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Sätze Pedalbolzen (24) (L&R) und ... Bolzen. 2. 24. Pedalbolzen (L & R). 2. 25. Muttern (1/2" x 20ROLLEN). 2. 26. Stab. 1. 27 ... Multi-Maul-Schlüssel ... 
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SWING ELLIPTICAL TRAINER HERZLICHEN GLÜCKWUNSCH ZUM KAUF IHRES „SWING ELLIPTICAL TRAINER“! Bevor Sie das Gerät aufbauen und benutzen, lesen Sie bitte zuerst diese Gebrauchsanleitung sorgfältig durch und bewahren Sie diese auf. Nur so können Sie das Gerät sicher und zuverlässig nutzen. Machen Sie sich insbesondere zunächst mit den Sicherheitshinweisen vertraut. WARNHINWEIS: Benutzen Sie das Produkt nur für den vorgesehenen Zweck. Stellen Sie sicher, dass alle Teile sicher verschraubt sind, bevor Sie Ihre Übungen beginnen. Lose Teile oder Beschädigungen können zu Verletzungen führen. Auch bei untypischen Geräuschen sollten Sie Ihr Training abbrechen. Stellen Sie das Gerät an einen ebenen Platz auf und legen Sie eine Decke oder einen alten Teppich darunter, um Ihren Boden zu schonen. Das Gerät wurde gemäß E 975, Klasse H.C. für häuslichen Gebrauch getestet. Es ist nicht für medizinischen oder professionellen Einsatz ausgelegt. Das maximale Benutzergewicht ist 100 kg. TEILELISTE Nummer 01 02 03 04 05 06R 06L 07R 07L 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35



Bezeichnung Grundrahmen Vorderer Stabilisator Hinterer Stabilisator Rechte Verbindungsstange Linke Verbindungsstange Pedalstange Pedalstange Griffstange Griffstange Abdeckung Handpuls Vorderstange Pedal Kurbel Schaumstoffaufsatz Computer Unteres Sensorenkabel Sensorenkabel für den Handpuls Abschlusskappe Abschlusskappe Bolzen (M8X60) Unterlegscheibe (A) Muttern (M8) Bolzen Bolzen Pedalbolzen (L & R) Muttern (1/2" x 20ROLLEN) Stab Dicke Unterlegscheibe(B) Bolzen Bolzen Unterlegscheibe Einstellrad Computerkabel Spannungskabel & Haken Computerhalterung Flasche M8x60mmL(19) Schraube 8x16x1.5mm(20) Unterlegscheibe



Anzahl 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 2 1 2 1 1 0 2 2 4 8 4 2 2 2 2 1 2 4 2 2 1 1 1 1 1



AUFBAUANLEITUNG Schritt 1: Verbinden Sie den vorderen Stabilisator (2) und hinteren Stabilisator (3) mit dem Grundrahmen (1). Verwenden Sie dazu vier Sätze Bolzen (M8 x 60) (19), Unterlegscheiben A (20) und Muttern (M8) (21). Verbinden Sie die rechte Pedalstange (6R) und die linke Pedalstange (6L) mit der Kurbel (12). Verwenden Sie dazu zwei Sätze Pedalbolzen (24) (L&R) und Muttern (25). Ziehen Sie diese fest an. Verbinden Sie die rechte Pedalstange (6R) und die linke Pedalstange (6L) mit der Verbindungsstange (4 & 5). Verwenden Sie dazu zwei Sätze Bolzen (22&23). Ziehen Sie diese fest an.



10(30) Unterlegscheibe 16x58mm(22) Bolzen M8x25(23) Inbusschraube M8x16(28) Inbusschraube 1/2"x20Rollx130mmL(24) Schraube 1/2"x20Roll(25) Sicherheitsmutter M8(21) Hutmutter



Schritt 2: Verbinden Sie das Computerkabel (32) und Spannungskabel & Haken (33). Setzen Sie die Vorderstange (10) auf das Grundgestell (1). Verwenden Sie dazu vier Sätze Bolzen (28) und Unterlegscheiben (A) (20).



392mm(26) Verbindungsbolzen 28mmLx1mm(27) Distanzhülse 2PCS 6mm Inbusschlüssel Multi-Maul-Schlüssel
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Schritt 3: Verbinden Sie die Verbindungs7R stange (4 + 5) (R & L) mit der 7R Vorderstange. Verwenden Sie dazu den Stab (26) und zwei Sätze Bolzen (29), zwei Sätze dicke Unterlegscheiben (27) und zwei Sätze Unterlegscheiben (30). Verbinden Sie die Griffstange (7) (L&R) mit der Verbindungsstange 5 + 4) (L & R). Verwenden Sie dazu vier Sätze Bolzen und Unterlegscheiben. Befeuchten Sie den Schaumstoffaufsatz und stekken Sie ihn auf den Griff. Setzen Sie den Computer (14) auf die Computerhalterung (34), schließen Sie das untere Sensorenkabel (15) und den Handpulssensor an den Computer an. VERWENDUNG: Die Sitzhöhe kann eingestellt werden, indem das Einstellrad heruntergenommen und der Sitz höher oder niedriger gestellt wird. In der Sitzstange befinden sich 7 Löcher, durch die eine Reihe von verschiedenen Höhen eingestellt werden kann. Sobald die richtige Höhe gefunden wurde, wird das Einstellrad wieder aufgesetzt und angezogen. Mit dem Widerstandsregler können Sie den Pedalwiderstand einstellen. Ein hoher Widerstand erschwert das Treten, ein niedriger hingegen erleichtert es. Die ideale Einstellung für den Widerstand findet sich, während das Rad gerade in Betrieb ist. WARTUNG 1. Vor Verwendung des Trainers müssen alle Bolzen/Muttern fest angezogen sein. 2. Eine leere Batterie stellt ein Umweltrisiko dar. Entsorgen Sie sie deshalb bitte gewissenhaft und werfen Sie sie in den Sondermüll. 3. Wenn Sie den Trainer einmal entsorgen wollen, müssen die Batterien aus dem Computer entfernt und extra als Problemstoff entsorgt werden. ALLGEMEINE TRAININGSPRINZIPIEN: 1. Aufwärmen: Wärmen Sie sich vor jedem Training auf. Gehen oder Laufen auf der Stelle, Stretching und leichte Dehnübungen eignen sich als Warm-up hervorragend. 2. Atmung: Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig. Halten Sie während des Trainings nie den Atem an. 3. Kleidung und Platz: Ziehen Sie zum Training bequeme Sportkleidung an und achten Sie darauf, dass Sie zur Durchführung der Übungen genügend Platz um sich herum haben. Ziehen Sie immer Sportschuhe an, trainieren Sie nie mit nackten Füßen, Sandalen, Strümpfen oder Strumpfhosen. 4. Trainingstaktik: Überfordern Sie sich nicht und passen Sie die Übungen und den Übungsumfang immer Ihrem Leistungsstand an. Beginnen Sie zunächst mit nur einigen Minuten und steigern Sie sich langsam von Woche zu Woche. Legen Sie zwischen zwei Trainingseinheiten mindesten eine Tag Pause ein. Beraten Sie sich grundsätzlich vor Aufnahme eines Übungsprogramms mit Ihrem Arzt. 5. Abwärmen: Wärmen Sie sich nach dem Training mit leichten Dehnübungen oder Stretching ab. So kann der Puls langsam sinken und der Körper regeneriert sich schneller für die nächste Belastung, da die Stoffwechselabfälle (Laktate) durch die abschließende Bewegung besser abgebaut werden können. 6. Gesundheit: Brechen sie das Übungsprogramm sofort ab, wenn Sie bei der Durchführung der Übungen ein Ziehen in den Muskeln verspüren oder auch allgemeine Schmerzen auftreten. Kontaktieren Sie zu Ihrer Sicherheit einen Arzt.



SERIENMONITOR SPEZIFIKATIONEN: ZEIT (TMR)…………… 00:00-99:59 ODOMETER (wenn vorhanden)………0-9999KmorML GESCHWINDIGKEIT (SPD) 0.0-99.9KM/H



PULS (wenn vorhanden) 40-240BPM WEGSTRECKE (DST)……0.00-999.9KM KALORIEN (CAL)… … … 0-9999KCAL



TASTENFUNKTIONEN: MODE: Hier suchen Sie aus, welche Funktion Sie einstellen möchten. PAUSE: Zum Abbrechen und Wiederaufnehmen der Funktionen. SET: Mit dieser Taste stellen Sie einen Zielwert für ZEIT, WEGSTRECKE, KALORIEN, ODOMETER (wenn vorhanden) & PULS (wenn vorhanden) ein RESET: Rückstellen auf Null BETRIEBSABLÄUFE: 1. AUTO ON/OFF: • Das System schaltet sich automatisch ein, sobald irgendeine Taste gedrückt wird oder der Geschwindigkeitssensor eine Bewegung registriert. • Der Rechner schaltet sich automatisch ab, wenn der Geschwindigkeitssensor keine Bewegung registriert. 2. RESET: Das System kann rückgestellt werden, indem die Batterien ausgewechselt werden bzw. die RESET-Taste 3 Sekunden lang gedrückt wird. 3. ZEIT, WEGSTRECKE, ODOMETER, PULS & KALORIEN EINSTELLEN: Drücken Sie so lange MODE, bis die gewünschte Funktion aufleuchtet. Drücken Sie MODE einmal, damit die Funktion aufhört zu leuchten. Dann wählen Sie den angestrebten Wert mit der 4 SET-Taste. Wird dies beim Training erreicht, wird dies durch ein 10 Sekunden langes akustisches Zeichen angezeigt. Drücken Sie dann irgendeine Taste, um das Signal wieder abzustellen. Wurden keine Werte gespeichert, zählt das System einfach zusammen. 4. FUNKTIONEN: ZEIT: Die Trainingsdauer wird angezeigt, indem die MODE-Taste so lange gedrückt wird, bis TMR erscheint. GESCHWINDIGKEIT: Die aktuelle Geschwindigkeit wird angezeigt, indem die MODETaste so lange gedrückt wird, bis SPD erscheint. WEGSTRECKE: Die Wegstrecke jedes Trainings wird angezeigt, indem die MODETaste so lange gedrückt wird, bis DST erscheint. ODOMETER: Drücken Sie die MODE-Taste so lange, bis ODO angezeigt wird. Die insgesamt zurückgelegte Wegstrecke wird angezeigt. PULS: Die Herzfrequenz des Benutzers wird in Schlägen pro Minute (BPM) angezeigt, indem so lange MODE gedrückt wird, bis PULSE erscheint. Legen Sie Ihre Handflächen auf die beiden Sensorenflächen und warten Sie 30 Sekunden lang, damit eine genaue Messung möglich ist. KALORIEN: Die verbrannten Kalorien werden angezeigt, indem so lange MODE gedrückt wird, bis CAL erscheint. SCAN: Automatische Anzeige der folgenden Funktionen, in der folgenden Reihenfolge ZEIT-GESCHWINDIGKEIT-WEGSTRECKE-ODOMOTER (wenn vorhanden) – PULS (wenn vorhanden) - KALORIEN BATTERIEN Dieser Monitor braucht eine oder (bei der Puls-Funktion) zwei Batterien. Bei einer unscharfen Bildanzeige legen Sie die Batterien bitte erneut ein, damit die Bildqualität besser wird.
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golpe. Sólo cuando lo haya conseguido podrá pasar su bola por el primer aro. ... de manera que ambas bolas, la suya y la
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ciador se montan en la rueda. Desafile los bordes afilados causados por el uso. Compruebe periódicamente que los rodamie
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possono essere indossati comodamente e se allo stesso tempo non possono essere serrati in modo da essere stabili, é nece
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Stay away from steep descents, roads with traffic and difficult surfaces. Increase the difficulty of the descents and su
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Üben Sie einige wichtige Skaterfertigkeiten zunächst auf einem alten Teppich zur. Eingewöhnung .... rature in the specialized book or sport trade. TIPS FOR ...
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1 asta per i pesi con filettatura di sicurezza, cromata. 4 pesi da 1 kg. 2 pesi da 2 kg. 2 collari di bloccaggio, cromat
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favorisierten Lenk-Kraftübertragung, lösen Sie den King Pin oder drehen ihn fester. Der. King Pin ist die Schraube, die










 


[image: alt]





HUDORA GMBH â€¢ JÃ¤gerwald 13 â€¢ 42897 Remscheid www.hudora ... 

The self-locking effect of self-locking nuts and/or shafts can diminish by repea- ... 1 ] Chassis, 2 ] Ball bearing, 3 ] Roller, 4 ] Aluminum spacer, 5 ] Shaft screw,.
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Roll to and fro and back and forth using your pelvis. Hanging on the ball ..... posición inicial. Puente. Acuéstese en e
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Erwachsenen geschehen. Dieses Produkt ist nicht für den gewerblichen Gebrauch geeignet. TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN: Arti
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Roues arrière avec vis pour axe, écrous et rondelles ... à l'aide des clés mâles pour vis à six pans creux, comme on peu
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SAME TIME! THE RISK OF INJURIES SUCH AS SKULL, NECK AND .... left (total 70cm). See the white sign on the rebound cords,
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GOALY. HUDORA GmbH, JÃ¤gerwald 13, 42897 Remscheid, Germany www.hudora.de [email protected]. RZ Manual Goaly.pdf 21.04.2005 11:38:41 Uhr.
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Throwing line: The throwing line is placed at a distance of 244 cm from the front edge of the dart board (cord on carpet, colou- red tape, strip, or similar). RULES.
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The leverage of the goal is connected with each other by means of an elastic cord. Between the individual tubes are adapters which must be inserted into the ...
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Benutzen Sie das Produkt nur fÃ¼r den vorgesehenen Zweck. Stellen Sie sicher, dass .... Eine leere Batterie stellt ein Umweltrisiko dar. Entsorgen Sie sie deshalb ...
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Schnalle des Spannungsriemens und lockern den Riemen leicht. WARTUNG. 1. Vor Verwendung des Trainers mÃ¼ssen alle Bolzen/Muttern fest angezogen sein ...
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To climb off properly, go to the edge of the trampoline, hold onto the edge of the frame for support, and step off the m
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ÃœberprÃ¼fen Sie vor jeder Benutzung das Trampolin und das Sicherheitsnetz und ersetzen ... Lassen Sie sich am besten dabei von jemandem helfen, der den ...
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8 HUDORA GmbH 

A Bremshebel Brake lever leva per freni palanca de Levier de. Rem-hendel freno frein. A1 Kontermutter Lock nut controdad
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HUDORA 

weiterhin eine sportliche und professionelle Beratung zu garantieren, suchen wir zum nächstmöglichen Zeit- punkt eine. Aushilfe für unseren HUDORA-Laden.
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aufbau - Hudora 

HErzLIcHEN GLÃ¼ckwUNScH. zUm ErwErB DIESES ProDUkTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfÃ¤ltig durch. Die Bedienungsanleitung ist.
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Ausgeliefert? - Stadt Remscheid 

Diakonie Sprintpool in Wuppertal haben wir diesbezÃ¼glich gute Erfahrungen ..... feld mÃ¶glicher MaÃŸnahmen die Frage zu stellen: â€žWas wÃ¤re wenn ...?â€œ Dies ...
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Ratzfratz 2.0 Princess - Hudora 

roads or thoroughfares or on slopes or hills. Avoid using it in the proximity of .... serrate, prima di far giocare i vo
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