heartbeat value control Level auto-adjustment
»  RECOVERY:Heartbeat recovery function test (F1~F6)

* USER DATA:Profile setting (U0~U4):U0 (data not stored) U1~U4(data stored)

» (Name, age, height, weight, gender)

«  COMMUNITY: Multimedia function selection

+ SETTING MODE: WIFI, BRIGHTNESS, VOLUME, LANGUAGE, UNIT SWITCH, ABOUT

DISPLAY FUNCTIONS

1.TIME:

+ Display range: 0:00~99:59

» Setting range:0~99(minutes) (Enter the value directly by using the numeric keypad)

« Screen display BAR: Number of cells-10 cells (MAX=60 minutes, display full cells)

*  When there’s no setting value, the default setting is counting upward (after 99:59 it returns to 0:00)

* When there’s setting value, the default setting is counting downward, to 0:00 the console pause, all
the operational values are saved.

2. SPEED:

+ Display range :0.0~99.9(km/ml)

+ Screen display BAR: Number of cells-10 cells (MAX=60KM displays full cells, each cell is
60/10=6KM) After signal input for 3~4 seconds it will display the value.

* No signal input for 4~6 seconds the value returns to 0.

3. RPM:

» Display range :0~999

» Screen display BAR: Number of cells-10 cells (MAX=120RPM displays full cells, each cell is
120/10=12RPM)

« After signal input for 3~4 seconds it will display the value. (4) No signal input for 4~6 seconds the
value returns to 0.

4. DISTANCE:

+ Display range:0.0~60(km/ml)

« Setting range:0~99 (Enter the value directly by using the numeric keypad) (3) Screen display BAR:
Number of cells-10 cells (MAX=10.0KM displays full cells)
When there’s no setting, 10.0KM/10 cells=1.0KM/cell
When there’s setting, the setting value/10 cells.

*  When there’s no setting value, the default setting is counting upward (99.9 turns 0.0)

* When there’s setting value, the default setting is counting downward, to 0:00 the console pause, all
the operational values are saved.
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COMPUTER

5. CALORIES:

» Display range:0~999

» Setting range:0~990 (Enter the value directly by using the numeric keypad) (3) Screen display BAR:
Number of cells-10 cells (MAX=150 CAL displays full cells)
When there’s no setting, 150 CAL/10 cells=15 CAL/cell
When there’s setting, the setting value/10 cells.

*  When there’s no setting value, the default setting is counting upward(999 turns 0)

* When there’s setting value, the default setting is counting downward, to 0:00 the console pause, all
the operational values are saved.

6.PULSE:

» Display range:0~230

+ Setting range:0~230 (Enter the value directly by using the numeric keypad)

» Screen display BAR: Number of cells-10 cells (MAX=120 displays full cells, each cell is
120/10=12/cell)

» Field display detection value when no value is set

* When there is a set value, the field displays the detected value. When the heartbeat value exceeds
the set value, the console will beep.

* The sound is 1 second 2 short beeps.

7.WATT:

» Display range:0~999

» Setting range: not settable.

» Screen display: Number of cells-10 cells (MAX=350 displays full cells, each 350/10=35/cell)
* According to RPM&LOAD cells display (WATT console)

8. LOAD:

» Display range:1~16

» Setting range:1~16

+ Screen display: Number of cells-16 cells (MAX=16 displays full cells)

9. USER:

+ Users: UO~U4

+ U0 not saved after setting

+ U1~U4 after setting can store profile.

+ Can set and store AGE,HEIGHT,WEIGHT,USER NAME,GENDER

AGE: Setting range:1~99 (Default 25)

HEIGHT: Setting range:100~250 CM (Default 160 CM)
40~99 INCH (Default 60 INCH)

WEIGHT: Setting range:20~150KG (Default 50 KG)
40~350 LB (Default 100 LB)

USER NAME SETTING: XXXXXXXXXX

GENDER: MALE / FEMALE
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COMPUTER

INSTRUCTIONS

Power up:
1. Console power up image , after about 30 seconds, enter STAND BY mode (image1), the function key
panel will raise.

Zeit- / Kalender Schnellstart

Werkseinstellung

COMMUNITY CENTER L PROSRAM I WATT COMNSTANT IT“J%‘H[’]' H. RATE

Community Zielherzfrequenz
Manuell WATT konstant
Programm
2. Under STAND BY mode, press "Time / Perpetual Calendar Box" to set time and perpetual calendar.
Default value 2018/01/01.

*** After pressing "Time / Perpetual Calendar Box", please turn on “Automatic date & time” and select
your time zone from “Select time zone”

image 2 image 3
3. Under STAND BY mode, press QUICK START key to enter QUICK START function.

4. Under STAND BY mode, press the drop-down arrow to enter SETTING mode. WIFI, BRIGHTNESS,
VOLUME, LANGUAGE, UNIT SWITCH, ABOUT.

53



COMPUTER

exit
-— em == omm - mm mm PR RN R e .
WlFI | -I- WIFI BRIGHTNESS I Language I UNIT SWITCH I ABOUT I
seleC — 1 .
L 2R CTam Sam O
b =T =1  VOLUME ! English 1 » 1 1
CURRENT NETWORK:- I I DISTANCE UI I vy I
WlFI ON OFF——'—CV,RD,af Canneﬂeﬂl ) ko
/ - _‘2 [ . o, o |V1'2f:mms—|— Updofes
g
volume LANGUAGE .
image 4

screen brightness metric switching

W ciRDM

w. DRECT-TCOESKTOP-MI0BOUTmMSGE
w.  sywinless il

.. 5F WiIFl

¥ AFmeWiFi

Turn on the WIFI, and select the available network to connect.

BRIGHTNESS / VOLUME

o 1
WIFI 1 srigHmness | NI SRTIoH ABOUT WIFt BRIGHTNESS Language UNITSWITCH ABOUT
1 : — Ale
2 0- 1 o 0r @ - =
S ) kS — 0
M - « | = =
« VOLUME £t » voume I ol »
W notwill  Consectsd *3)) :‘::““"'" ;,""2 e W seankybow Comensd | | *')) 1 o V1240
- - -
APPMANAGE S

Slide the bar to adjust the brightness or/and the volume.
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COMPUTER

LANGUAGE

Please select a language English Please select a language English w

Confim

Select the language you want from the list.

Languages are available in English, German, French, Spanish, Portuguese, Russian, Traditional Chine-
se, Chinese, Czech, Slovak, Polish, and Hungarian.

UNIT SWITCH

-
WIFI BRIGHTNESS Language 1 e ABOUT WIFI BRIGHTNESS Language |r . ABOUT
o~ sl 1 — ate

2 -0- e p = % 0: & ey =
(. L I —_— I (. L} I # I
English English
VOLUME I ’ I VOLUME I ( I
LRRENT METWOR W CURIRENT NETWORK: =
ETANCE UN —_— DESTANCE UNIT- At
O ot ot o) |'KM HOEUNT (R @ roiwii  Domeced o) IML‘ = I i
- mm o=

Switch KM or ML.
ABOUT

WIFI BRIGHTNESS Language UNIT SWITCH ABOUT
? 0 —
[ § VOLUME English »
-
RNENT NETWORX——— CRSTANCE Ml =
W CYRDH o ‘g)) lem 1 C’; 2:;'& 1
1 weamze |
1
- =

Console version will be showed on About area.

When user presses APP MANAGE, it will automatically detect if there is the latest version.
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COMPUTER

APP MANAGE

< App Manage
]
. YouTube Vanced

|-
.M
G Cr:ome
@mnm
i [

After console detecting, if APP is the latest version, the right side will show “Latest”;
if APP is not the latest version, the right side will show “Update”, the user can click the button and follow
the direction to update.

Quick start function

0000

SREED [METANCE

0.0 0.0 in

Under STAND BY mode, press to enter QUICK START function, the console will enter the motion pic-
ture (image 14).

1. When the RPM input is >15, SPEED, DISTANCE, RPM, CALORIES and every value will start loop
counting.

2. Press UP or DOWN to adjust LOAD, the matrix image will rise or decline, the matrix will switch a
field every 0.1km/ml.

3. Press PAUSE to enter pause mode, the word PAUSE will be shown on the LCD display, the console
will pause, and the SPEED&RPM returns to 0.

The other values will keep, the motor returns to LOAD1,
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MULTIMEDIA

Please press CONTINUE to go on
or press HOME to quit the exercise

DISTANCE

0.3 «m

» CONTINUE

CALORIES

» CONTINUE

Please press CONTINUE to go on
or press HOME to quit the exercise

DISTANCE . CALORIES

03 «m I

Under Pause mode, user can choose multimedia (YouTube, Netflix, Spotity, Chrome), press the multi-
media that you want it will light up, and press to start the multimedia.

Without choose multimedia, press to resume the console execution display.
Press HOME, the WORKOUT data will display and press EXIT to return to homepage.
(Training time is less than 30 seconds and WORKOUT data will not be displayed)

RECOVERY Function

EXIT

WORKOUT

TIME : 00:47 AVG SPEED:  22.0 h/km

DISTANCE : 0.3km  AVGRPM: 58

CALORIES : 3cal

4. During the work out, press to enter RECOVERY function.

When counting down to 0, it will show the result and press any position on the screen to return to

homepage.

5. Press HOME, the WORKOUT data will display and press EXIT to return to homepage.
(Training time is less than 30 seconds and WORKOUT data will not be displayed)
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COMMUNITY CENTER function

image 18 image 19
1. Under STAND BY mode, press COMMUNITY CENTER to enter said function (image 18), the

multimedia function below will rise (image 19).
2.Select any multimedia below to activate the multimedia function(image 20).

3.After activating the multimedia, slide the left arrow from left to right and it will display the HOME /
QUICK START key (image 21).
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i |
| \ﬁ
Pokémon Direct 6.5.2019 i Pokémon Direct 6.5.2019
2M views - 18 hours ago M views - 18 hours ago
- * * ° i o Nintndo
b
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_ SURPRISING CATHERINE WITH HER FAVORITE PERSON IN THE WORLDN! WITH EPERSON IN THE WORLDI
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# b a -1 ] " & a = -
Hma e A = iy - Tamtrg  Berosens woss Uy
image 20 image 21

4.If there is no movement within 3 seconds, the lightness will fade to 50%, you can press “<” key to
hide the function panel.
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After activating the multimedia, slide the right arrow from right to left, the SPEED, LOAD, DISTANCE,
TIME, RPM, WATT, CALORIES, PULSE will be displayed according to the current status (image 22),
if there is no movement within 3 seconds, the lightness will fade to 50%.

Press ">“ key to hide the function panel.

HIGHSCHOOL DROPOUTS TAKE FINALS ft Dolan Twins
SAM views - 1 day ago

0 emima chamberiain

Pokimon Direct 6.5.2019
1.9M views - 16 hiours ago

)

CALORIES |

= -] -
LSS R — wisca =

image 22

Press QUICKSTART,every calculating value will start counting.

During the work out process press UP or DOWN to adjust the resistance, press PAUSE and the
console will pause.

SPEED & RPM & WATT value returns to 0, other value will be kept (image 23).

CONTINUE

q WORKOUT

TIME : 01:39 AVGSPEED:  22.4h/km

DISTANCE : 0.6km  AVG RPM: 60

CALORIES : 6cal

Press HOME,the WORKOUTdata will display and press EXIT to return to homepage,
or press CONTINUE to keep training.

(Training time is less than 30 seconds and WORKOQOUT data will not be displayed)
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MANUAL FUNCTION
Under STAND BY mode, press MANUAL to enter said function (image 25).

& START

vanoal . ~_f MANUAL
| wr uz us IO

:30 :168cm . 48k R

DISTANCE * CALORIES TIME DISTANCE * CALORIES PULSE

oer 0« . 10:00 10.0km 60 cai 105

image 25 image 26
You can press U0~U4 to switch between different users, and the user information will also be displayed
accordingly. (UO is for guest use, data will not be saved.)
You can select AGE,HEIGHT,WEIGHT to set the user’s age, height, weight, select Male/Female, and
press User to set NAME.
Select the below TIME,DISTANCE,CALORIES,PULSE to set target time, distance, calorie, heartrate
(image 26).
Under STANDBY mode, user can choose multimedia (YouTube,Netfilx,Spotity, Chrome) press the multi-
media that you want it will light up, and press START to start the multimedia.

PROGRAMM FUNCTION
Under STAND BY mode, press PROGRAM to enter said function (image 31).

¢ HEIGHT WEIGHT AGE * HEIGHT WEIGHT

PO oo g 30 o 48

image 31 image 32

You can press image (12 PROGRAM images) and select work out mode (image 32).

You can press U0~U4 to switch between different users, and set user profile, and the user
information will also be displayed accordingly.

You can press TIME to set time, select AGE, HEIGHT, WEIGHT to set the user’s age, height, weight,
select Male/Female, and press User to set NAME.
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Press START to start the work out, the console will enter the motion picture, the console value will
count upward, the matrix will display the chosen work out image

N PAUSE \® RECOVERY

[Xe\s}

PULSE

WATT

TIME |

DHSTANCE CALORIES SPEED DISTANCE * RPM CALORIES
e —— —

22-'{:1 ki -I -I -5 krm 60 380 KL 223 km OO km (‘)O

image 33 image 35
LOAD, PULSE, WATT, SPEED, DISTANCE, RPM, CALORIES displays work out value. (image 33)

During the workout, press UP or DOWN adjusted to adjust LOAD. The load of profile can be adjusted to
MAX load to 16, or to MIN load to 1 (image 35). The matrix will switch a field every 0.1km/ml. If the time
is set, the matrix will switch a field every /20.

During the workout, press to stop the work out screen display, every value will be saved, the motor
returns to LOAD 1.

WATT CONSTANT FUNCTION

Under STAND BY mode, press WATT CONSTANT to enter said function (image 38)

WATT 155 Male ) e WATT 155 viale ¥elalo!

= HELGHT

image 38 image 39
You can press WATT to set WATT value (Default value :125W).

You can press U0~U4 to switch between users, the user information below will also be displayed
accordingly.

You can press TIME to set time, select AGE HEIGHT WEIGHT to set the user’s age, height, weight,
select Male/Female, and press User to set NAME (image 39).

During the setting, press EXIT, the console returns to the home page
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Press START to start the work out, the console will enter the motion picture, SPEED,
RPM, TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT displays work out value (image 40).

Il PaUSE HOME - 1)} HOME P CONTINUE

* SPEED * SPEED
180 TR

TARGET WATT CONSTANT DATA ?2 s 60 ?2 (g

180 I ol < DISTANCE PAUSE ™E

REAL WATT CONSTANT DATA . ’
1 10:00 1.5 Plaass press CONTINUE o go on ] O x OO
or press HOME to quit the exarciza
* CALORIES PULSE * CALORIES PULSE

380 110 380 110

image 40 image 42
If the time is set, after START, it will start the count down. Counting down to 0, the console will stop and
WORKOUT data will display(image 41), press EXIT to return to homepage.

TARGET WATT CONSTANT DATA: The value will be displayed according to WATT setting. REAL
WATT CONSTANT DATA: Displays actual work out WATT value.
LOAD CONTROL DATA LOAD shows target WATT value that pair with the LOAD value.

During the work out, press to stop the work out screen display, every value will be saved, the motor
returns to LOAD 1. (image 42)

WATT will be displayed according to the current speed.

Too slow: Please accelerate your speed. Actual watt value < Set watt value (1-25%)

Moderate: Please keep current speed. Set watt value (1+25%)> Actual watt value > Set watt value (1-
25%)

Too fast: Please slow down your speed. Actual value >Set value (1+25%)

LOAD will be adjusted according to the RPM&WATT form and respective LOAD value(the principle is
not exceeding the LOAD of the target) to show the closest LOAD value.

TARGET H.RATE FUNCTION
Under STAND BY mode, press TARGET H.RATE to enter that function(image 44).

hae TAG

Ir‘
HEARI :
rate  90% uf 3

HEART
RATE

WEIGHIT TIME

(] 00:00

image 44 image 45
You can select TAG, 90%,75%,55% to set heartbeat target value (image 45).
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Press START to start the work out, the console will enter the motion picture

180 TERRIERE———
TARGET HEART RATE DATA : BPM ’ km 6 0

= DISTANCE

v
180 J —
. 2 4 REAL HEART RATE DATA : BFM ’ Ty
HEART - -
rate  79%

* CALORIES WATT
-

380« 110

LOAD CONTROL DATA : LOAD

image 46 image 47
SPEED, RPM, TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT displays work out value (image 47).

TARGET HEART RATE DATA:BPM displays set values based on age.
REAL HEART RATE DATA:BPM display actual heartbeat value.
LOAD CONTROL DATA:LOAD display current LOAD value.

When the heartbeat value does not exceed the set value, increase the LEVEL to LEVEL maximum
value in units of time 30 seconds. When the heartbeat exceeds the set value LEVEL, immediately drop
one LEVEL, and decrease 1 LEVEL every 15 seconds (until LEVEL=1). If the heartbeat value continu-
es to exceed 30 seconds when LEVEL=1, and the console automatically pauses to ensure user safety.
If there is no heartbeat input, immediately drop one LEVEL, and every LEVEL down one LEVEL until
LEVEL=1. 30 seconds later, if there’s no heartbeat input then the console will be paused.

RECOVERY FUNCTION

During exercise, press RECOVERY to directly enter the function, the motor returns to LOAD 1
(image 49)

TOUCHTHE SCREENTO TOUCHTHE SCREENTO LEAVETHE P

Your Recovery Rate Number is
Please stop the exercise and keep holding handles

Condution

image 49 image 50
The console starts to perform the 60 second countdown, and the result value is displayed after 60
seconds. (image 50)

When counting down to 0, the LCD displays the prompt RATE NUMBER(F1~F6) and prompt words:
F1 (Outstanding) F2 (Excellent) F3 (Good)
F4 (Fair) F5 (Below average) F6 (Poor)
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NOTE:

- The console will enter SLEEP MODE (Energy saving mode) after without signal for 5 minutes.

- This console is a closed system, so if the app in COMMUNITY CENTER automatically jumps out of
any update message, please DO NOT update.

- When you click on Youtube and Netflix, the system will pop up of the message “Youtube / Netflix can
not be updated” to remind users.

Update for a faster, better YouTube

Youtube Netlflix

For example:
Youtube
When the system jumps out like below message, please DO NOT update.

Netflix
When the system jumps out like below message, please DO NOT update.

- When console execute "APP MANAGE" detection and update, must execute it under WIFI
environment.

- If WIFI environment is unstable, the download may be interrupted.
Please re-execute to continue the update.
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EXERCISE INSTRUCTIONS

Forward bends:

Slowly bend forward with your knees bent, letting your
shoulders and back relax as you try to touch your toes.
Go down as far as you can and hold the position for 15
seconds.

shoulder lift:

Lift your right shoulder up, towards your ear and hold
the position for a moment. Then repeat the exercise
with your left shoulder

Neck lateral flexion stretch:
one side, then the other

Harmstring Stretch:
commence with knee slightly bent, then push knee
straight as tension allows, push chest towards foot.

Adductor stretch:
push down with elbows on knees very gently, keep
back straight

Lateral stretching:

Stretch your arms upwards. Now try to stretch your
right arm up as far as you can, feeling your right side
stretch. Hold this position for a moment. Then repeat
the exercise with your left arm.

Gastrocnemius stretch:
keep knee straight and heel down, feet facing forward
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PULSE MEASURING TABLE

The following table shows the estimated target pulse for different ages.

age target heart range 50 - 75% average max pulse 100%
20 100 - 150 beats per minute 200
25 98 - 146 beats per minute 195
30 95 - 142 beats per minute 190
35 93 - 138 beats per minute 185
40 90 - 135 beats per minute 180
45 88 - 131 beats per minute 175
50 85 - 127 beats per minute 170
55 83 - 123 beats per minute 165
60 80 - 120 beats per minute 160
65 78 - 116 beats per minute 155
70 75 - 113 beats per minute 150
75 73 - 110 beats per minute 145
80 70 - 105 beats per minute 140
85 68 - 100 beats per minute 135
90 65 - 98 beats per minute 130

Your maximum heart rate is about 220 minus your age. The above numbers are averages and should
be used as general guidelines.

Important, please note following:

Some antihypertensive drug lower your maximum heart rate and so the target heart rate.
In this case you should contact your doctor before you start with exerxise.
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WARRANTY DEVICE

Congratulations on your decision to purchase a device from AsVIVA.

According to the European guarantee law, amended as of January 1, 2002,

You have a legal warranty period of 2 years.

The guarantee period begins with the handover of the device by the specialist dealer.
In order to prove the date of purchase or handing over, please keep the purchase documents such as
the invoice and the cash note for the duration of the warranty

period.

In addition to the basic two-year warranty period, there is a statutory

So-called reversal of the burden of proof for a period of 6 months after delivery of
the product. This means that the seller is responsible for proving, if an error occurs,
That the defect was not present at the time of handing over and was not
caused by improper use, function-related wear or abuse.

1. The warranty does not cover:

» all parts of the device which are subject to wear due to function, in so far as they are not production
or material defects.

+ Damage caused by improper or faulty maintenance and repairs, alterations or replacement of parts
which have not been carried out by a qualified person.

» Damage caused by improper use and force majeure.

2. Authorized warranty claims are provided if:

The claim or defect at the time of handing over to the customer already existed.

No natural or function-related wear Cause of the wear or alteration of the goods
(see list of wear parts)!

The damage or defect is not caused by the fact that the device was not used as intended.

If you have questions about your product, our staff will help you
Service department.

We wish you lots of fun and success with your new device!

Your ASVIVA Tteam
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EU-KONFORMITATSERKLARUNG

EC-DECLARATION OF CONFORMITY
in accordance with EN ISO 17050-1:2004 c €

Wir / We AsVIVA Fuat Aslan / Kohnacker 9a / 41542 Dormagen
Erklaren, dass das nachstehende Produkt / declare under own responsibility, that the following product-
Incl. variants

in accordance with the following Directive(s):

2014/30/EU EMV-Richtlinie

2014/35/EU Bereitstellung elektrischer Betriebsmittel

2001/95/EG Allgemeine Produktsicherheit

2011/65/EU RoHS-Richtlinie

2009/125/EG ErP/Okodesign-Richtlinie (Verordnung (EG) Nr. 1275/2008)

hereby declare that:
Equipment H21
Model number U60i

are in compliance with actual EU standarts especially:

. EN 957-9:2009
° DIN EN ISO 12100 (Risikobeurteilung)

Company Representative
AS-STORES GmbH Fuat Aslan
Kohnacker 9a CEO

41542 Dormagen

Germany 0
Al

E-Mail: info@asviva.de

Web: www.asviva.de )

Fon: +49 (0) 2133 /936 750 7 Signed 2019-03-21
Fax: +49 (0) 911/ 30 84 42 33 31 Document ref. No. D1

The technical documentation for the machinery is available from:
Name: Fuat Aslan
Address: Kohnacker 9a /41542 Dormagen

68



