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GewährleIstunGsbestImmunGen

wIchtIG

nur die originalverpackung gewährleistet einen ausreichenden transportschutz des Gerätes und sollte 
deshalb mindestens in der gesetzlichen rückgabezeit aufbewahrt werden.

für unsere Geräte leisten wir die gesetzliche Gewährleistung von 2 Jahren.

ersatzteilbestellungen und reparaturaufträge richten sie bitte unter angabe  
der Kundennummer bzw. rechnungsnummer an ihren händler
oder direkt an uns.

unsere serviceadresse: http://www.asviva.de/kontakt

damit ihnen unsere service-Mitarbeiter optimal weiterhelfen können,
beachten sie bitte folgende Vorgehensweise:

1.  Ist ein bestimmtes teil beschädigt?
 teilen sie uns bitte anhand der teileiste die genaue teilenummer mit.

2. liegt eine störung beim Gerät vor?
 sollten sie die Möglichkeit einer Videoaufnahme z.b. handykamera haben,
 nehmen sie die störung auf und senden uns das Video- oder bildmaterial zu.

as-stores Gmbh 
Kohnacker 9a 
d-41542 dormagen

e-Mail: support@as-stores.com
internetadresse: http://www.asviva.de
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wIchtIGe hInweIse zu Ihrem Gerät

danke, dass sie sich für eines unserer Produkte entschieden haben und für das damit    
entgegengebrachte Vertrauen. um ihnen ein einwandfreies Produkt liefern zu können, obliegen   
alle unsere Produkte und deren Produktion einer ständigen sowie ausführlichen Qualitätskontrolle. 

sollte dennoch ein fehler auftreten, ihnen das Produkt nicht zusagen oder sollten sie anmerkungen 
und Vorschläge haben, so bitten wir sie nicht zu zögern und Kontakt mit unserem support unter  
support@as-stores.com aufzunehmen. Wir werden gemeinsam mit Ihnen eine Lösung finden. 

was Ist zu beachten? 

• bitte bewahren sie die Versandverpackung für den zeitraum des 30-tägigen widerrufsrechts auf. 

• bitte beachten sie, dass im rahmen des widerrufsrechtes die Produkte nur getestet und auspro-
biert werden sollten. eine 30-tägige nutzung der Produkte oder fahrleistungen von über 5km (z.b. 
bei fahrrädern oder indoor cycles) fallen nicht unter die übliche testphase. 

• der von ihnen erworbene artikel wurde frei bordsteinkante und verpackt geliefert, daher wird dieser 
im falle eines widerrufs oder eines defekts wieder im verpackten zustand und frei bordsteinkante 
abgeholt. 

• sollten sie keine Verpackungen mehr besitzen, so können wir ihnen nach absprache eine zukom-
men lassen (erhalt der Verpackung und abholung des Gerätes erfolgen nicht am selben tag).

• Die Instandsetzung eines Produktes findet in unserem Hause statt. Ein Vor-Ort-Service ist nicht 
möglich. 
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wIchtIGe sIcherheItshInweIse

• das sicherheitsniveau des Gerätes kann nur gehalten werden, wenn es regelmäßig auf schäden 
 und Verschleiß geprüft wird. dabei ist ein besonderes augenmerk auf die endkappen / rollen der 
 Standfüße, die Trittpedale, die Handgriffe und die beweglichen Elemente zu richten.

• wenn sie dieses Gerät weitergeben oder von einer anderen Person benutzen lassen, stellen sie  
 sicher,  dass derjenige den inhalt dieser Gebrauchsanleitung kennt.

• dieses Gerät darf immer nur von einer Person zum trainieren benutzt werden.

• Überprüfen sie vor der ersten benutzung und auch später in regelmässigen abständen alle   
 schrauben, bolzen und andere Verbindungen auf ihren festen sitz.

• entfernen sie alle scharfkantigen Gegenstände aus dem umfeld des Gerätes, bevor sie mit den  
 training beginnen.

• trainieren sie nur auf dem Gerät, wenn es einwandfrei funktioniert.

• defekte teile sind sofort auszutauschen und oder das Gerät bis zur instandsetzung nicht mehr zu  
 benutzen.

• eltern und andere aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund  
 des natürlichen spieltriebes und der experimentierfreudigkeit der Kinder mit situationen zu  rech- 
 nen ist, für die die trainingsgeräte nicht gebaut sind.

• wenn sie Kinder an dem Gerät trainieren lassen, sollten sie deren geistige und körperliche ent- 
 wicklung und vor allem deren temperament berücksichtigen. sie sollten die Kinder ggf.  
 beaufsichti gen und vor allem auf die richtige benutzung des Gerätes hinweisen. als spielzeug sind  
 die trainingsgeräte auf keinen fall geeignet.

• bitte beachten sie beim aufstellen des Gerätes, dass in jede richtung ausreichend freiraum vor- 
 handen ist.

• Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die nähe des Gerätes kommen, da sie aufgrund ihres natür- 
 lichen spieltriebes das Gerät in einer art und Mode gebrauchen könnten, wofür es nicht vorgese 
 hen ist und dadurch können unfälle entstehen.

• bitte beachten sie, dass inkorrektes und exzessives training ihre Gesundheit gefährden kann.

• bitte beachten sie, dass hebel und andere einstellmechanismen nicht in den bewegungsbereich  
 während der Übung ragen und den ablauf stören.

• beim aufstellen des Gerätes sollten sie darauf achten, dass das Gerät stabil steht und evtl. boden 
 unebenheiten ausge¬glichen werden.

• tragen sie immer trainingskleidung und schuhe, die für ein fitnesstraining geeignet sind, wenn  
 Sie auf dem Gerät trainieren. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese nicht aufgrund  
 ihrer form (z.b. länge) während des trainings irgendwo hängen bleiben kann. die schuhe sollten  
 passend zum trainingsgerät gewählt werden, grundsätzlich dem fuß einen festen halt geben und  
 eine rutschfeste sohle besitzen.

• Grundsätzlich sollten sie vor der aufnahme eines trainings ihren arzt konsultieren. 

• er kann ihnen konkrete angaben machen, welche belastungsintensität für sie geeignet ist und  
 ihnen tipps  zum training und zur ernährung geben.
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bitte lesen sie die anleitung genau durch, bevor sie mit den zusammenbau beginnen!

achten sie beim anziehen der schraubverbindungen darauf, dass der bewegungsablauf nicht durch 
zu festes anziehen beeinträchtigt wird.

bewegliche Gelenkteile ( Gleitträger usw. ) müssen von zeit zu zeit mit handelsüblichem schmierfett 
eingefettet werden.

• bauen sie das Gerät nach der aufbauanleitung auf und verwenden sie nur die für den aufbau des  
 Gerätes beigefügten gerätespezifischen Einzelteile. Kontrollieren Sie vor der Montage die Vollstän 
 digkeit der lieferung anhand der stückliste der Montage- und bedienungsanleitung.

• stellen sie das Gerät an einem trockenen, ebenen ort auf und schützen sie es vor feuchtigkeit.  
 sofern sie den aufstellort besonders gegen druckstellen, Verschmutzungen oder ähnlichen schüt 
 zen möchten, empfehlen wir ihnen eine geeignete, rutschfeste unterlage unter das Gerät zu legen.

• Generell gilt, dass sportgeräte kein spielzeug sind. sie dürfen daher nur bestimmungsgemäß und  
 von entsprechend informierten bzw. unterwiesenen Personen benutzt werden.

• wenn sie schwindelgefühle, Übelkeit, brustschmerzen oder andere anormale symptome verspü- 
 ren, stoppen sie sofort das training und konsultieren sie. ihren arzt.

• Personen wie Kinder, invaliden und behinderte Menschen sollten das Gerät 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 Körperteilen in  
 den bereich von sich bewegenden teilen begeben.

• beachten sie bei der einstellung von verstellbaren teilen auf die richtige Position bzw. die markier- 
 te, maximale einstellposition.

• trainieren sie nie unmittelbar nach Mahlzeiten!

• untersuchen sie das Gerät vor jedem Gebrauch auf lose bestandteile.

• stellen sie das Gerät nur auf stabilen flächen ab.

• das Gerät nicht verwenden, wenn sie mehr als 150 Kg wiegen.

wIchtIGe sIcherheItshInweIse
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explosIonszeIchnunG
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teIlelIste

nr. beschreibung Menge

1 frame 1

2 console 1

3 bottle cage 1

4 saddle 1

5 front foot set 1

6 rear foot set 1

7 handlebar set 1

8 handlebar adjustment tube set 1

9 saddle post set 1

10 pedal 1

11 console base 1

12

13 handlebar slider 1

14 u-shape plate 1

15 idler tighten-up set 1

16 short sleeve 1

17 crank 2

18 aluminium decorative shell 1

19 rear axle 1

20 saddle plate 1

21 flywheel 1

22 magnet fixing plate 2

23 resistance rotating block 1

24 brake line 2

25 sliding block 2

26 main wheel axle 1

27 front axle 2

28 knob 2

a1 semicircular head inner hexagonal screws 4

a2 washer 4

a3 spring washer 4

a4 non-slip nut 4

a5 leveling feet 4

a6 Pu wheel 2

a7 deep groove bearing 4

a8 washer 2

a9 non-slip nut 2

a10 flat countersunk head inner hexagonal screws 2

a11 flat countersunk head inner hexagonal screws 4

a12

a13 semicircular head cross flower screw 2
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teIlelIste

nr. beschreibung Menge

a14 nylon ring 2

a15 spring washer 2

a16 washer 2

a17 semicircular head inner hexagonal screw 1

a18

a19 brake outer shell 2 1

a20 spring column fixture piece 1

a21 gear set 1

a22 handlebar limit 1

a23 resistance adjustment arm 1

a24 spring top bead 2

a25 polished rod lock screw 1

a26 semicircular head inner hexagonal screw 4

a27 left shell 1

a28 right shell 1

a29 outer shell round cover 2

a30 semicircular head cross flower self-tapping screw 7

a31 semicircular head cross flower screw 2

a32 cylindrical head inner hexagonal screw 4

a33 cylindrical head inner hexagonal screw 16

a34 decorative cover 1 2

a35 decorative cover 2 2

a36 decorative cover 3 2

a37 decorative cover 4 2

a38 semicircular head inner hexagonal screw 4

a39 pulley 1

a40 cylindrical head inner hexagonal screw 8

a41 spring washer 8

a45 6008 axle 2

a46 wave washer 1

a47 outer circlip in c-shape 1

a48 6001 axle 2

a49 washer 2

a50 non-slip nut 2

a51 flat countersunk head inner hexagonal screw 4

a52 washer 2

a53 cylindrical head inner hexagonal screw 2

a54 washer 1

a55 non-slip nut 1

a56 non-slip nut 1

a57 idler 1



10

teIlelIste

nr. beschreibung Menge

a58 deep groove ball bearing 2

a59 non-slip nut 1

a60 strong magnetic 4

a61 cylindrical head inner hexagonal screw 1

a62 non-slip nut 1

a63 cylindrical head inner hexagonal screw 4

a64 spring washer 4

a65 multi-ditch belt 1

a66 spring 1

a67 cylindrical head inner hexagonal screw 1

a68 non-slip nut 1

a69 sliding reducer 4

a70 pull-out in 7 shape 1

a71 pull-out knob 1

a72 reducing sleeve 2

a76 nozzle a 1

a77 nozzle b 1

a78 saddle lock pad 2

a79 semicircular head cross flower screw 4

a80 washer 4

a82 speed sensor 1

a85 flat countersunk head cross flower self-tapping screw 4

a86 flat countersunk head cross flower self-tapping screw 4

a87 washer 4

a88 semicircular head cross flower screw 4

a89 cylindrical head inner hexagon screw 1

a90 semicircular head inner hexagonal screw 2

a91 non-slip nut 2

a92 cylindrical head inner hexagonal screw 1

a93 semicircular head inner hexagonal screw 1

a94 console connecting line 1
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teIlelIste

teilenr. beschreibung teilenr beschreibung

1. hauptrahmen 7. Griff

2. Konsole 8. Giffverstellung
3. flaschenhalter 9. sitzverstellung

4. sitz 10. Pedal

5. vorderer stabilisator 11. Konsolenhalterung

6. hinterer stabilisator 12. toolkit
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montaGe

schritt 1

• Verwenden sie die inneren sechskantschrauben M10 * 60 (a1), (a2), (a3), die selbstsichernden  
Muttern (a4), um den vorderen stabilisator (5) sowie den hinteren stabilisator (6) zu befestigen am 
rahmen (1) zu befestigen.
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montaGe

schritt 2

• Verbinden Sie die Drahtenden mit dem Griffeinstellrohr (8) und dem Rahmen (1), setzen Sie dann 
das Griffeinstellrohr (8) in den Rahmen (1) ein und stellen Sie die richtige Höhe ein
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montaGe

schritt 3

• Verbinden sie das freiliegende Kabelende durch die hintere abdeckung der Konsole (11) mit der 
Konsole (2).

• Verwenden Sie dann die halbkreisförmige Kreuzblütenschraube M5 * 12 (A88) und das Polster Φ5 
(A87), um die Konsole (2) an der Griffverstellung (8) zu befestigen und verwenden Sie die selbst-
klebende Flachschraube ST3.5 * 12 (A86) mit flachem Senkkopf, um die hintere Abdeckung der 
Konsole (11) an der Konsole (2) zu befestigen.

• dann die Nylonmatte S1151 (A14), die Unterlegscheibe Φ 5 (A87), die Federscheibe Φ 5 (A15) und 
die halbkreisförmige Kopfkreuzblumenschraube M5 * 16 (a13) verwenden, um den flaschenhalter 
(3) an der Griffeinstellung (8) zu befestigen.

• Stellen Sie dann die Griffeinstellung (8) auf die folgende Position ein und befestigen Sie den Griff 
(nicht in der kunststoffabsorbierenden Werkzeugplatte, die bereits mit der Griffeinstellung (8) mon-
tiert ist), um den Griff zu befestigen. 7) an der Griffeinstellung (8);

• zum schluss die Pedale (10) fest an die Kurbel schrauben. beachten sie dabei die richtige anord-
nung. 
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montaGe

schritt 4

• setzen sie die sattelverstellung (9) in den rahmen (1) ein, stellen sie sie auf die richtige höhe ein 
und befestigen sie den sattel (4) an der sattelverstellung (9).

achtunG! 

Es befindet sich eine passgenaue Displayschutzfolie auf dem Display Ihres Gerätes.
Bei eventuellen Kratzspuren beachten Sie bitte, dass sich diese auf der Folie befinden können.

!
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InbetrIebnahme

lenker- und sitzeinstellung

Stop

Vor dem training sollten sie die lenker- und sitzpositionen einstellen.

der lenker und der sitz können horizontal als auch vertikal verstellt werden. siehe abbildung.

achtunG:
beim einstellen der vertikalen positionen des lenkers und des sitzes darf deren höchste 

positon die linie unter „stop“ nicht überschreiten!

• stellen sie sich aufrecht neben das indoorcycle und stellen sie den sattel auf die höhe ihres  
Gesäßes.

• stellen sie die höhe des lenkers so ein, dass der unterste teil des lenkers der höhe des sattels 
entspricht.

• stellen sie die vordere und hintere Position des sattels ein. wenn ihr fuß an vorderster front 
steht, übersteigt ihr Knie gerade ihren fuß.

• Stellen Sie den Griff so ein, dass der Abstand zwischen Sattel und Lenker der Länge Ihres   
unterarms entspricht.
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InbetrIebnahme

Vor Gebrauch sollten folgende teile auf ihren festen sitz geprüft werden 

- alle Montageteile
- der lenker und der sitz
- die Pedale

ziehen sie gegebenenfalls alle schrauben fest, so dass ein lösen nicht möglich ist.

anleGen unD lÖsen Der peDalschnallen

stellen sie ihre füße in die Pedale und legen die schnalle an. 
sie können die schnalle in die gewünschte Position justieren.

wIchtIGe vorsIchtsmassnahmen

Die masse der schwungscheibe dieses dynamischen trainingsgerätes ist sehr hoch. 
steigen sie nicht vom Gerät ab, während sich die schwungscheibe noch dreht. andernfalls 
besteht schleudergefahr und verletzungen können verursacht werden.

wenn sie das training beenden möchten, können sie durch die Konsole den widerstand   
erhöhen. oder drücken sie den bremswiderstandseinsteller direkt nach unten, bis sich die 
scheibe nicht mehr bewegt. 

nun können sie vom trainingsgerät absteigen.

achten sie darauf, während des trainings nicht den lenker loszulassen und 
gleichzeitig aufrecht zu stehen. verletzungsgefahr.



18

InbetrIebnahme
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computer

tft:

• Alle Eingaben werden auf dem TFT-Display ausgeführt.
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computer

anzeigebereiche
• distanz:   anzeigebereich: 0,0 ~ 99,9
• sPeed:  anzeigebereich: 0,0 ~ 99,9
• rPM:  anzeigebereich: 0,0 ~ 999
• tiMe:  anzeigebereich: 0,0 ~ 99:59 
• heart rate: anzeigebereich: 0 ~ 230 
• hr zone:  very light / light / moderate / hard / maximum
• bai:  anzeigebereich: 0,0 ~ 999
• watt:  anzeigebereich: 0,0 ~ 999

tastenfunktionen 
START/PAUSE: Wenn Sie sich im Startstatus befinden, tippen Sie diese Taste, um das Training  
   zu pausieren. wenn sie im stoppmodus diese taste drücken, beginnt das 
   training.

stoP:    tippen sie auf diese taste um das training zu beenden. 

uP:   durch tippen auf uP erhöhen sie den widerstandswert. 

down:  durch tippen auf down verringern sie den widerstandswert. 

fan:    durch tippen auf fan können sie die lüftung anpassen 
   Aus; hohe, mittlere oder niedrige Geschwindigkeit. 
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computer

        zeitzonenauswahl

einstellungen der zeitzone und des anzeigeformates. 

        w-lan einstellung

Verbinden sie die Konsole mit ihren w-lanfähigen Geräten. 

        bluetooth pulsgurt verbindung

Koppeln sie einen Pulsgurt mit der Konsole. 
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computer

        systemeinstellungen

tippen sie auf loGin um ihre persönlichen daten einzugeben oder sich mit ihren bestehenden  
accounts (e-Mail, facebook, Google usw.) zu verbinden. 

tippen sie auf hoMe um wieder auf die startseite zu gelangen. 

durch tippen auf traininG history können sie sich ihren trainingsverlauf anzeigen lassen. 

Über settinG gelangen sie zu den systemeinstellungen.

falls sie bereits einen i console account haben, können sie ihre trainingsdaten synchronisieren.
Geben sie einfach ihre registrierte e-Mail-adresse und das dazugehörige Passwort ein.  

Konten synchronisieren
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computer

        Google / facebook / wechat

        neuen account erstellen

durch tippen auf            können sie sich mit bestehenden Google-, facebook-, und wechat-Konten 
verbinden. 

durch tippen auf           können sie einen neuen account erstellen. 
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trainingsverlauf 

computer

einstellungen 

durch tippen auf traininG history können sie sich ihren bisherigen traingsverlauf anzeigen 
lassen. 

tippen sie auf settinG um folgende systemeinstellungen aufzurufen: 

• w-lan
• helligkeit 

• lautstärke
• bluetooth 
• sprache
• Km/Ml
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helligkeit 

computer

lautstärke 

durch schieben des reglers von links nach rechts oder rechts nach links können sie die helligkeit des 
displays anpassen. 

durch schieben des reglers können sie die lautstärke ändern. 
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w-lan 

computer

schalten sie das w-lan ein und wählen sie das verfügbare netzwerk für die Verbindung aus.

sprache

wählen sie die gewünschte sprache aus der liste aus.
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computer

aktualisierungen  

wenn die aktuellste Version vorhanden ist, wird auf der rechten seite „latest“ angezeigt.
falls es neuere Versionen der anwendungen gibt, wird auf der rechten seite „update“ angezeigt. 
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computer

multimedia
durch wischen des displays nach rechts oder links erscheinen verfügbare applikationen. 

training

insgesamt stehen ihnen 6 Übungsmodi zur auswahl: 
schnellstart / intervall / route / watt / Programm / herzfrequenz

zur auswahl stehen: 
Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter, Instagram, 

amazon Prime Videos, amazon shopping 
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computer

schnellstart

tippen sie im starbildschirm auf QuicK start um in das untermenü zu gelangen. 
Geben sie die gewünschten trainingsziele für zeit, distanz und Kalorienverbrauch ein.

tippen sie auf start um mit dem training zu beginnen. 
die aktuellen werte werden angezeigt: 

durch tippen auf leVel uP / leVel down können sie den widerstand anpassen. 
nach trainingsende werden die werte aufgelistet: 
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computer

Intervall

die werte für cycle, time, level und target können individuell angepasst werden. 
tippen sie auf start um mit dem training zu beginnen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die Aufwärmphase wird gestartet; der Countdown wird heruntergezählt. 

in der intensivphase können sie den aktuellen widerstandswert sehen und auf wunsch anpassen. 
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durch tippen auf stop beenden sie das training. ihre trainingswerte werden ihnen angezeigt. 

computer

route

tippen sie auf         um eine der voreingestellten routen auszuwählen und zu laden. 

Achtung: durch tippen auf   wird die sprache verstellt. 
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um den startpunkt zu markieren halten sie die stelle lange gedrückt. die Markierung      erscheint und 
kann bei bedarf verschoben werden. 

die zielmarkierung      erscheint durch zweimaliges tippen auf die gewünschte stelle. 

zum starten schieben sie den regler                          von rechts nach links. 

Mit            können sie die route zurücksetzen. 

computer

durch tippen auf          können sie die aktuellen werte ein- bzw. ausblenden. 

den widerstand können sie durch tippen auf leVel uP / leVel down anpassen. 

Mit         können Sie das Training pausieren; mit         beenden. 
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computer

Konstante leistung

sie können tiMe, taGrte Power / tarGet cadence einstellen. tippen sie start um mit dem 
training zu beginnen. 

die widerstandsstufe wird ihren zielen entsprechend automatisch angepasst. 
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computer

Mit         können Sie das Training pausieren; mit         beenden. 

nach trainingsende werden ihnen ihre werte als zusammenfassung angezeigt. 



35

computer

programm

tippen sie auf das gewünschte Programm. 

nach Programmstart können widerstand und lüftung angepasst werden. 

 

nach trainingsende werden ihnen ihre werte als zusammenfassung angezeigt. 
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computer

zielherzfrequenz

Geben sie ihr alter und ihre zielzeit an. 
Die Zielherzfrequenz können Sie zwischen 55%; 75%; 90% und TAG auswählen.

der widerstand wird dem zielwert der herzfrequenz angepasst. 
wenn der herzfrequenzwert den eingestellten wert nicht überschreitet, erhöhen sie den wert stufe

um stufe. wenn der herzfrequenzwert den eingestellten wert überschreitet, verringern sie sofort den
wert. falls die überschrittene herzfrequenz 30 sekunden lang anhält, stoppt die Konsole automatisch

um ihre sicherheit zu gewährleisten.

 

nach trainingsende werden ihnen ihre werte als zusammenfassung angezeigt. 
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aufwärmen unD Dehnen

aufwärmphase und abkühlphase

1. aufwärmphase 
 5 bis 10 Minuten Gymnastik und stretching. Vorbereitung des organismus auf die bevorstehende  
 traingsleistung. 

2. trainingsphase 
 15 bis 40 Minuten intensives aber nicht zu überfordendes training 

3. abkühlphase 
 5 bis 10 Minuten Gymnastik und stretching um die Muskulatur zu lockern und Muskelkater vorzu- 
 beugen.

Wir empfehlen Ihnen die folgenden Übungen für die Aufwärmphase und die Abkühlphase:

zehen berühren:
beugen sie sich mit durchgedrückten Knien langsam 
nach vorne und lassen sie ihre schultern und ihren 
rücken locker, während sie versuchen, ihre zehen zu 
berühren. Gehen sie soweit runter wie sie können und 
halten sie die Position 15 sekunden lang.

schulterheben:
heben sie ihre rechte schulter nach oben, hin zu 
ihrem ohr und halten sie die Position einen Moment 
lang. wiederholen sie die Übung anschließend mit 
ihrer linken schulter

Kopfrollen:
legen sie ihren Kopf nach rechts und halten sie die 
Position einen Moment lang. dabei spüren sie, wie 
ihre linke nackenmuskulatur gedehnt wird. legen sie 
ihren Kopf anschließend in den nacken, recken sie ihr 
Kinn nach oben und öffnen Sie Ihren Mund. Legen Sie 
ihren Kopf dann nach links, und spüren sie die deh-
nung ihrer rechten nackenmuskeln. legen sie zum 
schluss ihr Kinn so weit wie möglich auf ihre brust, 
und halten sie die Position erneut für einen Moment.
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Dehnung der hinteren Oberschenkmuskulatur:
setzen sie sich auf den boden und strecken sie ihr-
rechtes bein. winkeln sie ihr linkes bein so an, dass 
die fußsohle die innenseite ihres rechten oberschen-
kels berührt. beugen sie sich nun so weit wie möglich 
nach vorne und versuchen sie, die zehen an ihrem 
rechten bein zu berühren. halten sie diese Position 15 
sekunden lang. wiederholen sie die Übung anschlie-
ßend mit ihrem linken bein.

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur:
setzen sie sich auf den boden und winkeln sie ihre 
beine so an, dass sich die fußsohlen berühren und 
ihre Knie dabei nach außen zeigen. ziehen sie ihre 
füße nun so weit wie möglich zu ihrem Körper, ohne 
sie dabei vom boden anzuheben. drücken sie ihre 
Knie langsam nach unten. halten sie diese Position 15 
sekunden lang.

Seitliches Dehnen:
strecken sie ihre arme nach oben. Versuchen sie 
nun, ihren rechten arm so weit wie möglich nach oben 
zu strecken, dabei spüren sie, wie ihre rechte seite 
gedehnt wird. halten sie diese Position einen Moment 
lang. wiederholen sie die Übung anschließend mit 
ihrem linken arm.

Dehnen der Wadenmuskeln und der Achillessehne:
Lehnen Sie sich mit Ihren Handflächen gegen eine 
wand und stellen sie ihren rechten fuß bei durchge-
drücktem Knie so weit wie möglich nach hinten. ihr 
linkes Bein ist angewinkelt, das linke Knie befindet sich 
etwa unterhalb ihres beckens. bewegen sie sich nun 
mit ihrer hüfte in richtung wand, so dass sie die deh-
nung in ihrer rechten wade spüren. heben sie dabei 
nicht die ferse an. halten sie diese Position 15 sekun-
den lang. wiederholen sie die Übung anschließend mit 
ihrem linken bein.

aufwärmen unD Dehnen
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traInInGshInweIse

um spürbare körperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, müssen für die bestim-
mung des erforderlichen trainingsaufwandes die folgenden faktoren beachtet werden:

1. Intensität
die stufe der körperlichen belastung beim training muss den Punkt der normalen belastung über-
schreiten, ohne dabei den Punkt der atemlosigkeit bzw. erschöpfung zu erreichen. ein geeigneter 
Richtwert für ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich während des Trainings 
im Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befinden. 
(ermittlung und berechnung siehe Pulsmesstabelle).
während der ersten wochen sollte sich der Puls während des trainings im unteren bereich von 70 % 
des Maximalpulses befinden. Im Laufe der darauf folgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfre-
quenz langsam bis zur obergrenze von 85 % des Maximalpulses gesteigert werden. 
Je größer die Kondition des trainierenden wird, desto mehr müssen die trainingsanforderungen ge-
steigert werden. dieses ist durch eine Verlängerung der trainingsdauer und/oder einer erhöhung der 
schwierigkeitsstufen möglich.

2. Häufigkeit
die meisten experten empfehlen die Kombination aus einer gesundheitsbewussten ernährung, die 
entsprechend dem trainingsziel abgestimmt werden muss und körperliche ertüchtigung drei- bis fünf-
mal die woche. ein normaler erwachsener muss zweimal die woche trainieren,
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. 
um seine Kondition zu verbessern und sein Körpergewicht zu verändern benötigt er mindestens 3 
trainingseinheiten je woche.

3. Gestaltung des trainings
Jede trainingseinheit sollte aus 3 trainingsphasen bestehen:
„aufwärm-Phase”, „trainings-Phase” und „ abkühl-Phase”.
In der „Aufwärm-Phase” soll die Körpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam gesteigert wer-
den. dieses ist durch gymnastische Übungen über eine dauer von 5 bis 10 Minuten möglich. danach 
sollte das eigentliche training („trainings-Phase“) beginnen. die trainingsbelastung sollte erst einige 
Minuten gering sein und dann für eine Periode von 15 bis 30 Minuten auf die entsprechende trainings-
intensität gesteigert werden. um den Kreislauf nach der trainingsphase zu unterstützen und Muskel-
kater oder zerrungen vorzubeugen, sollte nach der „trainings-Phase” eine „abkühl-Phase” eingehalten 
werden. in dieser sollten, 5 bis 10 Minuten lang, dehnungsübungen und/ oder leichte gymnastische 
Übungen durchgeführt werden.

4. motivation
der schlüssel für ein erfolgreiches trainingsprogramm ist regelmäßigkeit.
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 für tag feststellen, wie sie sich weiterentwickeln und 
ihrem persönlichen trainingsziel stück für stück näher kommen.

alle empfehlungen in dieser anleitung gelten nur für gesunde Personen und sind nicht für herz-/Kreis-
lauf-Patienten geeignet! 

alle hinweise sind nur ein grober anhaltspunkt für eine trainings Gestaltung. 
für ihre speziellen persönlichen anforderungen gibt ihnen ggf. ihr arzt entsprechende hinweise
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wartunG unD pfleGe

Es empfiehlt sich, alle Geräteteile, die sich lösen könnten (Schrauben, Muttern u.ä.) regelmäßig 
(etwa alle 1 bis 2 Wochen, bzw. je nach Benutzungshäufigkeit) zu kontrollieren, um Unfälle durch sich 
lösende einzelteile zur vermeiden.

Wenn Sie Ihr Gerät pflegen möchten, verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reinigungsmit-
tel, sondern beseitigen sie Verschmutzungen und staub mit einem weichen, evtl. leicht feuchten tuch.

Vermeiden sie jedoch den Kontakt von flüssigkeiten jeglicher art mit dem computer oder dem Gerä-
teinneren. dies kann zu erheblichen funktionsbeeinträchtigungen führen.
um ein auslaufen der batterie(n) zu verhindern, sollte(n) diese bei längerer nichtbenutzung aus dem 
batteriefach entnommen werden.

bewegliche Gelenkteile (Gleitlager) sollten von zeit zu zeit mit handelsüblichem schmierfett eingefettet 
werden

informationen zur batterieverordnung:
im zusammenhang mit dem Vertrieb von batterien oder akkus oder mit der lieferung von Geräten, 
die Batterien oder Akkus enthalten, sind wir verpflichtet, Sie gemäß der Batterieverordnung auf fol-
gendes hinzuweisen: batterien dürfen nicht in den hausmüll gegeben werden. sie sind zur rückgabe 
gebrauchter Batterien als Endverbraucher gesetzlich verpflichtet. Sie können Batterien nach Gebrauch 
in der Verkaufsstelle oder in deren unmittelbarer nähe (z.b. in kommunalen sammelstellen oder im 
handel) unentgeltlich zurückgeben. sie können batterien auch per Post an uns zurücksenden. bat-
terien oder Akkus, die Schadstoffe enthalten, sind mit dem Symbol einer durchgekreuzten Mülltonne 
gekennzeichnet, wie das nebenstehende symbol.

In der Nähe zum Mülltonnensymbol befindet sich die chemische Bezeichnung des Schadstoffes.  „CD“ 
steht für cadmium, „ Pb“ für = blei und „hg“ für Quecksilber. 
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GewährleIstunGsrecht

herzlichen Glückwunsch zu ihrer entscheidung zum Kauf eines Gerätes aus dem hause asViVa.
Gemäß des zum 01. Januar 2002 geänderten europäischen Gewährleistungsrechts,
steht ihnen eine gesetzliche Gewährleistungsfrist von 2 Jahren zu. 

die Gewährleistungsfrist beginnt mit der Übergabe des fahrrades durch den fachhändler.
zum nachweis des Kauf- bzw. Übergabe datums heben sie bitte die Kaufbelege wie rechnung und 
Kassenzettel für die dauer der Gewährleistungsfrist auf.

neben der grundsätzlichen 2-jährigen Gewährleistungsfrist besteht eine gesetzliche
sogenannte umkehr der beweislast für einen zeitraum von 6 Monaten nach Übergabe des Produktes. 
das bedeutet, dem Verkäufer obliegt es bei auftreten eines fehlers zu beweisen,
dass der fehler zum zeitpunkt der Übergabe noch nicht vorhanden war und nicht durch un-
sachgemäßen Gebrauch, funktionsbedingtem verschleiß oder missbrauch entstanden ist.

1. Die Gewährleistung bezieht sich nicht auf:

• alle teile des Gerätes, die einem funktionsbedingten Verschleiß unterliegen, soweit es sich nicht  
 um Produktions- oder Materialfehler handelt

• Schäden, die durch unsachgemäße oder mangelhafte Pflege und nicht fachmännisch durchgeführ- 
 te reparaturen, umbauten oder austausch von teilen entstehen,

• schäden, die durch unsachgemäßen Gebrauch und höhere Gewalt enstehen.

2. berechtigte Gewährleistungsansprüche liegen vor, wenn:

• der reklamierte schaden oder fehler zum zeitpunkt der Übergabe an den Kunden bereits vorhan- 
 den war

• Kein natürlicher oder funktionsbedingter Verschleiß ursache für die abnutzung oder Veränderung  
 des Gutes war ( siehe liste Verschleißteile unter Garantiebedingungen! )

• der schaden oder fehler nicht ursächlich dadurch entstanden ist, dass kein bestimmungsgemäßer  
 Gebrauch des Gerätes erfolgte.

falls sie fragen zu ihrem fitnessgerät haben, helfen ihnen unsere Mitarbeiter der
serviceabteilung gerne weiter (sehen sie dazu bitte in den Gewährleistungsbestimmungen nach).

wir wünschen ihnen immer viel freude!

ihr asViVa team
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warranty terms

important!

only the original packaging ensures adequate transport protection of the device and should therefore 
be kept at least in the statuory return period.

for our equipment we provide the leagal warranty of 2 years.

for spare parts and repair orders, please contact your dealer or directly to asViVa,
indictating the customer number or invoice number. our service is available 24 hours.

our service adress: https://www.asviva.de/contact

To ensure that our service staff can help you optimally,
please consider the following procedure:

1. Is a specific part damaged 
Please tell us the exact part number using the parts list. 

2. is there a fault with the unit? 
should you have the possibility of a video recording e.g. mobile phone camera, pickup the error and 
send us the video or picture material.

as-stores Gmbh 
Kohnacker 9a
d-41542 dormagen

e-Mail: support@as-stores.com
homepage: http://www.asviva.de



44

Important Info about your proDuct

Thank you for being our valued customer. We are grateful for the confidence you have placed in us and 
hope we met your expectations. in order to deliver an impeccable product, all our products are subjec-
ted to a comprehensive quality control.

if nevertheless an item is defective and needs to be repaired, you do not like the product or you have 
any suggestions about it, please do not hesitate to contact our support team at support@as-stores.com  
We will find a solution for your request together. 

what neeDs to be consIDereD? 

• our company issues a right of revocation for a period of 30 days. Please keep the shipping packa-
ging during this period. 

• Please note that during the right of revocation-period the products should only be tested and tried 
out. using products over a period of 30 days or cover a mileage over 5km (for example bikes or 
indoor cycles) does not fall in the usual test phase. 

• your order was delivered packed and free curbside, therefore in case of revocation or defect it will 
be picked up again packaged and free curbside. 

• if you have no more packaging, please contact us and after consultation we can send you one  
(notice: reception of the packaging and collection of the device do not occur on the same day.

• the repair of a product takes place within our company. a local service is not possible. 

RECEPTION OF THE 

REVOCATION IN OUR 

HOUSE

RECEPTION-CHECK OF 

THE PRODUCT

PLEASE PACK THE PRODUCT 

CAREFULLY AND THEN INFORM 

OUR SUPPORT THAT WE CAN 

INITIATE A PICKUP FREE 

CURBSIDE

REFUND BY YOUR ORIGINAL 

METHOD OF PAYMENT

Example for a revocation 

Example of a repair procedure

RECEPTION AND 

ANALYSIS OF THE 

DEFECT REPORT AT OUR 

SERVICE

PLEASE PACK THE MAIN UNIT 

CAREFULLY AND THEN INFORM 

OUR SUPPORT THAT WE CAN 

INITIATE A PICKUP FREE 

CURBSIDE

EXAMINATION AND 

REPAIR OF THE 

PRODUCT

PRODUCT RETURN TO 

YOU AND DELIVERY 

FREE CURBSIDE
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• the safety level of the device can only be held if it is regularly tested for damage and wear. Particu- 
 lar attention must be paid to the end caps / castors of the feet, the pedals, the handles and the m- 
 ving elements.

• if you pass this device or use it by another person, make sure that the user is aware of the contents  
 of this manual.

• this unit can only be used by one person to exercise

• Check that all screws, bolts and other connections are firmly seated before using them for the first  
 time and then at regular intervals.

• remove all sharp objects from the vicinity of the unit before starting the workout.

• exercise only on the device if it works properly.

• defective parts must be exchanged immediately and / or the appliance cannot be used until the 
 maintenance.

• Parents and other supervisors should be aware of their responsibilities because, due to the child‘s  
 natural playfulness and the ability to experiment, the children will be faced with situations for which  
 the training equipment is not built.

• when you have children trained on the device, you should consider their mental and physical  
 development and, above all, their temperament. you should supervise the children, if necessary, 
 and should point out the correct use of the appliance. as a toy, the training equipment is by no m- 
 ans suitable.

• When installing the unit, please ensure that there is sufficient clearance in each direction.

• children should not be near the unit unattended, as they can use the unit in a kind and fashion due  
 to their natural play, for which it is not intended and can cause accidents.

• Please note that incorrect and excessive training can endanger your health.

• Please note that levers and other adjustment mechanisms do not extend into the range of motion  
 during the exercise and interfere with the flow.

• when setting up the appliance, make sure that the appliance is stable and possibly ground uneven- 
 ness are compensated for.

• Always wear training clothes and shoes that are suitable for a fitness training when you are working  
 on the device. the clothing must be designed in such a way that it cannot get stuck anywhere  
 during the workout due to its shape. the shoes should be chosen according to the training device,  
 give the foot a firm hold and have a non-slip sole.

• in general, you should consult your doctor before taking a training course. he can provide you with 
 concrete information about the stress intensity that is appropriate for you and give you tips on tra- 
 ning and nutrition.

Important safety InstructIons
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please read the instructions carefully before you start the assembly!

When tightening the screw conections, make sure that the movement is not affected by exces-
sive tightening. 
movable gel parts ( plain bearings, etc. ) must be greased from time to time with standard lub-
cricating grease.

• Install the device according to the instructions for use and use only the device-specific parts enclo- 
 sed with the device. before assembly, check the completeness of the delivery using the parts list in  
 the assembly and operating instructions.

• Place the unit in a dry, level place and protect it from moisture. if you want to protect the installation  
 site especially against pressure points, dirt or the like, we recommend that you place a suitable,  
 non-slip support underneath the unit.

• in general, sports equipment is not a toy. they may therefore only be used according to the regula- 
 tions and by appropriately informed or instructed persons.

• if you experience dizziness, nausea, chest pain, or other abnormal symptoms, stop training and  
 consult immediately your doctor.

• Persons such as children, disabled persons and disabled persons should only use the appliance in  
 the presence of another person, who can provide help and guidance.

• Make sure that you and other persons never move with any parts of the body into the area of mo- 
 ving parts.

• when adjusting adjustable parts, observe the correct position or the marked, maximum adjustment  
 position

• never train immediately after meals!

• inspect the unit for loose components before each use.

• only place the unit on stable surfaces

• do not use the appliance if you weight more than 150 kg

Important safety InstructIons



47

exploDeD DIaGram
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part lIst

no. name Qty

1 frame 1

2 console 1

3 bottle cage 1

4 saddle 1

5 front foot set 1

6 rear foot set 1

7 handlebar set 1

8 handlebar adjustment tube set 1

9 saddle post set 1

10 pedal 1

11 console base 1

12

13 handlebar slider 1

14 u-shape plate 1

15 idler tighten-up set 1

16 short sleeve 1

17 crank 2

18 aluminium decorative shell 1

19 rear axle 1

20 saddle plate 1

21 flywheel 1

22 magnet fixing plate 2

23 resistance rotating block 1

24 brake line 2

25 sliding block 2

26 main wheel axle 1

27 front axle 2

28 knob 2

a1 semicircular head inner hexagonal screws 4

a2 washer 4

a3 spring washer 4

a4 non-slip nut 4

a5 leveling feet 4

a6 Pu wheel 2

a7 deep groove bearing 4

a8 washer 2

a9 non-slip nut 2

a10 flat countersunk head inner hexagonal screws 2

a11 flat countersunk head inner hexagonal screws 4

a12

a13 semicircular head cross flower screw 2



49

part lIst

no. name Qty

a14 nylon ring 2

a15 spring washer 2

a16 washer 2

a17 semicircular head inner hexagonal screw 1

a18

a19 brake outer shell 2 1

a20 spring column fixture piece 1

a21 gear set 1

a22 handlebar limit 1

a23 resistance adjustment arm 1

a24 spring top bead 2

a25 polished rod lock screw 1

a26 semicircular head inner hexagonal screw 4

a27 left shell 1

a28 right shell 1

a29 outer shell round cover 2

a30 semicircular head cross flower self-tapping screw 7

a31 semicircular head cross flower screw 2

a32 cylindrical head inner hexagonal screw 4

a33 cylindrical head inner hexagonal screw 16

a34 decorative cover 1 2

a35 decorative cover 2 2

a36 decorative cover 3 2

a37 decorative cover 4 2

a38 semicircular head inner hexagonal screw 4

a39 pulley 1

a40 cylindrical head inner hexagonal screw 8

a41 spring washer 8

a45 6008 axle 2

a46 wave washer 1

a47 outer circlip in c-shape 1

a48 6001 axle 2

a49 washer 2

a50 non-slip nut 2

a51 flat countersunk head inner hexagonal screw 4

a52 washer 2

a53 cylindrical head inner hexagonal screw 2

a54 washer 1

a55 non-slip nut 1

a56 non-slip nut 1

a57 idler 1
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no. name Qty

a58 deep groove ball bearing 2

a59 non-slip nut 1

a60 strong magnetic 4

a61 cylindrical head inner hexagonal screw 1

a62 non-slip nut 1

a63 cylindrical head inner hexagonal screw 4

a64 spring washer 4

a65 multi-ditch belt 1

a66 spring 1

a67 cylindrical head inner hexagonal screw 1

a68 non-slip nut 1

a69 sliding reducer 4

a70 pull-out in 7 shape 1

a71 pull-out knob 1

a72 reducing sleeve 2

a76 nozzle a 1

a77 nozzle b 1

a78 saddle lock pad 2

a79 semicircular head cross flower screw 4

a80 washer 4

a82 speed sensor 1

a85 flat countersunk head cross flower self-tapping screw 4

a86 flat countersunk head cross flower self-tapping screw 4

a87 washer 4

a88 semicircular head cross flower screw 4

a89 cylindrical head inner hexagon screw 1

a90 semicircular head inner hexagonal screw 2

a91 non-slip nut 2

a92 cylindrical head inner hexagonal screw 1

a93 semicircular head inner hexagonal screw 1

a94 console connecting line 1

part lIst
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No Name No Name

1. frame 7. handle

2. console 8. handle adjustement

3. bottle cage 9. saddle adjustment

4. saddle 10. Pedal

5. front foot tube 11. console rear cover support

6. rear foot tube 12. toolkit

part lIst
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step 1

• Use semicircular head inner hexagon screws M10*60(A1), pad Φ10(A2), spring pad Φ10(A3),  
self-locking nuts M10 (A4) to fix front foot tube (5) and rear foot tube (6) on the frame(1).

assembly
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step 2

• connect wire ends in handle adjustment tube(8) and frame(1), then insert handle adjustment 
tube(8) into frame(1),and adjust to proper height ;

assembly
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assembly

step 3
• connect exposed end of wire through console rear cover support (11) with console(2), then use 

semicircular head cross flower screwM5*12(A88) and pad Φ5(A87) to fix console(2) on the handle 
adjustment(8); 

• use flat countersunk head cross flower self-taping screw ST3.5*12(A86) to fix console rear  cover 
support (11) on the console (2), 

• then use nylon mat S1151(A14), washerΦ 5(A87), spring washerΦ5(A15), semicircular head cross 
flower screw M5*16(A13) to fix bottle cage (3) on the handle adjustment (8); 

• adjust handle adjustment(8) to the following position, then use flat countersunk head inner hexagon 
screw M8*16 (a10) (not in the plastic-absorbing tool plate, already assembled with handle adjust-
ment (8) to fix handle (7)on the handle adjustment(8); 

• at last screw tightly pedal (10) on the crank. (please attention on left (l) pedal and right (r) pedal 
and screw tightly in the direction of the front of bike
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assembly

step 4

• Insert saddle adjustment(9) into frame(1), and adjust to the proper height,and fix saddle(4) on the 
saddle adjustment(9).

attention! 

There is a precisely fitting screen protector on the display of your device.
If there are any scratch marks, please note that they may be on the screen protector film.

!
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operatIon

adjustment of the position of the handle and the saddle

Stop

before training, you should adjust the handle and seat positions.
Turning the adjustment handles clockwise fixes the positions. The positions can be released by turning 

counterclockwise.
the handle and seat can be adjusted horizontally and vertically. see illustration.

attentIon:
when setting the vertical positions of the handle and seat, their highest position must not 

exceed the line under „STOP“!

• standing upright next to the bike, adjusting the bike saddle to the buttocks position.
• adjust the height of the handle so that the lowest part of the handle is the same height as the  

saddle.
• adjust the front and rear position of the saddle. when your foot is at the forefront, your knee just 

exceeds your foot.
• adjust the handle, the distance between the saddle and the handle is equal to the length of your 

forearm.
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operatIon

before use, the following parts should be checked for tightness

- all assembly parts
- the handlebar and the seat
- the pedals

if necessary, tighten all screws so that loosening is not possible.

tighten and loosen pedal safety belt

Put your feet on the pedals and put on the buckle.
you can adjust the buckle to the desired position.

precautions during training

The mass of the flywheel of this dynamic training device is very high.
Do not get off the device while the flywheel is still rotating. Otherwise there is a risk of skidding 
and injury.

If you want to end the workout, you can increase the resistance through the console. or press 
the brake resistor adjuster directly down until the disc no longer moves.

now you can dismount from the training device.

be careful not to let go of the handlebars while standing and at the same time stand upright. 
risk of injury.
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operatIon
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computer

tft:

• all entries are made on the tft display.
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computer

Display functions
• distanz:   range: 0,0 ~ 99,9
• sPeed:  range: 0,0 ~ 99,9
• rPM:  range: 0,0 ~ 999
• tiMe:  range: 0,0 ~ 99:59 
• heart rate: range: 0 ~ 230 
• hr zone:  very light / light / moderate / hard / maximum
• bai:  range: 0,0 ~ 999
• watt:  range: 0,0 ~ 999

Key functions
start/Pause: when you are in the start status, tap this button to pause the workout.   
   if you press this button in stop mode, the workout begins.

stoP:    tap this button to end the workout. 

uP:   tapping uP increases the resistance value.

down:  tapping down decreases the resistance value.

fan:    you can adjust the ventilation by tapping on fan
   Off; high, medium or low speed.
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computer

        time zone

time zone and display format settings.

        wifi setting

connect the console to your wifi-enabled devices.

        bluetooth heart rate belt connection

connect a chest belt with the console.
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computer

        system settings

tap on loGin to enter your personal data or to use your existing data
connect accounts (email, facebook, Google, etc.).

tap on hoMe to return to the start page.

by tapping traininG history you can view your training history.

settinG takes you to the system settings.

if you already have an i console account, you can synchronize your training data.
simply enter your registered email address and the corresponding password.

sync accounts
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computer

        Google / facebook / wechat

        create a new account

by tapping            you can connect to existing Google, facebook and wechat accounts.

you can create a new account by tapping
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training course

computer

settings 

by tapping traininG history you can view your previous training history.

tap settinG to access the following system settings:

• wifi
• brightness

• Volume
• bluetooth 
• language

• Km/Ml
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brightness 

computer

lautstärke 

you can adjust the brightness of the display by moving the slider from left to right or right to left.

you can change the volume by sliding the control.
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wifi

computer

turn on the wifi and select the available network for the connection.

language

select the desired language from the list.
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computer

updates

if the latest version is available, „latest“ is displayed on the right.

if there are newer versions of the applications, „update“ is displayed on the right.
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computer

multimedia
available applications appear by swiping the display to the right or left.

training

there are a total of 6 exercise modes to choose from:
Quick start / interval / route / watt / program / heart rate

the choices are:
Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter, Instagram, Amazon Prime Videos, 

amazon shopping
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computer

Quick start

tap on QuicK start on the start screen to get to the submenu.
enter the desired training goals for time, distance and calorie consumption.

tap start to start training.
the current values are displayed:

you can adjust the resistance by tapping leVel uP / leVel down.
after the end of the training, the values are listed:
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computer

Interval

the values for cycle, time, level and target can be individually adjusted.
tap start to start training.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

The warm-up phase is started; the countdown is counting down.

in the intensive phase you can see the current resistance value and adjust it if desired.
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you can end the training by tapping stop. your training values are displayed.

computer

route

in this mode, your current region is automatically recognized and adopted.

tap          to load the preset route.

Warning: by tapping       the language will be switched.
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to mark the starting point, hold down the point for a long time. the marking       appears and can be 
moved if necessary.

the destination marker       appears by tapping twice on the desired location.

to start, slide the controller                         from right to left.

you can reset the route with   

computer

you can show or hide the current values by tapping    

you can adjust the resistance by tapping leVel uP / leVel down.

With        you can pause the training; finish with 
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computer

constant power

you can set tiMe, taGrte Power / tarGet cadence. tap start to start training.

the resistance level is automatically adjusted according to your goals.
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computer

With          you can pause the training; finish with        .

after the end of the training, your values are displayed as a summary.
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computer

program

tap the desired program.

after the program starts, resistance and ventilation can be adjusted.

 

after the end of the training, your values are displayed as a summary.
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computer

target heart rate

enter your age and your target time.
You can set the target heart rate between 55%; 75%; Select 90% and TAG.

the resistance is adjusted to the target value of the heart rate.
if the heart rate value does not exceed the set value, increase the value step by step. if the heart rate 
value exceeds the set value, decrease the value immediately. if the exceeded heart rate continues for 

30 seconds, the console stops automatically to ensure your safety.

 

after the end of the training, your values are displayed as a summary.
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exercIse InstructIons

warm-up and cooling phase

1. warm up phase 
 This stage helps to get the blood flowing around the body and the muscles working properly.  
 it will also reduce the risk of cramp and muscle injury. it is advisable to do a few stretching 
 exercises as shown below. each stretch should be held for approximately 30 seconds, do not 
 force or jerk your muscles into a stretch - if it hurts, stoP. 

2. Exercise phase 
 This is the stage where you put the effort in. After regular use, the muscles in your legs will 
 become more flexible. Work to your butt it is very important to maintain a steady tempo 
 throughout.  

3. cool down phase 
 this stage is to let your cardio-vascular system and muscles wind down. this is a repeat of the  
 warm up exercise e.g. reduce your tempo, continue for approximately 5 minutes. the stretching  
 exercises should now be repeated, again remembering not to force or jerk your muscles into the  
 stretch. As you get fitter you may need to train longer and harder. It is advisable to train at least  
 three times a week, and if possible space your workouts evenly throughout the week.

muscle toning
to tone muscle while on your crosstrainer you will need to have the resistance set quite high. this will 
put more strain on your leg muscles and may mean you cannot train for as long as you would like. if 
you are also trying to improve your fitness you need to alter your training program. You should train 
as normal during the warm up and cool down phases, but towards the end of the exercise phase you 
should increase resistance making your legs work harder. you will have to reduce your speed to keep 
your heart rate in the target zone.

weight loss
The important factor here is the amount of effort you put in. The harder and longer you work the more 
calories you will burn. Effectively this is the same as if you were training to improve your fitness, the 
difference is the goal.
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forward bends:
slowly bend forward with your knees bent, letting your 
shoulders and back relax as you try to touch your toes. 
Go down as far as you can and hold the position for 15 
seconds.

shoulder lift:
lift your right shoulder up, towards your ear and hold 
the position for a moment. then repeat the exercise 
with your left shoulder

Neck lateral flexion stretch:
one side, then the other

harmstring stretch:
commence with knee slightly bent, then push knee 
straight as tension allows, push chest towards foot.

adductor stretch:
push down with elbows on knees very gently, keep 
back straight

lateral stretching:
stretch your arms upwards. now try to stretch your 
right arm up as far as you can, feeling your right side 
stretch. hold this position for a moment. then repeat 
the exercise with your left arm.

Gastrocnemius stretch:
keep knee straight and heel down, feet facing forward

exercIse InstructIons
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warranty DevIce

congratulations on your decision to purchase a device from asViVa.
according to the european guarantee law, amended as of January 1, 2002,
you have a legal warranty period of 2 years.
the guarantee period begins with the handover of the device by the specialist dealer.
in order to prove the date of purchase or handing over, please keep the purchase documents such as
the invoice and the cash note for the duration of the warranty
period.
in addition to the basic two-year warranty period, there is a statutory
so-called reversal of the burden of proof for a period of 6 months after delivery of
the product. this means that the seller is responsible for proving, if an error occurs,
that the defect was not present at the time of handing over and was not
caused by improper use, function-related wear or abuse.

1. the warranty does not cover:

• all parts of the device which are subject to wear due to function, in so far as they are not production  
 or material defects.

• damage caused by improper or faulty maintenance and repairs, alterations or replacement of parts  
 which have not been carried out by a qualified person.

• damage caused by improper use and force majeure.

2. authorized warranty claims are provided if:

• the claim or defect at the time of handing over to the customer already existed.

• no natural or function-related wear cause of the wear or alteration of the goods  
 (see list of wear parts)!

• the damage or defect is not caused by the fact that the device was not used as intended.

If you have questions about your product, our staff will help you
service department.

we wish you lots of fun and success with your new device!

your asvIva team


