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SRODKI OSTROZNOSCI

OSTRZEZENIE:  Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen nalezy przeczytaé nastepujace

10.

1.

instrukcje o zachowaniu ostroznosci przed uzyciem Cross Trainera.
Przeczytaj wszystkie zalecenia zawarte w tej instrukcji przed uzyciem Cross Trainera. Uzywaj urzadzenia wylgacznie w sposéb
opisany w tej instrukciji.
Wiasciciel urzadzenia powinien poinformowac wszystkich uzytkownikéw o wszystkich srodkach ostroznosci.
Uzywaj Cross Trainera wewnatrz budynkéw, na prostej powierzchni. Zachowaj go z dala od nadmiernej wilgoci i zanieczyszczen.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zapewnione jedynie poprzez regularny przeglad pod katem zuzycia i usterek. Uszkodzone
komponenty nalezy niezwtocznie wymieni¢. Jesli ktory$ z komponentdw jest uszkodzony, nie nalezy uzywac Cross Trainera.

Dzieci bez nadzoru nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
Osoby wazace wiecej niz 120kg nie powinny korzysta¢ z Cross Trainera.

Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednie ubranie i sportowe obuwie; luznie ubranie lub bizuteria mogg dosta¢ si¢ pomiedzy
ruchome czesci urzadzenia.

Nie nalezy sie garbi¢ podczas uzywania Cross Trainera — zawsze staraj sie zachowa¢ wyprostowane plecy.
Jesli poczujesz bdl lub zawroty gtowy podczas ¢wiczen, zaprzestarn ich natychmiast i odpocznij.
Cross Trainer jest przeznaczony do uzytku domowego.

Cross Trainer nie jest przeznaczony do zastosowan rehabilitacyjnych badz leczniczych.

OSTRZEZENIE:  Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skonsultowaé sie ze swoim lekarzem.

Jest to szczegolnie zalecane osobom w wieku powyzej 35 lat oraz osobom
z problemami zdrowotnymi. Przeczytaj cala instrukcje przed uzyciem

Cross Trainera.

MF CT200 “FITNESS built for health 3.
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LISTA CZESCI

Nr Nazwa czesci llosé Nr Nazwa czesci llosé
A Sruba - krzyzyk M5x15 2
B Podktadka D5 2
C Podkiadka tukowa D8x$20xR30 12
D Sruba imbusowa M8x20 6 41 Przewéd pulsometru 2
E Sruba imbusowa M8x75 4 42 Gabka kierownicy 1
F Sruba z kwadratowym kolnierzem M8x38 4 43 Naktadka 2
G Nakretka koputkowa M8 10 44 Podktadka falista 2
H Sruba z kwadratowym kotnierzem M8x45 4 45(L/R) | Ostona fafncucha 1 para
| Podktadka tukowa D8x®20xR12.5 8 46(L/R) | Ostona przednia 1 para
J Sruba szesciokatna M8x55 2 47 Sruba - krzyzyk samozaciskowa 4
K Sruba szesciokatna M10x45 4 48 Sruba — krzyzyk samozaciskowa 7
L Podkiadka D8 2 49 Sruba - krzyzyk samozaciskowa 4
M Nakretka nylonowa M8 2 50 Nakretka sze$ciokatna M10 2
1 Gtéwny element ramy 1 51 Nakretka kotnierzowa M10 2
2 Stabilizator przedni 1 52 tozysko 60002 2
3 Stabilizator tylni 1 53 Koto zamachowe 1
4 Kolumna kierownicy 1 54 0$ kota zamachowego 1
5 Mocowanie drazka 2 55 Tuleja kotnierzowa 1
6 Drazek pedatu 2 56 Regulacja tancucha 2
7(LIR) | Drazek zamachowy 1 para 57 Pas 1
8(L/R) | Uchwyt 1 para 58 Koto pasowe 1
9 Kierownica 1 59 Korba 1
10 Wyswietlacz 1 60 Podkiadka 1
11 61 Nakretka z trzema wcieciami 1
12 62 tozysko 2
13 63 Panewka tozyska 2
14 Tuleja 2 64 Nakretka 1
15 Tuleja osi (1) 4 65 Nakretka samozaciskowa 1
16 Podktadka 2 66 Nakretka 1
17 Sruba szesciokatna 2 67 Sruba imbusowa M6éx15 2
18 Naktadka sferyczna 2 68 Podkiadka sprezysta D6 3
19 Naktadka sferyczna 4 69 Sprezyna 2
20 Naktadka sferyczna 4 70 Bolec deski magnetycznej 1
21(LIR) | Pedat 1 para 71 Deska magnetyczna 1
22 Podktadka 8 72 Sprezyna naciggowa deski magnet. 1
23 Nakretka nylonowa 7 73 Sruba szes$ciokatna 1
24 Sruba szesciokatna 2 74 Tuleja 1
25 Naktadka sferyczna 4 75 Tuleja 2
26(L/R) | Bolec korby 1 para 76 Koto bezwtadnosciowe 1
27 Tuleja osi (2) 4 77 Nakretka nylonowa 2
28 Podkfadka sprezysta 2 78 Sruba - krzyzyk samozaciskowa 2
29(L/R) | Nakretka nylonowa 1 para 79 Sensor 1
30 Naktadka sferyczna 2 80 Sruba szesciokatna 1
31 Naktadka tylnia 2 81 Ostona dysku 2
32 Nakfadka przednia 1 para 82 Kolumnowy przewdd silnika 1
83 Przewdd silnika 1
84 Sruba - krzyzyk samozaciskowa 4
85 Silnik 1
36 Gabka 2 86 Adapter 1
37 Naktadka 2
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INSTRUKCJA MONTAZOWA

KROK 1

Zamocuj przedni (2) i tylni stabilizator (3) do gtdwnego elementu ramy (1) Srubg imbusowg (49), podkiadka
tukowg (C). nakretkg koputkowg M8 (G) | Srubg imbusowg M8x75 (E).

KROK 2
1. Potacz kolumnowy przewdd silnika (82) z przewodem silnika (83) w sposéb pokazany ponize;j.
2. Zamocuj kolumne kierownicy (4) do gtéwnego elementu ramy (1) przy pomocy srub imbusowych M8x20
(D) i podktadek tukowych (C).

“FITNESS built for health -



KROK 3

1.

Potacz drazki zamachowe (7L/R) z dragzkami pedatow (6L/R) i skre¢ je Srubami sze$ciokatnymi M8x55
(J), podktadkami D8 (L) i nakretkami nylonowymi M8 (M).

2. Natdz naktadki sferyczne (19) i (25) na wiasciwe miejsca, jak pokazano na rysunku ponize;j.

KROK 4

1.

2.

3.
4.

Zamocuj prawy drgzek zamachowy (7R) na kolumne kierownicy (4) Srubg sze$ciokatng (17) i podktadkq
(16).

Zamontuj mocowanie drgzka (5) na korbie (59) przy pomocy bolca korby (26R), podktadki sprezystej (28)
i nakretki nylonowej (29R).

Natdz naktadki sferyczne (18) i (30) na wkasciwe miejsca, jak pokazano na rysunku ponize;j.

Tak samo zamontuj lewy drazek zamachowy (7L) na kolumne kierownicy (4) i korbe (59).

UWAGA: bolce korby majg oznaczenie L (lewy) i R (prawy). Zamontuj lewy bolec korby przeciwnie do kierunku

MF CT200

“FITNESS built for health 1.



KROK §

Zamocuj pedaly (21L/R) do drazkéw pedatow (6L/R) przy pomocy $rub szesciokatnych M10x45 (K),
podktadek (22) i nakretek nylonowych (23).

KROK 6
Zamontuj uchwyty (8L/R) do drazkéw zamachowych (7L/R) przy pomocy $rub z kwadratowym kotnierzem
M8x45 (H), podktadek tukowych D8x®20xR12.5 (1) i nakretek koputkowych M8 (G).

ME CT200 “FITNESS built for health 1.



KROK 7

Zamocuj kierownice (9) do kolumny kierownicy (4) Srubami imbusowymi (E), podktadkami tukowymi (I) i
nakretkami koputkowymi (G).

LA
KROK 8
Podtacz przewdd pulsometru (41), kolumnowy przewdd silnika (82) i przewod wys$wietlacza (10).
Natoz wyswietlacz (10) na uchwyt na kolumnie kierownicy (4) i przykre¢ go podktadkami D5 (B) i Srubami
krzyzykowymi M5x15 (A).

ME CT200 “FITNESS built for health - 1.



ZALECENIA ZDROWOTNE

Nastepujace porady pomoga Ci zaplanowa¢ Twoj program. Pamietaj, ze prawidiowe odzywianie i odpowiedni odpoczynek sg kluczowe
w osiagnieciu pozadanych rezultatéw.

OSTRZEZENIE:  Przed rozpoczeciem ¢éwiczer nalezy skonsultowaé sie ze swoim lekarzem.
Jest to szczegolnie zalecane osobom w wieku powyzej 35 lat oraz osobom z

problemami zdrowotnymi.

Dlaczego warto ¢wiczy¢?
Dowiedziono, ze ¢éwiczenia fizyczne sgq kluczowe dla utrzymania zdrowia i dobrego samopoczucia. Regularne ¢éwiczenia
pomagaja;

Zwalczy¢ napiecia i stres

Zapewnic rados¢ i przyjemnos¢
Stymulowaé prace umystu

Pomagaja zachowa¢ pozadang wage
Kontrolowa¢ apetyt

PoprawiaC samoocene

Poprawiac site i tonizowa¢ miesnie
Poprawiac gietkos¢

Obniza¢ cisnienie krwi

Zwalczac bezsenno$é¢

ZALECANA ILOSC UDERZEN SERCA NA MINUTE

TEMPO TRENINGOWE
WIEK MIN-MAX (UDERZEN NA MIN.)
20 133-167
25 132-166
30 130-164
35 129-162
40 127-161
45 125-159
50 124-156
55 122-155
60 121-153
65 119-151
70 118-150
75 17-147
80 115-146
85 114-144

UWAGA: Powyzsza tabela ma charakter orientacyjny, a wydolno$¢ jest zalezna od
indywidualnej kondycji zdrowotnej uzytkownika Cross Trainera.

ME CT200 “FITNESS built for health - 1.



PORADNIK POCZATKOWY

Jezeli zaczynasz program éwiczen, powiniene$ skonsultowac to ze swoim doktorem:

Jesli masz zdiagnozowane problemy krazeniowe, nadcisnienie lub inne przeciwwskazania medyczne.
Jesli nie wykonywate$ éwiczen fizycznych przez dtuzej niz rok.

Jesli masz powyzej 35 lat i obecnie nie wykonujesz ¢wiczen fizycznych.

Jesli jestes w cigzy.

Jesli masz cukrzyce.

Jesli wystepuja u Ciebie bole w klatce piersiowej, zawroty gtowy lub omdlenia.

Jesli jeste$ w trakcie leczenia z powodu urazu lub choroby.

PORADY OGOLNE

Przed rozpoczeciem i po zakoniczeniu ¢wiczen na Cross Rainerze zawsze wykonaj serie ¢wiczen rozciggajacych opisanych dale;.
Zacznij powoli, zbyt intensywny start moze doprowadzi¢ do urazow.
Jesli czujesz sie obolaty lub przemeczony, zaprzestan lub ogranicz éwiczenia przez kilka dni.

JAK ROZPOCZAC CWICZENIA

B Zacznij od dwoch lub trzech 15-minutowych sesji na tydzien z jednodniowa przerwg pomiedzy nimi.

B Rozgrzej sie przez 5-10 minut delikatnymi ruchami, takimi jak chodzenie lub kotysanie ramionami w kotko, a potem ponaciagaj te
migsnie, ktorych bedziesz uzywa¢ podczas programu éwiczen. Siedzace pedatowanie dziata przede wszystkim na migsnie
czworogtowe uda i grupe tylnych migsni uda.

W Zwiekszaj tempo i opdr troche wiecej niz to wygodne i wykonuj ¢wiczenia tak diugo jak potrafisz. Byé moze bedziesz w stanie
éwiczy¢ tylko przez kilka minut, lecz zmieni sig to szybko wraz z regularnym powtarzaniem.

B Koncz kazdg sesje 5-miuntowym spowolnieniem, z niskim oporem. To pozwoli na naciggniecie ¢wiczonych partii migsni oraz
zapobiegnie urazom i skurczom.

B Przedluzaj czas programu ¢wiczen o kilka minut kazdego tygodnia az osiggniesz wydajnos¢, pozwalajgca na 30 minut ciggtych
éwiczen.

B Nie zwracaj uwagi na dystans lub tempo. Przez pierwsze tygodnie skoncentruj sie na wytrzymatosci i samopoczuciu.

ME CT200 “FITNESS built for health - 14



INTENSYWNOSC CWICZEN

Podczas ¢wiczen staraj sie utrzymac zalecang ilos¢ uderzen serca na minute.

Tabela na stronie 10 okre$la zalecang ilo$¢ uderzen serca na minute dla Twojego wieku. Ma ona charakter orientacyjny, a
wydolnos¢ jest zalezna od indywidualnej kondyciji fizycznej i zdrowotnej uzytkownika Cross Trainera.

Podczas ¢wiczen zawsze zwracaj szczegdlng uwage na to, jak sie czujesz. Jesli wystapig zawroty gtowy lub oszotomienie,
zaprzestan natychmiast i odpocznij. Jesli obcigzenie jest zbyt mate, przyspiesz!

STRETCHING - PORADNIK

STRETCHING - WSKAZOWKI

Rozpocznij stopniowymi éwiczeniami ruchowymi wszystkich stawdw, np. obracaniem nadgarstkami, zginaniem rak, krgzeniem
ramion. Pozwoli to na rozprowadzenie w nich naturalnego ,smarowidta” — mazi stawowej i ochroni powierzchnig Twoich kosci w
tych stawach.

Zawsze rozgrzej ciato przed stretchingiem, utatwia to obieg krwi wokét ciata, co w rezultacie pozwala migsniom na wiekszg
gietkos¢.

Zacznij od ndg i kontynuuj wzwyz.

Kazde naprezenie powinno trwaé co najmniej 10 sekund (docelowo nawet 20-30 sekund), z 2-3 powtorzeniami.
Nie naciggaj sie az do bolu. Jesli wystapi, naciagaj sie Izej.

Naciggaj sie rownomiernie. Stretching powinien by¢ stopniowy i tagodny.

Na przytrzymuj oddechu podczas naprezania sig.

Naciagaj sie po ¢wiczeniach aby zapobiec zaciskaniu sie miesni.

Naciggaj sie co najmniej 3 razy w tygodniu aby zachowac gietkoSc¢.

ME CT200 “FITNESS built for health - 1s.



NACIAGANIE LYDKI

»  Stan w rozkroku z jedng nogq z przodu, ugieta w kolanie, opierajac sie
rekami o nie.

«  Dociénij piete tylniej nogi do podtoza az poczujesz, ze miesien tydki w
tylniej nodze zacznie sie nacigga¢.

Przesun tylnig noge bardziej do tylu aby zwiekszy¢ naciag,
jesli to konieczne.

NACIAGANIE GRUPY TYLNICH MIESNI UDA

e UsigdZ z jedng nogg wyprostowana. Naciggnij drugg noge do siebie i
oprzyj stope na wewnetrznej czesci wyprostowanej nogi.

e Utrzymujac sztywno ramiona, siegnij jak najdalej, ku palcom
wyprostowanej nogi jak najdalej to mozliwe, przytrzymaj przez wtasciwy
czas i rozluznij.

Podczas tego c¢éwiczenia utrzymaj prosto plecy i

wyprostowana noge.

NACIAGANIE MIESNIA CZWOROGLOWEGO

»  Opierajac sie jedna rekg o Sciane w celu utrzymania réwnowagi, siegnij
drugq reka do tytu i chwy¢ stope. Dzwignij piete jak najblizej posladkow.
Przytrzymaj przez wiasciwy czas i rozluznij.

MF CT200 : FlTNESS
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NACIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI UDA

e UsigdZ i potacz podeszwy stop razem, trzymajac kolana na zewnatrz.
Naciggnij stopy w kierunku krocza jak najbardziej to mozliwe.
Przytrzymaj przez wiasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE POPRZEZ SKLON

»  Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli pochyl sie do przodu w biodrach.

*  Rozluznij plecy i ramiona, tak aby swobodnie siegna¢ w kierunku palcow
nég, naciagnij sie jak najbardziej potrafisz. Przytrzymaj przez wtasciwy
czas, rozluznij sie i powrd¢ do pozyciji stojace;.

NACIAGANIE MIESNI POSLADKOW

o Usigdz z prawg nogg naciagnietq na zewnatrz, przenie$ lewa stope
ponad prawg nogq i umies¢ na wysokosci kolana. Pot6z stope na
podiozu.

e Uzyj prawego ramienia aby zaciggna¢ zgiete kolano az poczujesz

nacigganie w migsniach lewego po$ladka. Przytrzymaj przez wiasciwy
czas, rozluznij.

®  Powtérz uzywajac drugiego ramienia i nogi.

ME CT200 “FITNESS built for health - 17-



NACIAGANIE DOLNEJ CZESCI PLECOW

*  Poldz sig na plecach z ugietymi kolanami.

«  Trzymajac gorny odcinek plecéw na podtozu pozwdl opas¢ kolanom
na jedng strone, a dolna czes¢ plecow obréci sie naturalnie w ich
kierunku. Przytrzymaj przez wiasciwy czas i rozluznij.

e Powtdrz éwiczenie w drugq strone.

UWAGA: Jesli odczuwasz jakikolwiek bél, unikaj tego
éwiczenia.

NACIAGANIE GORNYCH PARTII BRZUCHA

e Poléz sie na brzuchu z przedramionami na podiozu, z dtorimi
skierowanymi w dét.

® Prébuj podnies¢ glowe, patrzac naprzdd, przenies¢ ciezar na
przedramiona tak, aby biodra spoczywaty na podiozu. Przytrzymaj
przez wtasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE GORNEJ CZESCI PLECOW

®  Wypchnij ramiona jak najwyzej potrafisz: wyobraz sobie ling ciggnaca cie
do gdry, zamocowang pomiedzy topatkami. Przytrzymaj przez wiasciwy
czas i rozluznij.

¢ Unies sie na czworakach z twarzg skierowang ku podtozu.

ME CT200 “FITNESS built for health - 1s-



NACIAGANIE KLATKI PIERSIOWEJ

»  Stan i umie$¢ obie dionie na biodrach, tuz nad po$ladkami.

»  Przytrzymaj dtonie na miejscu, jednocze$nie zblizajac do siebie tokcie i
wypinajac klatke piersiowg do przodu.

e Przytrzymaj przez whasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE MIESNIA NARAMIENNEGO

»  Stan i przytrzymaj jedng reke przed sobg, wzdiuz ciata.
»  Uzyj drugiej reki aby docisnaé jg w kierunku klatki piersiowej.
Wskazéwka: Naciskaj reke tuz nad tokciem.

»  Staraj sie trzyma¢ ramie prosto i oddycha¢ normalnie. Przytrzymaj przez
wiasciwy czas i rozluznij.

NACIAGANIE CALEGO CIALA

» Stan ze stopami rozszerzonymi na szeroko$¢ ramion i lekko zgietymi
kolanami.

» Unies$ rece nad glowe, trzymajac kciuki razem. Dosiegnij tak wysoko, jak to
mozliwe, Przytrzymaj przez wtadciwy czas i rozluznij.

MF CT200 : FlTNESS
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CECHY PRODUKTU

Wymiary (Dt x Szer x Wys) 1210x730x1550mm
Klasa produktu HC
Maksymalna waga uzytkownika 120kg

Specyfikacje mogg ulec zmianie bez wczesniejszych uprzedzen.

MF CT200 : FlTNESS built for health
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