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Dziekujemy Panstwu za zakup naszego produktu.
Przed rozpoczeciem uzytkowania, prosimy o uwazne
zapoznanie sie z ponizszg instrukcjy. Zamieszczone w
instrukcji schematy i rysunki sg uproszczone i zawieraja
jedynie szczegély niezbedne do prawidiowego
uzytkowania produktu.

UWAGA: Niestosowanie sie do zalecen zamieszczonych
W hiniejszej instrukcji moze by¢ podstawa do odrzucenia
reklamacji.

WAZNE:
IN FORMACJ - PRZECZYTAC UWAZNIE | ZACHOWAC DO
OGOLNE POZNIEJSZEGO UZYTKU

! WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Przed podjeciem treningéw nalezy przeprowadzi¢ badania lekarskie w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan do éwiczen na tym trenazerze. Wynik badania lekarskiego
powinien by¢ podstawa dla ksztattowania Panstwa indywidualnego programu treningowego.
Nieprawidtowy lub nadmierny trening moze by¢ niekorzystny dla zdrowia.

Przed rozpoczeciem korzystania z jakiegokolwiek sprzetu fitness, doktadnie przeczytaj
wszystkie instrukcje.

Ostrzezenie: Przy montazu produktu, prosze trzymac dzieci z dala, poniewaz istnieje ryzyko
zadtawienia - produkt zawiera mate elementy, ktére moga byc¢ potkniete.

Ostrzezenie: Nie nalezy uzywac produktu w zadny inny sposdb niz wskazany, poniewaz moze to by¢
niebezpieczne. Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane niewtasciwym
uzytkowaniem.

Ostrzezenie: Podczas treningu nalezy poinformowacé obecne osoby, zwitaszcza dzieci, o
ewentualnych zagrozeniach.

Ostrzezenie: Nieprawidiowe naprawy i zmiany w konstrukgcji, takie jak demontaz oryginalnych
czesci lub montaz nieautoryzowanych elementéw, moga stwarzac zagrozenie dla uzytkownika.
Ostrzezenie: Systemy kontroli czestotliwosci uderzen serca moga by¢ niedoktadne. Nadmierny
trening moze prowadzi¢ do powaznego uszczerbku zdrowia lub $mierci. W przypadku zawrotu
gtowy lub ostabienia, natychmiast zakoncz trening.

Uwaga: Ten przyrzad jest przeznaczony wytacznie do treningu oséb dorostych.

Uwaga: Przed rozpoczeciem treningu nalezy doktadnie przeczytac i przestrzegac instrukcji
zawartych w instrukcji obstugi.

Uwaga: Wszelkie nieopisane w instrukcji zmiany lub manipulacje na urzadzeniu moga prowadzic¢
do uszkodzen lub stanowi¢ zagrozenie dla oséb. Bardziej skomplikowane prace na urzadzeniu
powinny by¢ wykonywane tylko przez pracownikéw serwisu lub przeszkolony personel tej firmy.
Uwaga: Ten przyrzad treningowy jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.

Informacje dodatkowe:
Upewnij sig, ze korzystasz z urzadzenia zgodnego z najnowszymistandardami bezpieczenstwa,
a potencjalnie niebezpieczne elementy zostaty usuniete lub zabezpieczone.
Urzadzenie nie jest przeznaczone do celdéw terapeutycznych.
Przed uzyciem urzadzenia konieczne jest skonsultowanie sie z lekarzem w celu sprawdzenia,
czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do korzystania z urzadzenia.
Regularnie kontroluj wszystkie potaczenia srubowe, wkrety i nakretki oraz ich uszczelnienia.
Podczas treningu nos odpowiednie buty sportowe.
Miej na uwadze, ze urzadzenie moze ulec zmianom technicznym.
Umies¢ urzadzenie na ptaskim, odpornym na uderzenia podtozu i uzywaj odpowiedniej
amortyzacji.
Nie uzywaj urzadzenia, jesli przekraczasz wage 110 kg.
Nikt nie powinien znajdowac sie w obszarze ruchu osoby trenujace;.



Przy montazu produktu przestrzegaj zalecanych wartosci momentu dokrecania.
Wykonywane ¢wiczenia powinny by¢ zgodne z instrukcja treningowa.

Urzadzenie wymaga zasilania napieciem sieciowym 230V, 50 Hz, i powinno by¢ podtaczone
do gniazda zstykiem ochronnym. Nie uzywaj rozdzielaczy ani przedtuzaczy, ktére nie
spetniaja standardéw. Unikaj umieszczania w poblizu urzadzenia intensywnie emitujacych
promieniowanie elektromagnetyczne, jak telefony komérkowe, poniewaz moze to wptynac
na doktadnos¢ pomiarow, takich jak tetno.

! MONTAZ

UWAGA! Zapewnij bezpieczne otoczenie w miejscu pracy, na przyktad unikaj chaotycznego
rozmieszczania narzedzi. Na przyktad, upewnij sie, ze opakowanie jest wtasciwie przechowywane,
aby nie stanowito zagrozenia. Nalezy zdawac sobie sprawe, ze folie i torby z tworzywa sztucznego
moga byc¢ niebezpieczne dla dzieci, grozgc uduszeniem.
OSTRZEZENIE! Nalezy pamietadé, ze istnieje ryzyko skaleczenia sie podczas korzystania z narzedzi
i prac recznych. Montaz przyrzadu powinien by¢ doktadny i przestrzega¢ wszystkich srodkéw
ostroznosci!
Upewnij sie, ze wszystkie czesci z zestawu dostawy sg obecne (sprawdz liste kontrolna) i ze
nie wystapity uszkodzenia podczas transportu. Jesli masz jakies watpliwosci, skonsultuj sie z
miejscem zakupu, ktére jest specjalizowanym punktem handlowym.
Doktadnie przyjrzyj sie rysunkom i zmontuj przyrzad zgodnie z kolejnoscig przedstawiong na
ilustracji. Kolejno$¢ montazu jest oznaczona na poszczegdlnych ilustracjach duzymi literami.
Montaz urzadzenia musi by¢ starannie przeprowadzony i powinien by¢ wykonywany przez
osobe dorostag. W przypadku watpliwosci, popros o pomoc osobe bardziej kompetentna
technicznie.
Materiat montazowy niezbedny do konkretnej operacji montazowej jest przedstawiony na
odpowiedniej ilustracji. Prosze uzywac materiatu montazowego zgodnie z ilustracja. Narzedzia
potrzebne do montazu znajdziesz w torebce zawierajgcej drobne czesci.
Na poczatku, nalezy delikatnie przykreci¢ wszystkie czesci i sprawdzié, czy sg one wiasciwie
osadzone. Nakretki ssamohamowne nalezy dokrecac recznie, az poczujesz opdr, a nastepnie
doktadnie dokreci¢ je kluczem przeciww oporowi (zabezpieczenie zaciskowe). Po zakonczeniu
tej fazy montazu, sprawdz wszystkie potgczenia srubowe pod katem ich wiasciwego
zamocowania. Warto zaznaczy¢, ze poluzowanie ponowne nakretki samozabezpieczajgcej
spowoduje utrate jej wtasciwosci, i konieczne bedzie jej wymienienie na nowa.
Z przyczyn technicznych zastrzegamy sobie mozliwos¢é wstepnego montazu niektérych
elementéw, takich jak zatyczki rurowe.

! oBstuca

Upewnij sig, ze trening nie rozpocznie sie przed doktadnym montazem i kontrolg urzadzenia.
Ze wzgledu na ryzyko rdzewienia, nie zalecamy korzystania z urzadzenia w wilgotnych
pomieszczeniach. Dodatkowo, wazne jest, aby unika¢ dostawania sie ptynéw (np. napojow,
potu) do elementdédw urzadzenia, poniewaz moze to spowodowac korozje.

Przyrzad jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych i nie jest przeznaczony do uzytku
jako zabawka dla dzieci. Nalezy pamieta¢, ze dzieci, ze wzgledu na swojg naturalng potrzebe
zabawy itemperament, moga stwarzac nieprzewidywalne sytuacje, ktére zwalniajg producenta
z odpowiedzialnosci. Jesli jednak zdecydujesz sie pozwoli¢ dzieciom korzysta¢ z przyrzadu,
konieczne jest ich doktadne zapoznanie z prawidtowym jego uzytkowaniem i nadzorowanie.

Przyrzad sportowy dziata na zasadzie predkosci obrotowej.

Ewentualne ciche szumy wynikajace z konstrukcji oraz wystepujace podczas ruchu bezwtadnej
masy zamachowej nie maja wptywu na dziatanie urzadzenia. Ewentualne dzwieki podczas
krecenia pedatami w przeciwnym kierunku sg technicznie uzasadnione i nie powoduja
negatywnych skutkow.

Przed rozpoczeciem pierwszego treningu, nalezy zapoznac sie ze wszystkimi funkcjami
urzadzenia oraz mozliwosciami jego regulacji.



EKSPLOATACIJA | KONSERWACIJA

- Uszkodzone czesci moga zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu i skroci¢ okres uzytkowania
przyrzadu. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy natychmiast wymienic, a przyrzad az do naprawy,
wycofac¢ z uzytku. Stosuj jedynie oryginalne czesci zamienne firmy KETTLER.

- Celem trwatego zapewnienia konstrukcyjnie okreslonego poziomu bezpieczenstwa przyrzad
powinien by¢ regularnie (raz do roku) sprawdzany i konserwowany przez specjalistyczne jednostki
handlowe.

-Nalezy koniecznie uwazaé,aby downetrza przyrzadulub naelementyjego uktaduelektronicznego
nie przedostawaty sie zadne ptyny. Dotyczy to takze potu!

Wskazéwka dotyczaca usuwania odpadéw

Nasze produkty podlegajg recyklingowi. Pod koniec okresu uzywalnosci

prosze oddac¢ urzadzenie do wiasciwego punktu usuwania odpaddéw
(lokalny punkt zbiorczy).

e

POLACZENIA SRUBOWE MUSZA BYC REGURALNIE DOKRECANE!
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INSTRUKCJA
MONTAZU

ELEMENTY URZADZENIA



MONTAZ TYLNEJ NOGI

MONTAZ RAMY GLOWNEJ



Po pierwsze, uzywajac klucza imbusowego, wyjmij sruby i podktadke z ramy. Wyjmij podwyzszacz
podtokietnika, potacz przewdd wewnatrz podwyzszacza podtokietnika z dolnag linia ramy.
Nastepnie wtéz podwyzszacz podtokietnika do ramy i uzyj srub, ktére witasnie zostaty zdjete.
Dokrec¢ je mocno. Zdejmij tylng klape regulatora i przymocuj ja do podwyzszacza poreczy za
pomoca wczesniej zdjetej klapki i Srub.

MONTAZ SIEDZISKA

Jak pokazano na powyzszym rysunku, najpierw usun sruby znajdujace sie na poduszce siedziska,
wi6z je do otwordw srubowych na gornej prowadnicy poduszki siedziska, a nastepnie zamknij je

za pomoca wczesniej zdjetych srub.
W16z rure siedziska do otworu na rure siedziska w ramie i zamknij ja za pomoca pokretta

blokujacego.



MONTAZ PORECZY

Zdemontuj pokretto i sprezynowa podkiadke z podwyzszacza podtokietnika, zainstaluj
podtokietnik i zablokuj go za pomoca pokretta.

MONTAZ PANELU STEROWANIA ORAZ PEDALOW

Po wtozeniu panelu sterowania w element mocujacy, podiacz przewdd czujnika predkosci z tytu
panelu. Za pomoca klucza zamontuj pedaty po lewej i prawej stronie korby.



INSTRUKCIJA
OBStLUGI

REGULACJA OPORU

Dla regulacji oporu wystarczy uzy¢ pokretta regulacji
oporu znajdujacego sie pod panelem sterowania.

Aby zwiekszy¢ opdr, obré¢ w prawo (+), aby zmniejszy¢
opodr, obré¢ w lewo (-). Ustawia ono najnizsza site
magnetyczna napoziomielinajwyzszasite magnetyczna
na poziomie 8.

Nie reguluj wysokosci sztycy siedzenia ponad oznaczeniem ,,STOP” widocznym na sztycy
siedzenia. Jest to niebezpieczne.



PANEL STEROWANIA

Nacisnij przycisk trybu, aby przetgczac sie miedzy trybami.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk trybu przez 3 sekundy, aby zresetowa¢ wszystkie dane do zera.
SCAN - Przeglada kazdy tryb i wyswietla wartos¢ przez kilka sekund.

CZAS - Wyswietla tgczny czas trwania aktualnego treningu.

PREDKOSC - Wyswietla biezgcg predkoséé pedatowania.

DYSTANS - Wyswietla tgczny przejechany dystans aktualnego treningu.

KALORIE - Wyswietla taczng ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie aktualnego treningu.
ODOMETER - Wyswietla tgczny przejechany dystans.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

1. Upewnij sie, ze wszystkie sruby i nakretki sg wtasciwie dokrecone, a czesci ruchome obracaja sie
swobodnie, bez uszkodzen.
2. Czys¢ urzadzenie tylko mydiem i lekko wilgotna szmatka. Prosze nie uzywac rozpuszczalnikéw
do czyszczenia urzadzenia.

1. PROBLEM: Baza jest niestabilna

PRZYCZYNA:

1. Podioga nie jest rowna lub pod stabilizatorem przednim lub tylnym znajduje sie maty
przedmiot.

2. Zakonczenia tylnego stabilizatora nie zostaty wypoziomowane podczas regulacji.

ROZWIAZANIE:

1. Usun przedmiot.
2. Wyreguluj koncéwki tylnego stabilizatora.

2. PROBLEM: Drzenie ramy gtéwnej
PRZYCZYNA:

Sruby s3 poluzowane.

ROZWIAZANIE:

Dokrec¢ sruby.

3. PROBLEM: Gtosne dzwigeki z urzadzenia
PRZYCZYNA:

Urzadzenie nie jest prawidtowo dokrecone.

ROZWIAZANIE:

Wyreguluj sruby.

4. PROBLEM: Brak oporu podczas jazdy
PRZYCZYNA:

Przerwa w oporze magnetycznym sie zwieksza.

Pokretto regulacji oporu jest uszkodzone.

Pasek slizga sie.

Zestaw tozysk jest uszkodzony.
ROZWIAZANIE:

Otworz ostony, aby dostosowac.



Zmien pokretto regulacji oporu.
Otworz ostony, aby dostosowac.
Zmien zestaw tozysk.

To urzadzenie do éwiczen jest przeznaczone wytacznie do uzytku w domu.

URZADZENIA DO CWICZEN NIE SA ODPOWIEDNIE DO CELOW TERAPEUTYCZNYCH!
Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen powinienes przejs¢ ogoélna kontrole zdrowia u lekarza
i omoéwic¢ ewentualne kwestie zwigzane z bélem, krazeniem lub ortopedia.

WSKAZOWKI DO TRENINGU

ROWER ELIPTYCZNY

Doskonaty do treningu duzych grup miegsni, takich jak nogi, rece, tutéw i barki. Ruchy eliptyczne
podczas ¢wiczen na crosstrainerze nie narazajg stawow na nadmierne obcigzenie. To szczegdlnie
odpowiednie dla oséb, ktére prowadza siedzacy tryb zycia. W trakcie treningu na tym urzadzeniu
ciato utrzymuje wyprostowang postawe, co redukuje obcigzenie plecéw i kregostupa.

Istnieje kilka réznych opcji treningowych do wyboru: trening skoncentrowany tylko na nogach,
gdzie rece pozostajg na nieruchomych uchwytach urzadzenia, trening catego ciata z pasywnym
udziatem rak, lub trening catego ciata z aktywnym ruchem ramion. Kombinacja treningu nég i rak
zapewnia kompleksowy trening ciata, angazujgc wszystkie wazne grupy miesni.

Cwiczenia ramion podczas korzystania z crosstrainera dodatkowo angazuja mieénie ramion,
barkéw i plecéw.

Korzysci:

- Ruchy eliptyczne nie obcigzajg stawow.

- Skuteczny trening catego ciata, zaangazowanie wszystkich kluczowych grup miesniowych.
- Warianty treningowe z przodu i z tytu, co zapewnia réznorodnos$¢ w treningu.

- ldealny jako zdrowy trening fitness.

Spalanie kalorii: okoto 700 kalorii na godzine
Spalanie ttuszczu: okoto 55-59 gramow na godzine

Pozycja ciata i wykonywanie ruchéw

- Warto zwracac szczegdlng uwage na bezpieczne utozenie stép na pedatach. Istnieje ryzyko
zaczepienia podeszwy buta o przednig krawedz platformy na stopach, zwitaszcza u oséb o
nizszym wzroscie. Dlatego wazne jest, aby zachowac ostroznosé.
Rece nalezy trzymac¢ na wysokosci klatki piersiowej, a tokcie powinny by¢ lekko zgiete.
Goérna czesc¢ ciata powinna by¢ w pozycji wyprostowanej. Wazne jest, aby podczas treningu
utrzymywac lekko zgiete kolana i tokcie.
Podczas wykonywania ruchéw w przéd, zaleca sie podobne odrywanie piet od poditoza, jak w
przypadku normalnego biegania. To pomaga w treningu miesni tydek i poprawia krazenie w
stopach.

Warianty treningu

Crosstrainer oferuje rézne mozliwosci treningowe. Mozesz dostosowac intensywnosé treningu

goérnych partii ciata, wybierajac aktywne lub bardziej pasywne ruchy ramionami. Mozesz na

przykfad bardziej zaakcentowac trening miesni nég i posladkéw, poruszajac ramionami w sposéb

bardziej swobodny i mniej zaangazowany.

- Aby zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu, mozna wykonywaé bardziej dynamiczne ruchy
ramionami na crosstrainerze.
Warto zaznaczy¢, ze ogdlnie jest to trening catego ciata, ktéry obejmuje miesnie posladkow,
noég, barkéw, ramion i plecéw.

Jeslichcesz skoncentrowac sie na treningu ndg i posladkéw, mozesz chwyci¢ nieruchome uchwyty
przy komputerze treningowym. Wtedy tokcie pozostang luzno przy gérnej czesci ciata, a ramiona
urzadzenia beda sie porusza¢ swobodnie. W tej pozycji skupisz sie wytgcznie na miesniach noég i
posladkow.
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