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Einleitung

Vielen Dank fur den Kauf des Ellipsentrainer ET 60A!

Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfaltig durch, be-
vor Sie den Ellipsentrainer in Betrieb nehmen und vergewissern
Sie sich, dass es ordnungsgemaly und den Anweisungen ent-
sprechend verwendet wird.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung fur die weitere Ver-
wendung auf. Geben Sie den Ellipsentrainer nur mit der Be-
dienungsanleitung an Dritte weiter.

Der Hersteller behalt sich Anderungen des Produktes vor. Die
Bedienungsanleitung und Abbildungen darin konnen je nach
Modell abweichen.

Wir wunschen viel Freude mit dem Ellipsentrainer ET 60A!




BestimmungsgemaRBer Gebrauch

Der Ellipsentrainer ET 60A ist ausschlieRlich als Fitnessgerat
zum trainieren fur den Privatgebrauch bestimmt und nicht far
den gewerblichen Betrieb geeignet. Der Ellipsentrainer eignet
sich nicht fur therapeutische bzw. medizinische Zwecke.

Der Ellipsentrainer darf nur wie in diesem Handbuch beschrie-
ben verwendet werden. Jede andere Verwendung gilt als nicht
bestimmungsgemal und kann zu Sachschaden oder sogar zu
Personenschaden fuhren.

Der Ellipsentrainer ist kein Spielzeug fur Kinder.

Der Hersteller oder Inverkehrbringer Ubernimmt keine Haftung
fur Schaden, die durch nicht bestimmungsgemalien oder un-
sachgemalen Gebrauch entstanden sind.

Zeichenerklarung

A WARNUNG! A |

Enthalt wichtige Informationen, um Verletzungen zu vermeiden.

A ACHTUNG! A

Enthalt wichtige Informationen, um Schaden am Produkt zu ver-
meiden.

l HINWEIS! l

Macht Sie beim Lesen der Bedienungsanleitung auf wichtige
Informationen und Hinweise aufmerksam.




Wichtige Sicherheitshinweise

A WARNUNG! A |

Bitte halten Sie sich strikt an die in der Anleitung angefuhr-
ten Sicherheitsbestimmungen. Der Produzent oder Inver-
kehrbringer kann nicht verantwortlich gemacht werden fur
jegliche Art von Vermogens-, Personen- oder Sachschaden,
Unfalle und Rechtsstreitigkeiten, die durch die Verletzung
der Sicherheitsbestimmungen verursacht worden sind. Die
Haftung ist stets auf den Anschaffungswert des Ellipsentrai-
ners beschrankt.

Verwenden Sie den Ellipsentrainer niemals im Freien, in
feuchten Raumen oder Umgebungen mit hoher Luftfeuchtig-
keit.

Sorgen Sie dafur, dass der Ellipsentrainer nicht mit Flussig-
keiten in Berihrung kommt.

Halten Sie den Ellipsentrainer von Flammen, direkter Son-
neneinstrahlung und heil3en Oberflachen fern.

Platzieren Sie den Ellipsentrainer auf einer sauberen,
ebenen Oberflache mit einer Abdeckung zum Schutz lhres
Bodens. Zur Sicherheit sollte eine freie Flache im Abstand
von mindestens 0,5 Meter um den Ellipsentrainer vorhanden
sein.

Platzieren Sie den Ellipsentrainer in der Reichweite einer
gut sichtbaren, leicht zuganglichen, elektrisch gesicherten
und geerdeten Steckdose. So kann es im Fehlerfall schnell
von der Stromversorgung getrennt werden.

Knicken Sie das Kabel nicht und legen Sie es nicht Uber
scharfe Kanten.

Vergewissern Sie sich vor dem Einstecken, dass die Netz-
spannung der Steckdose mit den Angaben auf dem Typen-
schild Ubereinstimmen.




Wichtige Sicherheitshinweise

A WARNUNG! A |

* Der Ellipsentrainer kann von Kindern ab 14 Jahren be-
nutzt werden. Personen mit eingeschrankten physischen,
sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mangelnder
Erfahrung konnen den Ellipsentrainer unter Aufsicht benut-
zen oder nachdem sie in Bezug auf die sichere Verwendung
unterwiesen wurden und die daraus resultierenden Gefahren
verstehen.

» Kinder durfen nicht mit dem Ellipsentrainer spielen.

* Reinigung und Wartung durch den Benutzer dirfen von
Kindern ab 14 Jahren unter Aufsicht durchgefuhrt werden.

» Halten Sie Kinder unter 14 Jahren und Tiere vom Ellipsen-
trainer fern.

+ Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungsfolie spielen.
Kinder kdonnen sich darin verfangen und beim Spielen er-
sticken.

+ Uberschreiten Sie nie die maximale Traglast von 150 kg.

» Konsultieren Sie vor dem Beginn des Trainings lhren Arzt,
er wird Sie hinsichtlich optimaler Haufigkeit, Intensitat (Ziel-
Herzschlag) und Trainingsdauer, abhangig von Alter und
korperlicher Verfassung, beraten.

* Unterbrechen Sie das Training SOFORT, wenn Sie Schmer-
zen oder ein Ziehen in der Brust, Kurzatmigkeit, Schwindel
oder Unwohlsein versplren. Wenden Sie sich vor weiteren
Trainingseinheiten an lhren Arzt.

« Uberpriifen Sie vor jeder Nutzung den Ellipsentrainer, das
Kabel und den Stecker auf Schaden und Verschleil3 und
vergewissern Sie sich, dass alle Muttern und Schrauben
festgezogen sind.




Wichtige Sicherheitshinweise

A WARNUNG! A |

« Entdecken Sie beim Zusammenbau oder wahrend der Uber-
prufung defekte Teile bzw. macht der Ellipsentrainer wahrend
des Trainings ungewohnliche Gerausche, so darf er nicht
verwendet werden. Wenden Sie sich bitte an den Handler.

- Offnen Sie den Hauptrahmen des Ellipsentrainer nicht, die
Reparatur darf nur von einer von KSR Group GmbH auto-
risierten Fachwerkstatt erfolgen. Bei eigenstandig durch-
geflhrten Reparaturen, unsachgemaRem Anschluss oder
falscher Bedienung sind Haftungs- und Garantieanspriche
ausgeschlossen.

+ Seien Sie beim Bewegen des Ellipsentrainer vorsichtig, um
Ihren Rucken nicht zu verletzen. Nutzen Sie die beschriebe-
ne Transportfunktion mit den Transportradern

« Tragen Sie beim Training passende Kleidung. Lange,
lockere Kleidungsstucke eignen sich nicht, sie konnten sich
im Ellipsentrainer verfangen oder Ihre Beweglichkeit ein-
schranken.

» Falsches oder zu Ubermaliges Training kann Ihre Gesund-
heit gefahrden.

* Wird der Ellipsentrainer nicht benutzt, schalten Sie ihn aus,
und ziehen Sie den Netzstecker.

» Bitte bewahren Sie dieses Benutzerhandbuch fur die weitere
Nutzung auf.
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Teileliste

Nr. Bezeichnung Stk.
01 Hauptrahmen 1
02 Mittlerer Haltegriff 1
03L/R | Untere Haltestange L/R 2
04L/R | Zugarm f. Pedal L/R 2
07L/R | Stange mit Pedal L/R 2
08 Kurbel 2
10 Vordere Querstiitze 1
15 Aluminium Endkappe 2
17L/R |Haltegriff L/IR 2
28 Unterlegscheibe 10
30 Montageplatte f. Computer 1
34 Transportrad 2
35 Gleitschienen 1
43L/R | Abschlusskappen f. Zierleisten 2
44 Computer + Handyhalterung 1
45 Zierleisten f. Haltegriff 2
48 Linsenkopfschraube ST4*16 8
50 Adapter 1
51 Federscheibe @10 6
52 Unterlegscheibe @10 6
53 Sicherungsmutter M10 6
54 Linsenkopfschraube M10*60 4
55 Zylinderkopfschraube M10*100 2
56 Linsenkofschraube M5*10 2
57 Linsenkopfschraube M5*16 4
58 Zylinderkopfschraube M8*16 4
59 Federscheibe @8 12
63 Linsenkopfschraube M8*16 12
65 Linsenkopfschraube M8*12 8
111 Senkkopfschraube ST3,5*12 7
112 Linsenkopfschraube M5*12 4
118 | Stahlhiilse kurz 2
119 Stahlhulse lang 2
128 Handgriff 1




Montage

Vorbereitung

A ACHTUNG! A

* Vor dem ersten Gebrauch mussen alle Verpackungsreste
entfernt werden.

» Stellen Sie vor der Montage sicher, dass gentgend Platz fur
den Aufbau vorhanden ist. Verwenden Sie das mitgelieferte
Werkzeug und Uberprifen Sie vor der Montage, ob alle be-
notigten Teile vorhanden sind.

A WARNUNG! A |

» Furdie Montage des Heimtrainers werden 2 Personen bendtigt.

l HINWEIS! l

» Bitte befolgen Sie die einzelnen Montageschritte genau und
achten Sie auf vormontierte Teile.




Montage

Schritt 1

Vordere Querstiitze und Gleitschienen montieren:

1.

4.

Befestigen Sie die vordere Querstitze (10) mit 2 Linsenkopf-
schrauben (54), 2 Federscheiben (51), 2 Unterlegscheiben
(52) und 2 Sicherungsmuttern (53) am Hauptrahmen (1).
Befestigen Sie die Gleitschienen (35) mit 2 Zylinderkopf-
schrauben (55), 2 Federscheiben (51), 2 Unterlegscheiben
(52) und 2 Sicherungsmuttern (53) horizontal am Hauptrah-
men (1).

Befestigen Sie die Gleitschienen (35) mit 2 Linsenkopfschrau-
ben (54), 2 Federscheiben (51), 2 Unterlegscheiben (52) und
2 Sicherungsmuttern (53) vertikal am Hauptrahmen (1).

Mit Gabelschlissel und Inbusschlussel gut festziehen.
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Montage

Schritt 2

Mittleren Haltegriff und Zierleisten montieren:

1. Verbinden Sie das aus dem Hauptrahmen (1) kommende
Kabel (a) mit dem aus der Saule des mittleren Haltegriffs (2)
kommenden Kabel (b).

2. Befestigen Sie den mittleren Haltegriff (2) mit 4 Zylinderkopf-
schrauben (58) und 4 Federscheiben (59) am Hauptrahmen (1).

3. Befestigen Sie die 2 Zierleisten f. Haltegriff (45) und die 2 Ab-
schlusskappen f. Zierleisten (43) mit je 1 Linsenkopfschraube
(56) und je 2 Linsenkopfschrauben (57) an der Saule des mittle-
ren Haltegriffs (2).
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Montage

Schritt 3

Den Computer montieren:

1. Fuhren Sie den aus dem mittleren Haltegriff (2) kommenden
Stecker (c) durch die Offnung in der Montageplatte f. Computer
(30).

2. Befestigen Sie die Montageplatte f. Computer (30) mit 4
Linsenkopfschrauben (112) am mittleren Haltegriff (2).

3. Verbinden Sie den aus dem mittleren Haltegriff (2) kommen-
den Stecker (c) mit dem Stecker (d) vom Computer (44).

4. Befestigen Sie den Computer (44) mit 6 Senkkopfschrauben
(111) an der Montageplatte f. Computer (30).
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Montage

Schritt 4
Diese Mutter festziehen 128

Befestigen des Handgriffs an Gleitschienen:

1. Drehen Sie den Haltegriff (128) auf das dafur vorgesehene
Gewinde an den Gleitschienen (35) und ziehen Sie die Kon-
termutter fest.

Schritt 5

Montieren der Pedale

1. Legen Sie das linke Pedal auf die Stange (7L) und befesti-
gen Sie es mit vier Linsenkopfschrauben (48).
2. Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der rechten Seite.
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Montage

Schritt 6

Montieren der Kurbel und Zugarme:

1. Stecken Sie den Zugarm f. Pedal (4L) auf den Zapfen der
linken Kurbel (8).

2. Befestigen Sie den Zugarm f. Pedal (4L) mit 1 Linsenkopf-
schraube (63) und 1 Unterlegscheibe (28) an der linken
Kurbel (8). Achten Sie darauf, dass die Gleitrader in der
FUhrung der Aluminium Schienen aufliegen.

3. Wiederholen Sie die Schritte 1 - 2 auf der rechten Seite.
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Montage

Schritt 7
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Montage

Montieren der unteren Haltestange, der Stange f. Pedale
und der Haltegriffe :

1.

Verbinden Sie die linke untere Haltestange (3L) und die Stange
f. Pedal (7L) mit der Stahlhulse kurz (118) sowie beidseitig mit
je 1 Zylinderkopfschraube (63) und 1 Federscheibe (28).

. Stecken Sie die untere Haltestange (3L) auf den Zapfen vom

mittleren Haltegriff (2) und befestigen Sie sie mit 1 Aluminium
Endkappe (15) und 1 Linsenkopfschraube (63).

Verbinden Sie die Stange mit Pedal (7L) und den Zugarm
f. Pedal (4L) mit 1 Stahlhllse (119) sowie beidseitig je 1
Linsenkopfschraube (63) und 1 Federscheibe (28).

Stecken Sie den Haltegriff (17L) auf die untere Haltestange
(3L) und befestigen Sie ihn beidseitig mit je 2 Linsenkopf-
schrauben (65) und 2 Federscheiben (59).

Wiederholen Sie die Schritte 1 - 4 auf der rechten Seite.
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Montage

Anschluss Adapter

Um den Ellipsentrainer benutzen zu konnen, muss er an das
Stromnetz angeschlossen werden.

Platzieren Sie den Ellipsentrainer so, dass der Adapter prob-
lemlos angeschlossen und im Notfall auch rasch ausgesteckt
werden kann.

Transportrader
Halten Sie den Ellipsentrainer am mittleren Haltegriff (2) und

Kippen ihn vorsichtig auf die Transportrader (34), Iasst er sich
bequem bewegen.

17



Computerfunktionen

(LR 1IRIA]

RESET Wird die RESET-Taste flir 5 Sekunden gedriickt, setzt dies alle
Parameter auf den Wert 0 zurtick. Wahrend der Parameterein-
gabe, wird durch Driicken der RESET-Taste auf die vorherige
Seite zurickgwechselt.

MODE Driicken Sie MODE, um zwischen den Programmen zu wah-

len: Manual (P00), P01-P30, U01-U02, HO1-H03, CONSTANT
WATTS.
Wechseln Sie in den Programmen zwischen den Parametern.

UP(+)/DOWN(-)

Mit den Tasten UP und DOWN kdénnen Sie Parameter wie z.B.
TIME, DISTANCE, und CALORIES erhéhen oder verringern.
Wahrend des Trainings verandern Sie den Widerstand.

START/STOP Dricken Sie die START/STOP-Taste im Standby-Modus oder
wahlen Sie MODE um den Ellipsentrainer zu starten.
BODY FAT Startet die Ermittlung des Body Mass Index

18




Computerfunktionen

oo00es oo e
¢ QoOoe OO0 s

WATT
oaoooooon
I

Spezifikationen

TIME Trainingszeit (00:00 bis 99:59)

SPEED Geschwindigkeit (00.00 bis 99.9 km/h)

DISTANCE zuriickgelegte Distanz (00.00 bis 99.99 km)
CALORIE aktueller Kalorienverbrauch (0 bis 9999 cal.)
LEVEL aktueller Widerstandslevel (Level1 bis Level 32)
PULSE aktueller Puls in Herzschlage/min (40 bis 220 bpm)

Achten Sie darauf, dass die Hande auf den Pulssensoren am
mittleren Haltegriff liegen.

WATT Leistung in Watt

SEX Mannlich(0), Weiblich(1)

AGE Alter (10 bis 99 Jahre)

TH.R Herzschlagzielwert (bpm)
Einheiten

HEIGHT | WEIGHT | SPEED |RPM DIST CAL WATT | PULSE

Cm Kg Km/h r/min km KCAL w BPM
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Computerfunktionen
Schnellstart

Driucken Sie MODE und anschlieend START/STOP um das
Training zu starten. Der Computer beginnt von 00:00 zu zahlen,
die anderen Daten beginnen ebenfalls von 0 zu zahlen und der
Widerstandslevel startet bei 1. Mit den Tasten + / - kdnnen Sie
wahrend des Trainings den Widerstandslevel andern.

Manuelles Training (P00)

1. Dricken Sie MODE und wahlen mit den Tasten + / - das
Programm PQO.

2. Drucken Sie START/STOP, um direkt mit den voreingestellten
Werten zu beginnen. Um die Parameter zu andern, dricken
Sie stattdessen MODE.

3. Wahlen Sie mit den Tasten + / - lhr Alter (AGE) und drucken
anchlielend MODE.

4. Wahlen Sie mit den Tasten + / - |hr Gewicht (WEIG) und
drucken anschlieend MODE.

5. Wahlen Sie mit den Tasten + / - die Trainingszeit (TIME) und
driicken anschlielfend MODE.

6. Wahlen Sie mit den Tasten + / - die Trainingsdistanz (DISTANCE)
und drticken anschliel}end MODE.

7. Wahlen Sie mit den Tasten +/ - den Kalorienverbrauch (CALORIE)

und dricken anschliefsend MODE.

Dricken Sie START/STOP, um mit dem Training zu beginnen.

Mit den Tasten + / - kbnnen Sie wahrend des Trainings den

Widerstand (LEVEL) verandern.

10.Die Zielparameter (TIME / DISTANCE/ CALORIE) werden
wahrend des Trainings als Coundtown heruntergezahlt. Er-
reicht einer der Parameter den Wert 0, endet das Training
und ein akustisches Signal ertont.

©
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Computerfunktionen

Programme (P01 bis P30)

1.

2.

Drucken Sie MODE und wahlen mit den Tasten + / - eines
der 30 Programme.

Drucken Sie START/STOP, um direkt mit den voreingestellten
Werten zu beginnen. Um die Parameter zu andern, drucken
Sie stattdessen MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Alter (AGE) und drlicken
anchlielend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Gewicht (WEIG) und
dricken anschlietend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - die Trainingszeit (TIME) und
dricken anschlieend MODE.

Dricken Sie START/STOP, um mit dem Training zu begin-
nen.

Mit den Tasten + / - kbnnen Sie wahrend des Trainings den
Widerstand (LEVEL) fur den aktiven Trainingsabschnitt
verandern.

Der Zielparameter (TIME) wird wahrend des Trainings als
Coundtown heruntergezahlt. Erreicht der Parameter den
Wert 0, endet das Training und ein akustisches Signal
ertont.

1 HINWEIS! l

Driucken Sie START/STOP, um ein Training zu unterbrechen.
Erneutes Drucken von START/STOP setzt das Training an
der letzten Stelle fort.

Drucken Sie wahrend der Pause Reset, um das laufende
Programm zu beenden.
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Computerfunktionen

Individuelle Programme (U01 bis U02)

1.

2.

© N

Drucken Sie MODE und wahlen mit den Tasten + / - eines
der individuellen Programme.

Drucken Sie START/STOP, um direkt mit den voreingestellten
Werten zu beginnen. Um die Parameter zu andern, drucken
Sie stattdessen MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Alter (AGE) und drlicken
anchlielend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Gewicht (WEIG) und
dricken anschlielfend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - die Trainingszeit (TIME) und
dricken anschlielfend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - den Widerstand fur den
ersten Trainingsabschnitt und dricken anschlielfend MODE.
Wiederholen Sie Schritt 6. fur die Trainingsabschnitte 2 bis 18.
Drucken Sie START/STOP, um mit dem Training zu begin-
nen.

Mit den Tasten + / - kdnnen Sie wahrend des Trainings den
Widerstand (LEVEL) fur den aktiven Trainingsabschnitt
verandern.

10. Der Zielparameter (TIME) wird wahrend des Trainings als

Coundtown heruntergezahlt. Erreicht der Parameter den
Wert 0, endet das Training und ein akustisches Signal ertont.
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Computerfunktionen

Zielpuls (HO1 bis H03)

1.

2.

2

Drucken Sie MODE und wahlen mit den Tasten + / - eines
der 3 Programme.

Drucken Sie START/STOP, um direkt mit den voreingestellten
Werten zu beginnen. Um die Parameter zu andern, drucken
Sie stattdessen MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Alter (AGE) und drlicken
anchlielend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Gewicht (WEIG) und
dricken anschlielfend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - die Trainingszeit (TIME).
Dricken Sie START/STOP, um das Training mit den pro-
grammabhangigen Zielwerten zu beginnen. Um den Zielpuls
manuell zu justieren, dricken Sie stattdessen MODE und
wahlen mit den Tasten + / - den gewunschten Wert (THR).
und danach START/STOP, um das Training zu beginnen.
Legen Sie lhre Hande auf die Pulssensoren. Der Widerstand
wird wahrend dem Training automatisch entsprechend der
zu erreichenden Zielherzfrequenz angepasst.

Der Zielparameter (TIME) wird wahrend des Trainings als
Coundtown heruntergezahlt. Erreicht der Parameter den
Wert 0, endet das Training und ein akustisches Signal ertont.

1 HINWEIS! 1

Die voreingestellten Zielpulswerte ergeben sich wie folgt:
HO1: 220-AGE*60%
HO02: 220-AGE*70%
HO03: 220-AGE*80%
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Computerfunktionen

WATT Modus (WATT)

1.

2.

8.

9.

Drucken Sie MODE und wahlen mit den Tasten + / - den
WATT Modus.

Drucken Sie START/STOP, um direkt mit den voreingestellten
Werten zu beginnen. Um die Parameter zu andern, drucken
Sie stattdessen MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Geschlecht (SEX - Level
0 = mannlich / Level 1 = weiblich) und dricken anchliel3end
MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Alter (AGE) und drlicken
anchlielend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - |hr Gewicht (WEIG) und
dricken anschlielfend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - die Trainingszeit (TIME) und
drucken anschlieend MODE.

Wahlen Sie mit den Tasten + / - den Zielwert fur die Leistung
(WATT).

Drucken Sie START/STOP, um mit dem Training zu begin-
nen.

Der Widerstand wird wahrend dem Training automatisch
angepasst.

10. Mitden Tasten + /- kann der Zielwert fur die Leistung (WATT)

geandert werden.

11. Der Zielparameter (TIME) wird wahrend des Trainings als

Coundtown heruntergezahlt. Erreicht der Parameter den
Wert 0, endet das Training und ein akustisches Signal ertont.
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Computerfunktionen

Body Mass Index (BODY FAT)

1. Drucken Sie BODY FAT.

2. Um die Parameter einzustellen, dricken Sie MODE.

3. Wahlen Sie mit den Tasten + /- Inr Geschlecht (SEX - Level
0 = mannlich / Level 1 = weiblich) und drucken anchliel3end
MODE.

4. Wahlen Sie mit den Tasten + / - lhr Alter (AGE) und drlicken
anchlielend MODE.

5. Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihr Gewicht (WEIG) und
dricken anschlieend MODE.

6. Wahlen Sie mit den Tasten + / - Ihre Korpergrolie (HEIG)
und dricken anschlieliend MODE.

7. Legen Sie Ihre Hande auf die Pulssensoren.

8. Am Display erscheint TESTING, wahrend der Computer
den aktuellen Ruhepuls ermittelt.

9. Nach einem Countdown von 10 Sekunden und einem akus-
tischen Signal beginnt die die Ermittlung des Body Mass
Index.

10.Nach 25 Sekunden Trainingszeit wird das Ergebnis ange-
zeigt.

BMI Bedeutung

<19 Untergewicht

20-25 Normalgewicht

26-29 Ubergewicht

230 Fettleibigkeit
[ J ([ J
1 HINWEIS! l

Bitte beachten Sie, dass die vom Ellipsentrainer angezeigten
Daten ungefahre Richtwerte sind.
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Computerfunktionen
Kinomap
Der Ellipsentrainer ist kompatibel mit der App Kinomap.

Auf https://www.kinomap.com/de/ finden Sie nahere Informatio-
nen zur App und die Downloadlinks fur Google Play und den
App Store.

1. Laden Sie die App auf Ihr Mobilgerat.

2. Achten Sie darauf, dass die Bluetooth® Funktion auf Ihrem
Mobilgerat aktiviert ist.

3. Offnen Sie die App und verbinden Sie Ihr Mobilgerat mit
dem Ellipsentrainer Sie finden den Ellipsentrainer unter
,Powerland®. Der Anzeigename setzt sich zusammen aus
,BIKE-“ und einem 5-stelligen Code aus Zahlen und Buch-
staben.

4. Fur die Verbindung ist keine Passworteingabe erforderlich.
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Trainingshinweise

1. Aufwarmphase

Bereiten Sie Ihren Kreislauf und lhre Muskeln auf das Trai-
ning vor. Die Aufwarmphase dient auch der Vorbeugung von
Krampfen und Muskelverletzungen. Machen Sie vor dem
Training Dehnubungen. Achten Sie darauf, lhre Muskeln
nicht GbermaRig zu dehnen. Bei Schmerzen HOREN SIE

AUF.

Dehniuibungen

Oberschenkel -Stretch

« Stellen Sie sich auf das rechte
Bein und fassen Sie mit der
linken Hand den linken Knéchel
und ziehen Sie ihn dicht hinter
die Hiifte.

+ Halten Sie den Riicken gerade
und achten Sie darauf, dass die
Knie beisammen sind. Halten
Sie sich gegebenenfalls an
einer Wand fest.

+ Halten Sie die Position fiir ca.
Sekunden

» Wiederholen Sie diesen Vor-
gang fiir das andere Bein

Wadendehnung

« Stellen Sie sich mit dem hinte-
ren FuB flach auf den Boden
und verlagern Sie das Gewicht
auf den vorderen Ful3.

« Halten Sie die Position fiir ca.
10 Sekunden

« Wiederholen Sie diesen Vor-
gang fir das andere Bein.

Dehnung der Knie-
sehne

« Vorderes Bein gerade halten,
Hénde auf dem gebeugten Bein
(Oberschenkel) nach unten
Driicken bis Sie die Dehnung
in der Kniekehle spiiren

« Halten Sie die knie entriegelt
und den Ricken gerade

« Halten Sie die Position fiir etwa
10 Sekunden.

* Wiederholen Sie den Vorgang
fiir das andere Bein

Innere Oberschenkel-
dehnung

« Setzen Sie sich auf den Boden
mit den FuRsohlen zusammen
und den Knien nach auBen.

« Driicken Sie mit den Ellenbo-
gen die Knie nach auRen!

« Halten Sie die Position fiir etwa
10 Sekunden.

L
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Trainingshinweise
2. Trainingsphase

Nach dem Aufwarmen kann das Training beginnen. Durch
die regelmaflige Nutzung starken Sie |Ihre Beinmuskeln.
Trainieren Sie entsprechend Ihrer Fahigkeiten, aber halten
Sie dabei ein moglichst gleichmafiges Tempo.
Das Training sollte Ihren Puls in den im Diagramm darge-
stellten Zielbereich bringen.

3. Abkiihlphase

Diese Phase ermoglicht es lhrem Korper, sich langsam
an die geringeren Anforderungen anzupassen. Sie ist eine
Wiederholung der Aufwarmubung mit reduzierter Geschwin-
digkeit und sollte etwa 5 Minuten dauern. Wiederholen Sie
nach dem Training die Dehnibungen und denken Sie daran,
Ihre Muskeln nicht zu Uberdehnen.

PULS
200

180

160
-l MAXIMUM

140 ZIELBEREICH 85%

120
70%

100

Il ABKUHLPHASE
80

.
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  ALTER

Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern. Die
meisten Menschen beginnen bei 15 - 20 Minuten.
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Trainingshinweise

1 HINWEIS! l

+ Je fitter Sie werden, desto langer und intensiver mussen Sie
trainieren.

« Es wird empfohlen, mindestens dreimal pro Woche zu
trainieren und die Trainingseinheiten gleichmaldig Uber die
Woche zu verteilen.

* Um mit dem Ellipsentrainer |hre Muskeln zu trainieren,
muissen Sie den Widerstand hoch einstellen. So wird Ihre
Beinmuskulatur mehr angestrengt. Dies bedeutet vielleicht,
dass Sie lhre Trainingseinheiten verkirzen mussen.

«  Wenn Sie auch lhre Fitness verbessern wollen, brauchen
Sie ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm. Trai-
nieren Sie in der Aufwarm- und Abkuhlphase normal, und
erhohen Sie gegen Ende des Trainings den Widerstand, um
Ihre Beine mehr anzustrengen. Eventuell mussen Sie |hre
Geschwindigkeit drosseln, um Ihren Puls im Zielbereich zu
halten.
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Reinigung und Wartung

Reinigung

Die Reinigung sollte nach jedem Training, mindestens je-
doch einmal im Monat erfolgen.

Reinigen Sie den Ellipsentrainer mit einem leicht angefeuch-
teten Tuch.

Reinigen Sie die Computerkonsole mit einem trockenen
fusselfreien Tuch.

Lassen Sie den Ellipsentrainer vor der weiteren Verwendung
vollstandig trocknen.

A WARNUNG! A |

Vergewissern Sie sich vor dem Aufbewahren, Warten oder
Reinigen, dass der Ellipsentrainer ausgeschaltet und von der
Stromversorgung getrennt ist.

1 HINWEIS! 1

Verwenden Sie keine sauren oder scheuernden Reinigungs-
mittel.

Verwenden Sie keine Drahtburste, Stahlwolle oder andere
abrasive Gegenstande.
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Garantie

Vor der Inbetriebnahme lesen Sie bitte die Bedienungsanleitung
grundlich durch, um sich mit dem Umgang des Ellipsentrainers
vertraut zu machen.

Die KSR Group GmbH gewahrt eine gesonderte Garantie unter
Einhaltung der nachstehenden Bedingungen. Die gesetzlichen
Gewabhrleistungsvorschriften sowie die sich aus dem Produkt-
haftungsgesetz ergebenden Anspriche bleiben hiervon un-
berthrt. Eventuelle Anspriche des Kaufers auf Nacherflllung
und Schadensersatz bei Mangeln bleiben bei Vorliegen der
entsprechenden Voraussetzungen daneben erhalten.

Die Garantie qilt fur das Ellipsentrainer ET 60A und betragt ab
dem Kaufdatum (es gilt das Belegdatum) 24 Monate.

Die Garantie umfasst Material, Konstruktions- und Fertigungs-
fehler, vorausgesetzt, dass dieser Mangel bereits bei Liefe-
rung vorhanden war und das Produkt vom Kaufer sach- und
bestimmungsgemall behandelt wurde. Verschleil3teile sowie
Materialien, welche fur Servicearbeiten verwendet werden, sind
von der Garantie ausgeschlossen. Die Garantie beinhaltet ent-
weder die kostenlose Reparatur, den Austausch des defekten
Teils bzw. der defekten Teile oder den Austausch des gesamten
Produkts gegen ein gleichwertiges Produkt. Das entsprechende
Wahlrecht obliegt der KSR Group GmbH.
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Garantie

Bei Auftreten eines Storfalles/Mangels ist umgehend der Hand-
ler zu informieren und diesem ist das aufgetretene Problem
ausfuhrlich zu schildern. Kann das Problem auf diesem Wege
nicht gelost werden, ist das grundlich gereinigte Produkt inklu-
sive aller Zubehorteile transportsicher zu verpacken und den
Anweisungen des Handlers entsprechend zu retournieren.
Dem Paket sind die nachfolgenden Informationen und Doku-
mente beizufligen:

1. Name, Vorname und Adresse (zusatzlich auch auf’en auf
dem Paket anzugeben)

Modell-Nr. und Serien-Nr. (falls vorhanden)

Kaufdatum

Original des Kaufbeleges

Aussagekraftige Fehlerbeschreibung

Im Falle einer Beschadigung durch den Transport:

Name des Paketdienstes und Pakethummer

2

Es wird ausdrucklich empfohlen, den Originalkarton fur die trans-
portsichere Verpackung zu verwenden. Sollten Sie eine andere
Verpackung verwenden, ist dafiur zu sorgen, dass diese fach-
gerecht gegen die typischen Gefahren eines Versandes schitzt
und entsprechende Schutzvorrichtungen aufweist. Eine bloRRe
Pappverpackung mit Papierpolsterung ist nicht ausreichend.
FUr Schaden, die durch unsachgemale Verpackung entstehen,
wird von KSR Group GmbH keine Haftung ibernommen und
die Garantie entfallt.
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Garantie

Der Garantieanspruch entfallt in folgenden Fallen:

Bei nicht bestimmungsgemalier Verwendung

bei unsachgemaler Bedienung, Pflege und / oder Wartung
oder Lagerung (z.B. Schaden durch Feuchtigkeit oder zu
hohe Temperaturen, verwahrloste Produkte, etc.)

bei Reparaturen, Reparaturversuchen und Modifikationen
jeglicher Art sowie bei Einsatz von fremden Ersatz- und
Zubehorteilen usw., die von jemand anderem als von KSR
Group GmbH oder von ihr autorisierten Betrieben vorge-
nommen wurden

bei unsachgemaller Transportverpackung und / oder un-
sachgemalem Transport

bei unsachgemalen mechanischen Einwirkungen auf das
Produkt oder auf Teile des Produkts

bei samtlichen Ereignissen, die nicht in der Verarbeitung
und Herstellung des Produkts begrundet sind (z.B. Sturz,
Aufprall, Beschadigung durch Fremdeinwirkung, Brand,
Erdbeben, Uberschwemmungsschaden, Blitzschlag etc.)
sofern kein originaler Kaufbeleg vorgelegt wird

bei Nutzung aulRerhalb privater Zwecke, insbesondere bei
gewerblicher Nutzung

Entstehen der KSR Group GmbH Kosten durch Rlckgabe /
Rucksendung eines Produktes, obwohl weder ein Gewahrleis-
tungsfall noch ein Recht zur Rickgabe vorliegt, sind diese vom
Kaufer zu tragen.
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Hinweise zur Entsorgung

X

Altgerate durfen nicht in den Hausmull!
Sollte der Ellipsentrainer einmal nicht mehr
benutzt werden, so ist jeder Verbraucher
gesetzlich verpflichtet, Altgerate getrennt
vom Hausmull, z. B. bei einer Sammelstel-
le seiner Gemeinde / seines Stadtteils, ab-
zugeben. Damit wird gewahrleistet, dass
Altgerate fachgerecht verwertet und ne-
gative Auswirkungen auf die Umwelt ver-
mieden werden. Deswegen sind Elektro-
gerate mit diesem Symbol versehen.

&3

Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein.
Geben sie Pappe und Karton zum Altpa-
pier, Folien in die Wertstoff-Sammlung.

Konformitatserklarung / Zertifikate

C€

Dieses Produkt entspricht den
europaischen Richtlinien.
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Notizen
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