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GEWAHRLEISTUNGSBESTIMMUNGEN

Wichtiq !

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

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

Ersatzteilbestellungen und Reparaturauftrage richten Sie bitte per e-Mail, unter Angabe der
Kundennummer bzw. Rechnungsnummer, an lhren Handler oder direkt an AsVIVA.

Unser Service ist 24 h per e-Mail erreichbar und meldet sich nach Bedarf auch tel. bei Ihnen
zuruck.

Bitte beachten Sie, dass die schriftliche Kontaktaufnahme mit detaillierter Beschreibung in den
meisten Fallen schneller zum Erfolg fuhrt, als die tel. Kontaktaufnahme.

Hierbei kénnen wir lhnen nach Bedarf direkt weitere Unterlagen zur Prifung bzw. Behebung
der Stérung zukommen lassen.

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

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

2. Liegt eine Stérung beim Geréat vor?
Sollten Sie die Moglichkeit einer Videoaufnahme z.B. Handy-Kamera haben, nehmen Sie die
Stoérung auf und senden uns das Video- oder Bildmaterial zu.
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E-Mail : service@asviva.de
Internetadresse : www.asviva.de
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HERZLICHEN GLUCKWUNSCH!
Wir bedanken uns fir den Kauf eines Geréates von AsVIVA und das uns damit entgegenbrachte
Vertrauen. Wir wiinschen Ihnen viel Vergniigen und jederzeit "gutes Training"!

> Das Sicherheitsniveau des Gerétes kann nur gehalten werden, wenn es regelmafiig auf
Schaden und Verschleild geprift wird. Dabei ist ein besonderes Augenmerk auf die
Endkappen/Rollen der Standfii3e, 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.

> Uberprufen Sie vor der ersten Benutzung und dann auch spater in regelmaRigen Abstanden alle
Schrauben, Bolzen und andere Verbindungen auf festen Sitz.

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

> Trainieren Sie nur auf dem Gerat, wenn es einwandfrei funktioniert.

> Defekte Teile sind sofort auszutauschen und / oder das Gerét ist 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 rechnen ist, fur die die Trainingsgerate nicht gebaut sind.

»  Wenn Sie Kinder an dem Gerdét trainieren lassen, sollten Sie deren geistige und koérperliche
Entwicklung und vor allem deren Temperament berlicksichtigen. Sie sollten die Kinder ggf.
beaufsichtigen 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 Gerétes, dass in jede Richtung ausreichend Freiraum
vorhanden ist.

> Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe des Gerates kommen, da sie aufgrund lhres
naturlichen Spieltriebes das Gerét in einer Art und MODE gebrauchen kénnten, wofir es nicht
vorgesehen ist und dadurch kénnen Unfalle entstehen.

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

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

> Beim Aufstellen des Gerétes sollten Sie darauf achten, dass das Gerat stabil steht und evtl.
Bodenunebenheiten ausgeglichen werden.

> Tragen Sie immer Trainingskleidung und Schuhe, die fiir 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 Belastungsintensitét fir Sie geeignet ist und
Ihnen Tipps zum Training und zur Ern&hrung geben.



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

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

Bewegliche Gelenkteile (Gleitlager usw.) missen von Zeit zu Zeit mit handelsiblichem

Schmierfett eingefettet werden.

> Bauen Sie das Gerat nach der Aufbauanleitung auf und verwenden Sie nur die fur den Aufbau
des Gerates beigefligten geratespezifischen Einzelteile. Kontrollieren Sie vor der Montage die
Vollstandigkeit 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 o. &. schitzen
mdochten, empfehlen wir Ihnen eine geeignete, rutschfeste Unterlage unter das Gerat zu legen.

> Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher nur bestimmungsgeman
und von entsprechend informierten bzw. unterwiesenen Personen benutzt werden.

> Wenn Sie Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere anormale Symptome
verspiren, stoppen Sie sofort das Training und konsultieren Sie. Ihren 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
markierte, maximale Einstellposition

> Trainieren Sie nie unmittelbar nach Mahlzeiten!
> Untersuchen sie das Gerat vor jedem Gebrauch auf lose Bestandteile.

> Stellen Sie das Gerét nur auf stabilen Flachen ab.

> Das Gerat nicht verwenden, wenn Sie mehr als 120 Kg wiegen.
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EXPLOSIONSZEICHNUNG
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TEILELISTE (1)

Bemerkungen: Einige Teile kénnen durch neue Teile ausgetauscht sein!

NO . | Description QTY | NO .| Description QTY
01 Computer 1 24 | Washer (6)® 4
02 Hand Pulse Cable 1 25 Crank Cap 2
03 Hand Pulse 2 26 Mut 2
04 Handlebar 1 27 Round Cover 2
05 End Cap 2 28 Crank 2
06 Upper Swing Foam 2 29 Rear End Cap 2
a7 Upper Swing Bar (L/R) 2 30 Carriage Bolt (MBX70) 4
08 Carriage Bolt (M8X40) 4 31 Rear Stabilizer 1
09 | Curved Washer(  #8) 14 | 32 | Washer ( 10# 19x£5) 2
10 Domed Nut (M8) 8 33 Out Hex Bolt (M10x38) 1
11 Lower Swing Bar (L/R) 2 34 Bearing 4
12 Tube 4 35 Quick Pin 1
13 Inner Hex Bolt (M10x78) 2 36 Main Frame 1
14 Pedal Bar (L/R) 2 37 Screw (M5) 2
15 Washer ( 108 19x$85) 2 38 Sensor Set 1
16 Nut (M10) 3 39 Screw (M5x10) 1
17 Carriage Bolt (M6X50) 4 40 Washer ( 1% 22x%® 2
18 Pedal (LR) 2 41 Belt Wheel 1
19 Inner Hex Bolt (M8x50) 2 42 Curved Washer | @5) 1
20 | Washer ( 8:£24:8) 2 43 | Bolt(M5) 1
21 Main Chain Cover (L/R) 2 44 Screw (M5x18) 8
22 Spring Washer ( 6) 4 45 Screw (M5x15) B
23 knob (M86) 4 46 Screw (M4 .5x25) 5
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TEILELISTE (2)

NO . | Description QTY | NO .| Description QTY
47 Upper plastic cover 1 B5 Tension Cable 1
48 Washer sB16xP 5) 3] 66 MNylon Tube B
49 Plastic cover of bolt 2 67 Axle 1
50 Nylon Power 4 68 End Cap 2
51 Nut (3/8") 2 69 | Washer ( 8@16x#) 2
52 | Washer ( 108 19x® 2 70 | SpringWasher(  # 8) 6
53 Chain Adjuster 2 71 Tube 2
54 Belt 1 72 Inner Hex Bolt (M8x20) 2
55 Fly Wheel 1 73 Seat 1
56 Front End Cap 2 74 Carriage Bolt (M10X35) 1
57 Front Stabilizer 1 75 End Cap (20x60) 2
58 Lower Tension Cable 1 76 Washer ( 108 22x$ 1
59 Sensor Set 1 77 Knob (M10) 1
60 Plastic Cover 1 78 Seat Gliding Set 1
61 Lute 1 79 Seat Support 1
B2 Computer Cable 1 80 Flexible Plastic Cover 1
63 Inner Hex Bolt (M8x20) 8 81 Inner Plastic Cover 1
64 Front Post 1 82 Handle Foam 1

| As-1 All bolds and screws and nuts

8127




TEILELISTE (3)

Prufen der Teile

Sortieren Sie vor dem Zusammenbau alle Schrauben und Muttern. Muttern sind mit dem
Kronendurchmesser zu identifizieren. Weitere Hinweise erhalten Sie aus der Darstellung in
aufgelosten Einzelteilen und aus der Teileliste in dieser Bedienungsanleitung.

11

No.19 Qty 2

No.10 Qty 8
N0.22 Qty 4
No.13 Qty 2

No.15Qty 2 @
No.30 Qty 4
No.16 Qty 2
P mm —

No.48 Qty 2

i

No.17 Qty 4
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TEILELISTE (4)

Bitte lesen Sie die Anleitung genau durch, bevor Sie mit dem Zusammenbau beginnen!
Entnehmen Sie bitte alle Teile aus dem Karton und Gberprifen Sie diese anhand der
Teileliste auf Vollstandigkeit. Uberzeugen Sie sich bei der Montage des Heimtrainers, dass
sich alle Teile in der Stellung befinden, die auf den Abbildungen angegeben ist.

Ziehen Sie bei der Montage alle Teile fest an.
- 1:1

)

)i

No.63 Qty &

@ Allen Wrench Qty 2
N

No.69 Qty 2

=2

No.70 Qty 6

No.74 Qty 1

Cross Wrench Qty 2
No.76 Qty 1
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ZUSAMMENBAU (1)

WARNUNG!:
Gehen Sie auRerst sorgfaltig mit den Teilen um, unkorrekte Montage kann Verletzungen hervorrufen.

BEACHTEN SIE:
Bevor Sie mit der Montage starten, lesen und verstehen Sie alle Instruktionen.

Montage der Stabilisatoren

Montieren Sie den vorderen Stabilisator (57) und den hinteren Stabilisator (31) am Rahmen (36) an.
Hierzu bendtigen Sie jeweils vier Muttern (10), vier Schrauben (30) und Unterlegscheiben (9).

No.30 Qty 4 No.9 Qty 4 No.10 Qty 4
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ZUSAMMENBAU (2)

Montage der Mittelstange

Halten Sie das obere Computerkabel (62) aul3erhalb, bis die Montage durchgefihrt ist.

Schalten Sie zunadchst den Widerstand auf die maximale Stufe (Stufe-8). Verbinden Sie das untere
Widerstands-Kabel (58) und obere Widerstands-Kabel (65). Verbinden Sie dann das Sensor-Kabel
(59) und das Computer-Kabel (62).

Fuhren Sie die Mittelstange (64) durch den Ring (61) und die Kunststoff-Abdeckung (60) in den
Hauptrahmen (36). Sichern Sie diese mit den Federscheiben (70), gewellten Unterlegscheiben (9)
und Schrauben (63). Fixieren Sie die Plastikabdeckung und den Ring eng mit dem Hauptrahmen
(36).

9 ;

64
61

60

62 6
59 28

70

&

No.9 Qty 6 No.63 Qty 6 No.70 Qty 6
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ZUSAMMENBAU (3)

Montage der Arm- / Pedalstangen

(49).

Muttern (10), an der entsprechenden Armstange (11).

Unterlegscheiben (20) und die Roéhre (71).

Sechskantschrauben (13) Unterlegscheiben (15) und Muttern (16).

Befestigen Sie die unteren Armstangen (11) mit der Achse (67) an der Mittelstange (64) und sichern
Sie diese mit den Schrauben (72), Unterlegscheiben (48) und Kunststoff-Abdeckung der Schraube

Befestigen Sie die oberen Handstangen (7) mit den Schrauben (8), Unterlegscheiben (9) und

Befestigen Sie die Pedalstangen (14) an der Kurbel (28). Benutzen Sie hierflur die Schrauben (19)

Befestigen Sie die Pedalstangen (14) anschlieRend an den unteren Armstangen (11) mit den

7L

"1:
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ZUSAMMENBAU (4)

Montage der Pedale

Befestigen das rechte Pedal (18R) mit den Schrauben (17) Unterlegscheiben (24), Federscheiben
(22) und Feststellkndpfen (23) fest an der rechten Pedalstange (14). Fuhren Sie das gleiche fir das
linke Pedal (18L) durch.

v b
No.17 Qty 4 Q
No.24 Qty 4 17
18L
No.22 Qty 4
14R
STEPA.
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ZUSAMMENBAU (5)

Montage der Handstange und des Computers

Befestigen Sie den Lenker (4) mit Schrauben (63) und Scheiben (69) an der Mittelstange.
Verbinden Sie das Handpuls-Kabel (2) und das Computer-Kabel (62) mit dem Computer (1).

Befestigen Sie den Computer (1) auf der Halterung der Mittelstange mit der Schraube (37).

62

N
L4
(o))
@

No.63 Qty 2

N e

No0.69 Qty 2
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ZUSAMMENBAU (6)

Montage der Sattelstange und des Sitzes

Befestigen Sie das T-Stlick (78) an der Sattelstange (79) mit den Schrauben (74), Unterlegscheiben
(76) und dem Feststellknopf (77). Montieren Sie dann den Sitz (73) an dem T-Stlck (78) mit den
Unterlegscheiben und Muttern.

Setzen Sie die Sattelstange (79) durch die flexible Kunststoffabdeckung (80) in den Rahmen (36).
Sichern Sie diese mit dem Feststell-Pin (35).

No.74 Qty 1

N

No.76 Qty 1

Ziehen Sie jetzt vor Inbetriebnahme alle Schrauben fest an und stellen Sie
das Geréat auf lhre Bedlrfnisse ein.

WICHTIG:
Schmieren Sie alle beweglichen Teile ,,wie Gelenke / Metalllager*
mit handelsiiblichem Schmierfett ein.
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COMPUTERFUNKTIONEN (1)

HINWEISS: Der Computer kann von dieser Abbildung abweichen.

HINWEIS

1. Der Computer schaltet sich automatisch ohne Signhalempfang nach 4 Minuten aus.
2. Driicken Sie eine beliebige Taste um den Computer wieder einzuschalten.
3. Die Anzeigen Kalorien / Distanz miissen mit 10 multipliziert werden.

Sollte die Computer-Anzeige keine Werte anzeigen, Uberprifen Sie bitte sorgfaltig alle
Steckverbindungen auf einwandfreien Kontak!

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

Dieser Computer wurde nach den entsprechend zutreffenden EMV Normen getestet. Dennoch ist es
maoglich, dass die Anzeige, insbesondere durch elektrostatische Entladungen, gestort 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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COMPUTERFUNKTIONEN (2)

FUNKTIONSTASTEN:

MODE: mit dieser Taste wahlen Sie die versch. Funktionen und durch
Doppelklick halten Sie die Funktion.

SET: mit dieser Taste nehmen Sie die Einstellungen wie Zeit und Kalorien vor.

RESET: mit dieser Taste stellen Sie die Werte auf "0"

1. SCAN:

Dricken Sie die MODE Taste bis "SCAN" im Display erscheint. Es werden nun alle Funktionen wie
Zeit, Geschwindigkeit, Distanz, Kalorien und die gesamte Distanz abwechselnd angezeigt.

2. ZEIT (TIME):

Einstellen der Trainingszeit Betétigen Sie die MODE Taste bis "TIME" im Display erscheint. Stellen
Sie nun mit der "SET, Taste die gewlinschte Trainingszeit ein. Wenn die Trainingszeit abgelaufen ist,
ertont ein 15sek. Alarm.

3. SPEED (GESCHWINDIGKEIT) :
Anzeige der aktuellen Trainingsgeschwindigkeit.

4. DIST (DISTANZ):

Einstellen der Trainingsdistanz: Betatigen Sie die MODE Taste bis "DIST" im Display erscheint.
Stellen Sie nun mit der "SET" Taste die gewlinschte Trainingsstrecke ein. Wenn die Trainingsstrecke
auf "0" steht, ertont ein 15sek. Alarm.

5. CALORIES (KALORIEN):

Einstellen der Trainingskalorien Betétigen Sie die MODE Taste bis "CAL" im Display erscheint.
Stellen Sie nun mit der "SET" Taste die gewiinschten Trainingskalorien ein. Wenn die
Trainingskalorien auf "0" stehen, ertdnt ein 15sek. Alarm.

6. GESAMTSTRECKE:
Nach Einlegen der Batterien wird die Funktion der Gesamtkilometer aktiv.

7. PULS RATE (PULS):

Dricken Sie die MODE Taste bis " P " im Display erscheint. Bevor der Puls gemessen werden kann,
mussen Sie beide Hande an den Griffen positionieren. Der Puls wird nach ca. 3-4 sek. angezeigt.
Beachten Sie, dass der anfangs angezeigte Puls etwas hoher ist.

Der korrekte Puls erscheint ca. 6 sek. nach der ersten Anzeige. Bitte beachten Sie, dass der
angezeigte Wert nicht EKG genau ist. Wenn Sie die Hande von den Kontakten nehmen wird die
Pulsanzeige unterbrochen.

8. AUTO ON/OFF & AUTO START/STOP

Wenn der Computer langer als 4 min. kein Signal erhalt, schaltet sich dieser automatisch ab.
Nach Erhalten eines Impulses schaltet sich dieser wieder ein.
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GEBRAUCH UND FUNKTION

Dieser Crosstrainer eignet sich hervorragend fiir ein sportliches Ausdauertraining unter Einbeziehung
aller Hauptmuskelgruppen.

Ihre konditionelle Fitness wird verbessert, die Durchblutung aller Kérperorgane wird angeregt und das
Herz-/Kreislaufsystem wird aktiviert.

Sie kénnen mit Hilfe des Einstellknopfes die Belastung/Trainingsintensitéat durch Drehen erhéhen oder
vermindern.

Um ein gezieltes und effektives Training zu gewahrleisten, halten Sie sich bitte an diese Anleitung und
beachten Sie alle Punkte gewissenhatft.

Achten Sie darauf, dass Sie die beweglichen Handgriffe beim Aufsteigen beim Zurlickschwingen
nicht treffen. Treten Sie daher als erstes auf das Pedal, welches sich bereits ,unten” befindet, d.h. der
bewegliche Handgriff ist bereits in der hinteren Stellung. Erfassen Sie dann die beiden beweglichen
Handgriffe und stellen Sie nun den anderen Ful3 auf das Pedal.

Treten Sie bitte nur Zentriert auf die Pedale (nicht auf die Seiten).

Beginnen Sie nun mit dem einen Bein nach vorne zu laufen und dabei gleichzeitig den gleichseitigen
Arm mit dem beweglichen Handgriff nach hinten zu fiihren, analog geht das andere Bein nach hinten
und der entsprechende Handgriff wird nach vorn gefuhrt.

Der Bewegungsablauf ist fur den Anfanger zundchst etwas ungewohnt. Im Laufe der Zeit werden Sie
sich jedoch an diesen Ablauf gewdhnen und auch schneller laufen kénnen.

Dieser Bewegungsablauf ist sehr effektiv und trainiert durch die Einbeziehung der Arme auf
ganzheitliche Weise lhren gesamten Bewegungsapparat und schult die Motorik.

Nehmen Sie sich Zeit, beginnen Sie langsam und pausieren Sie ofters.
Mit zunehmender Trainingserfahrung und Fitness kdnnen Sie spater das Tempo steigern und langer

trainieren. Wenn Sie anhalten méchten, héren Sie auf zu laufen und steigen Sie vorsichtig vom Geréat
herunter.
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AUFWARMEN UND DEHNEN (1)

Aufwarmphase und AbkUhlphase

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Phasen bestehen, um Verletzungen zu vermeiden und
Muskelkater vorzubeugen:

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

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

3. Abkuhlphase:
5 bis 10 Minuten Gymnastik und Stretching um die Muskulatur zu lockern und
Muskelkater vorzubeugen

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

Zehen berthren:

Beugen Sie sich mit durchgedrtickten Knien langsam
nach vorne und lassen Sie lhre Schultern und lhren
Ricken locker, wahrend Sie versuchen, lhre Zehen zu
berthren. Gehen Sie so weit runter, wie Sie kédnnen und
halten Sie die Position 15 Sekunden lang.

Schulterheben:

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

Kopfrollen:

Legen Sie lIhren Kopf nach rechts und halten Sie die
Position einen Moment lang. Dabei spiren Sie, wie Ihre
linke Nackenmuskulatur gedehnt wird. Legen Sie lhren
Kopf anschlieRend in den Nacken, recken Sie Ihr Kinn
nach oben und 6ffnen Sie lhren Mund. Legen Sie lhren
Kopf dann nach links, und spuren Sie die Dehnung lhrer
rechten Nackenmuskeln. Legen Sie zum Schluss lhr Kinn
so weit wie méglich auf Ihre Brust, und halten Sie die
Position erneut fir einen Moment.
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AUFWARMEN UND DEHNEN (2)

Dehnung der hinteren Oberschenkmuskulatur:
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie lhr
rechtes Bein. Winkeln Sie Ihr linkes Bein so an, dass die
Fulsohle die Innenseite Ihres rechten Oberschenkels
bertihrt. Beugen Sie sich nun so weit wie mdglich nach
vorne und versuchen Sie, die Zehen an lhrem rechten
Bein zu berthren. Halten Sie diese Position 15 Sekunden s
lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit lhrem
linken Bein.

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur:
Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie lhre
Beine so an, dass sich die Fuf3sohlen bertihren und lhre
Knie dabei nach au3en zeigen. Ziehen Sie lhre Fiil3e nun

so weit wie mdglich zu Ihrem Koérper, ohne Sie dabei vom fl
Boden anzuheben. Driicken Sie Ihre Knie langsam nach /r?
unten. Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang. f i

Seitliches Dehnen: |l
Strecken Sie lhre Arme nach oben. Versuchen Sie nun, X |

Ihren rechten Arm so weit wie moglich nach oben zu g .
strecken, dabei spiliren Sie, wie lhre rechte Seite gedehnt \
wird. Halten Sie diese Position einen Moment lang. ™\ /\
Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit Ihrem \ \K }
linken Arm. |

™
Dehnen der Wadenmuskeln und der Achillessehne: \*\() '1

Lehnen Sie sich mit lhren Handflachen gegen eine Wand )

und stellen Sie Ihren rechten Ful3 bei durchgedriicktem N \\
Knie so weit wie mdglich nach hinten. Ihr linkes Bein ist \\M
angewinkelt, das linke Knie befindet sich etwa unterhalb \
Ihres Beckens. Bewegen Sie sich nun mit Ihrer Hifte in
Richtung Wand, so dass Sie die Dehnung in lhrer rechten \ !
Wade spiren. Heben Sie dabei nicht die Ferse an.

Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang.

Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit Ihrem

linken Bein.
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EMPFEHLUNGEN

WIE OFT SIE TRAINIEREN:
Sie sollten drei bis vier Mal / Woche trainieren, um lhre kardiovaskulare Fitness und Muskelfitness zu

verbessern.

WIE HART SIE TRAINIEREN:
Die Intensitat der Ubung wird in lhrer Herzrate widerspiegelt. Ubung muss genug streng sein, um
Ihren Herzmuskel zu starken und lhr kardiovaskuléares System zu bedingen. Nur Ihr Arzt kann das Ziel
Lehrherzreihe fur Sie vorschreiben. Vor dem Starten jedes Ubungsprogramms befragen lhren Arzt.

WIE LANGE SIE TRAINIEREN:
Anhaltende Ubung trainiert Ihr Herz, Lungen und Muskeln.

ANFANGER-LAUFBAND-PROGRAMM

Zeit

WOCHE 1

WOCHE 2

WOCHE 3

WOCHE 4

WOCHE 5

WOCHE 6

WOCHE 7

ANSTRENGUNGSNIVEAU
Leicht

Leicht

GemaRigt

GemaRigt

GemaRigt

Ein bisschen héher oder ein
bisschen tiefer

Flgen Sie Zwischenraum-
Schulung hinzu

DAUER
6~12 Minuten
10~16 Minuten
14~20 Minuten
18~24 Minuten
22~28 Minuten
20 Minuten
3 Minuten an der gemalf3igten Anstrengung mit

3 Minuten an der h6heren Anstrengung seit 24
Minuten
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TRAININGSHINWEISE

Trainingshinweise

Um spirbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, missen fir die
Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muss den Punkt der normalen Belastung
Uberschreiten, 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
Pulsfrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85 % des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréRer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsanforderungen gesteigert
werden. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der
Schwierigkeitsstufen maoglich.

Wollen Sie lhre Pulsfrequenz manuell kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:

a)

Puls-Kontroll-Messung auf herkbmmliche Weise

(Abtasten des Pulsschlages z.B. am Handgelenk und zéhlen der Schlage innerhalb einer Minute).

b)

Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-Geraten

(im Sanitats-Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit

Die meisten Experten empfehlen die Kombination aus einer gesundheitsbewussten Ernédhrung, die
entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muss und kérperliche Ertlichtigung drei- bis
funfmal 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 benétigt er mindestens 3
Trainingseinheiten je Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:

»Aufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,, Abklhl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam gesteigert
werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen iber eine Dauer von 5 bis 10 Minuten moglich.
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 Trainingsintensitat gesteigert werden. Um den Kreislauf nach der Trainingsphase zu
unterstitzen und Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, sollte nach der ,Trainings-Phase” eine
»+Abklhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, 5 bis 10 Minuten lang, Dehnungsibungen und/
oder leichte gymnastische Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlissel 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 Stick fir Stiick ndher kommen.
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PULSMESSTABELLE

Zielpuls-Tabelle

Die folgende Tabelle zeigt Ihnen die geschatzten Ziel-Pulse fur unterschiedliche Alterskategorien.
Suchen Sie sich die Kategorie aus, die Thnen am Nachsten kommt und Sie finden die Herzfrequenz:

Alter Ziel Puls Zone 50-75 % Durchschn. Maximum Puls 100 %
20 Jahre 100-150 Schléage 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 Schldge pro Minute 130

Ihr Maximum-Puls betrégt ungeféahr 220 minus lhres Alters. Die obigen Zahlen sind
Durchschnittswerte und sollten als allgemeine Richtlinien verwendet werden.

ACHTUNG, Bitte folgendes Beachten:

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

besprechen.

Wenn Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie mit dem Ziel-Puls im Bereich 50%
wahrend der ersten Wochen liegen. Sie kénnen dann zunehmend steigern, bis Sie den 75%- Bereich
halten. Nach sechs Monaten oder mehr, in denen Sie regelméRiges 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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TECHNISCHE DATEN / WARTUNG UND PFLEGE

WARTUNG UND PFLEGE

Es empfiehlt sich, alle Gerateteile, die sich lI6sen kénnten ( Schrauben, Muttern u.&. ) regelmaRig

( etwa alle 2 bis 4 Wochen bzw. je nach Benutzungshéaufigkeit ) zu kontrollieren, um Unfalle durch sich
|6sende Einzelteile zur vermeiden.

Wenn Sie |hr Gerat pflegen méchten, verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven
Reinigungsmittel, 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
Gerateinneren. Dies kann zu erheblichen Funktionsbeeintrachtigungen fihren.

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 handelstblichem 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 geman der Batterieverordnung auf
folgendes hinzuweisen: Batterien dirfen nicht in den Hausmdll gegeben werden. Sie sind zur
Ruckgabe gebrauchter Batterien als Endverbraucher gesetzlich verpflichtet. Sie kénnen Batterien
nach Gebrauch in der Verkaufsstelle oder in deren unmittelbarer Nahe (z.B. in kommunalen
Sammelstellen oder im Handel) unentgeltlich zurtickgeben. Sie kdnnen Batterien auch per Post an
uns zurucksenden. Batterien oder Akkus, die Schadstoffe enthalten, sind mit dem Symbol einer
durchgekreuzten Mulltonne gekennzeichnet, wie das nebenstehende Symbol.

E
N/
}‘;

In der N&he zum Mulltonnensymbol befindet sich die chemische Bezeichnung des Schadstoffes.
"CD* steht fur Cadmium, " Pb“ fur = Blei und "Hg" fir Quecksilber.
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STORUNGSSUCHE

PROBLEM

MOGLICHE URSACHE

LOSUNG

Keine Anzeige

Stoérung im Stromkreislauf

Prifen Sie ob der Stromanschluss gewahrleistet ist

Der Computer ist fehlerhaft.

Ersetzen Sie den Computer

Keine
Geschwindigkeits-
anzeige

Der Computer erhalt kein Signal
vom Geschwindigkeitssensor

Beziehen Sie sich auf die Montageanleitungen und
Uberprifen Sie alle Kabelverbindungen

Halten Sie mit dem Service Riicksprache

Der Sensor ist fehlerhaft.

Der Computer ist fehlerhaft

Kein Handpulssignal
oder falsches
Handpulssignal

Der Computer erhalt kein
Pulssignal

Prifen Sie die Handpulssensorleitungsstecker zum
Computer

Der Computer erhalt ein
schwaches oder periodisch
auftretendes Pulssignal.

Die Handpulssensoren oder Pulsempfanger
funktionieren nicht, wenn lhre Haut auf3erst trocken ist.
Befeuchten Sie lhre Hande mit ein wenig Wasser und
versuchen Sie es noch einmal..

Reinigen Sie die Handpulssensoren oder
Pulsempfanger, um einen guten Kontakt zwischen lhrem
Korper und den Pulssensoren zu sichern.

Weitere Hilfestellungen bei Storungen etc. siehe unter www.as-fitness.de!

Bei Storungen 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 Ihrem Fitnessgerat haben, helfen lhnen unsere Mitarbeiter der
Serviceabteilung gerne weiter (sehen Sie dazu bitte unter der Garantiebedingung nach).
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http://www.as-fitness.de/

GEWAHRLEISTUNGSRECHT

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

steht Ihnen eine gesetzliche Gewahrleistungsfrist von 2 Jahren zu.

Die Gewabhrleistungsfrist beginnt mit der Ubergabe des Gerates 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 fur 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
unsachgemalRen Gebrauch, funktionsbedingtem Verschleil3 oder Missbrauch entstanden ist.

=

Die Gewabhrleistung bezieht sich nicht auf:

= alle Teile des Gerétes, die einem funktionsbedingten Verschleil3 unterliegen, soweit es sich nicht
um Produktions- oder Materialfehler handelt.

= Schéden, die durch unsachgeméafie oder mangelhafte Pflege und nicht fachméannisch
durchgefuihrte Reparaturen, Umbauten oder Austausch von Teilen entstehen.

= Schaden, die durch unsachgemafen Gebrauch und héhere Gewalt entstehen.

N

Berechtigte Gewahrleistungsanspriche liegen vor, wenn:
= Der reklamierte Schaden oder Fehler zum Zeitpunkt der Ubergabe an den Kunden
bereits vorhanden war.
= Kein naturlicher oder funktionsbedingter Verschleild Ursache fiir die Abnutzung oder Veranderung
des Gutes war (siehe Liste Verschleil3teile)!
= Der Schaden oder Fehler nicht ursachlich dadurch entstanden ist, dass kein
bestimmungsgemaler Gebrauch des Gerates erfolgte.

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

Wir winschen Ihnen viel SpalR und Erfolg mit lnrem neuen Gerit!

lhr ASVIVA Team
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