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GEWAHRLEISTUNGSBESTIMMUNGEN

WICHTIG
Nur die Originalverpackung gewahrleistet einen ausreichenden Transportschutz des Gerates und sollte
deshalb mindestens in der gesetzlichen Ruckgabezeit aufbewahrt werden.

Flr unsere Gerate leisten wir die gesetzliche Gewahrleistung von 2 Jahren.

Ersatzteilbestellungen und Reparaturauftrage richten Sie bitte unter Angabe
der Kundennummer bzw. Rechnungsnummer an Ihren Handler
oder direkt an uns.

Unsere Serviceadresse: https://www.asviva.de/service/support
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WICHTIGE HINWEISE ZU IHREM GERAT

Danke, dass Sie sich fir eines unserer Produkte entschieden haben und fir das damit
entgegengebrachte Vertrauen. Um Ihnen ein einwandfreies Produkt liefern zu kénnen, obliegen
alle unsere Produkte und deren Produktion einer standigen sowie ausfihrlichen Qualitatskontrolle.

Sollte dennoch ein Fehler auftreten, Ihnen das Produkt nicht zusagen oder sollten Sie Anmerkungen
und Vorschlage haben, so bitten wir Sie nicht zu zégern und Kontakt mit unserem Support unter
service@as-stores.com aufzunehmen. Wir werden gemeinsam mit Ihnen eine Losung finden.

WAS IST ZU BEACHTEN?

Bitte bewahren Sie die Versandverpackung fiir den Zeitraum von mindestens 30 tagen auf.

Bitte beachten Sie, dass im Rahmen des Widerrufsrechtes die Produkte nur getestet und auspro-
biert werden sollten. Strallenfahrzeuge maximal 1 km (sauber und trocken) und Fitnessgerate
maximal 1h. Alles was unverhaltniss ist, kann zur Wertersatz nach Widerruf fUhren.

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 kénnen wir Ihnen nach Absprache eine zukom-
men lassen (Erhalt der Verpackung und Abholung des Gerates erfolgen nicht am selben Tag).

Die Instandsetzung eines Produktes findet in unserem Hause statt. Ein Vor-Ort-Service ist nicht
moglich.

Beispiel: Ablauf bei einem Widerruf

EINGANG DES BITTE WARE VERPACKEN. EINGANGSPRUFUNG ERSTATTUNG ERFOLGT
WIDERRUFS NACH RUCKINFO AN UNSEREN DER WARE AUF DIE URSPRUNGLICHE
IN UNSEREM HAUSE SUPPORT WIRD DIE ABHOLUNG ZAHLUNGSART
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Beispiel: Ablauf bei einer Reparatur

EINGANG DER BITTE HAUPTGERAT VERPACKEN. REPARATUR IN RUCKSENDUNG ZU IHNEN
FEHLERMELDUNG UND NACH RUCKINFO AN UNSEREN UNSEREM HAUSE UND ANLIEFERUNG
AUSWERTUNG DIESER SUPPORT WIRD DIE ABHOLUNG FREI BORDSTEINKANTE

IN UNSEREM HAUSE FREI BORDSTEINKANTE EINGELEITET
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WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

+ Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gehalten werden, wenn es regelmafig auf Schaden
und Verschleil® geprift wird. Dabei ist ein besonderes Augenmerk auf die Endkappen / Rollen der
Standful3e, die Trittpedale, die Handgriffe und die beweglichen Elemente zu richten.

*  Wenn Sie dieses Gerat weitergeben oder von einer anderen Person benutzen lassen, stellen Sie
sicher, dass derjenige den Inhalt dieser Gebrauchsanleitung kennt.

* Dieses Gerat darf immer nur von einer Person zum Trainieren benutzt werden.

+ Uberpriifen Sie vor der ersten Benutzung und auch spéter in regelméssigen Abstanden alle
Schrauben, Bolzen und anderen Verbindungen auf lhren festen Halt.

» Entfernen Sie alle scharfkantigen Gegenstande aus dem Umfeld des Gerates, bevor Sie mit den
Training beginnen.

* Trainieren Sie nur auf dem Geréat, wenn es einwandfrei funktioniert.

» Defekte Teile sind sofort auszutauschen und oder das Gerat bis zur Instandsetzung nicht mehr zu
benutzen.

+ Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich lhrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des naturlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der Kinder mit Situationen zu rech-
nen ist, fur die die Trainingsgerate nicht gebaut sind.

*  Wenn Sie Kinder an dem Gerét trainieren lassen, sollten Sie deren geistige und kérperliche Ent-
wicklung und vor allem deren Temperament berticksichtigen. Sie sollten die Kinder ggf.
beaufsichtigen und vor allem auf die richtige Benutzung des Gerates hinweisen. Als Spielzeug sind
die Trainingsgerate auf keinen Fall geeignet.

+ Bitte beachten Sie beim Aufstellen des Gerates, dass in jede Richtung ausreichend Freiraum vor-
handen ist.

» Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe des Gerates kommen, da sie aufgrund lhres natir-
lichen Spieltriebes das Gerat in einer Art und Weise gebrauchen kénnten, woflr es nicht vorge-
sehen ist. Dadurch kénnen Unfalle entstehen.

» Bitte beachten Sie, dass inkorrektes und exzessives Training lhre Gesundheit gefahrden kann.

» Bitte beachten Sie, dass Hebel und andere Einstellmechanismen nicht in den Bewegungsbereich
wahrend der Ubung ragen und den Ablauf stéren.

+ Beim Aufstellen des Gerates sollten Sie darauf achten, dass das Geréat stabil steht und evtl. Boden-
unebenheiten ausgeglichen werden. Eine Unterlage flr das Gerat ist von Vorteil, da Sie so Ihren
Boden vor Beschadigung schitzen.

+ Tragen Sie immer Trainingskleidung und Schuhe, die fur ein Fitnesstraining geeignet sind, wenn
Sie auf dem Gerat trainieren. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese nicht aufgrund
Ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings irgendwo hangen bleiben kann. Die Schuhe sollten
passend zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuf3 einen festen Halt geben und
eine rutschfeste Sohle besitzen.

* Grundsatzlich sollten Sie vor der Aufnahme eines Trainings lhren Arzt konsultieren. Er kann Ihnen
konkrete Angaben machen, welche Belastungsintensitat flr Sie geeignet ist und Ihnen Tipps zum
Training und zur Ernahrung geben.



WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

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 beeintrachtigt wird.

Bewegliche Gelenkteile ( Gleittrdger usw. ) missen von Zeit zu Zeit mit handelstblichem Schmierfett
eingefettet werden.

* Richten Sie sich beim Aufbau des Fitnessgerates nach den Anweisungen der Aufbauanleitung und
verwenden Sie nur die fiir den Aufbau des Gerates beigefiigten geratespezifischen Einzelteile.
Nutzen Sie die Teileliste der Montage- und Bedienungsanleitung, um die Lieferung vor der Montage
auf lhre Vollstandigkeit zu tberprifen.

+ Stellen Sie das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort auf und schiitzen Sie es vor Feuchtigkeit.
Sofern Sie den Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen oder dhnlichem schit-
zen moéchten, empfehlen wir Ihnen eine geeignete, rutschfeste Unterlage unter das Gerat zu legen.

« Sportgerate sind kein Spielzeug! Sie dirfen nur innerhalb lhres bestimmungsgemafien Zwecks
genutzt werden. Die Nutzung ist lediglich fir informierte bzw. unterwiesene Personen, die die Anlei-
tung gelesen und verstanden haben, geeignet.

« Wenn Sie Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere anormale Symptome verspii-
ren, stoppen Sie sofort das Training und konsultieren Sie umgehend lhren Arzt.

+ Personen wie Kinder, oder Menschen mit eingescharnkten motorischen oder geistigen Fahigkeiten
sollten das Gerat nur im Beisein einer weiteren (im besten Fall erwachsenen) Person, die eine
Hilfestellung und Anleitung geben kann, benutzen.

» Achten Sie darauf, dass Sie und andere Personen sich niemals mit irgendwelchen Korperteilen in
den Bereich von sich bewegenden Teilen begeben.

+ Beachten Sie bei der Einstellung von verstellbaren Teilen die richtige Position bzw. die markier-
te maximale Einstellposition.

* Trainieren Sie nie unmittelbar nach Mahlzeiten!
* Untersuchen sie das Gerat vor jedem Gebrauch auf lose Bestandteile.
+ Stellen Sie das Gerat nur auf stabilen (ebenen, trockenen) Flachen ab.

* Verwenden Sie das Gerat nicht, wenn Sie mehr als 150 kg wiegen.



EXPLOSIONSZEICHNUNG




TEILELISTE

N
w

REAR DOUBLE-RAIL LEFT GUARD COVER 521

NO | NAME QTY
1 MAIN FRAME WELDING 1
2 INSTRUMENT PIPE SPRAYING ASSEMBLY 1
3 CONNECTING PIPE SPRAY ASSEMBLY 2
4 RIGHT SPRAY ASSEMBLY OF UPPER ROCKER TUBE 1
5 LEFT SPRAY ASSEMBLY OF UPPER ROCKER TUBE 1
6 SWING BAR RIGHT SPRAY ASSEMBLY 1
7 SWING BAR LEFT SPRAY ASSEMBLY 1
8 PEDAL TUBE LEFT SPRAY ASSEMBLY 1
9 PEDAL TUBE RIGHT SPRAY ASSEMBLY 1
10 | MOBILE WHEEL SEAT LEFT SPRAY ASSEMBLY 1
11 | MOBILE WHEEL SEAT RIGHT SPRAY ASSEMBLY 1
12 | PAINT ASSEMBLY OF PRESSING WHEEL FIXING PLATE 1
13 | CRANK RETAINING FRAME ASSEMBLY 2
14 | LIFT-UP ROTARY SUPPORT SEAT SPRAY ASSEMBLY 1
15 |[LIFT LINK SPRAY ASSEMBLY 1
16 | SLIDE SPRAYING ASSEMBLY 1
17 | SPRAY ON THE FIXED PLATE OF THE CONTROL BOARD 1
18 [ALUMINUM TRACK BAR 4
19 [COVERAGE LEFT 521 1
20 | COVERAGE RIGHT 521 1
21 |COVER THE DISC 530C 2
22 | TOP COVER TRIM COVER A521 1
23 | ON-COVER TRIM COVER B521 1
24 |FOOT TUBE FRONT GUARD 550 1
25 |ROCKER ARM TRIM COVER BACK 521 2
26 |FRONT SHELL OF THE WATER CUP 521 1
27 | REAR SHELL OF THE WATER CUP 521 1
28 | WATER CUP SHELL 521 1
29 |FIXED ARMREST REAR PROTECTIVE COVER 530C 1
30 |FIXED ARMREST FRONT PROTECTIVE COVER: 530C 1
31 | WHEEL COVER LEFT 521 2
32 |WHEEL COVER RIGHT 521 2
33 | PEDAL LEFT 521 1
34 | STEP RIGHT 521 1
35 [AXTRIM COVER 521 2
36 | OVAL TUBE PLUG 521 4
37 | 6004 BEARING LARGE BUSHING 4
38 |[6004 BEARING SMALL BUSH 4
39 | RAIL PIPE FRONT GUARD 521 1
40 |[FRONT DOUBLE TRACK LEFT COVER 521 1
41 | FRONT DOUBLE TRACK RIGHT COVER 521 1
42 |REAR DOUBLE RAIL RIGHT COVER 521 1
1




TEILELISTE

44 LIFT MOTOR SHIELD 530DS

45 LIFT REAR COVER 530DS

46 LINE COVER

47 PINCH ROLLER

48 CONNECTION GROUP DECORATION COVER

49 PU CONTACT ROLLER

50 AXIS COVER

51 HAND THE LEFT OVER THE LID

52 HAND THE RIGHT OVER THE LID

53 BELT PULLEY

54 TRANSPORT WHEEL

55 NYLON LINER

56 RECTANGULAR TUBE PLUG

57 ADJUST THE FOOT PAD

58 LOCK CH (ISOLATION COLUMN)

59 RUBBER FOOT PAD

60 POLY V-BELT

61 HEAGONAL FLAT HEAD SCREW INSIDE THE STEP

62 ROTARY AXIS FIXED PIN

63 SLIDING TUBE FIXED SHAFT

64 STRAIGHT AXIS ASSEMBLY

65 INSIDE THE SET

66 BED DOWN THE LIVESTOCK

67 POWDER METALLURGICAL SLEEVE

68 THE MOTOR LINE

69 MAGNETIC WHEEL ASSEMBLY

70 INNER HEXAGON FLAT HEAD BOLT (NON-STANDARD)

71 ROTATE THE FIXED AXIS

72 DEEP GROOVE BALL BEARING

73 DEEP GROOVE BALL BEARING

74 DEEP GROOVE BALL BEARING

75 POLE END JOINT BEARING

76 EXTERNAL HEXAGON BOLT

77 EXTERNAL HEXAGON BOLT

78 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

79 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

80 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

81 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

82 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

83 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

84 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

85 INNER HEXAGON BOLT OF THE SEMICIRCULAR HEAD

86 HEXAGON BOLT IN THE FLAT HEAD
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TEILELISTE

110

HEXAGON BOLT IN THE FLAT HEAD

111

ELECTRONIC WATCH

112

HAND HOLDING RESISTANCE PLUS MINUS LINE

113

HAND THE LIFT PLUS MINUS LINE

114

INCLINE MOTOR

115

CONTROLLER

116

SENSOR LINE

117

MAGNETIC RESISTANCE MOTOR

116

PHILLIPS SCREWDRIVER

87 [INNER HEXAGON FLAT-HEAD BOLT 1
88 | HEXAGON BOLT INSIDE THE CYLINDRICAL HEAD 1
89 | PLUG SCREW 2
90 | CROSS DISC HEAD TAPPING SCREW 30
91 |[CROSS DISC HEAD TAPPING SCREW 4
92 |[CROSS DISC HEAD TAPPING SCREW 4
93 |[CROSS DISC HEAD SELF-DRILL SCREW 4
94 | CROSS KET HEAD SELF-DRILLING SCREW 38
95 | CROSS FLAT HEAD BOLT 4
96 | JAM NUT 10
97 | JAM NUT 2
98 | JAM NUT 9
99 [NUT 4
100 | HEXAGONAL FLANGE FACE NUT 2
101 | FLAT GASKET 4
102 | FLAT GASKET 6
103 | FLAT GASKET 2
104 | FLAT GASKET 5
105 | INCREASE THE FLAT PAD 4
106 | ARC PAD 4
107 | WAVEFORM GASKET 1
108 | JUMP RING 4
109 | HEXAGON BOLT INSIDE THE COUNTERSUNK HEAD 8
2
1
1
1
1
1
1
1
1




MONTAGE

BEACHTEN SIE:

Vor der Montage:

* Lesen und verstehen Sie die vorhergehenden Instruktionen und Sicherheitshinweise.
* Vergewissern Sie sich, dass Sie fur die Montage gentigend Platz zur Verfiigung haben.
* Verwenden Sie zum Zusammenbau das mitgelieferte Werkzeug.

Prufen Sie VOR dem Zusammenbau, ob alle bendtigten Einzelteile vorhanden sind.
In dieser Anleitung finden Sie eine Zeichnung, in der alle Einzelteile markiert und benannt sind
(Zuordnung durch Nummerierung).

Flhren Sie die Montage nach mdglichkeit mit einer weiteren Person durch.

1"



MONTAGE

Schritt 1

Um lhnen die Installation so einfach wie moglich zu machen, haben wir die wichtigen Teile bereits fur
Sie installiert. Bevor Sie diese Maschine zusammenbauen, wird empfohlen, die Montageanleitung
sorgfaltig zu lesen und dann die Schritt-fur-Schritt-Anweisungen zur Installation zu befolgen.

Entfernen Sie die Verpackungsbeutel von allen Teilen und legen Sie diese nebeneinander auf den
Boden.

Achten Sie darauf, dass die Maschine, die Sie montieren, ausreichend Platz fir Bewegungen in alle
Richtungen hat (lassen Sie mindestens 1,5 Meter Abstand).

Entfernen Sie die Holzplatten (A) und 2 Schrauben (B) von der Hauptrahmenbaugruppe (1).

Drehen und klappen Sie, wie in Abbildung (1-1) gezeigt, den Instrumentenhalter (2) in Pfeilrichtung,
bis das Blech am Instrumentenrahmen (2) das Installationsblech an der Hauptrahmenbaugruppe (1)
berlhrt.

Hinweis:

Achten Sie darauf, dass die Signalleitung im Instrumentenhalter beim Falten nicht eingeklemmt wird !.
Richten Sie, wie in Abbildung (1-2) gezeigt, das Loch im Blech des Instrumentenhalters (2) an der
Hauptrahmenbaugruppe (1) aus und befestigen Sie es mit 4 M10*20 Sechskantschrauben (3).
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MONTAGE

Schritt 2

Finden Sie die linke und rechte bewegliche Radbasiseinheit (4L) und (4R) und entfernen Sie die vor-
montierten Sechskantschrauben M10*16 (5).

Flhren Sie die bewegliche Radbasiseinheit (4L) in das Seitenteil des vorderen Beinrohrs (L) der
Hauptrahmenbaugruppe ein und verwenden Sie die Sechskantschraube M10*16 (5), um durch das
vordere Beinloch der Hauptrahmenbaugruppe (1) die bewegliche Radbasiseinheit (4L) zu befestigen.
Die Installation der Radbasiseinheit (4R) erfolgt auf die gleiche Weise wie oben beschrieben.
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MONTAGE

Schritt 3

-c—

Richten Sie zuerst die Zierabdeckung (9) an der Nut der Abdeckung (A) (B) der Hauptrahmenbaugrup-
pe (1) aus und schieben Sie sie in Pfeilrichtung nach vorne.

Richten Sie dann die obere Abdeckung (10) an der linken und rechten Abdeckung (A) (B) der
Hauptrahmenbaugruppe (1) an der oberen Kerbe aus und schiebe / driicke sie Verkleidung in die daftr
vorgesehenen Bereich ein.

Befestigen Sie dann die Abdeckung (6 und 7) vorne und hinten, indem Sie jeweils vier Kreuz-
schlitz-Senkkopfschrauben 4,2 * 16 in die vorgesehenen LAcher eindrehen.
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MONTAGE

Schritt 4

Befestigen Sie die Console (11) am Instrumentenhalter (2).

Verbinden Sie :

Die Signalleitung (A) mit (a).

Weitere wie folgt:

- rot (B) mit rot (b), rot (C) mit rot (d), weif3 (D) mit weild (C) und schwarz (E) mit schwarz (e).

Hinweis:
Die korrekten Leitungsanschlisse lassen sich leicht verbinden.
Erzwingen Sie keine falsche Verbindung, da sonst die Daten nicht angezeigt werden !

Entfernen Sie die 4 vormontierten Kreuzschlitzschrauben 4,2 * 16 (8) vom Instrumentenhalter (2), wie
gezeigt. Setzen Sie zunachst die vordere Abdeckung des festen Handlaufs (14) am Instrumenten-
halter (2) ein und befestigen Sie sie mit den entfernten Kreuzschlitzschrauben 4,2 * 16. Richten Sie
anschlielend die hintere Abdeckung (13) an der vorderen Handlaufabdeckung (14) aus, sodass der
Verschlussmechanismus einrastet.
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MONTAGE

Schritt 5

Entfernen Sie die externen Sechskantschrauben M10 * 45 (17) an der linken (L) und rechten (R)
Seitenarmlehnen-Gruppe (15), (16) sowie die Muttern M10 (18) und die Bogenunterlegscheiben
10 * 20 * 1,5 (19) fUr die Montage.

Setzen Sie nun die Seitenarmlehnen-Abdeckung (20) auf die linke und rechte Armlehnen-Gruppe (15)
und (16). Fuhren Sie die L-Seitenarmlehne (15) in das L-Rohr der Pendelstangen-Baugruppe (21) ein.
Setzen Sie zwei externe Sechskantschrauben M10 * 45 (17) mit den Bogenunterlegscheiben 10 * 20 *
7,5 (19) in das runde Loch der Pendelstangen-Baugruppe (21) ein und befestigen Sie die L-Seitenarm-
lehne (15) mit der Mutter M10 (18).

Achten Sie auf die Ausrichtung der Mutter M10 (18), das Sechskantloch in der Pendelstangen-Bau-
gruppe (21).

Zum Schluss schieben Sie die Seitenarmlehnen-Abdeckung (20) nach unten bis zum grofen Rohr der
Pendelstangen-Baugruppe. Die Installation der rechten Seitenarmlehnen-Gruppe R (16) erfolgt auf die
gleiche Weise wie oben beschrieben.

Auf einigen Consolen kénnen passgenaue Schutzfolie angebracht sein.
Bei eventuellen Kratzspuren beachten Sie bitte, dass sich diese lediglich auf der Folie befinden.

Der Stromanschluss befindet sich vorne auf Hohe des Stabilisators!
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COMPUTERFUNKTIONEN

FITNESS TEST

(2]

USER PROGRAM

W)

WATT MODE

Touchscreen TFT-LCD-Display der superlative !

Im Folgenden wird eine detaillierte Erklarung der **Mensch-Maschine-Schnittstelle (HMI)** flr dieses
System gegeben.

Alle softwarebezogenen Designs und Entwicklungen innerhalb des Systems basieren auf den hier
beschriebenen Spezifikationen.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Trainingssteuerungsseite

Imcline Tirmes Dristance Calories Pulse T Walt v RPM

1 % 183989 13.5wm 183 e 120 ™ 100 105

INCLIME

QUICK START

Kl - =

Wartungsmodus

SELECT MODE

Please selec from he following modes

eilher Faciory |, Faclony 1

Factory | Factory Il




COMPUTERFUNKTIONEN

Funktionen der physischen Tasten

1 Dricken des Drehknopfs

Im Standby-Modus bewirkt ein kurzes Drucken des
Drehknopfs den Eintritt in den Trainingsmodus.

Im Trainingsmodus bewirkt ein kurzes Drucken des
Drehknopfs eine Pause des Trainings.

Im Pausenmodus bewirkt ein kurzes Dricken des
Drehknopfs die Fortsetzung des Trainings.

Im SUMMARY-Modus bewirkt ein kurzes Driicken des
Drehknopfs die Rickkehr in den Standby-Modus.

Ein Driicken des Drehknopfs I6st ein akustisches Sig-
nal aus.

2 Drehen des Drehknopfs

Im Uhrzeigersinn drehen, um den Wert zu erhéhen.
Gegen den Uhrzeigersinn drehen, um den Wert zu
verringern.

Das Drehen des Drehknopfs I6st ein akustisches Sig-
nal aus.

19



COMPUTERFUNKTIONEN

Beschreibung des Meniis der Hauptsteuerseite

Auswahl des Trainingsmodus:

Es gibt 8 verschiedene Trainingsmodi, aus denen die Benutzer wahlen kdnnen: Trainings-Testmodus,
Schnellstart, YIFIT, Benutzerprogramm, Zielmodus, Herzfrequenz-Kontrollsystem, Wattmodus und
Programm.

Systemeinstellungen:
Durch Dricken der ,Einstellungen®-Taste wird der Bildschirm fur die Systemeinstellungen angezeigt.

Hauptsteuerseiten-Menitibildschirm - MEDIEN
Je nach ausgewahlter Sprache stehen verschiedene Medienoptionen zur Auswahl.

MF - Trainingsmodus

+ Es gibt 8 verschiedene Trainingstypen:
* Trainings-Testmodus

+ Schnellstart

 YIFIT

* Benutzerprogramm

+ Zielmodus

* Herzfrequenz-Kontrollsystem

*  Wattmodus und Programm

[Trainingsmodus] Einstellungsmaoglichkeiten

Nach der Auswahl des [Trainingsmodus] im HCP wechselt der Systembildschirm zur Zielparame-
ter-Einstellseite des [Trainingsmodus].

Die einstellbaren Parameter kénnen je nach ausgewahltem Trainingsmodus variieren.

20



COMPUTERFUNKTIONEN

Einstellungsmoglichkeiten

LISER 1

WATT MODE {w

Time Target sl

20 120

min

FITNESS TEST & PROGRAM VUL

(LT r Mlaln
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COMPUTERFUNKTIONEN

Parameter
Kategorie Unterfunk- | Standard- | Wertbereich Einheit Beschreibung
tion wert
Stellung Zeit 20 Die Einstellun- | MIN Wenn die eingestellte Zeit
gen variieren je weniger als 5 betragt, wird sie
nach Modus. automatisch auf 0 geandert.
Wenn die eingestellte Zeit 999
Uberschreitet, wird sie automa-
tisch auf 999 geandert.
Wenn der Wert kleiner als 0 ist,
wird im WATT MODE das Mini-
mum auf [5] und das Maximum
auf [999] gesetzt, im GOAL
Mode das Minimum auf [1] und
das Maximum auf [999], und
fir andere Modi das Minimum
auf [0] und das Maximum auf
[999].
Distanz 5 Max[999] Min[1] KM / MILE
Kalorien 200 Max[9999] | Min[10] CAL
Zielwatt 120 Max[350] Min[10] WATT
Geschlecht Méannlich N/A N/A -
Alter 30 Max[90] Min[10] N/A
Gewicht 70 kg 155 1b Referenzbe- KG /LB Metrisches System: Max[200],
schreibung Min[20]
Herzfrequenzkont- | N/A N/A BPM
rolle (60%/80%)
Zielwert Herzfre- 80 Max[168] Min[72] BPM
quenz
Diagramm (Stufen) |1 Referenz- | N/A - Die héchste und niedrigste
beschrei- STUFE basieren auf den end-
bung gultigen Kalibrierungswerten im
Ingenieurmodus.
Diagramm (Stei- 0 Max[24], Min[0] | % Die héchste und niedrigste
gung) Steigung basieren auf den end-
gultigen Kalibrierungswerten im
Ingenieurmodus.
Home N/A N/A N/A Ein Dricken dieser Taste bringt
den Benutzer zurtick zur HCP.
Control Start Enable N/A N/A N/A Zeigt das "Enable"-Symbol an

und kann gedrtckt werden, um
die WORKOUT-Funktion zu
starten.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Ubersicht der Tastenfunktionen

Funktionstasten

Erklarung / Eintrittsbedingung

Austrittsbedingung

Anzeige der Wertkategorie

Zeigt die Wertkategorie oben auf dem Panel
an.

Wertanzeigebereich

Wird verwendet, um den eingegebenen
Parameterwert in Echtzeit anzuzeigen. Nach
dem Driicken der Eingabetaste wird der
angezeigte Eingabewert im entsprechenden
Bildschirmfeld angezeigt (keine Bereichsvali-
dierung nach Driicken der Eingabetaste).

Wert-Eingabetaste

Wird verwendet, um den Parameterwert
einzugeben. Wenn der Wert den oberen
oder unteren Grenzwert des Wertebereichs
erreicht, wird die Bestatigungsmethode des
Werts je nach Parameter nach Driicken der
Eingabetaste unterschiedlich behandelt.

Wertbestatigungstaste

Befindet sich unter dem Wert-Eingabepanel
(Eingabetaste). Nach dem Driicken wird der
Eingabewert im Wertanzeigebereich basie-
rend auf den Bedingungen bewertet und dann
im entsprechenden Feld auf dem Bildschirm
angezeigt.

Ubung

Wenn der Pause-Button wahrend des Pro-
zesses gedrickt wird, wechselt das System
in den Pausenstatus.

Pause

Die Statusseite nach dem Driicken des Pau-
se-Buttons auf der Ubungsfunktionsseite des
Systems.

Wenn der Stop-Button auf dieser
Statusseite gedrickt wird, wech-
selt der Systemstatus zur Ubungs-
bericht-Seite.

Wenn der Weiter-Button auf dieser
Statusseite gedriickt wird, wech-
selt es zur Ubungsstatus-Seite.

Ubungsbericht

Diese Statusseite wird nach dem Driicken
des STOP-Buttons auf der Pausen-Statussei-
te aufgerufen.

Driicken des HOME-Buttons auf
dieser Statusseite fihrt zuriick
zum HCP.

Diese Statusseite wird aufgerufen, wenn spe-
zifische Bedingungen im Modus erfillt sind.

Wenn auf dieser Statusseite 3
Minuten keine Operation durchge-
fuhrt wird, kehrt das System zum
HCP zurtick.

Medien

Diese Statusseite wird aufgerufen, indem der
Medien-Button auf der Ubungsstatus-Seite
gedriickt wird, der das Multimedia-Menu 6ff-
net. Die Auswahl des gewiinschten Medien-
typs zeigt die entsprechende Statusseite an.

Direkter Einstieg vom HCP.

Driicken des Zurlick-Buttons auf
dieser Statusseite fihrt zuriick zur
Ubungsstatus-Seite.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Trainingsinformationen

(BPM)

Informationskategorie Wertbereich Beschreibung Besondere Funktionen
Schrittzéhler Max[32] Min[0] N/A
Steigung Max[24] Min[0] N/A
Zeit Max[999:59] Min[0:00] | Aktuelle verstrichene Zeit "] Wenn der Ziel-Ubungs-
oder verbleibende Zeit modus Zeit als Ubungsziel
(MM). Wenn sie das Maxi- | wahlt, andert sich der
mum Uberschreitet, wird sie | Wert in dieser Anzeige zu
zurlckgesetzt und startet verbleibender Zeit.
von 0:00.
Distanz Max[999,9] Min[0,0] Aktuelle Ubungsdistanz ] Wenn der Ziel-Ubungs-
(KM/MEILE). modus Distanz als
Ubungsziel wahlt, &ndert
sich der Wert in dieser
Anzeige zu verbleibender
Distanz.
Kalorien Max[9999] Min[0] Aktuell verbrannte Kalorien | Wenn der Ziel-Ubungsmo-
(Cal) dus Kalorien als Ubungs-
ziel wahlt, andert sich der
Wert in dieser Anzeige zu
verbleibenden Kalorien.
[J Kalorienberechnungs-
formel: (mit imperialen
Einheiten) CAL/HOUR
={[1 + (12.256 * GE-
SCHWINDIGKEIT) +
(1.37 * GESCHWINDIG-
KEIT * STUFE)] + (GE-
WICHT_LB IN LBS / 2.2)}
*1.5
Herzfrequenz Max[200] Min[40] Aktuelle Herzfrequenz Wenn die Herzfrequenz

0 ist, bleibt das rote
Herz-Symbol statisch und
andert sich nicht.

Wenn die Herzfrequenz
nicht 0 ist, andert sich das
rote Herz-Symbol jede
Sekunde in der Grole.
Das grofe Symbol wird
fur 1 Sekunde angezeigt,
dann das kleine Symbol
fur 1 Sekunde, und dies
wiederholt sich in einer
kontinuierlichen Schleife.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Trainingsinformationen

Informationskategorie

Wertbereich

Beschreibung

Besondere Funktionen

Watt & Metabolische Aqui-
valente (MET)

Aktueller Watt-Wert, der
auf das aktuelle me-
tabolische Aquivalent
(MET) umgeschaltet
werden kann

Angepasst nach dem &RE-
SIST LEVEL WATT TABLE.
JMETS=(1.8* (Watt*6 *
BMin kg) +7) * 3.5

RPM & Geschwindigkeit

RPM: Max[150] Min[0]
Geschwindigkeit:
Max[99,9] Min[0,0]

Aktuelle RPM, die auf die
aktuelle Geschwindigkeit

umgeschaltet werden kann.

Die Berechnungsformel
fur die Geschwindigkeit

in imperialen Einheiten
lautet: KPH = (3.14 * 305 /
1.000.000) * 6.49 * RPM *
(60 / 1.609).

Rad-Durchmesser: 305
mm.6.49 ist der Multiplika-
tor.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Berichte

Workouwl Swmmary

Klicken Sie auf beenden.

Zu diesem Zeitpunkt gibt es zwei mogliche Aktionen:

Durchsuchen der Zusammenfassung aller Ubungsergebnisse oder Driicken der HOME-Taste, um zum
HCP zurliickzukehren. Wenn der Benutzer innerhalb von mehr als 3 Minuten keine Aktion durchfiihrt,
wechselt der Bildschirm automatisch zum HCP.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Multimedia

Insgesamt werden 11 verschiedene MEDIA-Unterfunktionen unterstutzt, die wie folgt sind:

YouTube
Chrome
Amazon
Amazon Video
X
Facebook
Instagram
Spotify
Netflix

10. MUSIK
11. VIDEO

©CoN>O WM =

Madia 28 MEDIA o3

anmearcn
[y
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COMPUTERFUNKTIONEN

Programme

Die Console verfugt uber 32 Trainingsmodi zur Auswahl, die mit P1 bis P32 bezeichnet sind, wobei
jeder einen anderen Trainingsplan darstellt. Beim Auswahlen des entsprechenden
PROGRAMMMODUS wird das Symbol fur den gewahlten Modus beleuchtet, und

das entsprechende PROFIIL wird auf der Seite angezeigt. Unter der PROFIIL-Gra-

fik wird ,PROGRAMM X*“ angezeigt. Wahrend des Trainings wird der Ubungs-

zustand sofort beendet, sobald die festgelegten Zielbedingungen erfullt sind.

PROGRAM SUIL PROGEAKM UL

R

FROGRAM JTHL

=Fela -

PROGRAM JUTL

2 _l-llﬂlqhﬂhm -—“.l.!‘.l..-:..

ganrt e A N TR R | Hianm

WATT MODE -[w:
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COMPUTERFUNKTIONEN

Programme
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COMPUTERFUNKTIONEN

YIFIT App (Optinonal / Laufzeit und Funktion ist nicht zugesichert)

Benutzer kdnnen den QR-Code in der unteren linken Ecke scannen, um die YIFIT-App herunterzula-
den. Nach dem Herunterladen die Kontoanmeldung in der YIFIT-App oder im EasyRun Fitness
Mini-Programm abschlieRRen.

Anschlielend kénnen Sie sich entweder Uber die YIFIT-App oder mit Ihrer E-Mail-Adresse anmelden.

Nach dem Betreten des YIFIT-Modus wahlen Sie das entsprechende Trainingsvideo basierend auf

Filteroptionen wie ,Schwierigkeitsgrad, Fettverbrennungsbewertung, Dauer und beliebte Rangliste®.
In der unteren rechten Ecke des Videos befindet sich die Funktion ,Ein-Klick-Folgen®. Durch

Klicken auf diese Funktion werden die Steigung und die Stufen der Maschine automa-
tisch angepasst, um den Empfehlungen fir Steigung und Stufen im Video zu entsprechen.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Herzfrequenzsteuerungsmodus

Die Pulsmessung muss daflr stérungsfrei laufen !

In diesem Modus stehen drei Trainingsoptionen zur Verfigung:
1. Herzfrequenzsteuerung 60%
2. Herzfrequenzsteuerung 80%
3. Ziel-Herzfrequenzsteuerung

Nachdem der Modus ,Herzfrequenzsteuerung 60%" oder ,Herzfrequenzsteuerung 80%" ausgewanhlt
wurde, wird dieser Modus mit einem blauen Hintergrund auf dem Bildschirm angezeigt, um anzuzei-
gen, dass er ausgewahlt ist.

Wenn die Option ,Ziel-Herzfrequenzsteuerung“ gewahlt wird, erscheint ein numerisches Eingabefeld,
in dem der Benutzer seine Ziel-Herzfrequenz (THR) manuell eingeben kann.

Ziel-Herzfrequenz (THR)
Wenn der Benutzer die Ziel-Herzfrequenz (TARGET HR) auswahlt, wird diese als Referenz fur die
Steuerung der Steigung und der Stufen verwendet.

Wenn der Benutzer die Herzfrequenzsteuerung 60% oder 80% auswahlt, wird die berechnete THR
(Ziel-Herzfrequenz) als Referenz fur die Steuerung der Steigung und der Stufen verwendet. Die
THR-Berechnungsformel lautet wie folgt:

THR = (Max HR) x P

Parameterbeschreibung:

Max HR ist die maximale Herzfrequenz des Benutzers, definiert als [220 - ALTER (Alter)]

P ist der HRC-Modusparameter: P = 60% fir den HRC60-Modus, P = 80% flir den HRC80-Modus.
Beispiel: Wenn der Benutzer 25 Jahre alt ist und den HRC80-Modus auswahlt, kann die THR wie folgt
berechnet werden:

THR = (220 - 25) x 80%

Daher ist die berechnete THR 156.

Exklusive Funktionen des Herzfrequenzkontrollsystems

Der Zweck des Herzfrequenzkontrollmodus besteht darin, die Steigung und das Niveau dynamisch
Uber die Herzfrequenziiberwachung anzupassen, sodass die Herzfrequenz des Benutzers innerhalb
von 14 Schlagen des gewahlten Ziels bleibt (Herzfrequenzkontrolle 60 %, Herzfrequenzkontrolle 80 %
oder Ziel-Herzfrequenz).

Die Steigung kann manuell angepasst werden.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Trainingsprogramme / Fitnesstest

Nur in diesem Ubungsmodus kann der Benutzer den Abschnittswert nicht manuell anpassen, daher
sind alle Abschnittssteuerungstasten nicht einstellbar.

Besteht aus 4 Phasen, jede Phase dauert entweder 3 oder 4 Minuten.
Die erste Phase hat eine feste Segmentanzahl, wahrend die Segmentanzahlen der folgenden Phasen
basierend auf der Herzfrequenz des Nutzers am Ende der vorherigen Phase bestimmt werden.

Wenn der Test abgeschlossen ist (der Nutzer erreicht 85 % der Ziel-Herzfrequenz),

wird der VOMAX-Wert angezeigt.

Formel: HR85% — (220 - Alter) x 85 %

Beim Eintritt in den Testmodus wird die anfangliche Segmentanzahl als PROFIL angezeigt.

Andert sich die Segmentanzahl, werden sowohl die aktuelle als auch die nachfolgende Segmentanzanhl
angepasst, wahrend die vorherige Segmentanzahl im PROFIL unverandert bleibt.

Die aktuelle Phase wird durch ein gelbes Balkendiagramm hervorgehoben.

Jede Phase dauert eine Minute, und die Segmentanzahl wird basierend auf der Herzfrequenz (HR)
bestimmt.

Exklusive Funktionen des Fitnesstest

Die exklusiven Funktionen des Ubungstestmodus bestehen aus zwei Hauptteilen,

dem Aufwarmprozess und dem Testprozess.

Aufgrund der Art des Ubungstestmodus wird empfohlen, dass die Teilnehmer vor Beginn des eigentli-
chen Testprozesses ein 3-minttiges Aufwarmen durchflihren.

Wenn die ,Uberspringen“-Taste gedriickt wird, wird der Aufwarmprozess (ibersprungen, und der Nutzer
gelangt direkt in den Ubungsmodus.

Im ersten Stadium ist die Testdauer auf 3 Minuten festgelegt. Wenn die Herzfrequenz 85 % der maxi-
malen Herzfrequenz (HR85%) erreicht, erscheint eine Meldung mit ,Herzfrequenz zu hoch®, und die
Ubung wird beendet. Das System kehrt zum Startbildschirm zuriick.

Wahrend der Ubung muss der Benutzer eine Geschwindigkeit zwischen 45 und 65 RPM halten. Wenn
die RPM fir 30 Sekunden hintereinander diesen Bereich liberschreitet oder unterschreitet, wird das
System beenden und zum Startbildschirm zurtickkehren.

Im vierten Stadium, wenn die Herzfrequenz nicht zwischen 110 und HR85% liegt, wird die Segment-
zahl jede Sekunde um 1 erhéht. Wenn die Segmentzahl 32 erreicht, wird die Ubung automatisch been-
det und zum Ubungs-Summary-Bildschirm wechseln.

Nach dem Ende des ersten Stadiums wird die Segmentzahl fiir das nachste Stadium auf Basis der
durchschnittlichen Herzfrequenz der letzten 5 Sekunden des ersten Stadiums angepasst. Wenn die
Herzfrequenz in diesem Zeitraum unterbrochen wird, wartet das System, bis die Herzfrequenz wieder
erkannt wird, und startet den 5-Sekunden-Durchschnittsvorgang erneut.

Die Herzfrequenz- und Watt-Vergleichstabelle sieht wie folgt aus:
KGM = Watt-Tabelle x 6, Einheit (KGM Min) Fahrradtest: RPM = 50.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Benutzerprogramme

Der Benutzerprogramm-Modus umfasst nicht nur die grundlegenden Parameter des allgemeinen Trai-
ningsmodus, sondern ermdglicht auch die Anderung des Benutzernamens sowie das Speichern der
Grundeinstellungen und des Profils fur bis zu 4 Benutzer, einschlief3lich des Steigungs-/Segment-PRO-
FILES.

Beim Betreten des BENUTZERPROGRAMMS ist standardmaRig USER1 ausgewahlt. Die anderen
drei Profile sind der Reihenfolge nach USER2, USER3 und USER4 benannt, wobei alle Parameter
auf Standardwerte gesetzt sind. Durch Anklicken des Benutzer-lcons kdnnen Benutzer in den entspre-
chenden Parameter-Einstellungsmodus wechseln. Nach dem Drucken von ,Weiter“ gelangen sie zur
Einstellung des Steigungs-/Segment-PROFILES.

Mit einer Wischbewegung im Steigungs-/Segment-Bereich kann der Benutzer die Verlaufskurve des
PROFILES ,zeichnen® und so die Einstellungen fir jede Phase der Steigungs-/Segmentwerte abschlie-
Ren.

Auf der PROFILE-Einstellungsseite klicken Sie auf die Registerkarte ,Steigung/Segment*, um das Stei-
gungs-/Segment-PROFILE festzulegen.

Nachdem die Einstellungen abgeschlossen sind, driicken Sie die Schaltflache ,Start®, um in den Trai-
ningsmodus zu wechseln.
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COMPUTERFUNKTIONEN
WATT Programm

Im Trainingsstatus dieses Modus kann der Benutzer den Anstiegswert manuell anpassen. Im Trainings-
informationsbereich kann der Benutzer auf die nach unten zeigenden Dreieckssymbole in den Spalten
Watt, RPM und Segment klicken, um zwischen Watt/metabolischem Aquivalent, RPM/Geschwindigkeit
und Segment/Ziel-Watt zu wechseln.

Die Anzeige des PROFILS in diesem Modus unterscheidet sich von anderen Trainingsmodi.

Timea

WATT MODE < w -

Target Watl

120
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COMPUTERFUNKTIONEN

Einstellung

Hier kdnnen Sie die Grundeinstellungen an der Console vornehmen.
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COMPUTERFUNKTIONEN

Einstellung/ Bluethooth

Verbindungsmodus:
Verbinden Sie sich mit einem Bluetooth-Lautsprecher oder Bluetooth-Headset und spielen Sie Musik
von der elektronischen Uhr Uber den Bluetooth-Lautsprecher oder das Bluetooth-Headset ab.

Verbinden Sie die elektronische Uhr mit einem Bluetooth-Lautsprecher oder Bluetooth-Headset fiir die
Audiowiedergabe:

Schalten Sie Bluetooth ein, und das System scannt automatisch nach nahegelegenen Bluetooth-Laut-
sprechern und Bluetooth-Headsets und zeigt diese in der verfligbaren Gerate-Spalte an.

In der Spalte ,Gepaarte Gerate” werden die gekoppelten Bluetooth-Gerate angezeigt (einschlief3lich
Gerate, die nicht mehr gefunden werden kénnen). Klicken Sie auf das Bluetooth-Gerat, mit dem Sie
sich verbinden mdchten, um es zu verbinden. Wenn die Verbindung erfolgreich ist, kbnnen Sie Mu-
sik auf Bluetooth-Lautsprechern, Kopfhérern und anderen Geraten abspielen. Auf die gleiche Weise
kénnen Sie auch auf die Trennen-Schaltflache klicken, um die Verbindung zu trennen. Klicken Sie auf
»Kopplung abbrechen®, und das nicht gekoppelte Bluetooth-Gerat wird in die Spalte der verfligbaren
Gerate verschoben.

Klicken oder ziehen Sie nach unten, um die Liste der verfiigbaren Gerate zu aktualisieren und erneut
nach Geraten zu suchen. Klicken Sie auf ,Seite verlassen“, um die aktuelle Seite zu verlassen.

Binariigii Do e :—'\-\. ﬂ Bi-Lap=oh Dl D I:_I- D ﬂ

Systemeinstellungen (nur fir Wartung!):

Sperreinstellungen (Passwort erforderlich fir den Zugriff)

Geben Sie das Gaste-Passwort [Standard 0000] oder das SR-Passwort [fest 1234] ein, um die Pass-
worteinstellungen aufzurufen.

Dricken Sie ,Zurlicksetzen®, um die Distanz-/Zeit-Sperre zu setzen und gleichzeitig die verbleibende
Distanz/Zeit anzuzeigen.
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AUFWARMEN UND DEHNEN

Aufwarmphase und Abkiihlphase

1. Aufwarmphase
5 bis 10 Minuten Gymnastik und Stretching. Vorbereitung des Koérpers auf die bevorstehende
Traingsleistung.

2. Trainingsphase
15 bis 40 Minuten intensives aber nicht zu sehr forderndes Training.

3. Abkiihlphase
5 bis 10 Minuten Gymnastik und Stretching um die Muskulatur zu lockern und Muskelkater
vorzubeugen.

Wir empfehlen Ihnen die folgenden Ubungen fiir die Aufwérmphase und die Abkiihlphase:

Zehen beriihren:

Beugen Sie sich mit durchgedriickten Knien langsam
nach vorne und lassen Sie lhre Schultern und lhren
Ricken locker, wahrend Sie versuchen, |lhre Zehen zu
beriihren. Gehen Sie soweit runter wie Sie kdnnen 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 Ubung anschlieRend mit
Ihrer linken Schulter.

Kopfrollen:

Legen Sie Ihren Kopf nach rechts und halten Sie die
Position einen Moment lang. Dabei splren Sie, wie
Ihre linke Nackenmuskulatur gedehnt wird. Legen Sie
Ihren Kopf anschlielend in den Nacken, recken Sie lhr
Kinn nach oben und 6ffnen Sie lhren Mund. Legen Sie
Ihren Kopf dann nach links, und spuren Sie die Deh-
nung lhrer rechten Nackenmuskeln. Legen Sie zum
Schluss Ihr Kinn so weit wie méglich auf lhre Brust,
und halten Sie die Position erneut flr einen Moment.
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AUFWARMEN UND DEHNEN

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur:
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie |hr
rechtes Bein. Winkeln Sie lhr linkes Bein so an, dass
die Ful3sohle die Innenseite Ihres rechten Oberschen-
kels beruhrt. Beugen Sie sich nun so weit wie mdglich
nach vorne und versuchen Sie, die Zehen an |lhrem
rechten Bein zu berthren. Halten Sie diese Position 15
Sekunden lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlie-
Rend mit Ihrem linken Bein.

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur:
Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie lhre
Beine so an, dass sich die Fu3sohlen beriihren und
Ihre Knie dabei nach aul3en zeigen. Ziehen Sie lhre
FuRe nun so weit wie moglich zu Threm Kérper, ohne
sie dabei vom Boden anzuheben. Driicken Sie lhre
Knie langsam nach unten. Halten Sie diese Position 15
Sekunden lang.

Seitliches Dehnen:

Strecken Sie lhre Arme nach oben. Versuchen Sie
nun, lhren rechten Arm so weit wie mdglich nach oben
zu strecken, dabei splren Sie, wie |Ihre rechte Seite
gedehnt wird. Halten Sie diese Position einen Moment
lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit
lhrem linken Arm.

Dehnen der Wadenmuskeln und der Achillessehne:
Lehnen Sie sich mit lhren Handflachen gegen eine
Wand und stellen Sie lhren rechten Ful} bei durchge-
drucktem Knie so weit wie mdglich nach hinten. lhr
linkes Bein ist angewinkelt, das linke Knie befindet sich
etwa unterhalb Ihres Beckens. Bewegen Sie sich nun
mit lhrer Hifte in Richtung Wand, so dass Sie die Deh-
nung in lhrer rechten Wade spuren. Heben Sie dabei
nicht die Ferse an. Halten Sie diese Position 15 Sekun-
den lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieBend mit
Ihrem linken Bein.

38




TRAININGSHINWEISE

Um spurbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, missen fiir die Bestim-
mung des erforderlichen Trainingsaufwandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat

Die Stufe der kdrperlichen Belastung beim Training darf den Punkt der normalen Belastung tber-
schreiten, jedoch ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit bzw. Erschépfung zu erreichen. Ein geeig-
neter Richtwert fur ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend des
Trainings im Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befinden (siehe Pulsmesstabelle zur
Ermittlung und Berechnung).

Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend 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 groRer die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsanforderungen ge-
steigert werden. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der
Schwierigkeitsstufen maoglich.

2. Haufigkeit

Die meisten Experten empfehlen die Kombination aus einer gesundheitsbewussten Erndhrung, die
entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muss und koérperlicher Ertichtigung. Hier werden
in der Regel drei bis funf EInheiten in der Woche empfohlen. Ein normaler Erwachsener sollte fur zwei-
mal die Woche trainieren, um seine derzeitige korperliche Verfassung zu erhalten.

Um seine Kondition zu verbessern und sein Kdrpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens 3
Trainingseinheiten je Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:

~Aufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase” und , Abkihl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam gesteigert wer-
den. Das ist durch gymnastische Ubungen Uber eine Dauer von 5 bis 10 Minuten méglich. Danach
sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die Trainingsbelastung sollte die ersten
Minuten gering gehalten werden und dann fur eine Periode von 15 bis 30 Minuten auf die entspre-
chende Trainingsintensitat gesteigert werden. Um den Kreislauf nach der Trainingsphase zu unter-
stitzen und Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, sollte nach der ,Trainings-Phase” eine
»,AbUhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, 5 bis 10 Minuten lang, Dehnungstbungen und/
oder leichte gymnastische Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlussel fur ein erfolgreiches Trainingsprogramm ist RegelmaRigkeit.

Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und einen Platz fur lhre Trainingstage einrichten und sich auch
geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets |hr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem personlichen Trainingsziel immer ein Stick ndher kommen.

Alle Empfehlungen in dieser Anleitung gelten nur fur gesunde Personen und sind nicht fur Herz-/Kreis-
lauf-Patienten geeignet!

Alle Hinweise sind nur ein grober Anhaltspunkt fur eine Trainingsgestaltung.

Far Ihre speziellen personlichen Anforderungen gibt Ihnen ggf. Ihr Arzt entsprechende
Hinweise und Tipps.
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PULSMESSTABELLE

Zielpuls-Tabelle

Die folgende Tabelle zeigt Ihnen die geschatzten Ziel-Pulse fur unterschiedliche Alterskategorien.
Suchen Sie sich die Kategorie aus, die Ihnen am meisten entspricht und Sie finden die fur diese
Altersgruppe entsprechende Herzfrequenz:

Alter Ziel Puls Zone 50 - 75% Durchschnitt max. Puls 100%
20 Jahre 100 - 150 Schlage pro Minute 200
25 Jahre 98 - 146 Schlage pro Minute 195
30 Jahre 95 - 142 Schlage pro Minute 190
35 Jahre 93 - 138 Schlage pro Minute 185
40 Jahre 90 - 135 Schlage pro Minute 180
45 Jahre 88 - 131 Schlage pro Minute 175
50 Jahre 85 - 127 Schlage pro Minute 170
55 Jahre 83 - 123 Schlage pro Minute 165
60 Jahre 80 - 120 Schlage pro Minute 160
65 Jahre 78 - 116 Schlage pro Minute 155
70 Jahre 75 - 113 Schlage pro Minute 150
75 Jahre 73 - 110 Schlage pro Minute 145
80 Jahre 70 - 105 Schlage pro Minute 140
85 Jahre 68 - 100 Schlage pro Minute 135
90 Jahre 65 - 98 Schlage pro Minute 130
Ihr Maximalpuls betragt ungefahr 220, jedoch wird Ihr Alter davon abgerechnet.
Die Zahlen sind Durchschnittswerte und sollten als allgemeine Richtwerte verwendet werden.

ACHTUNG, bitte folgendes beachten:

Einige Medikamente gegen Bluthochdruck erniedrigen Ihren maximal méglichen Puls und so auch den
Zielpulsbereich. In diesem Fall sollten Sie vor dem Training lhren Arzt konsultieren und lhren Trainings-
plan mit ihm abstimmen.

Wenn Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie wahrend der ersten Wochen mit dem
Zielpuls im Bereich von 50% liegen. Sie kdnnen sich im folgenden zunehmend steigern, bis Sie den
75%- Bereich erreichen und dauerhaft halten kdnnen. Nach sechs Monaten oder mehr, in denen Sie
regelmafiges Training absolviert haben, kdnnen Sie in vielen Fallen auch ohne Problem im Bereich
des Zielpulses ab 85% trainieren, wenn Sie wollen.

Das ist jedoch nicht notwendig, um in Form zu bleiben!
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WARTUNG UND PFLEGE

Es empfiehlt sich, alle Gerateteile die sich 16sen kdnnten (Schrauben, Muttern u.a.) regelmalig

(etwa alle 1 bis 2 Wochen, bzw. je nach Benutzungshaufigkeit) zu kontrollieren, um Unfalle durch sich
|I6sende Einzelteile zur vermeiden.

Wenn Sie lhr Gerat pflegen mdchten, verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reinigungs-
mittel, sondern beseitigen Sie Verschmutzungen und Staub mit einem weichen, evtl. leicht feuchten
Tuch.

Vermeiden Sie jedoch den Kontakt von Flussigkeiten jeglicher Art mit dem Computer oder dem
Gerateinneren. Dies kann zu erheblichen Funktionsbeeintrachtigungen fuhren.

Um ein Auslaufen der Batterie(n) zu verhindern, sollte(n) diese bei langerer Nichtbenutzung aus dem
Batteriefach entnommen werden.

Bewegliche Gelenkteile (Gleitlager) sollten von Zeit zu Zeit mit handelsiblichem Schmierfett eingefettet
werden.

Informationen zur Batterieverordnung:

Im Zusammenhang mit dem Vertrieb von Batterien oder Akkus oder mit der Lieferung von Geraten,

die Batterien oder Akkus enthalten, sind wir verpflichtet, Sie gemal} der Batterieverordnung auf fol-
gendes hinzuweisen: Batterien dirfen nicht in den Hausmill gegeben werden. Sie sind zur Rickgabe
gebrauchter Batterien als Endverbraucher gesetzlich verpflichtet. Sie konnen Batterien nach Gebrauch
in der Verkaufsstelle oder in deren unmittelbarer Nahe (z.B. in kommunalen Sammelstellen oder im
Handel) unentgeltlich zurickgeben. Batterien kbnnen nach Absprache auch per Post an uns zurtck-
senden. Batterien oder Akkus, die Schadstoffe enthalten, sind mit dem Symbol einer durchgekreuzten
Mulltonne gekennzeichnet, wie das nebenstehende Symbol.

In der Nahe zum Mulltonnensymbol befindet sich die chemische Bezeichnung des Schadstoffes.
,CD“ steht fir Cadmium, ,, Pb® fir = Blei und ,Hg" fir Quecksilber.
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WARTUNG UND PFLEGE

Verwendung von Schmierol Schmierfett:

Dieses Ol wird auf Flilhrungsschienen, Lagerbuchen und Kreuzgelenke aufgetragen.

Wenn das Gerat Uber einen langeren Zeitraum verwendet wird und das Laufwerk oder die Schiene un-
gewohnliche Gerdusche verursacht, muss eine kleine Menge Ol auf die Schiene aufgetragen werden.

Bei abnormalen Gerdauschen am Kreuzgelenk und am Verbindungsschaft:

WICHTIG !

Stellen Sie stets sicher, dass die Rollen und die Schienen, Uber die die Rollen laufen, frei von Schmutz
sind. Insbesondere Staub kann sich dort ansammeln, wodurch kleinste Ablagerungen entstehen, die
ein ungleichmafiges und lautes Gerausch verursachen kénnen. Reinigen Sie die Rollen und Schienen
regelmafig alle 1-2 Wochen, abhangig von der Nutzungsintensitat.

1. Entfernen Sie die linke und rechte Verkleidungsabdeckungen (B) und (C) am unteren Ende des
Tragarms sowie die daruber liegenden Schrauben (A).

2. Legen Sie die Abdeckungen beiseite.

3. Entfernen Sie die Schrauben und Muttern (D) und (E) am Kreuzgelenk.

4. Entfernen Sie die Schrauben und Unterlegscheiben (F) und (G) am Verbindungsschaft.

5. Ziehen Sie die FuRrohranordnung heraus.

6. Tragen Sie eine kleine Menge Ol / fett gleichmaRig auf die Oberflache des Verbindungsschafts und
die Kugelflache des Kreuzgelenks auf.

7. Nach dem Auftragen des Ols/Fetts die FuRrohranordnung mit Schrauben (F) und Unterlegscheiben

(G) befestigen.

8. Setzen Sie das Kreuzgelenk in die U-férmige Platte ein und sichern Sie es mit Schraube (D) und
Mutter (E).

9. chliel3lich die linken und rechten Verkleidungsabdeckungen (B) und (C) am unteren Ende des Trag-
arms mit zwei Schrauben (A) befestigen.

10. Olen Sie die linke und rechte Seite auf die gleiche Weise.
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STORUNGSSUCHE

Problem

Mogliche Ursache

Losung

ES

Fehler bei der Aufstiegsanpassung

Uberprifen Sie die Steckverbindung an der Console und
am Gerat und dass das Gabel nicht beschadigt ist, insbe-
sondere die pinns im Stecker.

Verbin-
dungsfehler

Kommunikationsfehlerzwischen
dem Gerat-Console und dem Adap-
ter-Board

1.

Uberpriifen Sie die Steckverbindung an der Console
und am Gerat und dass das Gabel nicht beschadigt ist,
insbesondere die pinns im Stecker.

Uberpriifen Sie die Console auf korrekte Verbindun
Schalten Sie das Gerat fiir 2 Minuten aus und wieder
ein.

E82/E83

Kalibrierungsfehler des Seilziehers

Schalten Sie das Gerat aus und wieder ein.
Uberpriifen Sie, ob der Seilzug (Regler) blockiert ist.
Ersetzen Sie den regler (in Gerat)

E15

Fehler beim Spulenanpasser

Schalten Sie das Gerat aus und wieder ein.
Uberprifen Sie, ob der Motor (Incline) blockiert ist.
Ersetzen Sie den Motor (Incline), wenn nétig.

Kalibrierung
fehlgeschla-
gen

Fehler bei der Aufstiegs-Kalibrie-
rung

SN

w N

Uberpriifen Sie, ob das Aufstiegs-VR-Kabel ordnungs-
gemaR angeschlossen ist. Nach der Uberpriifung
erneut einschalten und anpassen.

Kalibrieren Sie erneut.

Berlhren Sie vorsichtig den Incline-Motor, um zu Uber-
prufen, ob er heild ist. Wenn er zu heil® zum Anfassen
ist, vermeiden Sie die Anpassung des Aufstiegs oder
schalten Sie das Gerat fir etwa 5 Minuten aus.
Warten Sie, bis der Motor auf Raumtemperatur abge-
kihlt ist, bevor Sie ihn wieder einschalten.

Bei Stérungen entfernen Sie bitte die Batterien und das Netzteil fur einige Sekunden.
Sollte der Fehler weiterhin auftreten, setzen Sie sich bitte mit unserer Serviceabteilung
in Verbindung.

Falls Sie Fragen zu Ihrem Fitnessgerat haben, helfen Ihnen unsere Mitarbeiter der
Serviceabteilung gerne weiter.
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PROGRAMMUBERSICHT

LEV| 7|7 |10|]10|10|12|12|12|15|15|15]|17|17|20|20|20|20|17|17|15]15|15}12|12|12]10| 10|10 7 | 7
P12 INC|3|3]|5]|5]¢6]6]|]7]|8]|]9]|1ofj10]8]|6|6]|3]|3|5|5]|3|3144]|4|3|4|2|5]|5]|2]2
LEV| 7|7 |7 |10|10]10)12|12|12|15|15]|15|17|17|17]|20|20|20|22|22|22]20|20)20|17|17|17|15]|15]15
i INC|3|3|4]|4]6]|6]|2]|3|7|9|5]|5)2)2)2|2|1)1]|2|2)|4|4]|5]|2]2|4]|6]6]3]3
LEV| 7| 7|7 ]|10]10]10]15]|15|15|17|17]|20]20|20|20|20|20|20|20)17|17|15)15|15]|10]10|10|7 |7 | 7
P INC|3|3]|5]|5]4]4|4 1343222214422 ]|5]|5|4)4|2|4)2|4|2])2]|4]|4
LEV| 7|7 |7 |7 |12|12)12|12|12|15|15|15|15|15|17|17|17|17|17]|20]20]20]20f20|20|15]|15|15]15]15
i INCla|a]|3|3]4]|4)43|4)2|3]|3)2)|25]|5|1)1)2|2|3|3]|3|2]2|3|4)4]|2]2
LEV]|7]|7]|7]|10]10|12|15|17|20]|20|17|15]12|10|10]10|10|12]|15]|17|20)J20|17 1512|1010} 7 |7 |7
1o INC|3|5|9]10j9]|9]|8|8|4|3|3]|3|2)2|4|4]2|1]2)]2]2)2)|3|1]|]2]2]|]1]1)2]2
LEV| 8 |11|16|21|21|13| 8 | 8 |11|16|21|21|13| 8 | 8 |11|16|21|21|13| 8| 8 |11|16|21|21|13| 8| 8 |11
i INCJ1|1]|]4|4]6]|e6]|6]|1]|4|a|6]|]6]|4]|4)4]|4|3|3]|5]|5144]|2]12]|3|4]2]2]|3]3
LEV| 8 |11|13|18|21| 8 |11|13|18|21| 8 |11|13|18|21| 8 |11|13|18|21]| 8 |11|13|18|21| 8 |11]|13]18]21
P18 INC]1|1]|4|4]|]4]|4]|6]|]1]|4]|4|6]|]6]|8|8|4]|]4]|5]|]5]|10|10)18]|8|10]8|10j10|5]|5]|2]|1
LEV | 8 |21|18|13|11| 8 | 8 |21|18|13|11| 8 | 8 |21|18|13|11| 8 | 8 |21|18|13|11| 8 | 8 |21|18]|13|11| 8
i INCj1fj1]|2]|2]4]|4]|5|1|2|2|4]|4|3|3|3|3|1J1]|3|3|44]|3|2]2|4]|5]|5]|2]2
LEV |13|21|21|13|21|21|13|21|21|13|21|21|13|21|21|13|21|21|13|21]|21|13|21|21|13|21|21]13]21]21
P20 INCJ1J1]2)|2]4]|4]|5]2]|2|a|6]6]|3|312)2|1)1]|3|3|4)4]|3|2]2|4]|5]|5]|2]2
LEV |13 2113|2113 |21|13|21|13|21|13|21|13|21|13|21|13|21|13|21|13|21|13|21|13|21|13|21]|13]21
Pt INC|2|2|3]|3|4|4]|4]|3|4]|2|5]|5]2)2]|5|5]|5|5|4]4]6|6]|2|3|4]2]|]2]2]2]2
LEV| 8| 8 |11|11|16|16|16|18|18|21|23|21|18|18|18|18|18|18|21|23|21|18|18|16|16]16]|11|11| 8 | 8
P22 INCJ1|1|2]2|3]|3|3|2|2]|3|4]|]4]2)2]|3|3|5]|5|4]4]|3|4]|3|4]|]5]6]3]3]3]3
LEV | 14|14 |23]23|20|20]23|20|23|20|23|23|17|17|14]|14|17|17|23|23|26]26]|26|27]|23|25]|23]|26]|20]12
P23 INCJ1fj1]2)|2]2)]2)|3|1]2|2|1]1]2)2)1]1|5]5]|]6]|5]|6]5]|]6]|9]9|10j10]8]|6]|3
LEV |17 |17 | 26| 26|23 |25]23|26|23|27|26|26]20]20|20|20]|14|14|26]|26]|26]26]|23|23|26]25|26]23]20]20
P INC|1|1|2]2|3]|3|3|2|2|4|]6]6]2)2]1|1]|5|5]|4]4]6]|6]|2|3]|4]2]|]2]2]2]2
LEV | 20| 20|26 26|25]|25]23|26|26|25|26]|26|23|23|17|17|20|20|14|14]|23|26]|26|25]|26|26]|23]|20]|17]17
P INC|21|121|3]|3|4|4|3|2|2|4|5]|5]2)2|1|1|3]|3|5]|5]|]4|4|4|3|4]4]|3]|3]3]33
LEV |14|14|26|26|26|26]23|23|26|25]23|23]20)20|17|17]|14|14]|14]|23]|23]|23|20|20|26]|20|14]|14]|17]|17
Pe INC|1|1]|4]|]4)6]6]2]|3|4|2]2]2]2)2]1|1]3]|3]|]5]5]6]|]6]|]7|8]|]9]10]10]8]|6]2
LEV |14 |14 |26|26|25]25]20]20|25|20|17|17|20|20|14]|14|20|20|23|23|26]26]|26|26]|26|28]|26]26]|26]17
P27 INC|4|4]|5]|]5]|6]|]6]7]9|]9]|10]10]10]6])6]|3|3[2|2|5]|5]5|5]|4|4|6]4]|]2]2]3]3
LEV | 212115152427 |27 |26]|27|27|24]|21|18|18|15]|15]|24|24|18|18|21|21]|21|18|21]15]|24|24]15]15
P28 INC|3 3551414434413 |313|312)212)12]|5]|514)4]|214)2|4)|2)2|1]1
LEV | 15|24 |27 |27 |18 | 21|18 |21|24|27|18|18|18|18|15|15|21|21|18|18|21|18|24|21|15|15]|24]|24]|18]18
P29 INC|3|3|5]|5|4|4|2|2|3|4|2]|2|3)|3|2|2|3|3|4]4]|4|3|4|2]|5|5]|]2]2]J1]1
P30| LEV | 18|24 | 18|18 |24 |24|21|21|24|18|27|27|18)21|18|15|18|18|21|21]|18|18]|21|18|24]|21|15]15]15]12
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PROGRAMMUBERSICHT
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10
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GEWAHRLEISTUNGSRECHT

Danke dass Sie der Qualitat unserer Produkte vertrauen und sich fiir den Kauf eines Gerates
von AsVIVA entschieden haben.

Wir richten uns nach dem zum 01. Januar 2022 geanderten europaischen Gewahrleistungsrecht,
gemalR dessen steht Ihnen eine gesetzliche Gewahrleistungsfrist von 2 Jahren zu.

Die Gewahrleistungsfrist beginnt mit der Ubergabe des Fitnessgeréates durch den Fachhandler.
Zum Nachweis des Kauf- bzw. Ubergabedatums heben Sie bitte die Kaufbelege wie Rechnung und
Kassenzettel fur die Dauer der Gewahrleistungsfrist auf.

Neben der grundsatzlichen 2-jahrigen Gewahrleistungsfrist besteht ein sogenannte gesetzliche
Umkehr der Beweislast fiir einen Zeitraum von 12 Monaten nach Ubergabe des Produktes. Das be-
deutet, dem Verkaufer obliegt es bei Auftreten eines Fehlers zu beweisen,

dass der Fehler zum Zeitpunkt der Ubergabe noch nicht vorhanden war und nicht durch
unsachgemaBen Gebrauch, funktionsbedingten Verschlei oder Missbrauch entstanden ist.

1. Die Gewahrleistung bezieht sich nicht auf:

+ alle Teile des Gerates, die einem funktionsbedingten Verschleill unterliegen, soweit es sich nicht
um Produktions- oder Materialfehler handelt.

» Schaden, die durch unsachgemafRe oder mangelhafte Pflege und nicht fachmannisch durchge-
fuhrte Reparaturen, Umbauten oder den Austausch von Teilen entstehen.

» Schaden, die durch unsachgemaflen Gebrauch und héhere Gewalt enstehen.

N

. Berechtigte Gewahrleistungsanspriiche liegen vor, wenn:

+ Der reklamierte Schaden oder Fehler zum Zeitpunkt der Ubergabe an den Kunden bereits vorhan-
den war.

« Kein natirlicher oder funktionsbedingter Verschleil Ursache fir die Abnutzung oder Veranderung
des Produktes war ( siehe Liste VerschleiRteile unter Garantiebedingungen! ).

» Der Schaden oder Fehler nicht ursachlich dadurch entstanden ist, dass kein bestimmungsgemaler
Gebrauch des Gerates erfolgte.

Falls Sie Fragen zu Ihrem Fitnessgerat haben, helfen lhnen unsere Mitarbeiter der
Serviceabteilung gerne weiter (sehen Sie dazu bitte in den Gewahrleistungsbestimmungen nach).

Wir winschen Ihnen immer viel Freude!

lhr AsVIVA Team
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EU-KONFORMITATSERKLARUNG

EC-DECLARATION OF CONFORMITY
in accordance with EN ISO 17050-1:2004

Wir / We As-STORES GmbH / Kohnacker 227 / 41542 Dormagen
Erklaren, dass das nachstehende Produkt / declare under own responsibility, that the following product-
Incl. variants

in accordance with the following Directive(s):

2006/42/EG Geratnrichtlinie

2014/30/EU EMV-Richtlinie

2014/35/EU Bereitstellung elektrischer Betriebsmittel

2001/95/EG Allgemeine Produktsicherheit

2011/65/EU RoHS-Richtlinie

2009/125/EG ErP/Okodesign-Richtlinie (Verordnung (EG) Nr. 1275/2008

hereby declare that:
Equipment ES50
Model number YP-E8

are in compliance with actual EU standarts especially:

. EN ISO 20957-1:2013
. EN 957-1/9
. DIN EN ISO 13849-1:2008-12 (Sicherheit von Geratn - Teil 1)
. DIN EN ISO 12100 (Risikobeurteilung)
Company: Representative:
As-STORES GmbH Fuat Aslan
Kohnacker 227 CEO
41542 Dormagen .
T .-'-l-l
"J' : ™™
Phone: +49 (0) 2133 - 8688812
Web: http://www.asviva.de Signed 2024.11.21
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