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EINLEITUNG

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir mochten Sie zum Kauf lhres neuen Crosstrainers der Marke Miweba Sports begliickwiinschen. Miweba Sports
bietet eine breite Palette an Heimtrainern und Fitnessgeradten an. Alle Gerate entsprechen den derzeit giiltigen Normen
und verfiigen somit iber hochste Qualitatsstandards.

Damit Sie Ihren Crosstrainer mit voller Funktionsfahigkeit nutzen kdnnen und noch lange Freude daran haben, lesen
Sie die Gebrauchsanleitung vor Inbetriebnahme sorgfaltig durch.

Wir wiinschen lhnen viel Spal3!

Lesen Sie dieses gesamte Dokument vor der Inbetriebnahme und der ersten Benutzung aufmerksam durch.

Es liegt in Ihrer Verantwortung, jeden Nutzer dieses Geréts in allen Sicherheitsvorkehrungen und Hinweisen
sorgfaltig und ordnungsgemaR zu unterweisen. Bewahren Sie diese Gebrauchsanleitung sicher und sorgfaltig auf!

Wir lassen Sie nicht alleine!

Sollten Sie Hilfe bei der Inbetriebnahme oder bei der Instandhaltung lhres Gerates bendtigen, kdnnen Sie uns gerne
unter der unten angegebenen Telefonnummer erreichen. So lassen sich alle Fragen schnell und unkompliziert in einem
Telefonat klaren. Alternativ kdnnen Sie uns auch eine Mail zuschicken. Unser Serviceteam steht Ihnen zudem gerne
flr Fragen rund um die Reparatur und den Austausch von Teilen zur Verfligung.

Miweba GmbH

@ Gewerbepark 20
96149 Breitenglilbach

Qs 09544 9879080

X info@miweba.de

WEEE-Nr. DE54010438

Qg
[m]ad

miweba.de @miwebaTV @miweba.de @miwebagmbh

You
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HILFE ZUM PRODUKT

Weitere Informationen wie YouTube-Aufbauvideos,
die aktuelle Anleitung, FAQs zum Produkt sowie
technische Daten finden Sie unter diesem Link.

Scannen Sie hierfiir einfach den QR-Code. . miweba.de/mc500
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1. SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie dieses gesamte Dokument vor der Montage und der ersten Benutzung aufmerksam durch. Es liegt in lhrer
Verantwortung, jeden Nutzer dieses Geréts in allen Sicherheitsvorkehrungen und Hinweisen sorgféltig und ordnungs-
gemaR zu unterweisen. Bewahren Sie diese Gebrauchsanleitung sicher und sorgfaltig auf! Warten Sie das Gerat
regelmaRig, da die Gewahrleistung ansonsten verfallen konnte.

Beachten Sie: Konsultieren Sie Ihren Hausarzt und stellen Sie sicher, dass Sie keinerlei Gesundheitsrisiko eingehen,
wenn Sie dieses Gerat benutzen. Falls Sie Medikamente einnehmen, die Ihren Herzschlag, Blutdruck oder Cholesterin-
wert beeinflussen, ist es dulerst wichtig, vor jeglicher Benutzung des Gerats Riicksprache mit einem Arzt zu halten.

Der Anwendungsbereich dieses Trainingsgerats ist der Heimbereich. Das Gerét ist fiir ein Kérpergewicht von 120 kg
Dauerbelastung gepriift worden. Bei unsachgemaRem Gebrauch dieses Gerats (z. B. durch iiberméRiges Training,
ruckartige Bewegungen ohne vorheriges Aufwarmen, falsche Einstellungen, etc.) sind Gesundheitsschaden nicht aus-
zuschlieBen! Vor Beginn des Trainings sollte ein allgemeiner Fitness-Check von Ihrem Arzt durchgefiihrt und eventuel-
le Herz-, Kreislauf- oder orthopadische Probleme abgeklart werden.

Folgende Hinweise sind unbedingt zu beachten und zu befolgen:

1. Uberpriifen Sie alle Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen, bevor Sie das Gerét benutzen
und vergewissern Sie sich, dass der Trainer in einem sicheren Zustand ist.

2. Stellen Sie das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort auf und halten Sie es von Feuchtigkeit und Wasser fern.

3. Legen Sie eine geeignete Unterlage (z. B. Gummimatte, Holzbrett, etc.) unter das Gerét,
um Verschmutzungen o. A. zu vermeiden.

4. Entfernen Sie vor Beginn des Trainings alle Gegensténde im Radius von 0,6 m von der Maschine.

5. Verwenden Sie niemals aggressive Reinigungsmittel, um das Gerat zu reinigen.
Entfernen Sie Schweil} sofort nach Beendigung des Trainings vom Gerat.

6. Verwenden Sie nur das mitgelieferte Werkzeug oder geeignetes eigenes Werkzeug, um das Gerat zu montieren oder
Teile des Gerats zu reparieren.

7. lhre Gesundheit kann durch falsches oder iberméRiges Training beeintrachtigt werden. Konsultieren Sie einen Arzt,
bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen. Er kann die maximale Einstellung (z. B. Puls, Trainingsdauer, etc.) fest-
legen, bis zu der Sie trainieren diirfen und kann lhnen wahrend des Trainings genaue Informationen geben.

Dieses Gerat ist nur fiir den Heimgebrauch und nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.

8. Trainieren Sie nur mit dem Gerat, wenn es ordnungsgemal funktioniert.
Verwenden Sie fiir notwendige Reparaturen nur Originalersatzteile.

9. Dieses Gerat kann jeweils nur fiir das Training einer Person verwendet werden.
10. Tragen Sie Trainingskleidung und -schuhe, die fiir das Fitnesstraining an diesem Gerét geeignet sind.

11. Wenn Sie Schwindelgefiihl, Ubelkeit oder andere ungewohnliche Symptome verspiiren,
unterbrechen Sie das Training unverziiglich.
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1. SICHERHEITSHINWEISE

(FORTSETZUNG)

Achtung:
Es ist zwingend notwendig, dass jede Person Riicksprache mit ihrem Hausarzt halt und sich hinsicht-

lich den angestrebten Trainingseinheiten beraten lasst. Vor allem Menschen ab dem 35. Lebensjahr sollten sich
genau informieren. Die Benutzung dieses Gerats erfolgt stets auf eigene Gefahr. Lesen Sie dieses gesamte
Dokument vollstandig und aufmerksam durch, bevor Sie das Gerat in Betrieb nehmen!

Wie viel Platz bendtigen Sie, wenn Sie das Fitnessgerit benutzen?

Wenn Sie lhr Trainingsgerat benutzen, miissen Sie einen Freiraum im Radius

von mindestens 0,6 m um lhren Trainingsbereich einhalten.

Dies ist wichtig, damit Sie sich wahrend des Trainings nicht eingeengt fiihlen
und ungehindert auf- und absteigen kdnnen. Stehen zwei Gerate nebeneinan-
der, so muss ein Freiraum von jeweils mindestens 0,6 m um beide Trainings-

bereiche eingehalten werden.

0,6 m
Freiraum

- === - .

2. LIEFERUMFANG

Artikelbezeichnung Abbildung m

Miweba Sports Crosstrainer MC500
(Montage erforderlich)

Montagematerial

Bedienungsanleitung
oder QR-Code-Flyer
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3. TEILELISTE

Explosionszeichnung

T ___

Auflistung der Teile mit zugehoriger Nummer auf der folgenden Seite

Hinweis:
Die meisten der aufgelisteten Montageteile sind separat verpackt, aber einige Teile sind in den gekennzeichneten

Montageteilen vorinstalliert. In diesen Fallen entfernen Sie die Teile einfach und installieren sie erneut, wenn die Mon-

tage erforderlich ist.
Bitte beachten Sie die einzelnen Montageschritte und notieren Sie sich alle vorinstallierten Teile.

- Nehmen Sie sich die Zeit, die Montagebeschreibung durchzulesen und sich mit dem gesamten Montageprozess
vertraut zu machen, bevor Sie beginnen.

- Obwohl dieses Produkt von einer Person zusammengebaut werden kann, empfehlen wir, sich von einer weiteren
Person helfen zu lassen. Dies ist besonders praktisch, wenn mehrere Teile zusammengebaut oder das Gerat bewegt

werden soll.

Montage-Tipp:
Es ist immer hilfreich, die fir die einzelnen Montageschritte ben&tigten Teile im Voraus bereitzulegen.
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3. TEILELISTE

(FORTSETZUNG)

Teilenr. | Bezeichnung Menge J Teilenr. | Bezeichnung Menge
1 Hauptgestell 1 32 Langachse 1
2 Lenkstange 1 33 Bowdenzugkupplung 1

3L/R | Schwenkrohr 1 34 Unterlegscheibe D5 1
4 Fester Griff 1 35 Kreuzschlitzschraube M5 1
5L/R  Griff 1 36L/R  Pedal 1
6 Pedalrohrverbindung 2 37a/b  Mantel fur Displayauflage 1
7L/R  Pedalauflage 1 38 Endkappe 4
8 Vorderes Unterrohr 1 39L/R  Schutzkappe fiir Pedalauflage 2
9 Hinteres Unterrohr 1 40a/b | Schutzbiigel 2
10 Schlossschraube M8xL45 4 41a/b  Schutzabdeckung fiir Schwenkrohr 2
11 Unterlegscheibe D8x@20x2xR16 4 42 Hilse 4
12 Sechskantschraube M8x50 6 43 Plastikhilse 6
13 Sechskantschraube M10x55 2 44 Grole Plastikhiilse 4
14 Sechskantmutter M10xH7xS17 4 45 Kleine Hiilse 4
15 Selbstsichernde Mutter M10 4 46 Rundkappe 2
16 Selbstsichernde Mutter M8 12 47 Rundkappe 2
17 Schraube 12xM10x80 2 48 Eckige Kappe 2
18 Inbusschraube M8x60xL20 4 49 Schaumstoffgriff 831x@37x480 2
19 Inbusschraube M8x38xL12 2 50 Schaumstoffgriff 24x@30x460 2
20 Inbusschraube M8x16 10 51 Stecker 1
21 Inbusschraube M10x20 4 52 Walze 2 2
22 Schraube ST4,2x18 12 53 Verstellbarer Fuly 4
23 Schraube ST3,5x13 4 54 Schutzabdeckung 1
24 Kreuzschlitzschraube M5x10 4 55 Display 1
25 Wellenunterlegscheibe 17x923x0,3 4 56 Schraube 4
26 D-férmige Unterlegscheibe 4 57 Kurbel 2
27 Unterlegscheibe D8xg16x1,5 18 58 Kabel fir Pulsmesser 2
28 Unterlegscheibe D10x@20x2 8 59 Sensorkabel 1
29 Unterlegscheibe D12x@24x1,5 2 60 Verlangerungskabel 1
30 Federscheibe D10 4 61 Bowdenzug 1
31 Federscheibe D8 14 62 Kabel fiir Pulsmesser 2
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4. PRODUKTUBERSICHT

Griffe mit Pulssensor

Griff

Display

7 kg Schwungmasse
mit Magnetbremse

Pedal

Transportrollen

StandfiiRe

Display

Wechselnde Anzeige der erhobenen Parameter
(Mode-Taste driicken, um zur Anzeige des
nachsten Werts zu gelangen)

Pulsfrequenz

Kalorienverbrauch

Aktuelle Geschwindigkeit
Zeit
Zuriickgelegte Entfernung

Recovery —pmmmE=E2RNC SRR Ausgewdhlten Wert erhéhen
Funktions-Auswahltaste

Messung von Kérperfett und BMI _ g ! oo — Ausgewahlten Wert reduzieren

Reset
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5. MONTAGE

Vorbereitung

1. Achten Sie bei der Montage auf ausreichenden Freiraum im Radius von 2 m.

2. Verwenden Sie ausschliellich das mitgelieferte Zubehor.

3. Kontrollieren Sie den gesamten Lieferumfang auf Vollstandigkeit, bevor Sie mit der Montage beginnen.
Bei fehlenden Teilen kontaktieren Sie Ihren Handler.

Hinweis:
Folgen Sie den Montageanweisungen in der vorgegebenen Reihenfolge.
Tragen Sie wahrend der Montage Handschuhe, um lhre Hande zu schiitzen.

Hinweis:

Die meisten der aufgelisteten Montageteile sind separat verpackt, aber einige Teile sind in den gekennzeichneten
Montageteilen vorinstalliert. In diesen Fallen entfernen Sie die Teile einfach und installieren Sie sie erneut, wenn die
Montage erforderlich ist.

Bitte beachten Sie die einzelnen Montageschritte und notieren Sie sich alle vorinstallierten Teile.

- Nehmen Sie sich die Zeit, die Montagebeschreibung durchzulesen und sich mit dem gesamten Montageprozess
vertraut zu machen, bevor Sie beginnen.

- Obwohl dieses Produkt von einer Person zusammengebaut werden kann, empfehlen wir, sich von einer weiteren
Person helfen zu lassen. Dies ist besonders praktisch, wenn mehrere Teile zusammengebaut oder das Gerat bewegt
werden soll.

Montage-Tipp:
Es ist immer hilfreich, die fir die einzelnen Montageschritte benétigten Teile im Voraus bereitzulegen.

Schritt 1

Montieren Sie die verstellbaren

FiiBe (53) mit den Sechskantmuttern
MHxH7xS17 (14) fest an das vordere
Unterrohr (8) und das hintere
Unterrohr (9). Entfernen Sie die
Transportsicherungen (A) und mon-
tieren Sie dann das vordere
Unterrohr (8) und das hintere Unter-
rohr (9) mit den Inbusschrauben
M8x60xL20 (18), Federschei-

ben D8 (31) und Unterlegscheiben
D8x@16x1,5 (27) wie abgebildet am
Hauptgestell (1).
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5. MONTAGE

(FORTSETZUNG)

Schritt 2
Bringen Sie die Schutzabde-

¢ 7 ckung (54) an der Lenkstange (2) an.
"5] Verbinden Sie zunachst das Verlan-
"o gerungskabel (60) ordnungsgemaf

mit dem Sensorkabel (59). Verbinden
Sie dann das Bowdenzug (61) mit
dem unteren Ende der Bowdenzug-
kupplung (33), wie in der Detailabbil-
dung links gezeigt.

Befestigen Sie die Lenkstange (2)
mit den Inbusschrauben M8x16 (20),
Federscheiben D8 (31) und Unter-
legscheiben D8x@16x1,5 (27) am
Hauptgestell (1) und driicken sie die
Schutzabdeckung (54) in ihre Auf-
nahme, bis sie einrastet.
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5. MONTAGE

(FORTSETZUNG)

Schritt 3

Stecken Sie die Langachse (32) in
die Lenkstange (2) und befestigen
Sie dann das Schwenkrohr (3L/R) mit
den Inbusschrauben M10x20 (21),
Federscheiben D10 (30), Unter-
legscheiben D10x@20x2 (28),
D-formigen Unterlegschei-

ben (26) und Wellenunterlegschei-
ben 317x923x0,3 (25) an der Lang-
achse (32).

Ziehen Sie sie noch nicht fest.
Befestigen Sie die Pedalaufla-

ge (7L/R) an der Kurbel (57) mit
Inbusschrauben M10x20 (21), Feder-
scheiben D10 (30), Unterlegschei-
ben D10x@20x2 (28), D-formigen
Unterlegscheiben (26) und Wellen-
unterlegscheiben ¢17x923x0,3 (25).
Ziehen Sie sie noch nicht fest.
Verbinden Sie das Schwenk-

rohr (3L/R) und die Pedal-

auflage (7L/R) mit den

Schrauben g12xM10x80 (17),
Unterlegscheiben D12x@24x1,5 (29),
Unterlegscheiben D10x@20x2 (28)
und selbstsichernden Muttern

M10 (15). Uberpriifen Sie dann
erneut die oben genannten Inbus-
schrauben M10x20 (21), Schrau-
ben 12xM10x80 (17) und selbst-
sichernden Muttern M10 (15) und
ziehen Sie sie fest.

Befestigen Sie das Pedal (36L/R)
mit den Sechskantschrau-

ben M8x50 (12), Unterlegschei-
ben D8x@16x1,5 (27) und selbst-
sichernden Muttern M8 (16) wie
abgebildet fest an der Pedalaufla-
ge (7L/R).
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5. MONTAGE

11

(FORTSETZUNG)
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Schritt 4

Befestigen Sie den Griff (5L/R)

mit den Schlossschrau-

ben M8xL45 (10), den Unterlegschei-
ben D8x@20x2xR16 (11) und den
selbstsichernden Muttern M8 (16)
fest am Schwenkrohr (3L/R).

Fadeln Sie die Kabel fir den Puls-
messer (58) in die Offnung der
Lenkstange (2) und ziehen Sie sie
dann aus der Offnung in der Compu-
terhalterung wieder heraus. Befesti-
gen Sie den festen Griff (4) mit den
Inbusschrauben M8x16 (20) und den
Federscheiben (31) wie abgebildet
fest an der Lenkstange (2).




5. MONTAGE

(FORTSETZUNG)

12
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Schritt 5

Befestigen Sie die Schutzabdeckung
fuir das Schwenkrohr (41a/b) mit
den Schrauben ST3,5x13 (23) am
Schwenkrohr (3L/R).

Befestigen Sie die Schutzkappe fiir
die Pedalauflage (39L/R) an der Ver-
bindung vom Schwenkrohr (3L/R) zur
Pedalauflage (7L/R) mit den Schrau-
ben ST4,2x18 (22).

Befestigen Sie den Schutzbi-

gel (40a/b) an der Pedalrohrverbin-
dung (6) mit den Kreuzschlitzschrau-
ben M5x10 (24) wie abgebildet.




5. MONTAGE

(FORTSETZUNG)

13
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37b

Schritt 6

Bringen Sie zunachst den Mantel fiir
die Displayauflage (37a) an der Lenk-
stange (2) an, verbinden Sie dann
das Verlangerungskabel (60) und

die Kabel fiir den Pulsmesser (58)
ordnungsgemaf mit den Anschluss-
kabeln fir das Display (55) und be-
festigen Sie das Display (55) mit der
Schraube (56) an der Halterung der
Lenkstange (2).

Befestigen Sie den Mantel fiir die Dis-
playauflage (37a/b) mit den Schrau-
ben ST4,2x18 (22) wie abgebildet an
der Lenkstange (2).




6. INBETRIEBNAHME

Crosstrainer anschalten
Das LCD-Display stellt alle Elemente wie in der Abbildung
auf der rechten Seite dar.

Crosstrainer ausschalten
Wird 4 Minuten lang kein Signal ibertragen, wechselt das

Display automatisch in den SLEEP-Modus. e e -.- - =
0000 -0 e et
I O R R

(SPEED) TIME JRNU[01STANCERSTIRN CALORIES B J PULSt

Einstellung des Benutzerprofils
Verwenden Sie die Tasten UP oder DOWN, um Geschlecht, KorpergroRe, Gewicht und Alter einzustellen und driicken
Sie MODE/ENTER zur Bestatigung.

Einstellung des Workouts
- Driicken Sie die Taste MODE/ENTER, um die Funktionen Zeit, Distanz, Kalorien und Puls auszuwahlen.
Verwenden Sie UP oder DOWN zur Einstellung und driicken Sie MODE/ENTER zur Bestatigung.
- Wenn z. B. die Zeiteinstellung blinkt, kdnnen Sie mit UP und DOWN die Zahl einstellen.
Driicken Sie die MODE/ENTER-Taste zur Bestatigung und gehen Sie zur nachsten Einstellung Gber.
Die Einstellung von Distanz, Kalorien und Puls erfolgt nach demselben Prinzip.
- Sobald das Training beginnt und die Konsole das Trainingssignal empfangt, werden die Werte fiir SPEED/RPM (Ge-
schwindigkeit, TIME (Zeit), DST (Distanz) und CAL (Kalorien) auf dem Display hochgezahlt.

Erholungsmodus
1. Die Taste RECOVERY ist nur aktiv, solange ein Puls erkannt wird.
2. TIME zeigt ,0:60“ (Sekunden) an und zahlt bis 0 herunter.
Der Computer zeigt nach dem Countdown F1 bis F6 an, um den Erholungsstatus der Herzfrequenz zu testen.
Der jeweilige Angabewert ist wie folgt zu interpretieren:
F1 = Hervorragend
F2 = Ausgezeichnet
F3 = Gut
F4 = Angemessen
F5 = Unterdurchschnittlich
F6 = Schlecht
3. Driicken Sie die RECOVERY-Taste erneut, um zum Anfang zuriickzukehren.

Korperfett
1. Driicken Sie die Taste BODY FAT, um die Korperfettmessung zu starten.
2. Halten Sie wahrend der Messung beide Hande konstant an den Griffen.
Das LCD-Display zeigt ,-*,--“ ,---“,----“ 8 Sekunden lang an, bis der Computer die Messung beendet.
3. Auf dem LCD-Display werden BMI und Kérperfett in % angezeigt.
4. Fehlermeldung:
*E-1 = Es wurde kein Herzfrequenzsignal erkannt.

*E-4 = Tritt auf, wenn das Ergebnis der Korperfettmessung und des BMI unter 5 oder tiber 50 liegt.

Hinweis:
Wenn Sie das Training fiir 4 Minuten unterbrechen, wird der Hauptbildschirm ausgeschaltet.
Wenn der Computer ein ungewohnliches Bild anzeigt, nehmen Sie die Batterien heraus und legen sie wieder ein.
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7. FUNKTIONEN

Display-Anzeige

Angabe Beschreibung

SCAN . Driicken Sie im SCAN-Modus die MODE/ENTER-Taste, um die Funktionen auszuwahlen.
. Die einzelnen Modi werden automatisch nacheinander alle 6 Sekunden durchsucht.
. Die Reihenfolge der Anzeige beim Driicken der MODE/ENTER-Taste:
TIME > DIST > CAL > PULSE > RPM/SPEED

SPEED . Bereich: 0,0 ~ 99,9
. Wenn wahrend des Trainings 4 Sekunden lang kein Signal an den Monitor Gbertragen
wird, wird SPEED ,0.0" angezeigt.

RPM . Bereich: 0 ~ 999
. Wenn wahrend des Trainings 4 Sekunden lang kein Signal an den Monitor Gbertragen
wird, wird die Drehzahl ,0" angezeigt.

TIME . Bereich 0:00 ~ 99:59
. Ohne Einstellung des Zielwerts wird die Zeit hochgezahlt.
. Wenn Sie den Zielwert einstellen, wird die Zeit von der Zielzeit auf 0 heruntergezahlt
und der Alarm ertont oder blinkt.
. Wenn wahrend des Trainings 4 Sekunden lang kein Signal an den Monitor Gbertragen
wird, wird die Zeit gestoppt.

DISTANCE . Bereich 0.00 ~ 99.99
. Ohne Einstellung des Zielwerts wird die Entfernung hochgezahlt.
. Wenn Sie den Zielwert einstellen, wird die Entfernung von der Zielentfernung auf
0 heruntergezahlt, wobei ein Alarmton ertont oder die Anzeige blinkt.

CALORIES . Bereich 0 ~ 9999
. Ohne Einstellung des Zielwerts wird die Kalorienzahl erhoht.
. Wenn Sie den Zielwert einstellen, werden die Kalorien von Ihrem Zielwert auf
0 heruntergezahlt, wobei ein Alarmton ertont oder die Anzeige blinkt.

PULSE . Bereich 0 — 30 ~ 230 bpm
. Der aktuelle Puls wird nach 6 Sekunden angezeigt, wenn er von der Konsole erkannt wird.
. Wenn 6 Sekunden lang kein Puls anliegt, zeigt die Konsole ,P“ an.
. Pulsalarm ertont, wenn der aktuelle Puls iber dem Zielpuls liegt.
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7. FUNKTIONEN

(FORTSETZUNG)
Tastenfunktionen
upP . Driicken Sie die UP-Taste, um den Wert zu erhohen.

Halten Sie die Taste gedriickt, um den Wert in gréBeren Schritten zu erhdhen.
. Einstellbereich TIME: 00:00 ~ 99:00 (Schrittweite ist 1:00)
. Einstellbereich CAL: 0 ~ 9990 (Schrittweite ist 10)
. Einstellbereich DIST: 0,00 ~ 99,50 (Schrittweite ist 0,5)
. Einstellbereich PULSE: 0 — 30 ~ 230 (Schrittweite ist 1)

DOWN . Driicken Sie die DOWN-Taste, um den Wert zu verringern.
Halten Sie die Taste gedriickt, um den Wert in gréReren Schritten zu verringern.
. Einstellbereich TIME: 00:00 ~ 99:00 (Schrittweite ist 1:00)
. Einstellbereich CAL: 0 ~ 9990 (Schrittweite ist 10)
. Einstellbereich DIST: 0,00 ~ 99,50 (Schrittweite ist 0,5)
. Einstellbereich PULSE: 0 — 30 ~ 230 (Schrittweite ist 1)

MODE/ENTER . Wahlen Sie jede Funktion durch Driicken der Taste MODE/ENTER.
. Halten Sie die MODE/ENTER-Taste 2 Sekunden lang gedriickt, um alle Funktionen
zurlickzusetzen (dieselbe Funktion wie die Reset-Taste, wenn sie 2 Sekunden lang
gedriickt wird).

RESET . Driicken Sie im Einstellmodus 1x die Taste RESET, um die aktuellen Funktionszah-
len zurlickzusetzen.
. Driicken Sie die RESET-Taste und halten Sie sie 2 Sekunden lang gedriickt, um alle
Funktionszahlen zuriickzusetzen.

RECOVERY Nachdem die Konsole das Pulssignal erkannt hat, driicken Sie die Taste RECOVERY,
um den Erholungsmodus aufzurufen und die Fahigkeit zur Herzfrequenzerholung zu
Uberwachen.

BODY FAT Testen Sie den Korperfettanteil und den BMI.
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8. AUFWARMUBUNGEN

Achtung:
Konsultieren Sie vor der Verwendung dieses Geréts lhren Hausarzt, vor allem wenn Sie iiber 35 Jahre alt sind oder
gesundheitliche Probleme haben. Dieses Gerit sollte nur benutzt werden, wenn ein Arzt dies befiirwortet.

Die im Display angezeigte Herzfrequenz stellt lediglich eine Referenz dar und kann vom tatséachlichen Puls abweichen.
Der in diesem Gerat verbaute Puls-Sensor ersetzt kein medizinisches Instrument und dient nur als Anzeige eines Richtwertes.

Bewegung und Sport sind hervorragend, um ein ausgeglichenes Wohlbefinden zu erlangen. Die sportliche Aktivitat
wirkt sich positiv auf lhre Gesundheit aus, hilft Ihnen dabei, Ihr Gewicht zu kontrollieren, mindert Alterserscheinungen
und minimiert Stress. Indem Sie Ihr Workout regelmaRig in lhren Alltag integrieren, erreichen Sie lhre Ziele schneller
und langfristiger. Sie werden feststellen, dass Sie bereits nach einigen wenigen Wochen fitter sind und dass Sie sich
fiir die gleiche Leistung weniger anstrengen missen.

Herz und Lunge werden sich an die sportliche Aktivitdt gewdhnen: Ihre Lungen werden leichter Sauerstoff aufnehmen
konnen und lhr Herz wird nicht mehr so schnell schlagen missen, um lhren Kérper mit ausreichend Blut zu versorgen.
Das entlastet beide Organe enorm. Wer also fit ist, flihlt sich nicht nur besser, sondern lebt auch gesiinder und schont
seinen Korper.

Aufwarmphase

Bevor Sie mit Ihrem Workout beginnen, sollten Sie sich immer 5 bis 10 Minuten Zeit nehmen, um Ihren Korper fiir den
anstehenden Sport richtig vorzubereiten. Indem Sie sich dehnen, entspannen Sie lhre Muskulatur, die gestreckt und
mit Blut und somit mit Nahrstoffen versorgt wird. Dadurch verringern Sie Muskelkater, Muskelverkrampfungen und
Zerrungen wahrend des Sports. Bringen Sie zusatzlich Ihren Kreislauf vor dem Workout in Schwung, indem Sie kurze
Aufwarmiibungen machen, bei denen sich |hr Puls leicht erhoht. Dadurch steigt Ihre Kérpertemperatur und Ihr Kérper
stellt sich auf die bevorstehende sportliche Aktivitat ein.

Merken Sie sich: Wer sich vor dem Sport richtig aufwarmt, schont seinen Korper und erzielt schneller und langfristiger
seine gesetzten Ziele. Nehmen Sie sich die Zeit.
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8. AUFWARMUBUNGEN

(FORTSETZUNG)

30 Sek
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Vorderen Oberschenkel (Quadrizeps) dehnen

Legen Sie den vorderen FuB seitlich auf und ziehen Sie den anderen Fuy mit
der Hand langsam Richtung GesaR. Halten Sie den Ful etwa 30 Sekunden in
dieser Position. Zur Unterstiitzung des Gleichgewichts konnen Sie den vor-
deren Ful alternativ vor sich aufstellen — das Knie und die hintere FuBspitze
sorgen dabei fiir einen festen Halt.

Herabschauender Hund

Muskelgruppen: Beinbizeps, Wadenmuskeln, Riickenstrecker,
Deltamuskeln, Brustmuskel

Beginnen Sie die Ubung auf allen Vieren. Positionieren Sie hierfiir die FiiRe
hiiftbreit nebeneinander. Die Knie befinden sich direkt unter der Hiifte und die
Finger zeigen nach vorne. Strecken Sie anschlielend lhre Knie und heben Sie
dabei den Po an. Der Korper bildet ein umgedrehtes ,V*“.

Driicken Sie lhre Brust so weit wie moglich zum Boden und ziehen Sie dabei
Ihre Schulterblatter zusammen. Schauen Sie zu den Zehen und halten Sie
diese Position 20 — 30 Sekunden.

Gesalmuskeln und Abduktoren dehnen

Stellen Sie sich neben eine Wand oder einen Stuhl und halten Sie sich mit
einer Hand dort fest. Winkeln Sie ein Bein an und legen Sie nun den anderen
FuR tiber das leicht gebeugte Standbein. Mit der anderen freien Hand konnen
Sie sich am freien Knie abstiitzen, um somit zuséatzlich zu stabilisieren.
Halten Sie diese Position fiir 20 Sekunden.
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8. AUFWARMUBUNGEN

(FORTSETZUNG)
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Wadenmuskeln dehnen

Stellen Sie sich gerade hin und setzen Sie einen Ful} in Schrittlange nach vorne.
Ihre FuBspitzen sind nach vorne gerichtet und Ihre FiiRe stehen parallel zuei-
nander. Jetzt beugen Sie sich nach vorne, bis Sie eine Spannung in der Wade
Ihres hinteren Beins verspiren. lhre Fersen miissen dabei am Boden bleiben.
Halten Sie diese Position fiir 20 Sekunden.

Sphinx
Muskelgruppe: gerader Bauchmuskel

Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Boden oder eine Fitnessmatte. Platzie-
ren Sie lhre Hande jeweils neben Ihrem Kopf auf dem Boden. Strecken Sie die
Beine komplett aus. Heben Sie langsam und kontrolliert Ihren Kopf und Ober-
korper an und stiitzen Sie sich dabei mit den Handen ab. Die Brust zeigt dann
nach vorne, wahrend der Korper von Bauchnabelhohe abwarts weiterhin stabil
aufliegt. Halten Sie den Oberkorper fiir etwa 20 Sekunden oben und kehren
Sie zur Ausgangsposition zuriick.
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9. TRAININGSANLEITUNG

Nach Ihrer Aufwarmphase kdnnen Sie mit dem eigentlichen Sport beginnen. Wahlen Sie |hr Trainingsprogramm so,
dass die Leistung und Anstrengung gegeniiber den Aufwarmiibungen erhoht wird. Das Trainingsprogramm sollte
jedoch hinsichtlich der Intensitdt immer so gewahlt werden, dass Sie Ihre Trainingseinheit konstant bis zum Ende
durchhalten kénnen. Achten Sie unbedingt darauf, dass Sie sich nicht (iberanstrengen oder gerade in den ersten Tagen
Ubereifrig eine zu hohe Leistung von sich selbst erwarten oder fordern. Sie werden merken, dass Sie schon nach
wenigen Wochen oder sogar Tagen lhr Workout intensivieren kdnnen, da sich Ihr Korper an die regelmalige Leistungs-
anforderung gewdhnen wird.

Achten Sie stets darauf, dass Sie wahrend des Sports regelmaRig atmen. Vermeiden Sie es, die Luft anzuhalten oder
das Leistungslevel so hoch zu wahlen, dass Sie keuchen oder Ihre Atmung unruhig wird. Atmen Sie regelmaRig,
kontrolliert, ruhig und vor allem bewusst. Nach jedem Workout sollten Sie ein paar Minuten tief durchatmen und
pausieren, bis sich lhr Puls etwas senkt. Im Anschluss nehmen Sie sich nochmals fiinf bis zehn Minuten Zeit, um lhren
Korper erneut zu dehnen, damit die vom Workout angestrengte Muskulatur gestreckt wird und sich entspannen kann.
Sie vermeiden dadurch langfristig lastigen Muskelkater.

PULS-RATE

"l MAXIMUM

TARGET ZONE

H COOL-DOWN

Die y-Achse (PULS-RATE) zeigt die Pulswerte an; aus der x-Achse (ALTER) entnehmen Sie lhr Alter. Wenn Sie richtig
Sport betreiben, sollte Ihr Puls je nach Alter in der grau markierten ,TARGET ZONE" liegen. Der ,COOL-DOWN"-Marker
zeigt an, wie sich lhr Puls senken sollte, wenn Sie sich nach dem Workout ein paar Minuten ausruhen und durchatmen,
ehe Sie sich anschlieBend nochmals dehnen.

Warum Sie Sport betreiben mochten, wissen Sie selbst am besten; um korperlich fitter zu werden oder um Kalorien zu
verbrennen — die Motivation kann bei jedem Menschen unterschiedlich sein.

Dennoch gilt fiir alle eine Grundregel:

Wenn Sie konsequent Sport machen, werden Sie schon bald merken, dass es Ihnen relativ leicht fallen wird, lhre
Leistung — bei gleichbleibender Anstrengung - zu erhéhen. Sobald Sie diese ersten Veranderungen wahrnehmen,
wird sich das positiv auf Ihre Lust am Sport und auf lhre Motivation auswirken.

Sie werden merken, dass Sport auch Spal macht - vor allem wenn man am Ball bleibt.
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10. TECHNISCHE DATEN

ProduktmaRe (L x B x H)
Produktgewicht
Sicherheit

Max. Benutzergewicht
Empfohlene KorpergroRe
Betriebsspannung
Antriebsart
Einsatzbereiche
Geeignet fir

Montage

Montagezeit

Wartung

Pflege

Material
Materialeigenschaften
Trainingsprogramme
Intensitatsstufen
Ubersetzungsverhaltnis
Widerstandsregulierung
Pedale

Pedalabstand auRen
Pedalabstand innen
Schrittlange
Pulsmessung
Steuerelemente

Display

Energiesparfunktion
Weitere Funktionen
Griffe

StandfiiRe
Transport
Lautstarke

Farbe
Produkthighlights

120 x 68 x 165 cm

47,1 kg

Rutschfeste Standflachen, Anti-Rutsch-Griffe, integrierte Pulsmessung
120 kg

Ab 140 cm

3V

Keilrippenriemen

Unabhangig vom Stromnetz

Beginner und Fortgeschrittene

Teilmontiert

Ca. 30 Minuten

Wartungsarm

Feucht abwischbar

Stahl, Aluminium, Kunststoff

Stabil, robust, langlebig

Schnellstart, Recovery (Erholung), Zielsetzung von Zeit, Distanz, Kalorien und Puls
8

1:7

Manuell

Profiliert und verstellbar

47 cm

22 cm

36 cm

Sensoren am Lenker, Messbereich: 30 — 230 bpm
6 Bedientasten, Verstellrad fiir Intensitatsstufen

Extra groRes, neigbares LCD-Display

Anzeige von: Geschwindigkeit, Entfernung, Kalorienverbrauch, Trainingszeit,
Herzfrequenz, Korperfettanteil, BMI

Stromversorgung: 2x AA-Batterien (nicht im Lieferumfang enthalten)

Automatische Abschaltung nach 4 Minuten Inaktivitat

Tablet- und Smartphonehalter, Displayneigung stufenlos verstellbar
Gepolstert und gummiert, 4 cm

4 NivellierfuiRe, Giberzogen mit bodenschonendem Kunststoff
Transportrollen vorne

<20dB

Schwarz matt

7 kg Schwungmasse, 8 Widerstandsstufen, besonders leise, extra groes LCD-Display, Kérper-
fett- und Pulsmessung, einfacher Transport, unabhéngig vom Stromnetz

Technische Anderungen ohne vorherige Ankiindigung und Irrtum vorbehalten.
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11. WARTUNG

Um die Langlebigkeit und Funktionstiichtigkeit Ihres Crosstrainers sicherzustellen, sollten Sie regelmaRige Wartungs-
und Pflegearbeiten durchfiihren. Uberpriifen Sie den Crosstrainer vor jeder Benutzung auf lose oder beschadigte Teile.
Achten Sie dabei besonders auf Schrauben, Pedale und bewegliche Gelenke, um ein sicheres Training zu gewahrleis-
ten. Ziehen Sie lockere Schrauben sofort nach, um die Stabilitat zu bewahren.

Stellen Sie sicher, dass der Crosstrainer auf einer ebenen und stabilen Unterlage steht. Vermeiden Sie extreme Tempe-
raturen oder eine feuchte Umgebung, da dies die Materialien langfristig beschadigen konnte. Lagern Sie das Gerét an
einem trockenen, sauberen Ort und schitzen Sie es vor direkter Sonneneinstrahlung, um Verformungen oder Verfar-
bungen der Kunststoffteile zu vermeiden.

Fiihren Sie regelmafige Inspektionen des Antriebsriemens und der Bremsmechanismen durch. Sollte der Riemen
Anzeichen von Verschleil} zeigen, wie Risse oder Abnutzung, muss er umgehend ersetzt werden. Wenden Sie sich in
solchen Fallen an den Kundendienst oder einen qualifizierten Techniker.

Die beweglichen Teile wie Gelenke und Scharniere sollten regelmaflig geschmiert werden, um reibungslose Bewegun-
gen sicherzustellen und Abnutzungserscheinungen vorzubeugen. Verwenden Sie hierfir ein geeignetes Schmiermittel,
das fiir Fitnessgeréte empfohlen wird. Vermeiden Sie jedoch den Einsatz von Ol oder Fett, das nicht speziell fiir diesen
Zweck vorgesehen ist.

Reinigen Sie den Crosstrainer nach jeder Nutzung mit einem weichen, leicht feuchten Tuch, um Schweif3- und Staub-
riickstande zu entfernen. Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel oder Scheuermittel, da diese die Kunst-
stoff- und Metalloberflachen beschadigen kdnnten. Achten Sie besonders auf die Bereiche um die Pedale und Griffe,
da sich hier Schmutz ansammeln kann.

12. PROBLEMBEHANDLUNG

. Wenn die LCD-Anzeige schwach ist, bedeutet dies, dass die Batterien ausgetauscht werden miissen.
. Wenn Sie beim Treten kein Signal erhalten, iberpriifen Sie bitte, ob das Kabel richtig angeschlossen ist.
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13. ENTSORGUNG

Achtung: Dieses Gerat darf am Ende seiner Lebensdauer nicht iiber den normalen Haushaltsmiill entsorgt
werden, sondern muss an einem Sammelpunkt fiir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
abgegeben werden. Nahere Informationen erhalten Sie bei der zustandigen Entsorgungsstelle lhrer Gemeinde-

verwaltung. Die Werkstoffe sind gemaR ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der Wiederverwendung, der
stofflichen Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag
zum Schutz der Umwelt.

Europaische Entsorgungsrichtlinie 2012/19/EU

Entsorgen Sie lhr Gerat in keinem Fall Giber den normalen Hausmiill. Entsorgen Sie das Gerat aus-
schliel3lich iber einen kommunalen oder zugelassenen Entsorgungsbetrieb. Beachten Sie hierbei die
aktuell geltenden Vorschriften. Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei lhrer Stadt- bzw. Gemeindever-
waltung nach einer sach- und umweltgerechten Entsorgungsmaglichkeit.

Batterien/Akkus

Batterien/Akkus kénnen Giftstoffe enthalten, die der Gesundheit und der Umwelt schaden. Dieses
Produkt enthalt Batterien, die der Europaischen Richtlinie 2006/66/EG unterliegen und in keinem Fall
mit dem normalen Hausmiill entsorgt werden diirfen. Entsorgen Sie Batterien/Akkus unbedingt
entsprechend den geltenden gesetzlichen Bestimmungen. Entfernen Sie vor der Entsorgung dieses
Gerdats alle Batterien/Akkus und geben Sie diese an einer Annahmestelle fiir das Recycling von
Batterien oder elektrischen und elektronischen Geréaten ab.

@ =

Recycling
Ihr neues Gerat wurde auf dem Weg zu lhnen durch die Verpackung geschiitzt. Verpackungsmateriali-
en konnen dem Rohstoffkreislauf wieder zugefiihrt werden. Bitte helfen Sie mit und entsorgen Sie die

Verpackung umweltgerecht. Uber aktuelle Entsorgungswege informieren Sie sich bei lhrem Handler
oder Uber Ihre kommunale Entsorgungseinrichtung.

&

14. HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Alle Rechte vorbehalten.

Fir etwaige Ungenauigkeiten oder unpassende Angaben in dieser Bedienungsanleitung kann die Miweba GmbH nicht
verantwortlich gemacht werden. Die Informationen in diesem Dokument kdnnen ohne vorherige Ankiindigung gean-
dert werden, es besteht jedoch keine Verpflichtung zu einer laufenden Aktualisierung. Design- und Gerdteanderungen,
die der Verbesserung des Produktionsprozesses oder des Produktes dienen, bleiben vorbehalten.

15. KONFORMITAT

Mit dem CE-Zeichen erklart der Inverkehrbringer, dass das Produkt die grundlegenden Anforderungen und Richtlinien
der europaischen Bestimmungen erfiillt.

23 Bedienungsanleitung Stand 23.10.2024 - GERMAN - Artikelnummer: PR0033681




Miweba GmbH

Gewerbepark 20
96149 Breitenglilbach
Qs 09544 9879080
X info@miweba.de
WEEE-Nr. DE54010438

® MIWEBA.DE

'F/miwebagmbh D /miwebaTV /miweba,de




