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EN WARNINGS

The equipment is intended for home use only (HA). Do not use the
equipment in any commercial, rental, or institutional setting.

+ Use the equipment only as described in this manual. Consult your doctor

before performing any exercise program.

+ Keep children and pets away from the device at all times.

+ This appliance can be used by children aged from 14 years and above

and persons with reduced physical, sensory or mental capabilities or
lack of experience and knowledge if they have been given supervision or
instruction concerning use of the appliance in a safe way and understand
the hazardsinvolved.

+ Cleaning and user maintenance shall not be made by children under 14

yearsold.

+ Ensure the equipment is on a flat, stable and level surface with at least

0.6m of clear area surrounding
the equipment.

+ Always wear appropriate exercise clothing and

training shoes.

+ The safety level of the equipment can only be maintained if it is examined

regularly for damage and wear. Replace defective components
immediately and/or keep the equipment out of use until repaired. Pay
special attention to components most susceptible to wear. All warnings and
instructions must be read and followed prior to use.

+ Keep hair, body, and clothing free and clear of all

moving parts.

+ If atany time during exercise you feel faint, dizzy, or experience pain, stop

exercising immediately and consult your physician.

+ Qver exercising may result in serious injury or death.

+ Keep the equipment indoors, away from moisture and dust. Do not put the

equipment in a garage or covered patio, or near water.

+ Ifany of the adjustment devices are left projecting,

they could interfere with the user’s movement.

+ The equipment should be used only by persons weighing 120kg/264.61b

orless.

+ Heartrate monitoring system may be inaccurate.

+ Excessive exercise can lead to serious injury or death. Stop exercising

immediately.

+ This equipmentis for consumer use only.

+ The elliptical trainer is not equipped with a free wheel and therefore the

moving parts cannot be stopped immediately.

+ Forclass A, the individual human power which is required to carry out an

exercise can be different to the mechanical power displayed.

user is encouraged to try to correct the interference by one or more of the
following measures:

+ Reorient or relocate the receiving antenna.
* Increase the separation between the equipment and receiver.

+ Connect the equipmentinto an outlet on a circuit different from that to
which the receiver is connected.

+ Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.
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FCC& IC Radiation Exposure Statement:

This equipment complies with FCC and Canada radiation exposure limits set
forth for an uncontrolled environment.

This equipment should be installed and operated with a minimum distance of
20cm between the radiator and your body.

This transmitter must not be co-located or operating in conjunction with any
other antenna or transmitter.

Theinstructions for appliances having a part of class lll construction supplied
from a detachable power supply part shall state that the appliance is only to
be used with the power supply unit provide with the appliance.

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

When using an electrical appliance, basic
precautions should always be followed, including
the following:

Read all instructions before using (this appliance).

WARNING

- Toreduce the risk of burns, fire, electric shock, or
injury to persons:

1. This appliance is not intended for use by
persons with reduced physical, sensory or
mental capabilities, or lack of experience
and knowledge, unless they have been given
supervision or instruction concerning use of
the appliance by a person responsible for their
safety. Keep children under the age of 13 away
from this machine.

FR MISE EN GARDE

- Cet éguipement est congu pour un usage domestique uniguement (classe

HA). N'utilisez pas cet éguipement dans un environnement commercial,
locatif ou institutionnel.

+ Conformez-vous aux instructions d'utilisation de ce manuel. Consultez

votre médecin avant de commencer un programme d’entrainement.

+ Tenezles enfants et les animaux domestiques éloignés de I'appareil a

tout moment.

+ Cetappareil peut étre utilisé par des enfants a partir de 14 ans et des

personnes ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales
réduites ou ayant un manque d'expérience et de connaissances s'ils ont été
supervisés ou ont regu des instructions concernant I'utilisation de I'appareil
en toute sécurité et s'ils comprennent les dangers encourus.

+ Lenettoyage et I'entretien par 'utilisateur ne doivent pas étre effectués par

des enfants de moins de 14 ans.

+ Veiller ainstaller I'equipement sur une surface plane et stable en laissant au

moins 0,6 m d'espace dégagé autour de l'appareil.

+ Portez toujours des vétements et chaussures de sport appropriés.

+ Leniveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que si une

inspection réguliere est effectuée pour détecter les dommages et I'usure.
Remplacezimmédiatement les pieces défectueuses et/ou arrétez
d'utiliser I'équipement tant qu'il n'a pas été réparé. Accordez une attention
particuliere aux pieces les plus sujettes a l'usure. Tous les avertissements et
instructions doivent étre lus et suivis avant |'utilisation.

+ Gardezles cheveux, le corps et les vétements a I'écart de toute piece mobile.

+ Sipendantla séance vous ressentez une faiblesse, un étourdissement ou

une douleur, cessez immédiatement tout effort et consultez
votre médecin.

+ Unentrainement excessif peut provoquer des blessures graves,

voire mortelles.

+ Installezla machine a l'intérieur, a l'abri de 'humidité et de la poussiere. Ne

I'installez pas dans un garage, sur une terrasse couverte ou a proximité de I'eau.

+ Sil'un des dispositifs d'ajustement est laissé saillant, il pourrait entraver les

mouvements de |'utilisateur.

+ Lamachine ne doit étre utilisée que par des personnes pesant

120kg/264.61b ou moins.

+ Le systéme de cardiofréquencemeétre peut étre erroné.

+ Unentrainement excessif peut entrainer des blessures graves, voire la mort.

Cessezimmeédiatement tout effort.

+ Cetéquipement est destiné a une utilisation par le consommateur seulement.

+ Lamachine elliptique n'est pas équipée d'une roue libre. Les pieces mobiles

ne peuvent donc pas étre stoppées immédiatement.

+ Pourlaclasse A, la puissance humaine nécessaire pour réaliser un exercice

peut étre différente de la puissance mécanique affichée.

P

Sicet appareil entraine un brouillage préjudiciable a la réception des signaux
radio ou de télévision, ce qui peut étre vérifié en éteignant et en rallumant
I'apparell, I'utilisateur estinvité a tenter de résoudre ce probleme en
appliquant 'une ou plusieurs des mesures suivantes :

+ Réorienter ou déplacer I'antenne réceptrice.
+ Augmenter la distance séparant I'appareil du récepteur.
+ Brancher I'appareil dans un circuit électrique différent de celui du récepteur.

+ Communiquer avec le détaillant ou un technicien radio/télévision
d'expérience pour obtenir de l'aide.
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Déclaration d'ic sur I'exposition aux radiations :

Cet équipement est conforme aux limites d'exposition aux radiations définies
par le canada pour des environnements non controlés.

Cet équipement doit étre installé et utilisé a une distance minimum de 20 cm
entre l'antenne et votre corps.

Cet émetteur ne doit pas étre installé au méme endroit qu'une autre antenne
ou qu'un autre émetteur ni étre utilisé conjointement avec une autre antenne
ouun autre émetteur.

Lesinstructions relatives aux appareils dont une partie de la construction
releve de la classe lll et qui sont alimentés par une partie amovible du bloc
d'alimentation doivent indiquer que I'appareil ne doit étre utilisé qu'avec le
bloc d’alimentation fourni avec I'appareil.

CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

Lors de I'utilisation d'un appareil électronique, il
faut toujours prendre des précautions de base,
comme celles-ci:

Lire toutes les consignes avant I'utilisation (de cet
appareil).

AVERTISSEMENT

- Pour diminuer le risque de brdlures, d'incendie,
de décharge électrique ou de blessure au corps :

1. Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par
des personnes dont les capacités physiques,
sensorielles ou mentales sont réduites, ou qui
manquent d'expérience et de connaissances,
amoins qu’elles ne soient surveillées et
gu’elles recoivent des instructions concernant
I'utilisation de I'appareil par une personne
responsable de leur sécurité. Garder les enfants

CAUTION: The user is cautioned that changes or modifications not expressly 2
approved by the party responsible for compliance could void the user's
authority to operate the equipment.

de moins de 13 ans loin de cette machine.

2. Utiliser cet appareil uniquement selon l'usage
prévu décrit dans ce manuel. Ne pas utiliser

MISE EN GARDE : l'utilisateur est avisé que tout changement ou
modification non expressément autorisés par la partie responsable de la
conformité pourraient faire perdre a l'utilisateur son droit d'utiliser cet appareil.

Le présent appareil est conforme aux CNR d'Industrie Canada applicables d’accessoires non recommandés par le
aux appareils radio exempts de licence. L'exploitation est autorisée aux deux P

conditions suivantes : fabricant.

(1) 'appareil ne doit pas produire de brouillage préjudiciable, et 3. Nejamais Uti"SGI’ICGt appareil siles ouvertures
(2) I'appareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme sile d’a!r SOnt obstruees\. Garder les ouvertures
brouillage est susceptible d'en compromettre le fonctionnement. d'air libre de poussieres, de cheveux et d'autres

. Use this appliance only for its intended use
as described in this manual. Do not use
attachments not recommended by the
manufacturer.

. Never operate the appliance with the air
openings blocked. Keep the air openings free of
lint, hair, and the like.

This device complies with Part 15 of the FCC Rules and Industry Canada
licence-exempt RSS standard(s). Operation is subject to the following two
conditions: 3

(1) this device may not cause harmfulinterference, and

(2) this device must accept any interference received, including interference

that may cause undesired operation. 4. Never drop or insert any object into any debris.
opening. REMARQUE : Cet appareil a été testé et respecte les limites imposées 4. Ne pas laisser tomber niinsérer d’objets dans

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits aux appareils numériques de classe B, conformément a la partie 15 de toute ouverture
for a Class B digital device, pursuant to Part 15 of the FCC Rules. These limits 5. Do not use outdoors. Household use onIy. la réglementation de la FCC. Ces limites sont congues pour assurer une o o L.
are designed to provide reasonable protection against harmfulinterference 6. Do not operate where aerosol (S ra ) roducts protection suffisante contre le brouillage préjudiciable dans les installations S. Ne pas L}tthGF al'extérieur. Usage
in aresidential installation. This equipment generates, uses and can radiate : beingused or where OxygenFi)S byelﬁg rézidintielles. Cet aplpareil génere, u‘1|:ilise et |peut e’nfqettre delénergie domesthue seulement.
radio frequency energy and, if notinstalled and used in accordance with the are radiofréquence et, s'il n'est pas installé et utilisé conformément aux . . N .
instructions, may cause harmful interference to radio communications. However, administered. instructions, peut causer un brouillage préjudiciable aux communications 6. Ne pas faire fonctionner ot des prodwts en

aérosol sont utilisés ou la ou de I'oxygéne est
administré.

CONSERVER SES CONSIGNES.

thereis no guarantee thatinterference willnot occur in a particular installation. radio. Cependant, rien ne garantit qu'une installation donnée ne produira

aucun brouillage.

SAVE THESE INSTRUCTIONS.

If this equipment does cause harmful interference to radio or television
reception, which can be determined by turning the equipment off and on, the
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ES PRECAUCION

- Este equipo esté disefiado Uinicamente para ser utilizado en el hogar (uso
doméstico - clase A). No utilice el equipo en ninglin entorno comercial,
institucional nide alquiler.

+ Utilice el equipo solo como se describe en este manual. Consulte con su
meédico antes de realizar cualquier programa de ejercicios.

* Mantenga alos nifios y mascotas alejados del dispositivo en todo momento.

+ Este aparato puede ser utilizado por nifios a partir de los 14 afios y personas
con capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas o con falta de
experiencia y conocimiento si han recibido supervision o instrucciones
sobre el uso del aparato de forma segura 'y comprenden los peligros que
conlleva.

+ Los menores de 14 afios no deben realizar tareas de limpieza y
mantenimiento del usuario.

+ Asegurese de que el equipo quede ubicado sobre una superficie plana,
estable y nivelada, manteniendo despejada la zona alrededor del mismo en
unradio de almenos 0,6 m.

+ Utilice siempre zapatillas de deporte y ropa de entrenamiento adecuadas.

+ Puede mantenerse el nivel de seguridad del equipo Unicamente si se revisa
de forma peri¢dica en cuanto a dafios y desgaste. Sustituya de inmediato
los componentes defectuosos o mantenga el equipo fuera de servicio
hasta que sea reparado. Preste especial atencion alos componentes méas
propensos al desgaste. Se deben leer y seguir todas las advertencias e
instrucciones antes de su uso.

* Mantenga el pelo, el cuerpoy laropa libres y despejados de todas las partes
moviles.

+ Sien cualguier momento al hacer gjercicio se siente débil, mareado o siente
dolor, deje de hacer ejercicio de inmediato y consulte con sumédico.

+ Hacer ejercicio en exceso puede provocar lesiones graves o la muerte.

* Mantenga el equipo eninteriores, lejos de la humedad y del polvo. No
coloque el equipo en un garaje o patio techado nicerca del agua.

+ Sise deja sobresaliendo cualquiera de los dispositivos de ajuste, estos
podrianinterferir con el movimiento del usuario.

+ Elequipo solo deberia ser utilizado por personas con un peso igual o inferior
a120kg/264.61b.

+ Elsistema de monitorizacion de la frecuencia cardiaca puede ser inexacto.

+ Elejercicio excesivo puede provocar lesiones graves o la muerte.
Interrumpa el gjercicio inmediatamente.

+ Este equipo es de uso exclusivo para el consumidor.

+ Labicicleta fija no esté equipada con una rueda libre y, por lo tanto, las
piezas que estan en movimiento no pueden detenerse de inmediato.

+ Enelcasodelosequipos de clase A, la potencia humana individual que
se requiere para realizar un ejercicio puede ser diferente a la potencia
mecénica que se muestra.

PRECAUCION: Se advierte al usuario de que los cambios o modificaciones
no aprobados expresamente por la parte responsable del cumplimiento
normativo podrian invalidar la autoridad del usuario para utilizar el equipo.

Este equipo cumple con la Parte 15 de las normas de la FCC y con el(los)
estandar(es) RSS [Radio Standards Specification] exento(s) de licencia
del Ministerio de Industria de Canada. La utilizacion esté sujeta a las dos
condiciones siguientes:

(1) este dispositivo no podré ocasionar interferencias perjudiciales, y

(2) este dispositivo debera admitir cualquier interferencia recibida, incluidas
aquellas que puedan provocar un funcionamiento no deseado.

NOTA: Este equipo se ha sometido a pruebas y se ha determinado que
cumple los limites establecidos para los dispositivos digitales de clase B, de
conformidad con el apartado 15 de las normas de la FCC [Comisién Federal de
Comunicaciones de EE. UU . Estos limites estéan disefflados para proporcionar
una proteccién razonable contra interferencias perjudiciales en una
instalacion residencial. Este equipo genera, utiliza y puede irradiar energia de
radiofrecuenciay, sino se instalay se usa como se indica en las instrucciones,
podria ocasionar interferencias perjudiciales en las comunicaciones por radio.
Sin embargo, no se puede garantizar que no se produzcan interferencias en
unainstalacion en particular.

Sieste equipo causa interferencias perjudiciales enla recepcion de sefiales
de radio o television (lo cual puede determinarse apagando y encendiendo
el dispositivo), recomendamos al usuario que intente corregir dichas
interferencias adoptando una o varias de las siguientes medidas:

4

+ Cambie la orientacién o la ubicacion de la antena receptora.
+ Aumente la distancia entre el equipo y el receptor.
+ Conecte el equipo a una toma ubicada en un circuito diferente al del receptor.

+ Consulte al distribuidor o a un técnico de radio/television experimentado
para obtener ayuda.

CAN ICES-3(B) / NMB-3(B)

Declaracion de exposicion a la radiacion de la FCC e IC [Ministerio de Industria
de Canada]:

Este equipo cumple con los limites de exposicion alaradiacién de Canaday
FCC establecidos para un entorno no controlado.

Este equipo debe instalarse y manejarse con una distancia minima de 20 cm
entre el radiador y el cuerpo de la persona.

Este transmisor no deberé ser colocado ni funcionar en combinacion con
ninguna otra antena o transmisor.

Lasinstrucciones de los aparatos que tengan una parte de construccion de
clase lll alimentada por una pieza de fuente de alimentacion desmontable
indicaran que el aparato solo debe utilizarse conla unidad de alimentacion
suministrada con el aparato.

ESPECIFICACIONES ELECTRICAS
INPUT: 220V-240V OUTPUT: 9V, 1A

INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE
SEGURIDAD

Cuando se utiliza un aparato eléctrico, siempre
deben seguirse las precauciones basicas, entre
las que se incluyen las siguientes:

Lee todas las instrucciones antes de utilizar (este
aparato).

ADVERTENCIA

- Afin de disminuir el riesgo de que las personas
sufran quemaduras, incendios, descargas
eléctricas o lesiones se debe hacer lo siguiente:

1. Este aparato no esta disefiado para que lo
utilicen personas con capacidades fisicas,
sensoriales o mentales reducidas, o con falta
de experiencia y conocimientos, a menos
que las supervise o instruya una persona
responsable de su seguridad. Se debe
mantener a los niflos menores de 13 afios
alejados de esta maquina.

2. Este aparato solo se debe utilizar para el
uso previsto, tal y como se describe en este
manual. No se deben usar accesorios no
recomendados por el fabricante.

3. No se debe poner en marcha el aparato silas
salidas de aire estan bloqueadas. Estas se
deben mantener sin pelusas, pelos u elementos
obstructores similares.

4. No se debe dejar caer ni introducir ningun
objeto en ninguna abertura.

5. No se debe utilizar en ambientes al aire libre.
Esta destinado Unicamente al uso doméstico.

6. No se debe operar donde se utilicen productos
en aerosol (espray) o donde se administre
oxigeno.

SE DEBEN GUARDAR ESTAS INSTRUCCIONES.

DE ACHTUNG

- Das Geréatist nur fur den Heimgebrauch geeignet (Verwendungsklasse
H, Genauigkeitsklasse A). Verwenden Sie das Gerat nicht zu
gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen Zwecken.

+ Verwenden Sie das Gerat nur wie in dieser Anleitung beschrieben. Wenden
Sie sich an lhren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm durchfthren.

- Bewahren Sie das Gerét stets auBerhalb der Reichweite von Kindern und
Haustieren auf.

+ Stellen Sie sicher, dass sich das Geréat auf einer
flachen,stabilen und geraden Oberflache befindet

+ Dieses Geréat kann von Kindern ab 14 Jahren und Personen mit
eingeschrankten physischen, sensorischen oder mentalen Fahigkeiten oder
mit mangelnder Erfahrung bzw. mangelndem Wissen verwendet werden,
wenn sie beaufsichtigt werden oder in die sichere Verwendung des Gerats
eingewiesen wurden und die damit verbundenen Gefahren verstehen.

+ Reinigung und Wartung sollten nicht von Kindern unter 14 Jahren
durchgefthrt werden.
und ein Mindestabstand von 0,6 m um das Geréat eingehalten wird.

+ Tragen Sie stets angemessene Sportbekleidung und Trainingsschuhe.

+ Das Sicherheitsniveau des Gerats kann nur gewahrleistet werden, wenn
es regelmaBig auf Beschadigungen und VerschleiB geprift wird. Tauschen
Sie defekte Teile umgehend aus bzw. benutzen Sie das Gerat erst wieder,
wenn es repariert wurde. Achten Sie insbesondere auf verschleiBanfallige
Teile. Alle Warnungen und Anweisungen missen vor dem Gebrauch
gelesen und bertcksichtigt werden.

* Halten Sie Haare, Kérper und Bekleidung von samtlichen beweglichen
Gerateteilen fern.

+ Sollten Sie sich zu einem beliebigen Zeitpunkt wahrend lhres Workout
schwach fiihlen, Innen schwindelig sein oder Sie Schmerzen verspuren,
brechen Sie das Training umgehend ab und konsultieren Sie einen Arzt.

+ UberméBiges Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum Tod fiihren.

+ Stellen Sie das Geratim Innenbereich an einem trockenen und staubfreien
Ortauf. Stellen Sie es nicht in einer Garage, auf einer Uberdachten Veranda
oder in der N&he von Wasser auf.

+ Ragen Einstellgerate aus dem Geréat heraus, kdnnen sie sich dadurchim
Bewegungsbereich des Nutzers befinden.

+ Das Gerat sollte nur von Personen verwendet werden, die max. 120kg wiegen.
+ DerHerzfrequenzmesser kann ungenaue Werte liefern.

+ UberméBiges Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum Tod
flhren. Beenden Sie das Training umgehend.

+ Der Crosstrainer ist nicht mit einem Freilauf ausgestattet, weshalb die
beweglichen Geréteteile nicht umgehend angehalten werden kdnnen.
+ FurKlasse A kann sich die individuelle menschliche Leistung, die

aufgebracht werden muss, um eine Ubung auszufiihren, von der
abgebildeten mechanischen Leistung unterscheiden.

Achtung: Der Benutzer wird davor gewarnt, dass Anderungen bzw.
Modifikationen, die nicht ausdricklich von der fur die Einhaltung der
Vorschriften verantwortlichen Partei genehmigt wurden, dazu fUhren kdnnen,
dass der Benutzer die Berechtigung zum Betrieb des Gerats verliert.

In der Gebrauchsanweisung fur Gerate mit einem Bauteil der Klasse lll, die
Uber ein abnehmbares Netzteil versorgt werden, muss angegeben werden,
dass das Gerat nur mit dem mitgelieferten Netzteil verwendet werden darf.

PT ATENCAO

+ O equipamento destina-se exclusivamente a utilizagdo doméstica
(Utilizagdo doméstica, Classe A). N&o utilize o equipamento em qualquer
ambiente comercial, de aluguer ou institucional.

+ Utilize o equipamento apenas conforme descrito neste manual. Consulte o
seumédico antes de realizar qualquer programa de exercicios.

+ Mantenha sempre as criangas e os animais de estimag&o afastados do
equipamento.

+ Este equipamento pode ser usado por criangas com 14 anos ou mais e por
pessoas com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas ou sem
experiéncia nem conhecimentos se forem supervisionadas ou instruidas
relativamente a sua utilizagéo segura e compreenderem os perigos
envolvidos.

+ Alimpeza e a manutengdo por parte do utilizador ndo devem ser realizadas
por criangas com menos de 14 anos

+ Certifiqgue-se de que o equipamento é colocado numa superficie plana,
estével e nivelada, com pelo menos 0,6m de area livre a volta do mesmo.

+ Use sempre roupa e calgado de desporto adequados.

+ Onivel de seguranga do equipamento apenas pode ser garantido se este
for regularmente inspecionado quanto a danos e desgaste. Substitua
imediatamente componentes com defeito e/ou n&o use o equipamento
enquanto ndo for reparado. Preste especial atengédo aos componentes
mais suscetiveis a desgaste. Todos os avisos e instrugdes tém que ser lidos
e respeitados antes de qualquer utilizag&o.

+ Mantenha o cabelo, o corpo e a roupa afastados de todas as pegas moveis.

+ Seaqualquer momento durante a préatica de exercicio sentir sensagéo de
desmaio, tonturas ou dores, interrompa imediatamente e consulte o
seumédico.

+ O excesso de exercicio pode resultar em lesdes graves ou morte.

+ Mantenha o equipamento no interior, num local sem humidade nem poeira.
N&o cologue o equipamento numa garagem ou patio coberto, nem perto
de égua.

+ Sealgum dos mecanismos de ajuste ficar saliente, poderé interferir com os
movimentos do utilizador.

+ Oequipamento deve ser utilizado apenas por pessoas com um peso igual
ouinferior a 120kg (264.61b).

+ O sistema de monitorizag&o do ritmo cardiaco pode ndo ser exato.

+ O excesso de exercicio pode resultar em lesGes
graves ou morte. Interrompa imediatamente a pratica de exercicio.

+ Abicicleta eliptica ndo esté equipada com uma roda livre, pelo que ndo é
possivel paraimediatamente as suas pegas moveis.

+ Noque se refere a equipamentos da classe A, a forga humana individual

necessaria para realizar um exercicio pode diferir da forga mecénica
apresentada.

Atengao: adverte-se o utilizador para o facto de que quaisquer alteragdes
ou modificagdes ndo expressamente aprovadas pela parte responsavel
pela conformidade poderdo anular a autoridade do utilizador para operar o
equipamento.

Asinstrugdes dos aparelhos que contenham pegas com construgéo de classe
lll alimentadas a partir de uma fonte de alimentagdo separada dever&o indicar
que o aparelho apenas deve ser usado com a unidade de fonte de alimentagéo
fornecida juntamente com o aparelho.
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F-20(6) F-23 (6) F-21(4) F-22(2) o5 o6
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| FFRENS/ VY TLES/

24 815 /nimero de serie /

55.12" (L) x 27.65" (W) x 66.54" (H)

VNI NN
RVON-10111BK-AR/0718/00000]1
R —

49.5kg
109.04lb

Product disassembly instructions:
Please disassemble according to the reverse
4 4 steps of product assembly.

iR EDiREE: SRR MBS R S RHTIFE.
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/
A1

A-2
B
B-1
B-2
B-3
B-4
B3

E-3
E-4
E-5
F-2
F-3
F-4
F-5
F-6
F-7
F-8

F-10
F-1
F-12
F-13
F-14
F-15
F-16
F-17
F-18
F-19
F-20
F-21
F-22
F-23

GX40s Console SM2705-67
Screw M5*10
Front handlebar set
Front handlebar
Foam grip
End Cap
Hand Pulse Set
Hand Pulse Wire
Screw M4*20L
Semi Washer
Upper handlebar Set
Upper handlebar left
Upper handlebar right
Foam grip
End Cap
Handlebar Post Set
Handlebar Post
Wire
Bushing of Handlebar Axle
Screw M6
Screw M5
Water Bottle Cage
Shaft of Handlebar
Lower Handlebar Set
Lower Handlebar
Bushing of handlebar axle
Screw M5
Front Cover of upper Handlebar
Rear cover of upper Handlebar
Nut M10
C-clip
Wave washer
Flat Washer
Sensor wire
Sensor Fixed bracket
Flat Washer
DC Wire
Screw M4
Bearing 6004RS
Belt
Screw M4
Screw M5
Left Chain cover (upper)
Right Chain Cover (Lower)
Cover of Handelbar Post
Ring of Handlebar post
Motor Wire
Screw M8
Flat Washer
Semi Washer
Spring Washer
Flywheel Set
Flywheel
Nut 3/8’
Flywheel axle
Flat Washer
Bearing 6000RS
Bearing 6300RS
Bushing of Flywheel
Nut 3/8°
Magnet Set
Screw M6
Flat Washer

S D= = = o= o= 2PN =N =D =D, = DN = DD = =N =

N
o

M =N == == = W= —=00MNNODD == == = =

H-3
H-4
!
Ei
-2
-3
-4
-5

L-5
L-8
L-9
L-10
LN

O-1
0-2

0-4
0-5
0-6

0O-8
0-9
0O-10
o-n
0O-12
O-13
O-14
O-15

P-1

P

Spring Washer
Magnet
Pedal Tube Set
Pedal Tube
Bushing
Bearing
Washer
Fixed axle of Lower handlebar
Left Pedal
Right Pedal
End Cap of Pedal Tube
Front Stabilizer Set
Front Stabilizer
Pad
Pad
Screw 3/16°
Rear stabilizer set
Rear stabilizer
Small Pad
End Cap
Screw 3/16’
Idler Set
Idler
Idler Wheel
Wave Washer
Nut M8
Flat Washer
Hex Screw M6
Hex Screw M8
Flat Washer
Spring
Servo Motor Set
Switching Power adapter
Screw Set
Screw M8
Nut M8
Carriage screw M8
Semi washer
Screw M8
Flat Washer
Spring Washer
Nylon M8
Flat Washer
Flat Washer
Knob of pedal
Cariage screw M6
Spring Washer
Flat Washer
Flat Washer
Axle set
Hex Screw M8
Pulley
Bushing
Axle
Disc set
Disc crank
Disc
Disc Cap
Screw M4
Flat Washer

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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DISPLAY FUNCTIONS

TIME

LCD display:

Count up - No preset target. Time will count up from 00:00 to maximum 99:59 with 1 minute increments.
Count down - If training with preset Time. Time will count down from preset to 00.00.

User setting: Each preset increment or decrement is 1 minute between 00:.00 to 99:00,

SPEED
Displays current training speed. Maximum speed is 99.9 KM/H.

RPM
Displays the Rotation Per Minute. Display range 0-15-999,

DISTANCE

LCD display:

Accumulates total distance from 000 up to 9999 KM . The user may preset target distance data by using UP/DOWN.
User setting: Each preset increment or decrement is 1IKM  between 000 to 99.00.

CALORIES

LCD display:

Accumulates calories consumption during training from O to maximum 9999 calories. (This data is a rough guide for
comparison of different exercise sessions which can not be used in medical treatment,)

User setting: Each preset increment or decrement is 1 calories between 0 to 9990,

PULSE
User may set up target pulse from O - 30 to 230, and console buzzer will beep when actual heart rate is over the
target value during workout,

WATTS
Display current workout watts. Display range 0-999,

MANUAL
Manual mode workout.

COMPUTER FUNCTIONS

BEGINNER
0 Enter 9 Up Beginner Mode, 4 PROGRAM selection.
@) Recovery @ Down ADVANCE

Advance Mode, 4 PROGRAM selection.
@ Reset @ Start/Stop SPORTY

Sporty Mode, 4 PROGRAM selection.

CARDIO

BUTTON FUNCTIONS Target HR training mode.

ENTER UP

Select or switch values of each function. Can be Adjust function value up. WATT PROGRAM

used as confirmation. WATT constant training mode.
DOWN

RECOVERY Adjust function value down. USER PROGRAM

Test heart rate recovery, once complete, press User creates resistance level profile.

again to revert, START / STOP

To start or stop workout,
RESET
Press and hold for 2 seconds, console will reboot and
start from user setting. Return to main menu during
preset workout value or stop mode.

18 REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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OPERATION PROCEDURE
9 MANUAL MODE
0 POWER ON 1. Press UP or DOWN to select manual mode, and press ENTER to get into.
2. Press UP or DOWN to set TIME (Figure 9), DISTANCE (Figure 10), CALORIES (Figure 11), PULSE (Figure 12),
and press ENTER to switch the value setting,
3. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout,
Resistance level display in WATT window, not any adjusting for 3s, it will switch to display WATT
(Figure 13).
4. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Plug in power supply, console will power on and display all segments on LCD for 2 seconds.

LOAD

WATT

MM MM 0
TN LTI DAL

Figure 1
@) WORKOUT SELECTION

Press UP or DOWN to select workout: MANUAL - BEGINNER - ADVANCE - SPORTY - CARDIO -
WATT - USER PROGRAM

PULSE

X
o

N (2]
F NI

Figure 12
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Q
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TALORIES
=
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Figure 13
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Press START/STOP in main menu, start workout in manual mode directly.

]
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|
=2

T v

= )
gy

@) BEGINNER MODE

1. Press UP or DOWN to select Beginner mode, and press ENTER to select mode.
2. Press UP or DOWN to select Beginner program 1-4 (Figure 14) and press ENTER to select mode.
3. Press UP or DOWN to set TIME.

I 4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout.

5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

=
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VN

Figure 7
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e
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Figure 8

=

Figure 14
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@ ADVANCE MODE

1. Press UP or DOWN to select Advance mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to select Advance program 1-4 (Figure 15) and press ENTER to select mode.
3. Press UP or DOWN to set TIME.

4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout.
5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 15

@ SPORTY MODE

1. Press UP or DOWN to select Sporty mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to select Sporty program 1-4 (Figure 16) and press ENTER to select mode.

3. Press UP or DOWN to set TIME.

4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout.

5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 16

@ CARDIO MODE

1. Press UP or DOWN to select HRC, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to set Age (Figure 17). and press ENTER to switch the next value setting.

3 Press UP or DOWN to select 55% (Figure 18), 75%, 90% or TAG (TARGET H.R) (default: 100). When selecting
target heart rate, default value 100 will flicker. Press UP or DOWN to adjust target range 30-230; and press
ENTER to switch the next value setting,

4. Press UP or DOWN to set workout TIME.

5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

-
Jj
[T =
-y
)
A

)
3
u
)
-
)

nn

=
-i-
-t |-

Figure 17 Figure 18

22

Q WATT MODE

1. Press UP or DOWN to select WATT mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to set WATT target. (default: 120, Figure 19). Adjust target range 10-350; and press ENTER
to switch the next value setting.

3. Press UP or DOWN to set TIME.

4. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust Watt level during workout.

5. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

Figure 19

@ USER PROGRAM MODE

1. Press UP or DOWN to select User Program mode, and press ENTER to select mode.

2. Press UP or DOWN to select Ul-U4 and press ENTER to switch the next value setting.

3 Press UP or DOWN to create user profile (Figure 20). There are a total of 20 columns. User can adjust each
column resistance level (press UP or DOWN to adjust resistance level, press ENTER to move to the next unit).
User can hold ENTER for 2 seconds to quit during setting.

4. Press UP or DOWN to set TIME.

5. Press START/STOP to start workout. Press UP or DOWN to adjust resistance level during workout,

6. Press START/STOP to pause workout. Press RESET to return to main menu.

o ] | 1YY
) | |

IV
Figure 20
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@ RECOVERY

After exercising for a period, keep holding on hand grips and press RECOVERY. All function display will stop
except “TIME” starts counting down from 00:60 to 00:00 (Figure 21). Screen will display your heart rate recovery
status with the F1, F2.... to F6. F1 is best, F6 is poor (Figure 22). User may keep exercising to improve the heart
rate recovery status. Press the RECOVERY button again to return the main display.

PUL

HEE v

Figure 21

Figure 22

F1 - Best

F2 - Very Good
F3 - Good

F4 - Satisfactory
F5 - Not Satisfied

F6 - Poor

Notes

1. After 4 minutes without pedaling or pulse input, console will enter into power saving mode. Press any key to
wake the console up.
2. When console acts abnormal, please unplug the adaptor and plug in again.

PROGRAM

BEGINNER 1

BEGINNER 2

BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 2

ADVANCE 1

ADVANCE 3

ADVANCE 4

Ll Ll LI L

SPORTY 3 SPORTY 4

NMANTIT

SPORTY 1

SPORTY 2

24

FONCTIONS DE LCORDINATEUR
Q Enter (Entrée)

@) Recovery (Récupération)

900

@ Reset (Réinttialisation)

FONCTION DES TOUCHES

ENTER (ENTREE)
Selection ou modification des valeurs de chague
fonction. Peut servir de confirmation.

RECOVERY (RECUPERATION)
Test de récupération du rythme cardiaque; une fois
terming, appuyez a nouveau pour revenir en arriere,

RESET (REINITIALISER)

Appuyez et maintenez la pression pendant 2 sec-
ondes, la console va redémarrer et afficher les para-
metres utilisateur. Retour au menu principal pendant
une valeur dentrainement predéfinie ou arrét du
mode.

STOP / START

Up (Haut)

Down (Bas)

Start / Stop (Démarrage / Arrén)

UP (HAUT)
Proceder a des ajustements croissants lors du
réglage des fonctions.

DOWN (BAS)
Proceder a des ajustements décroissants lors
du réglage des fonctions

START / STOP (DEMARRAGE / ARRET)

Pour commencer ou arréter la séance den-
trainement.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



FONCTIONS D'AFFICHAGE

TIME (DUREE)

Fcran LCD

Compte - aucun objectif predéfini. La durée va sécouler de 0000 a 9959 maximum, par tranches de 1 minute.
Deécompte - pour une séance avec une durée predéfinie. La durée va partir de la valeur prédéfinie pour arriver a
00:.00.

Parameétre utilisateur : chague augmentation ou diminution prédéfinie se fait par tranche de 1 minute entre 00.00 et
99:00.

SPEED (VITESSE)
Affiche la vitesse dentrainement actuelle. La vitesse maximum est de 999 km/h.

RPM (TR/MIN)
Affiche le nombre de tours par minute. La plage daffichage est de 0-15-999.

DISTANCE

Fcran LCD

Compte la distance totale de 000 jusgua 9999 km. Lutilisateur peut predéfinir les données de distance cible a laide
de UP/DOWN (HAUT/BAS).

Parameétre utilisateur : chague augmentation ou diminution prédéfinie se fait par tranche de 1 km entre 0,00 et 9900,

CALORIES

Fcran LCD

Compte la consommation de calories pendant lentrainement de 0 jusqua 9 999 calories au maximum. (Ces
données ne sont qu'un guide approximatif permettant de comparer les différentes séances dentrainement et ne
sauraient étre utilisées dans le cadre d'un traitement médical)

Parameétre utilisateur : chaque augmentation ou diminution prédéfinie se fait par tranche de 1 calorie entre 0 et 9 999,

PULSE (POULS)
Lutilisateur peut définir un pouls cible allant de 0 - 30 & 230 ; la console va émettre un avertissement sonore (oip)
quand la fréequence cardiaque dépasse la valeur cible pendant la seéance.

WATTS
Affiche les watts dentrainement. La plage daffichage est de 0-999,

MANUAL (MANUEL)
Séance en mode manuel.

BEGINNER (DEBUTANT)
Mode débutant, choix entre 4 PROGRAM (PROGRAMME).

ADVANCE (AVANCE)
Mode avance, choix entre 4 PROGRAM (PROGRAMME).

SPORTY (SPORTIF)
Mode sportif, choix entre 4 PROGRAM (PROGRAMME),

CARDIO
Mode dentrainement avec fréquence cardiague cible.

WATT PROGRAM (PROGRAMME WATT)
Mode dentrainement & WATT (WATT) constant.

USER PROGRAM (PROGRAMME UTILISATEUR)
Lutilisateur crée le profil de niveau de résistance.

26

PROCEDURE DE FONCTIONNEMENT

@ ALIMENTATION ON (ALLUMEE)

Branchez lalimentation, la console va sallumer et afficher tous les segments pendant 2 secondes sur lécran
LCD.
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Figure 1
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@) SELECTION DE LENTRAINEMENT

Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner lentrainement : MANUEL - DEBUTANT - AVANCE -
SPORTIF - CARDIO - WATT - PROGRAMME UTILISATEUR
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€) MODE MANUEL

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode manuel puis sur ENTER (ENTREE)
pour commencer.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE) (Figure 9), la DISTANCE (DISTANCE)
(Figure 10), les CALORIES (CALORIES) (Figure 11), le PULSE (POULS) (Figure 12), puis appuyez sur ENTER
(ENTREE) pour modifier le paramétre de valeur.

3. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement. Le niveau de résistance saffiche
sur la fenétre WATT (WATT) ; sans ajustement pendant 3 s, il reviendra a l'affichage WATT (WATT) (Figure 13).

4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.
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Figure 13
Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) dans le menu principal, commencez directement
lentrainement en mode manuel,

¢)» MODE DEBUTANT

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode débutant puis sur ENTER (ENTREE) pour
choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode débutant 1-4 (Figure 14) puis sur ENTER
(ENTREE) pour choisir le mode.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT)
ou DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement,

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.
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Figure 14
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@ MODE AVANCE

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode avance puis sur ENTER (ENTREE) pour
choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode avance 1-4 (Figure 15) puis sur ENTER
(ENTREE) pour choisir le mode.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.
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Figure 15

@ MODE SPORTIF

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode sportif puis sur ENTER (ENTREE) pour
choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode sportif 1-4 (Figure 16) puis sur ENTER (EN-
TREE) pour choisir le mode.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

4. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET

(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 16

e MODE CARDIO

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode cardio puis sur ENTER (ENTREE) pour
choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir lage (Figure 17), puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour
modifier le parameétre de valeur suivant.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner 55 %, (Figure 18) 75 %, 90 % ou TAG (TARGET HR)
(FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE) (par défaut : 100). Quand vous sélectionnez la fréquence cardiaque cible, la
valeur par défaut 100 va clignoter. Appuyez sur haut ou bas pour ajuster la plage cible entre 30 et 230 ; puis
sur entrée pour passer au parameétre de valeur suivant.

4. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE) deentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

=
&z
=i
=
=
=
m|

—
o
=
-'
—
g
=
-
—
g

B W
At hd Lt Ly 0

Figure 17 Figure 18

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



6 MODE WATT

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode WATT (WATT) puis sur ENTER (ENTREE)
pour choisir le mode.
2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir fobjectif WATT (WATT). (par défaut : 120, figure 19).

Ajustez la plage cible entre 10 et 350 ; puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour passer au paramétre de
valeur suivant.

3. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

4, Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de watt pendant lentrainement.

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.

Figure 19

@ MODE PROGRAMME UTILISATEUR

1. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner le mode programme utilisateur puis sur ENTER
(ENTREE) pour choisir le mode.

2. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour sélectionner Ul-U4, puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour
modifier le parametre de valeur suivant.

3 Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour créer le profil utilisateur (Figure 20). II'y a un total de
20 colonnes. Uutilisateur peut ajuster le niveau de résistance de chague colonne (appuyez sur haut ou bas
pour ajuster le niveau de résistance puis sur entrée pour passer a l'unité suivante). Lutilisateur peut maintenir
la pression sur la touche ENTER (ENTREE) pendant 2 secondes pour quitter le paramétrage.

4. Appuyez sur UP (HAUT) ou DOWN (BAS) pour définir la TIME (DUREE).

5. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour commencer lentrainement. Appuyez sur UP (HAUT) ou
DOWN (BAS) pour ajuster le niveau de résistance pendant lentrainement.

6. Appuyez sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET) pour mettre lentrainement en pause. Appuyez sur RESET
(REINITIALISER) pour revenir au menu principal.
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Figure 20
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() RECUPERATION

Apres un certain temps passe a faire du sport, continuez a tenir les poignees et appuyez sur RECOVERY
(RECUPERATION). Laffichage de toutes les fonctions va sarréter, sauf pour « TIME (DUREE) » qui va commencer
un décompte de 00:60 a 0000 (Figure 21). Lécran va indiquer votre statut de récupération de fréquence
cardiaque par une note allant de F1 a F6. F1 est la meilleure note, F6 la plus mauvaise (Figure 22). Lutilisateur
devra continuer a sentrainer pour améeliorer son statut de récupération de fréquence cardiague. Appuyez a
nouveau sur le bouton RECOVERY (RECUPERATION) pour revenir a 'affichage principal.

-
I

igure 21 Figure 22

T

F1 - Meilleure

F2 - Tres bonne
F3 - Bonne

F4 - Satisfaisante
F5 - Insatisfaisante
F6 - Mauvaise

Notes

1. Au bout de 4 minutes sans pedaler ou sans détection de pouls, la console va passer en mode économie
deénergie. Appuyez sur nimporte quelle touche pour réactiver la console.
2. Si'le comportement de la console est anormal, veuillez débrancher ladaptateur puis le rebrancher.

PROGRAM

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
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SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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COMPUTER-FUNKTIONEN
¢ tnter (Eingabe)

Up (Aufwarts)

@) Recovery (Erholung) Down (Abwarts)

" I~

@ Reset (Zuricksetzen) Start / Stop (Start / Stopp)

TASTENFUNKTIONEN

ENTER (EINGABE)
Wahlen Sie hiermit aus den einzelnen Funktionswerten
aus. Kann zum Bestéatigen verwendet werden.

UP (AUFWARTS)
Die Werte der Funktionen erhdhen

DOWN (ABWARTS)
RECOVERY (ERHOLUNG) Die Werte der Funktionen verringern.
Uberprufen Sie hiermit die Erholungsherzfrequenz.
Drtcken Sie die Taste erneut, um zurlckkehren, START / STOP (START / STOPP)
Mit dieser Taste kénnen Sie das Training start-
RESET (ZURUCKSETZEN) en oder beenden
Halten Sie diese Taste fur zwei Sekunden gedruckt,
um die Konsole neu zu starten und bei den Benutzere-
instellungen zu beginnen. Kehren Sie wahrend eines
voreingestellten Workouts oder im Stoppmodus zum

Hauptmenu zurdck.

DISPLAY-FUNKTIONEN

TIME (ZEIT)

LCD-Display:

Hochzahlen — ohne voreingestellte Zeit. Die Zahlung beginnt bel 00.00 und geht in Schritten von einer Minute bis
maximal 99:59.

Countdown - bei voreingestellter Zeit. Beginnt mit der eingestellten Zeit und zahlt auf 00.00 runter.
Benutzereinstellung: Jeder voreingestellte Schritt zwischen 00:00 und 99:00 bzw. 99:00 und 00:.00 betragt 1 Minute,

SPEED (GESCHWINDIGKEIT)
Zeigt die aktuelle Trainingsgeschwindigkeit an. Maximale Geschwindigkeit: 999 km/h.

RPM (TRITTFREQUENZ)
Zeigt die Umdrehungen pro Minute an. Anzeigebereich: 0-15-999,

DISTANCE (ENTFERNUNG)

LCD-Display:

Gibt die Gesamtentfernung zwischen 000 und 9999 km an. Die Zieldistanz kann durch Drucken von UP/DOWN
(ERHOHEN/VERRINGERN) eingestellt werden,

Benutzereinstellung: Jeder voreingestellte Schritt zwischen 000 und 9900 99.00 und 00.00 betragt 1 km.

CALORIES (KALORIEN)
LCD-Display:

Gibt den gesamten Kalorienverbrauch wahrend des Trainings von O bis maximal 9999 Kalorien an. (Bei diesen Daten
handelt es sich um einen ungeféhren Vergleichswert der unterschiedlichen Trainingseinheiten. Sie durfen nicht zu
medizinischen Zwecken verwendet werden)

Benutzereinstellung: Jeder voreingestellte Schritt zwischen 0 und 9990 bzw. 9990 und 0 betragt 1 Kalorie,

PULSE (PULS)
Es kann ein Zielpuls von 0 bis 30 zu 230 eingestellt werden. Der Warnton der Konsole ertont automatisch, wenn die
tatsachliche Herzfrequenz wahrend des Workouts Uber dem eingestellten Zielwert liegt.

WATTS (WATT)
Zeigt die aktuelle Trainingsleistung in Watt an. Anzeigebereich: O — 999,

MANUAL (MANUELL)
Manueller Workout-Modus.

BEGINNER (ANFANGER)
Modus ,Anfanger’, 4 PROGRAMME zur Auswahl.

ADVANCE (FORTGESCHRITTENE)
Modus Fortgeschrittene’, 4 PROGRAMME zur Auswahl.

SPORTY (SPORTLICH)
Modus Sportlich’, 4 PROGRAMME zur Auswahl

CARDIO
Trainingsmodus fur Zielherzfrequenz.

WATT PROGRAM (WATT-PROGRAMM)
WATT-Modus fur konstantes Training

USER PROGRAM (BENUTZERPROGRAMM)
Sie kdnnen ein Widerstandsprofil erstellen.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



BETRIEB

@ STROMEIN

Stellen Sie die Stromversorgung her. Die Konsole schaltet sich dann ein und zeigt alle Segmente auf dem LCD
fur 2 Sekunden an.

Abb. 1
@) WORKOUT-AUSWAHL

Workout mit UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) auswahlen: MANUELL — ANFANGER - FORT-
GESCHRITTENE - SPORTLICH — CARDIO — WATT — BENUTZERPROGRAMM
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€) MANUELLER MODUS

1. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den manuellen Modus auszuwahlen, und
drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) (Abb. 9), DISTANCE (ENTFERNUNG)
(Abb. 10), CALORIES (KALORIEN) (Abb. 11) und PULSE (PULS) (Abb. 12) einzustellen, und wechseln Sie
anschlieRend mit ENTER (EINGABE) zum n&chsten Wert.

3. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Driicken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen. Das
Widerstandsniveau wird im Fenster WATT (WATT) angezeigt. Wenn es fur mehr als 3 Sekunden keine
Anpassung gibt, wird dort wieder WATT (WATT) angezeigt (Abb. 13).

4. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Drucken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptmen( zurtickzukehren,
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Abb. 11 Abb. 12

Drucken Sie im Hauptment START/STOP (START/STOPP), um Ihr Workout direkt im manuellen Modus zu starten.

¢)» MODUS ,ANFANGER

1. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) und anschlieRend ENTER (EINGABE), um den Mo-
dus Anfanger auszuwahlen.

2. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um eines der vier Programme Anfanger' auszu-
wahlen (Abb. 14), und drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

3. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4, Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Dricken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

5. Driicken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Dricken Sie RESET (ZURUCKSET-
ZEN), um zum HauptmenU zurtckzukehren,

T T M
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@ MODUS ,FORTGESCHRITTENE

1. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Modus Fortgeschrittene’ auszuwahlen, und
drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um eines der vier Programme Fortgeschrittene
auszuwahlen (Abb. 15), und driicken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

3. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4, Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Driicken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

5. Driicken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Dricken Sie RESET (ZURUCKSET-
ZEN), um zum HauptmenU zurtckzukehren,

(@ MODUS ,SPORTLICH:

1. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Modus Sportlich” auszuwahlen, und dricken
Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um eines der vier Programme ,Sportlich” auszu-
wahlen (Abb. 16), und drlcken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

3. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Driicken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

5. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Driicken Sie RESET (ZURUCKSET-

ZEN), um zum HauptmenU zurtickzukehren,

@ CARDIO-MODUS

36

1. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um HCR. (Herzfrequenzkontrolle) auszuwahlen und
bestéatigen Sie die Auswahl mit ENTER (EINGABE).

2. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um das Alter einzustellen (Abb. 17), und wechseln Sie
dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten einzustellenden Wert.

3. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) (Abb. 18) und stellen Sie 75 %, 90 % oder
TAG (ZIELHERZFREQUENZ) aus (Voreinstellung: 100)Wenn Sie die Zielherzfrequenz einstellen, blinkt
der voreingestellte Wert 100 auf. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den
Zielwert zwischen 30 bis 230 einzustellen, und wechseln Sie dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten
einzustellenden Wert,

4, Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) fur Ihr Workout einzustellen,

5. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Drlcken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptment zurtickzukehren.

Abb. 17

@ WATT-MODUS

1. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den WATT MODE (WATT-MODUS) auszuwahlen,
und drticken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Zielwert fur WATT (WATT) einzustellen
(Voreinstellung: 120, Abb. 19). Passen Sie die Zielfrequenz zwischen 30 und 350 an und wechseln Sie dann mit
ENTER (EINGABE) zum nachsten einzustellenden Wert.

3. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

4, Drticken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Dricken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um den Watt-Wert wahrend des Workouts anzupassen.

5. Drtcken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Drlcken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptment zurdickzukehren.

0 MODUS ,BENUTZERPROGRAMM*

1. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um den Modus Benutzerprogramm'’ auszuwahlen,
und drtcken Sie dann zur Bestatigung ENTER (EINGABE).

2. Drticken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um zwischen U1 bis U4 auszuwahlen, und wechseln
Sie dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten einzustellenden Wert,

3. Driicken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um ein Benutzerprofil zu erstellen (Abb. 20). Es
gibt insgesamt 20 Spalten. Sie konnen das Widerstandsniveau fur jede Spalte anpassen (Drucken Sie erst
UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN) und wechseln Sie dann mit ENTER (EINGABE) zum nachsten
einzustellenden Wert). Halten Sie ENTER (EINGABE) fUr 2 Sekunden gedruckt, um den Vorgang abzubrechen.

4. Drucken Sie UP (ERHOHEN) oder DOWN (VERRINGERN), um TIME (ZEIT) einzustellen.

5. Drucken Sie START/STOP (START/STOPP), um mit dem Workout zu beginnen. Drticken Sie UP (ERHOHEN)
oder DOWN (VERRINGERN), um das Widerstandsniveau wahrend des Workouts anzupassen.

6. Drcken Sie START/STOP (START/STOPP), um das Workout zu pausieren. Drucken Sie RESET
(ZURUCKSETZEN), um zum Hauptment zurtckzukehren.
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@ ERHOLUNG

Halten Sie die Handgriffe fest, nachdem Sie fur eine gewisse Zeit trainiert halbben, und drlcken Sie RECOVERY
(ERHOLUNG). Alle Funktionsanzeigen bis auf TIME (ZEIT) werden angehalten. Diese fangt von 00:60 an auf
00.00 herunterzuzahlen (Abb. 21). Das Display wird den Status Ihrer Erholungsherzfrequenz mit F1 bis F6
anzeigen. F1 ist dabei am besten, F6 ungenugend (Abb. 22). Sie kbnnen immer weiter trainieren, um den
Status Ihrer Erholungsfrequenz zu verbessern. Drlcken Sie erneut die Taste RECOVERY (ERHOLUNG), um zur
Hauptanzeige zurlckzukehren.

[
EfL L
Abb. 21 Abb. 22

F1 - Am besten
F2 - Sehr gut

F3 - Gut

F4 - Ausreichend
F5 - Mangelhaft

F6 - Ungenugend

Hinweise

1. Nach vier Minuten ohne Treten der Pedale oder Pulserkennung schaltet die Konsole in den Energiesparmo-
dus. Drucken Sie eine beliebige Taste, um das Gerat erneut zu starten.
2. Wenn sich die Konsole ungewdhnlich verhalt, ziehen Sie bitte den Stecker und stecken ihn dann ermeut ein.

PROGRAM

BEGINNER 3 BEGINNER 4

BEGINNER 2

BEGINNER 1

ADVANCE 2

ADVANCE 4

ADVANCE 3

ADVANCE 1
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SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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STOP / START

FUNCIONES DEL ORDENADOR
Q Enter (Intro)

@) Recovery (Recuperacion)

900

@ Reset (Restaurar)

FUNCIONES DE LOS BOTONES

ENTER (INTRO)
Seleccione o cambie los valores de cada funcion.
Puede usarse como confirmacion.

RECOVERY (RECUPERACION)
Compruebe recuperacion de la frecuencia cardiaca;
una vez completada, pulse nuevamente para volver,

RESET (RESTABLECER)

Pulse y mantenga pulsado durante 2 segundos, la
consola se reiniciara e iniciaré desde la configura-
cion de usuario. Vuelva al menu principal durante el
modo stop o valor de entrenamiento predefinido.

Up (Arriba)

Down (Abajo)

Start / Stop (Iniciar / Parar)

UP (ARRIBA)
Ajustar el valor de la funcion hacia arriba.

DOWN (ABAJO)
Ajustar el valor de la funcion hacia abajo.

START / STOP (INICIAR / PARAR)
Para iniciar o detener el ejercicio.

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



FUNCIONES DE PANTALLA

TIME (TIEMPO)

Pantalla LCD:

Cuenta adelante - Sin objetivo predefinido. El tiempo empezaréd a contar a partir de 00.00 hasta maximo 9959 con
incrementos de 1 minuto.

Cuenta atrés - Si se entrena con tiempo predefinido. El tiempo comenzara una cuenta atrés desde el valor
predefinido hasta 00:00.

Configuracion de usuario: Cada incremento o decremento predefinido es de 1 minuto entre 0000 y 99.00.

SPEED (VELOCIDAD)
Muestra la velocidad actual de entrenamiento. La velocidad maxima es de 999 KM/H (km/h).

RPM (R. P. M.)
Muestra la rotacion por minuto. Rango de visualizacion 0-15-999

DISTANCE (DISTANCIA)

Pantalla LCD:

Acumula la distancia total desde 000 hasta 9999 KM (km). El usuario podra predefinir datos de distancia prevista
usando UP/DOWN (ARRIBA/ABAJO).

Configuracion de usuario: Cada incremento o decremento predefinido es de 1 KM (km) entre 000 y 9900.

CALORIES (CALORIAS)

Pantalla LCD:

Acumula el consumo de calorias durante el entrenamiento desde 0 a maximo 9999 calorias. (Estos datos sirven
de orientacion general para comparar diferentes sesiones de ejercicio y no pueden ser utilizados en el
tratamiento médico)

Configuracion de usuario: Cada incremento o decremento predefinido es de 1 caloria entre O 'y 9990,

PULSE (PULSO)
El usuario podré configurar el pulso previsto desde O - 30 a 230; el avisador acustico de la consola emitira un pitido
cuando la frecuencia cardiaca real durante el entrenamiento supere el valor previsto.

WATTS (VATIOS)
Esta funcion muestra los vatios actuales de entrenamiento. Rango de visualizacion 0-999,

MANUAL
Entrenamiento en modo manual.

BEGINNER (PRINCIPIANTE)
Modo principiante, seleccion de 4 PROGRAMAS,

ADVANCE (AVANZADO)
Modo Avanzado, seleccion de 4 PROGRAMAS.

SPORTY (DEPORTIVO)
Modo Deportivo, seleccion de 4 PROGRAMAS,

CARDIO
Modo de entrenamiento TARGET HR (FRECUENCIA CARDIACA IDEAL).

WATT PROGRAM (PROGRAMA DE POTENCIA)
Modo de entrenamiento WATT (POTENCIA) constante.

USER PROGRAM (PROGRAMA DE USUARIO)
El usuario crea el perfil del nivel de resistencia.

40

PROCEDIMIENTO DE FUNCIONAMIENTO

@ ENCENDER

Conectar a la alimentacion, la consola se encendera y mostrara todos los segmentos en la pantalla LCD du-
rante 2 segundos,

Figura 1
@) SELECCION DE ENTRENAMIENTOS

Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar entrenamiento: MANUAL - PRINCIPIANTE - AVANZADO -
DEPORTIVO - CARDIO - POTENCIA - PROGRAMA DE USUARIO
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€) MODO MANUAL

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar modo manual y pulse ENTER (INTRO) para acceder.

2. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO) (figura 9), DISTANCE (DISTANCIA) (figura
10), CALORIES (CALORIAS) (figura 11), PULSE (PULSO) (figura 12) y pulse ENTER (INTRO) para cambiar la
configuracion de valores,

3 Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento. La visualizacion del nivel de resistencia en la
ventana WATT (POTENCIA), si no se realiza ningun ajuste durante 3 s, pasara a mostrar WATT (POTENCIA)
(figura 13).

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para
volver al menu principal.
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Figura 13

Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) en el menu principal para comenzar a entrenar directamente en
el modo manual.

¢» MODO PRINCIPIANTE

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Principiante y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar el programa Principiante 1-4 (figura 14) y pulse ENTER
(INTRO) para seleccionarlo.

3 Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO).

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para

ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento.
5. Pulse STARTISTOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volv-
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Figura 14
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@ MODO AVANZADO

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Avanzado y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el programa Avanzado 1-4 (figura 15) y pulse ENTER
(INTRO) para seleccionarlo.

3 Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO).

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento.

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para
volver al menu principal.

Flgura 15
(@ MODO DEPORTIVO

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Deportivo y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar el programa Deportivo 1-4 (figura 16) y pulse ENTER
(INTRO) para seleccionarlo.

3 Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO).

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento.

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver

al menu principal.

e MODO CARDIO

1. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar HRC. y pulse ENTER (INTRO) para seleccionar el modo.

2. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar Edad (figura 17) y pulse ENTER (INTRO) para pasar a ajustar
los valores siguientes.

3. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar 55 %, (figura 18) 75 %, 90 % o TAG (TARGET H.R.
(FRECUENCIA CARDIACA IDEAL)) (valor predeterminado: 100). Al seleccionar la frecuencia cardiaca ideal, el
valor predeterminado 100 parpadeara. Pulse arriba o abajo para ajustar 30-230 de rango objetivo y pulse intro
para cambiar a la configuracion de valores siguiente.

4. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO) de entrenamiento.

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver

al menu principal.
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Figura 17 Figura 18
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@ MODO POTENCIA

1. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo WATT (POTENCIA) y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para ajustar WATT (POTENCIA) prevista (valor predeterminado: 120,
figura 19). Ajuste 10-350 de rango objetivo y pulse ENTER (INTRO) para cambiar a la configuracion de
valores siguiente,

3. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO).

4. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de potencia durante el entrenamiento.

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver
al menu principal.

Figura 19

Q MODO PROGRAMA DE USUARIO

1. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para seleccionar el modo Programa de usuario y pulse ENTER (INTRO)
para seleccionarlo.

2. Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para seleccionar Ul-U4 vy pulse ENTER (INTRO) para cambiar a la
configuracion de valores siguiente.

3 Pulse UP (ARRIBA) 0 DOWN (ABAJO) para crear perfil de usuario (figura 20). Hay un total de 20 columnas. El
usuario puede ajustar el nivel de resistencia de cada columna (pulse arriba o abajo para ajustar el nivel de
resistencia, pulse Intro para pasar a la siguiente unidad). El usuario puede mantener pulsado ENTER (INTRO)
durante 2 segundos para salir durante la configuracion.

4. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para ajustar TIME (TIEMPO).

5. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para comenzar a entrenar. Pulse UP (ARRIBA) o DOWN (ABAJO) para
ajustar el nivel de resistencia durante el entrenamiento.

6. Pulse START/STOP (INICIAR/PARAR) para detener el entrenamiento. Pulse RESET (RESTABLECER) para volver
al menu principal,

] ] g T
LI |

Figura 20
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() RECUPERACION

Tras hacer ejercicio durante un tiempo, mantenga agarrados los manillares y pulse RECOVERY
(RECUPERACION). Toda visualizacion de funciones se detendréa excepto la del <TIEMPO» que comenzara
una cuenta atras desde 00.60 a 00:00 (figura 21). La pantalla le mostrara el estado de recuperacion de

su frecuencia cardiaca con F1, F2... hasta F6. F1 es optimo, F6 es deficiente (figura 22). El usuario podra
seguir haciendo ejercicio para mejorar el estado de recuperacion de la frecuencia cardiaca. Pulse el boton
RECOVERY (RECUPERACION) para volver a la pantalla principal.
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igura 21 Figura 22

T

F1 - Optimo

F2 - Muy bueno

F3 - Bueno

F4 - Satisfactorio

F5 - No satisfactorio

F6 - Deficiente
Notas

1. Transcurridos 4 minutos sin pedalear ni detectar entrada de pulso, la consola pasara a modo de ahorro de
energla. Pulsa cualquier tecla para activar la consola.
2. Cuando la consola presente funcionamiento andmalo, desenchufe el adaptador y vuelva a enchufarlo,

PROGRAMA

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4

Ll Ll LI L

SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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FUNCOES DE ECRA

TIME (TEMPO)

Ecra LCD:

Contagem crescente - Nenhum objetivo predefinido. O tempo ira contar de 00:00 até um maximo de 9959 com
incrementos de 1 minuto,

Contagem decrescente - Em caso de treino com tempo predefinido. O tempo ira contar a partir de 00.00.
Definicdes do utilizador: cada incremento ou decremento predefinido € de 1 minuto entre 00.00 e 99.00.

SPEED (VELOCIDADE)
Apresenta a velocidade de treino atual. A velocidade méxima ¢ de 999 KM/H,

RPM
Apresenta as rotacdes por minuto. Intervalo de apresentacao entre 0-15-999,

DISTANCE (DISTANCIA)

Ecra LCD:

Acumula a distancia total de 000 até 9999 KM. O utilizador pode predefinir os dados da distancia pretendida
utilizando UP/DOWN (PARA CIMA/PARA BAIXO).

Definicdes do utilizador: cada incremento ou decremento predefinido € de 1 KM entre 000 e 9900.

CALORIES (CALORIAS)

Ecra LCD:

Acumula o gasto caldrico durante o treino de 0 a um maximo de 9999 calorias. (Estes dados sdo uma orientagéo
geral para comparagéo de diferentes sessdes de exercicio que n&o podem ser utilizadas em tratamento medico)
Definicdes do utilizador: cada incremento ou decremento predefinido € de 1 caloria entre 0 e 9990,

PULSE (PULSACAO)
O utilizador pode configurar a pulsacéo de 0 - 30 até 230; e o alarme da consola € ativado quando o ritmo cardiaco
estiver acima do valor definido durante o treino.

WATTS

Apresenta os watts do treino atual. Intervalo de apresentacao entre 0-999,
FUNCOES COMPUTACIONAIS MANUAL

. Treino em modo manual,

¢) tnter @ Up(Paracime)

BEGINNER (INICIANTE)
@) Recovery (Recuperacéo) @ Down (Para baixo) Modo iniciante, selecao de 4 PROGRAMAS,

o ADVANCE (AVANCADO)

0 Reset (Repor) e Start/ Stop (Inicio / Parar) Modo avancado, selecéo de 4 PROGRAMAS.

SPORTY (DESPORTIVO)

FUNQC)ES DOS BOTOES Modo desportivo, selecéo de 4 PROGRAMAS,

ENTER UP (PARA CIMA) CARDIO

Selecionar ou alterar os valores de cada funcéao. Ajustar o valor da fungéo para cima. Modo de treino de ritmo cardiaco definido.

Pode ser utilizado como confirmacéo.
DOWN (PARA BAIXO) WATT PROGRAM (PROGRAMA WATT)

RECOVERY (RECUPERACAO) Ajustar o valor da fungéo para baixo. Modo de treino constante em WATTS,

Testar a recuperacao do ritmo cardiaco, uma vez

concluido, premir novamente para reverter. START/STOP (INiCIO / PARAR) USER PROGRAM (PROGRAMA DO UTILIZADOR)
Iniciar ou parar um exercicio. O utilizador cria o perfil de nivel de resisténcia.

RESET (REPOR)

Premir e manter premido durante 2 segundos, a con-
sola ira reiniciar e iniciar a partir das definicdes de
utilizador. Voltar ao menu principal durante o objetivo
de treino predefinido ou modo parar.
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PT

PROCEDIMENTO DE FUNCIONAMENTO

@ LIGAR

Ligue a fonte de alimentacéo, a consola ira ligar e apresentar todos os segmentos no LCD durante 2 segundos,

LOAD

WATT

Figura 1

@) SELECAO DE TREINO

Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o treino: MANUAL - INICIANTE - AVANCADO -
DESPORTIVO - CARDIO - WATT - PROGRAMA DE UTILIZADOR
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P

€) MODO MANUAL

1. Prima UP (PARA CIMA) ou (DOWN) PARA BAIXO para selecionar o modo manual e prima ENTER para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO) (Figura 9), DISTANCE (DISTANCIA)
(Figura 10), CALORIES (CALORIAS) (Figura 11), PULSE (PULSACAO) (Figura 12) e prima ENTER para alterar a
definicéo do valor.

3. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino. A apresentacéo do nivel de resisténcia na janela de WATTS,
sem nenhum ajuste durante 3 s, iré alterar para a apresentagado em WATTS (Figura 13).

4. Prima START/STOP (INICIO/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao menu
principal.
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Primma START/STOP (INICIAR/PARAR) no menu principal, inicia o treino diretamente no modo manual.

¢» MODO INICIANTE

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo Iniciante e prima ENTER
para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o programa 1-4 (Figura 14) de Iniciante e
prima ENTER para aceitar.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal.
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Figura 14
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@ MODO AVANCADO

1. Prima (UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo Avancado e prima ENTER
para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o programa 1-4 (Figura 15) de Avancado e
prima ENTER para aceitar.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO)
para ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao

menu principal,

AN
AL |y

Figura 15

(@ MODO DESPORTIVO

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo Desportivo e prima ENTER
para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o programa 1-4 (Figura 16) Desportivo e prima
ENTER para aceftar.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal,

o MODO CARDIO

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o ritmo cardiaco e prima ENTER para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir a idade (Figura 17) e prima ENTER para mudar
para a proxima definicéo de valor.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar 55%, (Figura 18) 75%, 90% ou TAG (objetivo de
ritmo cardiaco) (predefinicao: 100). Ao selecionar o objetivo de ritmo cardiaco, o valor predefinido 100 pisca.
Prima para cima ou para baixo para ajustar o intervalo pretendido entre 30-230; e prima Enter para mudar
para a proxima definicéo de valor.

4. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO) do treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao

menu principal.

Figura 17 Figura 18

Q MODO WATT

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo WATT e prima ENTER para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o objetivo de WATTS. (predefinicao: 120, Figura 19).
Ajuste o intervalo pretendido entre 10-350; e prima ENTER para mudar para a proxima definicéo de valor.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

4. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de Watts durante o treino.

5. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal.

Figura 19

0 MODO DE PROGRAMA DO UTILIZADOR

1. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar o modo de programa do utilizador e prima
ENTER para aceitar.

2. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para selecionar Ul-U4 e prima ENTER para mudar para a
proxima definicao de valor.

3. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para criar o perfil de utilizador (Figura 20). Existe um total de
20 colunas. O utilizador pode ajustar cada nivel de resisténcia de coluna (prima para cima ou para baixo
para ajustar o nivel de resisténcia, prima Enter para mover para a unidade seguinte). O utilizador pode premir
ENTER durante 2 segundos para sair durante a definicdo.

4. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para definir o TIME (TEMPO).

5 Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para iniciar o treino. Prima UP (PARA CIMA) ou DOWN (PARA BAIXO) para
ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

6. Prima START/STOP (INICIAR/PARAR) para interromper o treino. Prima RESET (REPOR) para voltar ao
menu principal.
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Figura 20
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() RECUPERACAO

ApOs treinar durante um periodo, coloque as maos e mantenha-as nas pegas e prima RECOVERY
(RECUPERACAQ). Todas as apresentagdes de fungdes irdo parar exceto o “TIME” (TEMPO) que comega

em contagem decrescente a contar de 00:60 ate 00.00 (Figura 21). O ecra ira apresentar o seu estado de
recuperacao do ritmo cardiaco com F1, F2.... a F6. F1 € o melhor resultado, F6 € o resultado mais fraco (Figura
22). O utilizador pode continuar a treinar para melhorar o estado de recuperagéo do ritmo cardiaco. Prima
novamente o botado RECOVERY (RECUPERACAQ) para voltar & apresentagao principal.
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Figura 21 Figura 22

F1 - Excelente

F2 - Muito bom

F3 - Bom

F4 - Satisfatorio

F5 - Nao satisfatorio

F6 - Fraco

Notas

1. Depois de 4 minutos sem dados de pulsacao, a consola ira entrar no modo de poupanca de energia. Pri-
ma qualquer tecla para iniciar novamente a consola.
2. Quando a consola ndo estiver a funcionar normalmente, desligue o adaptador e volte a liga-lo.

PROGRAMA

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 4

ADVANCE 3

ADVANCE 2

ADVANCE 1

Ll Ll LI L

SPORTY 3 SPORTY 4

NMANTIT

SPORTY 1

SPORTY 2

52

T EA
@ Enter (EAR)

@ Recovery (LERSR)

@ Reset (EER)

N

iEneE

ENTER (fiA%E)

TNRES ARSI, thR] B\ R A,
RECOVERY ((LEIREHE)
WHOBRERES, —B5e5, AUBKETRE.
RESET (FE&#E)

RICHER), BFRERANBAREREHA, FiR

B EFEI MREEE .

Up (IBX58)
Down (RG> 4)
Start / Stop (FHaTE L)

UP (8X5E)
BARIIRERE

DOWN (2%5E)
R/DINREEE

START / STOP (FFingk{=LLEE)
FHiasEF sz,
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ZH

ERIEE

TIME (fd18])

LCDE:

EBIE - o eRd, Time M00:00 FFEATHEL, E&A(E 99:59, &XIEN0 1 o8
B - BiREld, Time MigEEFIAEIZLE 00:00

BFRE:

BxigngR/> o108, SEEFE 00:00 - 99:00

SPEED (E[E)
SRNERE. &RAE9.9 FR/AY
RPM (§5f)

B 5B 0-15-999,

DISTANCE (63)

LCDET:

M 000 BEINSIzsiEs, £ 99.99 F:X. HF AL UP/DOWN #EioikE BiriES,
BFIRE:

BrgEnnaE> 19K, SEEfE 0.00 - 99.00

CALORIES (EIZHE)

LCDEZ:

B3RP RINTERIREHFE, SBE 0-9999 k.
(LEIRVHBT A AEEIRENSE, A BRTESAET)
BRPIgE:

et 1CAL, SBEIZE 0 - 9990

PULSE (/)

RFEREBRNOBHE SBHE 0 - 30 £ 230; SzshhAPENOBHBIT BinOBE, BISsESIRE.

WATTS
ERARIESFE. SBEl 0-999.

MANUAL
FEEHEL

BEGINNER
FER, 42zl ik

ADVANCE
MR, 4 METUR e

SPORTY
ERIREE, 4R ik

CARDIO
B OIBINREEE)

WATT PROGRAM
EFEEIEGER.

USER PROGRAM
FIF BB HRAIET

54

BME
@ A
BABR, BFEFRFELCOLTH ().

e e e e e e e

JAN] 17IN] JAN] JN] 18] JAN] JN] AN 1N I
1

O EENE

g AEEy), ERFEHIRN (E2) - FERNX (E3) - HERR
FpIhgEEsl (E6) - RAFIEEIIGHRN. (/) - BRERER (E8) .

‘

[

{ CALORIES ]

] ] |y
Ly L

I | | | o o Y
g S Oy LN

m8

T TN
LI L)L NN TS

(E4) - BalRER (ES) - kRl

PULSE

[ DISTANCE }

o —
ol

CALORIES

—
-

-

I T v
P | I | O

DISTANCE

CALORIES
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ZH

@ FanEst O iHmEES
1 RIS ARYE, SIREEBIER, FHE WA (ENTER) HEN, 1 ZARKSRU R TEHIN BT, THE BIAE (ENTER) B,
2 Ao NG (E9) | G5E (E10) , -EBE (2 1), OBk (@ 12, SMSMEEEnE, B 2. AR/ ILEHINZARU1-4 (B 15) FHZ HBiAE (ENTER) A,
AN (ENTER) tIEI R SEEE, 3. RIS BERAE, |
3. 1% FHASHSLLEE FHGER, maanidfed, AP EalUR BASRNE BTEN%ES). EARSIER 4 eFtiaskiE IR HREL, EEalidiET, AR BRI LU SR NI,
EEASED, E30REFET, BFRESRASTRASE (E13) . 5. EFHaskF IR ERizs), LB EREETRE.

4. 1% FHASELER EiEza), % S8R BRI RE,

' Y S Y
M 1
L LUy

O ESE
1. B KSR N, BRIz REN, TR A (ENTER) #HA,
2 FRIE KBV, IERIZsRIE1-4 (Bl 16) 7z #IAE (ENTER) #HA,
3. FIE KSR \NFR BiashRdiE,
4. ¥FrasE LR RIEE). HiashdiEd, AP B LARIEReRE MEE T B0 %5,
5. I aTkiE LR e (Fian), REEROIEIFE,

r——
1
.-'
—
[
=3

o
=
=
olE
=
5
—
|

MR 1
T

B 12

=

' S Y S Y B
MM (2
L L L

13
EHET, BAFDEDER, RIS EIRE S\ T sEt, Q@ EBECIEIIE
O s 1 RIS KSR SRR OIPERIIR, FHE MR (ENTER) BEAMEN,
2 SRR SREDAR (E]17) S (ENTER) Tsi e roniom, R
it B T i \ 3. RIEARRRINE H8E 55% (1 18),75%, 90% s TAG (BHFLE)(ENAE: 100); MISEETAC (BIF0LE), B
1 SISFSURUNE , SR HIR, THERAE (ENTER) JHA, SNEIORINNE, iAo e R BT BE30 230, AR (ENTER) YHREI T4 SH0RE,
2. ISR, ERRAISEE SR -4 (B 14) FE #A%E (ENTER) #EA, 4. Tk N BB
3 IR, BT S EFHESSILRE IR, REEREEIERNE.,

4. 1% Frasz IR FiaiEs). missidEzT, BRI LR EAsE)E T %% 5],
5. 1% FHRsZ IR EiFias. REEREIEIERA,

]
" 4 an) =

o —|
e
M

NN 17

=
e
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P

@ WATT #&st

1 IR AR\ I EAFIEE) ISR, FEhmAE (ENTER) B,

2. IR/ G2 IREBIREAFE (RUME: 120, E19) |, EEESERE10-350 2 ARRE TSR E,
3. IRIE KR R EizsidiEl,

4. fFHRsE LRI RIss), Hiamidie®, AR LURIERSR N AT SR,

5. IEHasE LR E Sz, REERREIEIENME,

O BFEFER

1 IR ABRY N IR FIEFRTL, 1% A% (ENTER) #HA,

2. FRIRRERIVE 15E% U1-U4, 12t %2 (ENTER) TIPSR E,

3. IR REOR/VE SRR PSR (E20) , 82010 8T, ARFLUETE—RTEN (RIBASR/IEIRE
BEASE, mENERIEI NET) » AREIETHFILUREIAR (ENTER) 2HEHFITINRE,

4. SRIERERY ) EIR EiasRT(E),

5. IFHRsZ LR RIER), TEshidie®, BP R LURIERE0E NEE TN,

6. AT E RS (FIEs), REEROIEIE N,

LI LI
VLI

58

O szt

Erf—REEE, RENFREFEHZ T OXKRER. BT MFIE, BT "TIME FEM00:60 FEE
00:00 (B 21). 2 ERF\s=TvOBIRERE, F1- FORR. F11R%E, F6 Z(El 22). A RIS OBk Ik E8E

He BEXRROFRKRERROZEERNM)
N/

4l
-
-
O

B 21 B 22

F1-1Ri%
F2-JFEaF
F3-R4F
F4-2 Nithi5,
F5- A=
F6-2%=

pEI=E

1. 4R TIEENSVOBMES BN, BFRENKIRREI. ISR IREEE 158,
2. BFRETREN, BikERIREHEM.

PROGRAM

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

T e

]
]
ADVANCE 3 ADVANCE 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2

i

SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4

LI L
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OV Ea1—2HieE

@ Etnter (A7) ® Up(Ltlr?)
@ Recovery ([E1{8) @ Down(Fif3)
@ Reset (v I) @ Start/Stop (R¥—1F /AT
R4 > He
ENTER (A7) UP (EIF3)
BHBEDEZIBIRT 2Hh. AAVYFrANFEd, i FEBEDESR LT F T,
BELTUFESIZEHDTEET,

DOWN (TFI¥3)

RECOVERY ([@l{§)
DBEHDEEET X LET, TTLAL, BUH
FETICRY 29,

RESET (Utv bM)

ORHBL 4T3 . OV —irEiREL. 11—
—RENLRXZ— LT, BEEDE. F/IEXb
VZE—FET)EYPRICAS AT —IZR
X

SRIEEBEDE S T &7,

START (A% —b) /STOP (Rbv7)
B E &R, F3FLEL ET

P

HEEERR

TIME (B5R9)

ICDF 1 RTL—:

A b7V - FHERELEBESFNH Y FHA, BEE 00:00 58K 9959 FTIHEINTAHY 7Y 7L
9,

DI M T I - FOEREINEEFETIL -7 338 5, BEEFOHRESINLEFEH,»S 0000 FTHY >
b LET,

A—H—3E: FORESINLEBINZE ZEEDEENS 00:00 - 99:00 DRENDIH T,

SPEED (GEE)
BEDI L —Z 7 REEFRL 7., FRAREWE 99.9 KM/H T,

RPM
1957 DEErEEFRL F9, FnEsHE 0-15-999,

DISTANCE (3EEf#)

LCD T4 27 L —:

0.00-99.99 KM FTHsTiIEEEARBEL 9, 21— —(&. UP (Lk(¥3%) /DOWN (TiF3) A>T, BiZEEt
T FORETDEHNTEET,

I1—H—5RE: FOREINAEINZE - EEDEENS 0:.00 ~ 99:00 DED KM TY,

CALORIES (HAY-)

LCD T4 27 L —:

PL—=27dmAhn!) —B&E%EZ 0 HLExA99 A0l —FTEELFY, (ZOTF—FJEEL>EHEY 3
DD -DRMEERHAF THY) ., BEDEHIFE) ZEETEITA, )

I1—H—5RE: FOREINAEINZE - EEDEENS 0-9990 wEDIAOQY —TY,

PULSE (fF#R)
I——(F. BEIRAA0-30A5 230 FTHRETDZEHANTEF T, EEOVEEPEFHFICEREABAD .
A2 —=ILD7HF—=HIBY F9,

WATTS (Tv b)
BEDEHT Y+ xR 9, FnEHE 0-999,

MANUAL (v=a7J)l)
T a7ILE—NIEE,

BEGINNER (#I)&)
MHEE—F . 420 PROGRAM (o7 5 L) EIR,

ADVANCE (L&)
FREE—F . 450 PROGRAM (F' 045 L) IR,

SPORTY (RAKR—FT+1—)
AR—=T 4 —F—F_ 420 PROGRAM (7’07 Z L) EiR,

CARDIO (AMAT 1 7)
BRI L —= T E—F,

WATT PROGRAM (Py 7RSS L)
WATTS (7Y ) —&EhL—Z=>7E—F,

USER PROGRAM (A—H¥—7A4 S5 L4)
I—H—AIERL N7 a7 14 —ILAERL 7
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d P T

MERE € v=a17)LE—-R
. . TUP (EWF3) #/-l& DOWN (FF3) ##L T, v=27/ILE—F #i8IRL. ENTER (T>¥—) %
@ FTEON (F) Ly £ 4] e ’ - | |
. X i e L o _ 2UP (Lif2) /& DOWN (Rif3) #3L T, TIME (B5RJ) (X9) . DISTANCE (EE#f) (10
BRI Z7HZLIALE. AV —ILIZEBRIAY . LCDIZTRTDOES A+ &2, FrLET. )\CAKRES(ﬁDU—)(MTD\PUBE(%E)(M%)%tVFL\ENﬁR(177_)%ﬁ

L TEREDRAA Y FaANFT,

3START/STOP (X% — /A b V7)) AL T, EHARIRL T, UP (LF3%) F/(& DOWN (TS
3) AL T EFHPICHIAL~NILARSL 9. WATT (7Y ) TOWEL NILDER. 3SHEEH
gLAauve, WATTEZRICTDYELY 34 (™ 13) .

4 START/STOP (RZ—V/A b+ V7)) &IHL T, EFHa(REL F9, RESET (&Y ) AL T 44
Y AZA-IZRY FT,

N I I I
| ] 1 A
1 LI L I

O EFOER
UP (LElF3) &7:l3 DOWN (T73) 2L T EBeERL 39, v=a Tl - 0FE - ERE - K
—TA—WAT4Z-Dy b 1-¥-FOJ54A

PULSE PULSE

X
o

M1 MM
J NI T NIl

'-

| DISTANCE |

—
=l

CALORIES

=
=
=
UM
=

=|
= |
&)
=
=
~

)

DISTANCE
7
A
n
|

|

AL AZa2—TSTART/STOP (XF—I /At V7)) &L, BEEvZ17ILE-F TEEHEMALET.

O NMUEE—K

1TUP (Lif3) #F/-E DOWN (FlF3) ##L T #IOEFBE—FAEIRL. ENTER (> %—) AL
TE-PFAEBRLET,

2UP (E(¥3) £/ DOWN (RFf3) ##HL T #0EZ7OV T4 1~4 %2RL (X 14) . ENTER (
I oF—) AL TE-FAZEIRLET,

3UP (LElF3) /-1 DOWN (~F3) ##L T, TIME () #tv it LF9.

4 START/STOP (X% —V /At v7) &L T, EFeRL I, UP (L(F3) F/-1& DOWN (7
%) AL T EEPICHERLNILAREEL 7,

5START/STOP (X% — /Xt v>7) AL T, E#HAEARLEL F, RESET (Ytvb) AL T, 44
Y AZA—ZRY ET,

CALORIES
| Y| g
oL

[}

n
[N}
[CATORIES)

| —
=3

 —
—
-
a—
e
—

_
.-
=
=

=i
=
= =
Bl
)

=
=

) | | o | Y7
o [ Y [ Iy [

8
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O EEEE—kK

1TUP (Elf3) /(X DOWN (T~F3) ##L T, EFEET—F AERL. ENTER (> %—) AL
TE—FABRLET,

2UP (E(F3) F/-( DOWN (FF3) 2L T EFEIOT T4 1~4 %2R0 (M 15) . ENTER (
I>F—) AL TE-FABRLET,

3UP (k%) /(X DOWN (FFf3) ##L T, TIME (BFR) #tvbtLFT,

4START/STOP (XZ—Vt /X v7) %L T EFHamEBLEYT, UP (LE(F2) £7/-2(& DOWN (R
%) AL T EFPRIHRL~NLERAGL T,

5START/STOP (X7 — /R v7) AL T EFH%eREL F9, RESET (LY ) ##HL T, A4
P AZA—ITRY FY

O AR—T1—F—F

TUP (Ef3) $/-l3 DOWN (FF3) ##L T, XFE—F1—F—F 5#8RL. ENTER (z>%—) %
HLTE—FABIRL F7,

2UP (tk¥3) /3 DOWN (FiF3) #L T, RR—FTA4—707 5L 1~4 #ZRL (K16) .
ENTER (> %—) L TE—FZERLFT,

3UP (LiF3) /1 DOWN (Fif3) AL T, TIME (BR) #tv L ZT,

ASTART/STOP (X% — /R V7)) %#¥BL T, EEAEEHBLES. UP (LIF3) 713 DOWN
(FF3) AL T, EFPICEAL~NILERESHL 6,

5START/STOP (R%—LF /A v7) #3BL T, E&A(KEL $9., RESET (Ytv ) AL T A1~
A—a—(ZRY FT,

@ HVTAAE—F

64

TUP (Lif%) /& DOWN (TFiF3) ##L T, HRC #i®iRL. ENTER (> ¥ —) AL TE—F
AEIRL 37,

2UP (ElF3) /- DOWN (RF3) A##HL T F#8AtEY L (”17) . ENTER (> %—) %L
T, ROERECTVEZFT,

3UP (EF3) £/ DOWN (R~F3) AL T, 55%. (X18) . 75%. 90% Z 7-\&TAG (TARGET H.R))
(BER%) (F7#4)b: 100) ##RL ¥, BEOBHZERT2 & & 77 4L MME 100 2 BB
L¥d. UP (LElF3) F/-3 DOWN (~F3) AL T, BE&EH30~230 #3588 L. ENTER (T %
—) HHL T, XDEXREITINVERAFT,

4UP (LiF%) ¥/ DOWN (T~if3%) A##8L T, BHTIME (B58) #tv I LFET,

5START/STOP (X7 — /Xt v7) AL T, EEAIREL 9, RESET ()Y ) =L T A1~
AZa—(CRY FT,

P

O Vv hE-F

TUP (LE¥3) #/-1EDOWN (Fif3) AL T. WATT (7Y }) £—F Ai2RL. ENTER
(Z>5—) AL TE—-FABIRL F7,

2UP (LElf3) /(3 DOWN (RF3) #3#L T, WATT (Vv ) BEatY b LET,
(FZ7#HIb: 1200 ®19) , BiZ#HE 10~350 258 L. ENTER (> 7—) A3L T, XDOERECT]
WEAFT,

3UP (tif3) 713 DOWN (FiF3) #3#L T TIME (BR) #t>Y b LZET,

ASTART/STOP (25— |/t v7) AL T, EBARBLET, UP (LEFf3) F7-13 DOWN
(FF3) AL T, BFHRICWATT (7Y ) LNILAERESL 9,

5START/STOP (X7 —F|t /R V7)) AL T, EEAIARLEL FI, RESET ()Y ) #LT. A1~
A-a—(CRY FT,

@ 1-¥-70s5LE—k

1TUP (Lif3) #/E DOWN (FiF3) LT, 21— —707 5 LF—F &#28KL. ENTER
(v —) AL TE-FE&RL 7,

2UP (LEF3) /1 DOWN (RF3) AL T, Ul~U4 #2IRL. ENTER (=% —) AL T, X
DEZENIVEZ LT,

3UP (E(F3) #/(& DOWN (Ff3) AL T 21— —70714—)L&ERL FT (X20) , 25T
20D LA HYFT, —H—(FF AT LWL NILEAFH T A TE&FT (UP (EF3) F/-
(& DOWN (Tif3%) &L T, L ~NLAFEEL. ENTER (T2 7—) 2##L T XOI1=vY }FIZEY
F9) . I —(IREFICENTER (T ¥ —) Z2MEHRELET T 03D TEET,

4UP (Lif3) #/-EDOWN (Fif3) LT, TIME (B5&) #tvFLFT,

5START/STOP (X&Z—V| /Xt V7)) &L T, EFH%rBELET. UP (LEF3) £7/-(& DOWN (R
%) AL T EFRICHERL~NLEAEL 7,

6.START/STOP (X7 — /Xt V7)) HML T, BEE%IREL 9, RESET ()Y ) 2L T, A1~
AZ1—ZRYFET,

]
"o -----I-nl-
I o | | o o ] Y7
LIy NN |

£ 20
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10 125
HDHEE. EFL B NPT ) Yy AEEY %, RECOVERY ([o1E) AL 9, TIME (B5R) #
00:60 7% 00:00 l2AI > b ¥ 2 (21) LWMNE, $XTOMEERTIEIEL $9, EAEE. H57-0D
DRSEHEDIREES F1. F2 ~ F6 TERRL 4, FIEES. F6lE35>Tw3, TF (K22) , 2—H—F)
AMEEDREEANET 2 -2, BEIA LETD 2 A TEF$, RECOVERY (ElE) Ry id 5—EH
LT, AAM>TARTL—IZRY 7,

"

Fl-&3
F2 - RZERW
F3-Bu
F4 - &y

- mETHRWL
F6-552TW3

i

149, RYIAELS BULA . JRIADODAD A AW E ., AV —ILEESHE—FICAY T, F=D+—%
LT, arv—iuaEesml id,
2AVY—IIHPEBRERINDZIFVAETRIEE, 7T IDT ST AT &RE. BUOTS75EZLIAATLEE
Ly,

pA= LA N

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 2

ADVANCE 1

! [
] |
ADVANCE 4

w ||

ADVANCE

Ll Ll LI L

SPORTY 3 SPORTY 4

NMANTIT

SPORTY 1 SPORTY 2

66

ZFH 7|5
@ Enter (52)
@ Recovery (215)

@ Reset (2|4)

STOP / START

® Ur (3
@ Down (L)

@ Start/ Stop (A% / HXI)

HEZIS
ENTER (2HQl) UP (2)
B3E 7150l SRIE MBS L AR LICH 17} Qziztel +x18 S

Lo

RECOVERY (2/£)

At 2|5 JEiE BHAESHH, HAET 2L 0|

CHAl =2 e ElZ2 SotzfLCh

RESET (RA7X)

27<7|- =27 gljog_
E{ A|Zt5HH ElL|CH.
e MEjoiM M2 M 72 SotZLCt.

Z£0
A

START /STOP(MKW“XD
282 AESHHLE SEELUCH

| S EEIH R K HHE
1 AEE Z232olLt x|
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Cla&2|o] 7Is

TIME (AlZhH)

LCD 3}H:

ZAHE 27 - A MEo| g3, AlZHo] 00:000 A =|CH 99:597H x| 182 EH{IZ2 S2tzhLch.

ZAHE LHE - A MY AZte 2 285t 4. AT A AEjol|AM AlZHOo| £20{E04 00:007t x| ElLICEH.
S HAH: AP AHEE £ A7} 00:0001A 99:007HK| 18 EFR/IZ =74LF E0{SLICH.

SPEED (&)
N 28 £ & EoiELICt 2o ST = 99.9km/h LIt

RPM
BY 3T+ E Ho4ELICE 0-15-999 AtO|o| RALHE EofFLICt

DISTANCE (H2l)

LCD &tH:

& 72(7t 0.0001 M Z|CH 99.99km7t K| HHELICH K7t S & 72| HIO|E{E UP/DOWN (2l/0teH) HES R
Mg # JaLch

M Y AP MEE =X 0.0000A 99.0077H K| 1km EFRIZ 5 7H{LE E0{5LICH.

CALORIES (Z22)

LCD &tH:

28 T3 ZZ2l 2271 00 M =[CH 9999Z 2 27 K| FHELICH (2 HIO|E = ChYe 28 MM Hlm Al &1 RH=2 9|
e gLICE o7 59| SMHoRE 8 + iaLch

X MEY: AP A™HE X7F 00 99907 K| 122 E| B2 57{L E0{SLICt

SX{7} S E Wut2 0- 300 A 23077 K| AAStD LEH,
A2I7F HLC

S 3 A a7t SE X2 HE M 2&0M

Ho

-

WATT (2+E)
3N 28 AEE Eo4ELICE 0-999 AtO[S| ZALE Eo{FLICt

MANUAL (£=5)
+5 D25

— o

BEGINNER (X&)
%5 P, 4 PROGRAM (Z 2 13) MEH,

ADVANCE (&
=2 25,4 PROGRAM (Z 2 2) MEH,

SPORTY (28%
285% 25, 4 PROGRAM (Z 21 7) M=,

CARDIO (f4+A)
5]

SE o+ 28 2E
WATT PROGRAM (2tE Z Z 7 7)

WATT (R E) X|& 25 ZC.

USER PROGRAM (/% Z
R MY 2 z2EHg BEUCH

68

[ DISTANCE |

—
-— !

CALORIES

e,
a—

MM
L L LI [y

=

[ DISTANCE |

T —
-— !

CALORIES

-
a—

I |
LI )y

=

PULSE

DISTANCE

—
-t

=
—

CALORIES

<
a—

-

PULSE

] o 1
VLI |

| DISTANCE ]

CALORIES
[N I N N A N N i~

TS TN
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DISTANCE

[IaTT
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€@ T35 =E

1. UP/DOWN (®l/oteh)2 g2 =5 ZEE MENSI T ENTER (&¢)& =21 So{ZLct.

2. UP/DOWN (%l/otel)g =24 TIME (AlZh (22l 9), DISTANCE (72l) (22! 10), CALORIES (Z22l) (2 &
11), PULSE (2gh) (22! 12)8 M™35t1, ENTER (o2 Mzt S HE gLt

3. START/STOP (AZ/HX)E 21 2SS AIEELICE UP/DOWN (Rl/ote2h)E =81 285 =35 ME 48
ZHEELICH ME 27t WATT (E) &toll £ mh, 3% Lol ZH-SHR| et WATT (HE) (A& 13)2
HZEEu

4. START/STOP (A|ZH/HX|)E 281 @852 HELICE RESET (AAEYN)E 21 HIQl HF2 SotZLch.

THr

=
=
=
(x]
-
=
1%
=
ZIN_& "/
(x]
£
D an.

[ [

] | " ¥

e .—-
|

; .—-

= '——‘

] | .
= e ==
g | ey

= vy,
'—.-‘

(4 JE=Rl=

1. UP/DOWN (1/0}2H)
2. UP/DOWN (£l/ok2H)
LIC}.

x

Ju}
_'|_|
kl
m
4
_|
m
P
o
o
i
THr
)
HI
N
i

for
02
ok
r
[u}

g2 s =&
g2 s =L

Mgt
5. START/STOP (AlZ/HX|)2 =2 252 HELICH RESET (AMdEd)2 o1 Hel Hiw2 SotZLct.

||
O TN o
AT LINNEIY

70

Q@ ===
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DATAFUNKSJONER
0 Enter (Bekreft)

Up Opp)

(D
@) Recovery Gjenoppretting) @  Down (Ned)
(F

@ Reset (Tibakestiling) Start / Stop (Start / Stopp)

KNAPPFUNKSJON
ENTER (BEKREFT) UP (OPP)
Velg eller endre verdier for hver funksjon. Kan brukes For & oppjustere funksjonsverdien.
som bekreftelse.
DOWN (NED)
RECOVERY (GJENOPPRETTING) For & nedjustere funksjonsverdien.
Test gjenoppretting av hjerterytme, trykk pa nytt for
gé tilbake nar det er fullfert. START / STOP (START / STOPP)

For & starte eller stoppe treningen.

RESET (TILBAKESTILL)

Trykk inn i 2 sekunder, konsollen vil starte pa nytt og
starte fra brukerinnstilling. G tilbake til hovedmenyen
under forhandsinnstilt treningsektverdi eller stoppmo-
dus.

VISNINGSFUNKSJONER

TIME (TID)

LCD-display:

Tell oppover - Ingen fornandsinnstilte mal. Tiden teller oppover fra 0000 til maksimum 9959 in trinn pa 1 minutt.
Tell nedover - Hvis du trener med forhandsinnstilt tid. Tiden vil telle ned fra forhandsinnstillingen til 0000,
Brukerinnstilling: Hvert forhandsinnstillingstrinn eller dekrement er 1 minutt mellom 0000 og 9900,

SPEED (HASTIGHET)
Viser aktuell treningshastighet. Topphastigheten er 999 km/t.

RPM (o/min)
Viser omdreininger per minutt. Visningsomrade 0-15-999,

DISTANCE (DISTANSE)

LCD-display:

Akkumulert total distanse fra 0,00 opp til 9999 km. Brukeren kan forhandsinnstille ensket distanse med
UP/DOWN (OPP/NED).

Brukerinnstilling: Hvert forhandsinnstillingstrinn eller dekrement er 1 km mellom 0,00 og 99,00,

CALORIES (KALORIER)

LCD-display:

Akkumulerer kaloriforboruk under trening fra O til maksimum 9999 kalorier. (Disse dataene er en grov veiledning for
sammenligning av forskjellige treningsekter som ikke kan brukes i medisinsk behandling)

Brukerinnstilling: Hvert forhandsinnstillingstrinn eller dekrement er 1 kalori mellorm 0 og 9990.

PULSE (PULS)
Brukeren kan stille inn malpuls fra 0-30 til 230. Konsollsignalet vil pipe nar faktisk hjerterytme er over malverdien
under treningen.

WATTS (WATT)
Viser aktuelle treningswatt. Visningsomrade 0-999.

MANUAL (MANUELL)
Treningsekt i manuell modus.

BEGINNER (NYBEGYNNER)
Nybegynnermodus, valg mellom 4 PROGRAMMER.

ADVANCE (VIDEREKOMMENDE)
Modus for viderekommende, valg mellom 4 PROGRAMMER.

SPORTY (SPORTSLIG)
Modus for sportslige, valg mellom 4 PROGRAMMER,

CARDIO (KONDISJON)
Treningsmodus med fastsatt hjerterytme.,

WATT PROGRAM (WATT-PROGRAM)
WATT konstant treningsmodus.

USER PROGRAM (BRUKERPROGRAM)
Brukeren oppretter en profil for motstandsniva,
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BRUKSMATE

(P STROM PA

Koble til stramforsyningen, konsollen kobler inn og viser alle segmenter | LCD i 2 sekunder.

LOAD

WATT

Figur 1
@) VALG AV TRENINGS@KT

Trykk OPP eller NED for & velge treningsekt: MANUAL - BEGINNER - ADVANCE - SPORTY - CARDIO -
WATT - BRUKERPROGRAM
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€@ MANUELL MODUS

1. Trykk p& OPP eller NED for & velge manuell modus, og trykk pé ENTER for & ga inn.

2. Trykk pa OPP eller NED for & stille inn TIME (figur 9), DISTANCE (figur 10), CALORIES (figur 11), PULSE (figur 12)
og trykk pa ENTER for & veksle verdiinnstillingen.

3. Trykk pa START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivast mens
treningen pagar. Visning av motstandsniva i WATT-vinduet, ingen justering i 3 s, det vil veksle til visning av
WATT (figur 13),

4. Trykk pa START/STOP for & sette treningsokten pé pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

M L (2T

[\ I |
| NI

L L |

I I O —
ML (2]
L L [

M (1
L L Ly |

Figur 12

Trykk pa START/STOPP i hovedmenyen, start treningsekten direkte i manuell modus.

@) NYBEGYNNERMODUS

1. Trykk pa OPP eller NED for & velge nybegynnermodus, og trykk p& ENTER for & velge modus

2. Trykk pa OPP eller NED for & velge nybegynner program 1-4 (figur 14), og trykk pa ENTER for & velge modus.

3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.

4. Trykk pa START/ISTOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet mens
treningen pagar.

5. Trykk pa START/STOP for & sette treningsekten pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.
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Figur 14
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@ MoDUS FOR VIDEREKOMMENDE

1. Trykk pa OPP eller NED for & velge modus for viderekommende, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for a velge program 1-4 for viderekommende (figur 15), og trykk pé ENTER for &
velge modus.

3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.

4. Trykk pa START/ISTOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet
mens treningen pagar.

5. Trykk p& START/STOP for & sette treningsekten pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

AN
L]y

@ SPORTSLIG MODUS

1. Trykk pé OPP eller NED for & velge sportslig modus, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for & velge sportslig program 1-4 (figur 16), og trykk pa ENTER for & velge modus.

3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID,

4. Trykk p& START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet
mens treningen pagar.

5. Trykk p& START/STOP for & sette treningsekien pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

a KONDISJONSMODUS

1. Trykk pé OPP eller NED for & velge HRC, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for & stille inn alder (figur 17), og trykk pa ENTER for & ga til neste verdiinnstilling.

3 Trykk pa OPP eller NED for & velge 55 % (figur 18), 75 %, 90 % eller TAG (@NSET H.R) (standard: 100). Nar du
velger ansket hjerterytme, vil standardverdien pa 100 flimre. Trykk pa opp eller ned for & stille ansket omrade
30-230, og trykk pa enter for & veksle til neste verdiinnstilling.

4. Trykk p& OPP eller NED for & stille inn treningsvarighet.

5 Trykk p& START/STOP for & sette treningsokten pa pause. Trykk p& RESET for & géa tilbake til hovedmenyen.

e
-
L
-'

L.y

Figur 17

Q WATT MODE

1. Trykk pa OPP eller NED for & velge WATT-modus, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for & stille inn WATT-mal. (standard: 120, figur 19). Juster ensket omrade 10-350, og trykk
pa ENTER for & veksle til neste verdiinnstilling.

3. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.

4. Trykk pa START/ISTOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere watt-nivaet mens
treningen pagar.

5. Trykk pa START/STOP for & sette treningsekten pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

Figur 19

0 BRUKERPROGRAMMODUS

1. Trykk pa OPP eller NED for & velge brukerprogram-modus, og trykk pa ENTER for & velge modus.

2. Trykk pa OPP eller NED for & velge U1-U4 og trykk pa ENTER for & veksle til neste verdiinnstilling.

3 Trykk pa OPP eller NED for & opprette brukerprofil (figur 20). Det er 20 kolonner totalt. Brukeren kan justere
motstandsnivaet for hver kolonne (trykk p& OPP eller NED for & justere motstandsnivaet, trykk pa Enter for &
ga til neste enhet). Brukeren kan holde ENTER inne i 2 s for & avslutte under innstilling.

4. Trykk OPP eller NED for & stille inn TID.

5. Trykk p& START/STOP for & starte treningsekten. Trykk pa OPP eller NED for & justere motstandsnivaet
mens treningen pagar.

6. Trykk p& START/STOP for & sette treningsekien pa pause. Trykk pa RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

Figur 20
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() GJENOPPRETTING

Na&r du har trent en stund, ma fortsette & hold handtakene og trykke pa RECOVERY. Alle funksjonsvisninger
vil stoppe unntatt «TIME», som begynner a telle ned fra 0060 til 0000 (figur 21). Skjermen viser
gjenopprettingsstatus for hjerterytmen din med F1, F2.. til F6. F1 er best, F6 er darlig (figur 22). Brukeren kan
fortsette & trene for & forbedre gjenopprettingsstatus for hjerterytme. Trykk pa RECOVERY-knappen igjen for &
ga tilbake til hoveddisplayet.

Figur 21 Figur 22

F1 - Best

F2 - Sveert bra

F3 - Bra

F4 - Tilfredsstillende
F5 - Ikke fornayd

F6 - Darlig
Merknader

1. Etter 4 minutter uten bruk av pedaler eller pulsinngang, vil konsollen ga i stremsparemodus. Trykk pa en
hvilken som helst tast for & vekke konsollen.
2. Hvis konsollen oppferer seg unormalt, trekk ut kontakten og sett den inn igjen.

PROGRAM

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4

Ll Ll LI L

SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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DATORFUNKTIONER
O Enter ® UpUpp
@) Recovery (Pulsaterhamining) @  Down (Ned)

@ Reset (Aterstall Start / Stop (Start / Stopp)

KNAPPFUNKTION
ENTER UP (UPP)
Valj eller byt varden for varje funktion; Kan anvandas Justera en funktion ett steg upp.
for att bekrafta.
DOWN (NED)
RECOVERY (PULSATERHAMTNING) Justera en funktion ett steg ned.
Testa aterhamtningen av hjartfrekvensen; nar det ar
Klart, tryck igen for att ga tilloaka, START / STOP (START / STOPP)

For att starta eller stoppa traningen.

RESET (ATERSTALL)

Tryck och hall in i 2 sekunder, konsolen startar om
med anvandarens installningar. Ga tilloaka till huvud-
menyn under forinstallt traningsvarde eller stopplage.

DISPLAY-FUNKTIONER

TIME (TID)

LCD-display:

Rakna upp - Inget forinstalit mal. Tiden raknas upp fran 00.00 till hogst 9959 med 1 minuts steg.Rakna ned - Om
traningen gors med forinstalld tid. Tiden réknas ned fran den forinstallda till 00.00. Anvandarinstalining: Varje forinstalld
Okning eller minskning ar 1 minut mellan 00:00 och 99:00.

SPEED (SNABBHET)
Visar aktuell tréningshastighet. Den maximala hastigheten ar 999 km/h.

RPM (VARV PER MINUT)
Visar varv per minut. Skarmintervall 0-15-999,

DISTANCE (STRACKA)

LCD-sk&rm:

Ackumulerar total stracka fran 000 upp till 9999 km. Anvandaren kan forinstalla malavstandsdata med hjalp av
UP (Upp)/DOWN (Ned).

Anvandarinstalining: Varje forinstélld okning eller minskning ar 1 km mellan 0,00 och 9900,

CALORIES (KALORIFORBRANNING)

LCD-skarm:

Summerar kaloriforbranningen under traningen fran 0 till hogst 9999 kalorier. (Dessa data ar en oversiktlig vagledning
for att jamfora olika dvningspass som inte kan anvandas i medicinsk behandling,)

Anvandarinstalining: Varje forinstélld okning eller minskning &r 1 kalori mellan 0 och 9990,

PULSE (PULS)
Anvandaren kan stélla in malpulsen fran 0 - 30 till 230; och konsolen avger en ljudsignal nar hjartfrekvensen ligger
dver malvardet under tréningen.

WATTS (EFFEKT)
Visar aktuell effektutveckling. Skarmintervall 0-999,

MANUAL (MANUELLT LAGE)
Traning | manuellt lage.

BEGINNER (NYBORJARE)
Nyborjarlage, 4 PROGRAM att valja pa.

ADVANCE (AVANCERAD)
Avancerat lage, 4 PROGRAM att vélja pa.

SPORTY (SPORT)
Sportlage, 4 PROGRAM att vélja pa.

CARDIO (HJARTA)
Tréningslage med mal for hjartfrekvens,

WATT PROGRAM (EFFEKTPROGRAM)
Traningslage for konstant effektutveckling.

USER PROGRAM (ANVANDARPROGRAM)
Anvandaren definierar profil med motstandsniva.
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ANVANDNING

(P PASLAGEN

Satt i natsladden, konsolen tands och visar alla segment pa skarmen under 2 sekunder.

LOAD

WATT

Bild 1
@) TRANINGSVAL

Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att valja traningsprogram: MANUELLT LAGE - NYBORJARE -
AVANCERAD - SPORT - HJARTA - EFFEKT - ANVANDARPROGRAM
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€@ MANUELLT LAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera det manuella laget, och tryck pad ENTER for att valja det,

2. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid) (oild 9), DISTANCE (STRACKA) (bild 10),
CALORIES (KALORIFORBRANNING) (bild 11), PULSE (PULS) (bild 12) och tryck p& ENTER for att byta
vardeinstallningar.

3. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att borja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera
motstandsnivan under traningen. Motstandsnivan visas | WATT(Effekt)-fonstret, ingen instalining pé 3 s, den
byter till att visa WATT (Effekt) (bild 13).

4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att aterga till
huvudmenyn,

I —— -
MEIN | ]
LI L L | [y |

|1 I 1 | |
0 Y ] M (] (1
LI L | b N

Bild 11 Bild 12

Bild 13
Tryck pa START/STOP (START/STOPP) i huvudmenyn, bérja trana direkt i manuellt lage.

@) NYBORJARLAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Nyborjarlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage.

2. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Nyborjarprogram 1-4 (oild 14) och tryck pa ENTER for att
vélja detta lage.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid)4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att
porja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera motstandsnivan under traningen.

5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att atergé
till huvudmenyn.

L2 TN

LM
Bild 14
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@ AVANCERAT LAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Avancerat lage, och tryck pa ENTER for att valja
detta lage.

2. Tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Avancerat program 1-4 (pild 15) och tryck p& ENTER for
att valja detta lage.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid)4. Tryck pa START/STOP (START/STOPP) for att
porja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera motstandsnivan under tréningen.

5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att terga
till huvudmenyn.

AN
[ L[y

Bild 15

/

@ SPORTLAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Sportlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage. 2

Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Sportprogram 1-4 (bild 16) och tryck pa ENTER for att valja

detta lage.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid)4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att
borja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera motstandsnivan under traningen.

5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck pa RESET (ATERSTALL) for att atergé

till huvudmenyn.

@ HJARTFREKVENS

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera laget Hjartfrekvens, och tryck pa ENTER for att vélja
detta lage.

2. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in Alder (oild 17) och tryck p& ENTER for att byta till nasta
instalining av varde.

3. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att valjia 55 % (oild 18), 75 %, 90 % eller TAG (TARGET H.R. - Mal
hjartfrekvens) (standardvarde: 100), Nar Mal hjartfrekvens markeras blinkar vardet 100. Tryck p& UP (Upp) eller

DOWN (Ned) for att anpassa malintervallet 30-230; och tryck pé enter for att byta till instalining av nésta varde.

4. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Traningstid). ]
5. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa traningen. Tryck p& RESET (ATERSTALL) for att atergé
tll huvudmenyn.
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@ EFFEKTLAGE

1. Tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Effektlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage.

2. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in Effekimal. (standardvarde: 120, bild 19). Stall in mélintervallet
10-350; och tryck pa enter for att byta till instélining av nasta varde.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid)4. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att
borja trana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera Effektniva under traningen.

5. Tryck pé& START/STOP (START/STOPP) fér att pausa traningen. Tryck pa RESET (ATERSTALL) for att aterga

till huvudmenyn.

©) ANVANDARLAGE

1. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att markera Anvandarlage, och tryck pa ENTER for att valja detta lage.

2. Tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att valja Ul-U4 och tryck pa ENTER for att byta till installning av
néasta varde.

3 Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att skapa en anvandarprofil (bild 20). Det finns totalt 20 spalter.
Anvandare kan stalla in varje enskild motstandsniva (tryck p& UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in
motstandsnivan, tryck pa Enter for att ga till nésta enhet). Anvandaren kan halla ENTER intryckt | 2 sekunder
for att ga ur instéliningarna.

4. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att stalla in TIME (Tid).5. Tryck pa START/STOP (START/STOPP) for att
porja tréana. Tryck pa UP (Upp) eller DOWN (Ned) for att justera motstandsnivan under traningen.

6. Tryck p& START/STOP (START/STOPP) for att pausa tréaningen. Tryck pé RESET (ATERSTALL) for att aterga

till huvudmenyn.
—
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(@ PULSATERHAMTNING

Efter att ha trénat en stund, haller du kvar h&nderna pa handtagen och trycker pa RECOVERY
(PULSATERHAMTNING). All visning av funktioner upphér utom *TIME” (Tid) som borjar rakna ned fran 00:60
till 00.00 (bild 21). Ska&rmen visar din hjartfrekvensstatus med F1, F2 ... till F6. F1 ar bast, F6 ar daligt (bild 22).
Anvandaren kan fortsatta tréna for att forbéattra statusen for hjartfrekvensaternamtning. Tryck pa RECOVERY
(PULSATERHAMTNING) igen fér att aterga till huvudskarmen.

Bild 21 Bild 22

F1 - Béast

F2 - Mycket god

F3 - God

F4 - Tillfredstallande

F5 - Inte tillfredsstéllande

F6 - Dalig

Observera

1. Efter 4 minuter utan att anvanda pedalerna eller utan pulsdata, géar konsolen ned i sparlage. Tryck pa nagon
knapp for att vacka upp konsolen.
2. Om konsolen beter sig onormalt, dra ur adaptern och anslut den igen.

PROGRAM

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
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SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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COMPUTERFUNKTIONER
Q) Enter ® UpOp
@) Recovery (Restitution) @ Down(Ned

@ Reset (Nulstil Start / Stop

KNAPFUNKTIONER

ENTER UP (OP)
Veelg, eller skift veerdier for de enkelte funktioner. Kan Juster funktionsveerdi op.
bruges til bekreeftelse.

DOWN (NED)
RECOVERY (RESTITUTION)
Test efterfelgende hjertefrekvensreserve (HRR), og
tryk igen for at nulstille, START / STOP

Start eller stop treening.
RESET (NULSTIL)
Tryk og hold nede i to sekunder. Konsollen gen-
startes og starter fra brugerindstilling. Géa tilbage til
hovedmenu under forudindstilling af treeningsveerdii
eller stoptilstand.

Juster funktionsveerdi ned.

DISPLAYFUNKTIONER

TIME (TID)

LCD-display

Teel op - Intet forudindstillet mal. Tiden teeller op fra 00:00 til maks. 99:95 med intervaller a 1 minut.
Teel ned - Treening med forudindstillet tid. Tiden teeller ned fra det forudindstillede tidspunkt til 00:00.
Brugerindstilling: Alle forudindstillede stigninger eller fald varer 1 minut mellem 00.00 og 99:00.

SPEED (HASTIGHED)
Viser nuveerende treeningshastighed. Maksimal hastighed er 999 KM/T.

RPM
Viser omdrejninger pr. minut. Visningsomrade 0-15-999.

DISTANCE (AFSTAND)

LCD-display

Beregner samlet afstand fra 000 op til 9999 KM. Brugeren kan forudindstille mélafstandsdata ved hjeelp af
UP/DOWN (OP/NED).

Brugerindstilling: Alle forudindstillede stigninger eller fald er 1 km mellem 000 og 99.00.

CALORIES (KALORIER)

LCD-display

Beregner kalorieforbrug under treeningen fra O til maks, 9999 kalorier. (Disse data er blot en rettesnor til
sammenligning af forskellige traeningssessioner og kan ikke bruges i forbindelse med medicinsk behandling)
Brugerindstilling: Alle forudindstillede stigninger eller fald er 1 kalorie mellem 0 og 9990,

PULSE (PULS)
Brugeren kan indstille pulsen fra 0-30 til 230; konsollen bipper, nar den faktiske hjertefrekvens overstiger
malveerdien under treeningen.

WATTS (WATT)
Viser aktuelle treenings-watt. Visningsomrade 0-999,

MANUAL (MANUEL)
Manuel treeningstilstand.

BEGINNER (BEGYNDER)
Begyndertilstand, 4 PROGRAMVALG.

ADVANCE (AVANCERET)
Avanceret tilstand, 4 PROGRAMVALG.

SPORTY (SPORT)
Sportstilstand, 4 PROGRAMVALG.

CARDIO
Mal for hjertefrekvens i treeningstilstand.

WATT PROGRAM (WATT-PROGRAM)
WATT, konstant traeningstilstand.

USER PROGRAM (BRUGERPROGRAM)
Brugeren opretter profil for modstandsniveau

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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DRIFT

@ TAENDT

Seet stremforsyningen til. Konsollen taendes og viser alle segmenter pa LCD i 2 sekunder.

WATT M LOAD

Figur 1
@) VALG AF TRENINGSPROGRAM

Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge treeningsprogram: MANUEL — BEGYNDER — AVANCERET -
SPORT - CARDIO - WATT — BRUGERPROGRAM
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€) MANUEL FUNKTION

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge manuel tilstand, og tryk ENTER (ENTER) for information.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID) (figur 9), DISTANCE (AFSTAND) (figur 10), CALORIES
(KALORIER) (figur 11), PULSE (PULS) (figur 12), og tryk ENTER (ENTER) for at skifte veerdiindstilling.

3 Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere
modstandsniveauet under traeningen. Modstandsniveau vises | WATT-vindue, ingen justering i 3 sekunder,
den gér over til at vise WATT (figur 13).

4. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen pa pause. Tryk pa RESET (NUSTIL) for at vende
tilbage til hovedmenuen.

MBS0 MM 0
TN LD DL

N (2]
F NI

Figur 11 Figur 12

Figur 13
Tryk pa START/STOP (START/STOP) i hovedmenuen, start treening direkte i manuel tilstand.

@) BEGYNDERTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Begyndertilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Begynderprogram 1-4 (figur 14), og tryk ENTER (ENTER) for at
veelge tilstand.

3 Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4. Tryk pa START/STOP (START/STORP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere mod-
standsniveauet under treeningen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen pé pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende
tiibage til hovedmenuen.

T T M
A LM

Figur 14
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@ AVANCERET TILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Avanceret tilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Avanceret program 1-4 (figur 15), og tryk ENTER (ENTER) for at
vaelge tilstand.

3. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere
modstandsniveauet under traeningen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette traeningen pé pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende
tilbage til hovedmenuen.

M T
L I
Figur 15

6 SPORTSTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Sportstilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge Sportsprogram 1-4 (figur 16), og tryk ENTER (ENTER) for at
veelge tilstand.

3. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4, Tryk pa START/STOP (START/STORP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere mod-
standsniveauet under treeningen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen pé pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende

tilbage til hovedmenuen.

i |_||'TIT 1
Figur 16
@ CARDIOTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge HRC (HRC (hjertefrekvensegenskaber)), og tryk ENTER (ENTER)
for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille alder (figur 17), og tryk ENTER for at skifte neeste veerdiindstilling.

3 Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge 55 %, (figur 18) 75 %, 90 % eller TAG (TARGET HR)
(malhjertefrekvens) (standard: 100). Ved valg af malhjertefrekvensen vil standardveerdien 100 blinke. Tryk UP
(OP) eller DOWN (NED) for at indstille malomradet til 30-230, og tryk p& ENTER for at skifte
naeste veerdiindstilling,.

4. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID) for treeningssessionen.

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette trasningen pa pause. Tryk p& RESET (NULSTIL) for at vende

tilbage til hovedmenuen.

Figur 17

94

© WATTTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge watttilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille watt-mal (standard: 120, figur 19). Juster malomradet til 10-350, og
tryk ENTER for at skifte til neeste veerdiindstilling.

3. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

4. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte traeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere watt-
veerdien under treeningen.

5. Tryk pa& START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen péa pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende

tilbage til hovedmenuen.

0 BRUGERPROGRAMTILSTAND

1. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge brugerprogramtilstand, og tryk ENTER (ENTER) for at
veelge tilstand.

2. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at veelge U1-U4, og tryk p& ENTER for at skifte neeste veerdiindstilling.

3 Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at oprette brugerprofil (figur 20). Der er 20 kolonner i alt. Brugeren kan
justere modstandsniveauet for hver kolonne (tryk op eller ned for at justere modstandsniveauet, tryk Enter for
at fortseette til naeste enhed). Brugeren kan holde ENTER-knappen nede i 2 sekunder for at afslutte
under indstilling.

4. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at indstille TIME (TID).

5. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at starte treeningen. Tryk UP (OP) eller DOWN (NED) for at justere
modstandsniveaust under trasningen.

6. Tryk pa START/STOP (START/STOP) for at seette treeningen pa pause. Tryk pa RESET (NULSTIL) for at vende
tiibage til hovedmenuen.

|
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() HELBREDELSE

Efter at have traenet et stykke tid holdes fast i handgrebene, mens der trykkes p&d RECOVERY (RESTITUTION).
Enhver visning af funktioner stopper undtagen “TIME’ (TID), som teeller ned fra 00:60 til 00:00 (figur 21). Skeermen
viser status for din hjertefrekvensreserve med F1, F2.... til F6. F1 er bedst, F6 er darligst (figur 22). Brugeren

kan fortsestte trasningen for at forbedre sin status for hjertefrekvensreserve. Tryk pé& knappen RECOVERY
(RESTITUTION) for at vende tilbage til hovedskesrmen.

S

4

Figur 21 Figur 22

F1 — Bedst

F2 - Meget god

F3 - God

F4 — Tilfredsstillende

F5 — Ikke tilfredsstillende

F6 - Darlig
Noder

1. Konsollen gér i stremsparetilstand, hvis pedalerne ikke har veeret | bevaegelse, eller der ikke har veeret
pulsinput i 4 minutter. Tryk pa en vilkarlig knap for at starte konsollen igen.
2. Fjern stikket, og tilslut igen, hvis konsollen opferer sig underligt.

PROGRAM

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4
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SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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TIETOKONEEN TOIMINNOT

0 Enter

@) Recovery (Palautuminen)

Up (Ylos)

Down (Alas)

" I~

@ Reset (Nollaus) Start / Stop (Aloitus / Pyséytys)

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

ENTER UP (YLOS)
Valitan tai vaihdetaan kunkin toiminnon arvo. Kaytet- Nostetaan toiminnon arvoa.

aéan myos arvon vahvistamiseen.
DOWN (ALAS)

RECOVERY (PALAUTUMINEN) Alennetaan toiminnon arvoa.
Testataan sykkeen palautuminen, palautuu alkuun )
painamalla uudelleen START / STOP (ALOITUS / PYSAYTYS)

Aloitetaan tai pysaytetédan harjoitus.
RESET (NOLLAUS)
Painamalla 2 sekuntia séatdpanecli kaynnistyy uudel-
leen ja aloittaa kayttgjan asetuksista. Paluu paavalik-
koon harjoitusarvon asettamisen aikana tai pysaytys-
tilassa.

P

NAYTTOTOIMINNOT

TIME (AIKA)

LCD-naytto:

Suureneva aika — el asetettua tavoitetta. Aika suurenee 1 minuutin jakoisssa luvusta 00.00 maksimiin 99:59,
Pieneneva aika — kun harjoitukselle on asetettu tietty aika. Aika pienenee asetetusta arvosta lukemaan 00.00.
Kayttéjan asetukset Kukin ennalta asetettu liséys tai vahennys on 1 minuutti valilla 00:00-99:00.

SPEED (NOPEUS)
Nayttaé nykyisen harjoitusnopeuden. Maksiminopeus on 999 km/h.

RPM
Nayttaa kierrokset minuutissa. Nayttdalue 0-15-999,

DISTANCE (MATKA)

LCD-naytto:

Nayttaé kokonaismatkan 000-9999 km. Kayttaja voi esiasettaa tavoitematkan painamalla painikkeita
UP/DOWN (YLOS/ALAS).

Kayttajan asetukset Kukin ennalta asetettu liséys tai vahennys on 1 km valilla 000-9900.

CALORIES (KALORIT)

LCD-naytto:

Laskee kalorien kulutuksen harjoitukse aikana valilla —-9 999 kaloria. (Tama tieto on karkea eri harjoituskertojen valinen
vertailu, elka se sovellu laakinnalliseen hoitotarkoitukseen)

Kayttéjan asetukset Kukin ennalta asetettu liséys tai vahennys on 1 kalori valilla 0-9 990.

PULSE (SYKE)
Kayttéja vol asettaa tavoitesykkeen alkaen arvosta 0-30 maksimissaan arvoon 230, jolloin saatbpaneeli antaa
aanimerkin, kun todellinen syke harjoituksen aikana nousee yli tavoitearvon.

WATTS (WATIT)
Nayttaé nykyisen harjoituksen tehon watteina. Nayttdalue 0-999,

MANUAL (MANUAALINEN)
Manuaalinen harjoitustila.

BEGINNER (ALOITTELIJA)
Aloittelijan tila, valittavana 4 eri PROGRAMIa (ohjelmaa).

ADVANCE (EDISTYNYT)
Edistyneen kuntoilijan tila, valittavana 4 eri PROGRAMia (ohjelmaa).

SPORTY (KUNTOILIJA)
Urheilullinen tila, valittavana 4 eri PROGRAMia (ohjelmaa).

CARDIO (AEROBINEN)
Tavoitesyketila,

WATT PROGRAM (WATTIOHJELMA)
Tasainen WATTipohjainen harjoitustila.

USER PROGRAM (KAYTTAJAN OMA OHJELMA)
Kayttéjan itse luoma vastaustasoprofiili,
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KAYTTOMENETTELY

@ VIRTA ON (PAALLE)

Kytke virta paélle, sdatdpaneeliin syttyy valo ja siing nakyy kaikki LCD-nayton osat 2 sekunnin ajan.

LOAD

WATT

@) HARJOITUKSEN VALINTA

Kuva 1

Valitse harjoitus painamalla UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) MANUAALINEN — ALOITTELIJA — EDISTYNYT -
KUNTOILIJA — AEROBINEN — WATTI —KAYTTAJAN OMA
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Kuva 7

P

€ MANUAALINEN TILA

1. Valitse manuaalinen tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) ja paina ENTER siirtyaksesi tilaan,

2. Paina UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) asettaaksesi ajan TIME (kuva 9), matkan DISTANCE (kuva 10), kalorit
CALORIES (kuva 11), sykkeen PULSE (kuva 12), ja vahvista arvojen asetus painamalla ENTER.

3. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada vastustasoa harjoituksen aikana
painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS). Vastustaso nakyy WATTI-ikkunassa, jos arvoa ei saadeta 3
sekuntiin, palataan takaisin naytamaan tekstia WATT (kuva 13).

4, Keskeyté harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
RESET (NOLLAUS).

I I O
MIZIN 1] 2T M 1]
NI L LI L

MM (] (2 MM (2
L L [ UL Ly |

Kuva 11 Kuva 12

Aloita harjoitus manuaalitilassa suoraan painamalla paavalikossa START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS).
@) ALOITTELIJAN TILA

1. Valitse aloittelijan tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.

2. Valitse aloittelijatila 1-4 painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 14), ja valitse tila
painamalla ENTER.

3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada vastustasoa harjoituksen aikana
painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
RESET (NOLLAUS).

T T M
LI LT

Kuva 14
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EDISTYNYT-TILA

1. Valitse edistynyt tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER,

2. Valitse edistynyt tila 1-4 painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 15), ja valitse tila
painamalla ENTER.

3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada vastustasoa harjoituksen aikana pain-
amalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Keskeyté harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla RESET
(NOLLAUS).

|l g
[y

KUNTOILIJATILA

1. Valitse kuntailjatila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER,

2. Valitse kuntoilijaohjelma 1-4 painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 16), ja valitse tila painamal-
la ENTER.

3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). S&ada vastustasoa harjoituksen aikana pain-
amalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Keskeyté harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
RESET (NOLLAUS).

AEROBINEN TILA

1. Valitse aerobinen tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.

2. Aseta ika painamalla UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 17), ja siirry seuraavan arvon asetukseen
painamalla ENTER.

3. Paina UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) valitaksesi tehoksi 55 %, 75 %, 90 % tai TAG (TARGET HR) (TAVOITESYKE)
(oletus: 100) (kuva 18)Valitessasi tavoitesyketta oletusarvo 100 vilkkuu. Aseta tavoitealue 30-230 painamalla UP
(YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 30), ja siirry seuraavan arvon asetukseen painamalla ENTER.

4, Aseta harjoituksen TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
RESET (NOLLAUS).

Kuva 17 Kuva 18

P

© WATIT

1. Valitse WATTltila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.

2. Aseta WATTitavoite painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (oletus: 120, kuva 19). Aseta tavoitealue
10-3850, ja siirry seuraavan arvon asetukseen painamalla ENTER.

3. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

4. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Saada wattitasoa harjoituksen aikana
painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla

RESET (NOLLAUS).

€ KAYTTAJAN OMA TILA

1. Valitse kayttéjan oma tila painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS), ja valitse tila painamalla ENTER.

2. Aseta U1-U4 painamalla UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 17), ja siirry seuraavan arvon asetukseen
painamalla ENTER.

3. Luo kayttajaprofilli painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS) (kuva 20). Vaihtoehtoja on yhteensa 20,
Kayttgja voi saataéa kunkin vaihtoehdon vastustasoa (vastusta saédetéan painamalla painiketta ylos tai alas, ja
seuraavaan yksikoon siirrytaan painamalla Enter). Asetukset voi keskeyttéa painamalla ENTER
2 sekuntia.

4. Aseta TIME (AIKA) painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

5. Aloita harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). S&ada vastustasoa harjoituksen aikana
painamalla painikkeita UP (YLOS) tai DOWN (ALAS).

6. Keskeyta harjoitus painamalla START/STOP (ALOITUS/PYSAYTYS). Palaa paavalikkoon painamalla
RESET (NOLLAUS).

] o Y
PV |

Kuva 20
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) PALAUTUMINEN

Pida kadet kadensijoilla harjoituksen jalkeen ja paina RECOVERY (PALAUTUMINEN). Kaikki toimintonaytét

pysahtyvat, mutta TIME (AIKA) alkaa laskea 00:60:sta alenevasti 00:00:aan (kuva 21). Naytossa nakyy sykkees
palautumistila F1, F2..F6. F1 on paras, F6 on huonoin (kuva 22). Kayttéja voi parantaa sykkeen palautumistilaa
jatkamalla harjoittelua saannollisesti. Palaa paanayttodn painamalla painiketta RECOVERY (PALAUTUMINEN).

Kuva 21 Kuva 22

F1 - Paras

F2 — Erittain hyva
F3 - Hyva

F4 - Tyydyttava
F5 - Ei tyydyttava
F6 - Huono

Huom

1. S&atopaneeli palaa virransaastdtilaan, kun laitteella el ole poljettu tai syketietoa el ole saatu 4 minuuttiin. Pal-
na mité tahansa painiketta aktivoidaksesi sa&tdpaneelin.
2. Kun saédtopaneeli el toimi kunnolla, irrota virtapistoke seinasta ja kytke se uudelleen.

OHJELMA

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4

Ll Ll LI L

SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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BILGISAYAR iSLEVLERI
¢ tnter Girig)

Up (Yukan)

@) Recovery (yilesme) Down (Asag)

" I~

@ Reset (Sifirla) Start / Stop (Baslat / Durdur)

DUGME FONKSIYONU

ENTER (GIRIS) UP (YUKARI)
Her bir islevin degerlerini secin veya dedistirin. Onay Islev degerini arttirr.
olarak kullanilabilir.

DOWN (ASAGI)

RECOVERY (IYILESME) Islev degerini dusarar,
Kalp atgl hizi lyilestirmesini kontrol edin, geri donmek
icin tekrar basin. START / STOP (BASLAT / DURDUR)

Egzersizi baslatmak veya durdurmak icin.

RESET (SIFIRLA)

2 saniye basil tutun, konsol yeniden baslatilacak ve
kullanici ayarindan baslayacak Onceden ayarlanmis
egzersiz deferi veya durdurma modu esnasinda ana
menuye donun,

106

EKRAN iSLEVLERI

TIME (ZAMAN)

LCD ekran:

Say - Onceden ayarlanmis deger yok. Zaman, 1 dakikalik artislarla 00.00dan maksimum 99:59'a kadar sayllacaktrr.
Geri say - Onceden ayarlanmis Zaman ile antrenman yapiyorsaniz. Zaman, 6n ayardan 00:.00a kadar geri sayacaktr.
Kullanicr ayari: Her on ayarli artis veya azalis, 00.00 ile 99.00 arasinda 1 dakikadir.

SPEED (HIZ)
Mevcut antrenman hizini gosterir. Maksimum hiz 999 KM/S,

RPM
Dakikada Donusu gosterir. Ekran araligi 0-15-999,

DISTANCE (MESAFE)

LCD ekran:

Toplam mesafeyl 000dan 9999 KM'ye kadar biriktirir. Kullanici UP/DOWN (YUKARIASAGI) kullanarak hedef mesafeyi
dbnceden ayarlayabilir,

Kullanicr ayari: Her on ayarli artis veya azalis, 00.00 ile 99.00 arasinda 1 KMdir.

CALORIES (KALORILER)

LCD ekran:

Antrenman sirasinda tuketilen kalorileri Odan 9999 kaloriye kadar biriktirir. Bu veri, tibbi tedavide kullanilamayan farkl
egzersiz seanslarinin karsilastirmasi icin taslak bir renberdir)

Kullanicr ayari: Her on ayarli artis veya azalig, O ile 9990 arasinda 1 kaloridir,

PULSE (NABIZ)
Kullanici, O - 30 ila 230 arasinda hedef nabiz ayarlayabilir ve egzersiz sirasinda gercek kalp hizi hedef degeri astiginda
konsol sesli uyaricisi calar.

WATTS (WATT’LAR)
Mevcut antrenman watt degerlerini gosterir. Ekran araligi 0-999.

MANUAL (MANUEL)
MANUEL mod egzersiz.

BEGINNER (BASLANGIC SEVIYESI)
Baslangic Seviyesi Modu, 4 PROGRAM secimi.

ADVANCE (iLERi SEVIYE)
lleri Seviye Modu, 4 PROGRAM secimi.

SPORTY (SPORTIF)
Sportif Modu, 4 PROGRAM secimi.

CARDIO (KARDIYO)
Hedef KH antrenman modu.

WATT PROGRAM (WATT PROGRAMI)
WATT sabit antrenman modu.

USER PROGRAM (KULLANICI PROGRAMI)
Kullanic, direng seviye profili olusturur.
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CALISMA PROSEDURU

@ GUC ACIK

Guc kaynagini takin, konsol acilacak ve tum bolumler 2 saniyeligine LCDde gorunecektr.

WATT M LOAD

Sekil 1
@) CALISMA SECIMI

Egzersiz secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin: MANUEL - BASLANGIC SEVIYESI - iLERI SEVIYE -
SPORTIF - KARDIYO - WATT - KULLANICI PROGRAMI

PULSE
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Sekil 7
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€@ MANUEL MOD

1. Manuel modu segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, girmek icin ENTER (giris) tusuna basin.

2. ZAMAN (Sekil 9), MESAFE (Sekil 10), KALORILER (Sekil 11), NABIZ (Sekil 12) ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI
tusuna basin ve deger ayarini degistirmek icin ENTER (giris) tusuna basin.

3 Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin: Watt degeri penceresinde direng seviyesi gostergesi 3 sn
boyunca herhangi bir ayar yapiimadan WATT degeri gdsterimine gegecektir (Sekil 13).

4. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye donmek icin RESET
(SIFIRLA) tusuna basin.

MM MM 0
TN LTI DAL

N (2]
F NI

[
|
Sekil 11 Sekil 12

Ana menude START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin, egzersizi manuel modda direkt olarak baslatin.

@) BASLANGIC SEVIYESI MODU

1. Baslangi¢ seviyesi modunu secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

2. Baslangi¢ seviyesi programini 1-4 (Sekil 14) segcmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek igin
ENTER (giris) tusuna basin.

3. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

4. Egzersize baglamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana mentye dénmek icin RESET (SI-
FIRLA) tusuna basin.

T T M
A LM

Sekil 14
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@ IiLERI SEVIYE MODU

1. lleri seviye modunu segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek igin ENTER (giris) t
usuna basin.

2. lleri seviye programini 1-4 (Sekil 15) secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER
(giris) tusuna basin.

3. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

4. Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye dénmek icin RESET (SI-
FIRLA) tusuna basin.

@ SPORTIF MOD

1. Sportif modu segmek igin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris) tusuna basin.

2. Sportif programi 1-4 (Sekil 16) segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

3. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

4, Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye donmek icin RESET (SIFIR-

LA) tusuna basin.

(7 ] KARDIYO MODU

1. KHK. modunu secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu secmek icin ENTER (giris) tusuna basin,

2. Yasi (Sekil 17) ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, ve sonraki deger ayarini degistirmek icin
ENTER (giris) tusuna basin.

3. %55 (Sekil 18), %75, %90 veya TAG (Hedef KH) (varsayilan: 100) dgesini segcmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna
basin. Hedef kalp hizi secilirken varsayilan deger olan 100 titreyerek yanacaktr. Hedef araligi 30-230 olarak
ayarlamak igin yukari veya asagd tusuna basin, ve sonraki deger ayarini degistirmek icin enter (giris)
tusuna basin.

4. Egzersiz ZAMANINI ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin,

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye donmek icin RESET

(SIFIRLA) tusuna basin.

nn
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ekil 18

N

Sekil 17

@ WATT (watt) DEGERI MODU

1. WATT (watt) degeri modunu secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu secmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

2. Hedef WATT degerini ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin. (varsayilan: 120, Sekil 19). Hedef aralig
ayari 10-350; ve sonraki deger ayarini degistirmek igin ENTER (giris) tusuna basin.

3. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

4. Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda Watt degeri
seviyesini ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

5. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menutye donmek icin RESET

(SIFIRLA) tusuna basin.

Sekil 19

0 KULLANICI PROGRAMI MODU

1. Kullanici Programi modunu segmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin, modu segmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

2. Ul-U4'u secmek icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin ve sonraki deder ayarini degistirmek icin ENTER (giris)
tusuna basin.

3. Kullanici profili olusturmak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin (Sekil 20). Toplam 20 sttun vardir, Kullanic,
her sutunda direng seviyesini ayarlayabilir (direng seviyesini ayarlamak icin yukar veya asagl tusuna basin,
sonraki birime gecmek icin Enter (girig) tusuna basin). Kullanici, ayar sirasinda ¢ikmak icin ENTER (giris) tusuna
2 saniye basili tutabilir.

4. ZAMAN ayari icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin.

5. Egzersize baslamak icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Egzersiz sirasinda direng seviyesini
ayarlamak icin YUKARI veya ASAGI tusuna basin:

6. Egzersizi bitirmek icin START/STOP (BASLAT/DURDUR) tusuna basin. Ana menuye dénmek icin RESET

(SIFIRLA) tusuna basin.

—
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Sekil 20
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@ iviLESME

Bir stre egzersiz yaptiktan sonra gémme tutamaklari tutmaya devam edin ve RECOVERY (IYILESME) tusuna
basin. "ZAMAN’, 00:60'tan 00:00'a geri saymaya baslamasi disinda tum fonksiyon gésterimi duracaktir (Sekil
21). Ekran, F1, F2... F6 ile kalp hiz lyilesme durumunuzu gosterecektir. F1 en lyi, F6 zayif (Sekil 22). Kullanic, kalp
hizi lyllesme durumunuzu gelistirmek icin egzersiz yapmaya devam edecektir. Ana ekrana donmek icin tekrar
RECOVERY (IYILESME) tusuna basin.

Sekil 21 Sekil 22

F1-Enlyi

F2 - Cok lyi

F3 - lyi

F4 - Yeterli

F5 - Yeterli Degil
F6 - Zayif

Notlar

1. Pedal cevirme veya nabiz girisi olmadan 4 dakika sonra konsol gu¢ tasarrufu moduna girecektir. Konsolu
uyandirmak icin herhangi bir anahtara basin.
2. Konsol anormal bir eylem gosterdiginde, 1Utfen adaptort ¢ikarnn ve tekrar takin.

PROGRAM

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4

Ll Ll LI L

SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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FUNKCJE KOMPUTERA
0 Enter (Potwierdzenie)

@) Recovery (Odpoczynek)

@ Reset (Kasowanie)

FUNKCJE PRZYCISKOW

ENTER (POTWIERDZENIE)
Wybierz lub zmien wartosc kazdej funkeji. Przycisku
mozna uzy¢ do potwierdzania.

RECOVERY (ODPOCZYNEK)
Sprawdz tetno spoczynkowe. Po zakonczeniu nacisnij
ponownie, aby powrdcic,

RESET (KASOWANIE)

Nacisnij | przytrzymaj przez 2 sekundy. Panel ste-
rowania zrestartuje sie | rozpocznie od ustawienia
uzytkownika. Powrdt do menu gtownego podczas
ustawiania wartosci treningu lub trybu stop.

@ UpoWGCore)

@ Down (W Do)

@ sStert/Stop

UP (W GORE)
Zwieksz wartosc¢ funkcii.

DOWN (W DOL)
Zmniejsz wartosc funkgcji.

START / STOP
Rozpoczecie lub zatrzymanie treningu.

DFUNKCJE WYSWIETLACZA

TIME (CZAS)

Wyswietlacz LCD:

Odliczanie w gore - brak zdefiniowanego celu. Czas bedzie odliczany od 00.00 do maksymalnie 99:59 w przyrostach
co 1 minute.

Odliczanie w gore dot — w przypadku treningu ze zdefiniowanym czasem. Czas bedzie odliczany od ustawione]
wartosci do 00:00.

Ustawienie uzytkownika: kazdy zaprogramowany przyrost lub obnizenie wynosi 1 minute w zakresie od 00.00 do 99.00.

SPEED (PREDKOSC)
Wyswietla aktualng predkosc treningu. Predkosc maksymalna wynosi 999 km/h.

RPM (OBR./MIN)
Wyswietla liczbe obrotow na minute. Zakres wyswietlania 0-15-999,

DISTANCE (DYSTANS)

Wyswietlacz LCD:

Zlicza catkowity dystans od 000 do 9999 km. Uzytkownik moze zaprogramowac dane docelowego dystansu za
pomoca przyciskow UP/DOWN.

Ustawienie uzytkownika: kazdy zaprogramowany przyrost lub obnizenie wynosi 1 km w zakresie od 0,00 do 9900,

CALORIES (KALORIE)

Wyswietlacz LCD:

Zlicza zuzycie kalorii podczas treningu od O do maksymalnie 9999 kalorii. (Dane te stanowig przyblizong wskazowke do
poréwnywania roznych sesji treningowych, ktdre nie moga byc¢ wykorzystywane w leczeniu medycznym).

Ustawienie uzytkownika: kazdy zaprogramowany przyrost lub obnizenie wynosi 1 kalorie w zakresie od 0 do 9990.

PULSE (PULS)
Uzytkownik moze ustawic docelowy puls w zakresie od 0-30 do 230, a panel sterowania bedzie emitowat sygnat
dzwiekowy, gdy rzeczywisty puls przekroczy wartos¢ docelowg podczas treningu.

WATTS (MOC GENEROWANA)
Wyswietlanie aktualnej mocy generowanej podczas treningu. Zakres wyswietlania 0-999,

MANUAL (RECZNY)
Trening w trybie recznym.,

BEGINNER (POCZATKUJACY)
Trylo dla poczatkujgcych, wybor 4 PROGRAM.

ADVANCE (ZAAWANSOWANY)
Tryb zaawansowany, wybor 4 PROGRAM.

SPORTY (SPORTOWY)
Trylo sportowy, wybor 4 PROGRAM.

CARDIO (KARDIO)
Tryb treningowy z docelowg wartoscig pulsu.

WATT PROGRAM (PROGRAM MOCY GENEROWANEJ)
Tryb treningowy ze statg moca generowana,

USER PROGRAM (PROGRAM UZYTKOWNIKA)
Uzytkownik tworzy profil poziomu obcigzenia.
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PROCEDURA OPERACYJNA

@ WLACZANIE

Podtgcz zasilacz. Panel sterowania wigczy sie i przez 2 sekundy bedzie wyswietlac wszystkie segmenty na
wyswietlaczu LCD.

llustracja 1

@ WYBOR TRENINGU

Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac trening: RECZNY - POCZATKUJACY - ZAAWANSOWANY -
SPORTOWY - KARDIO - MOC - PROGRAM UZYTKOWNIKA
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€@ TRYB RECZNY

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb reczny. Nastepnie nacisnij ENTER, aby w niego wejsc.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartosci TIME (CZAS) (ilustracja 9), DISTANCE (DYSTANS)
(ilustracja 10), CALORIES (KALORIE) (ilustracja 11), PULSE (PULS) (ilustracja 12) i nacisnij ENTER, aby przetaczy¢
ustawienie wartosci.

3. Nacignij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu. Wyswietlanie poziomu obcigzenia w oknie WATT. Brak ingerenciji przez 3 s powoduje
przetaczenie na wyswietlacz WATT (ilustracja 13).

4. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu.

MIZIN 2
NI

llustracja 9
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llustracja 12
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llustracja 13
Nacisnij START/STOP w menu gtownym, rozpocznij trening bezposrednio w trybie recznym.

@) TRYB DLA POCZATKUJACYCH

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb dla poczatkujgcych, nastepnie nacisnij ENTER, aby
wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ program dla poczatkujacych 1-4 (ilustracja 14), nastepnie na-
cisnij ENTER, aby wybrac tryb.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartosc TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lutb DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu.

llustracja 14
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@ TRYB ZAAWANSOWANY

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb zaawansowany, nastepnie nacisnij ENTER, aby wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ program zaawansowany 1-4 (ilustracja 15). Nastepnie nacisnij
ENTER, aby wybrac tryb.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gitownego menu.

llustracja 15

@ TRYB SPORTOWY

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb sportowy, nastepnie nacisnij ENTER, aby wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac program sportowy 1-4 (ilustracja 16). Nastepnie nacisnij ENTER,
aby wybrac tryb,

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom obcigzenia
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu,

llustracja 16

@ TRYB KARDIO

18

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac¢ charakterystyke pulsu. Nastepnie nacisnij ENTER, aby
wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wiek (ilustracja 17). Nacisnij ENTER, aby przetaczy¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac 55%, (ilustracja 18) 75%, 90% lub TAG (DOCELOWY PULS)
(domysinie: 100). Przy wyborze docelowego pulsu domysina wartosc 100 bedzie migac. Nacisnij przycisk UP
lub DOWN, aby dostosowac zakres docelowy 30-230. Nacisnij ENTER, aby przefaczy¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

4. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS) dla treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu,
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llustracja 17

P

Q TRYB MOC GENEROWANA

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac trylo WATT. Nastepnie nacisnij ENTER, aby wybrac tryb.

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ WATT (MOC GENEROWANA). (domysinie: 120,

ilustracja 19). Dostosuje zakres docelowy 10-350. Nacisnij ENTER, alby przetaczyc¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

3. Nacisnij przycisk UP lubb DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

4. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziorm mocy
podczas treningu.

5. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gitownego menu.

llustracja 19

0 TRYB PROGRAMU UZYTKOWNIKA

1. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac tryb programu uzytkownika, nastepnie nacisnij ENTER, aly
wybrac tryb,

2. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac U1-U4. Nacisnij ENTER, aby przetaczy¢ na nastepne
ustawienie wartosci.

3. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby utworzy¢ profil uzytkownika (ilustracja 20). W sumie jest 20 kolumn.
Uzytkownik moze dostosowac poziom obcigzenia kazdej kolumny (nacisnij przycisk UP lubo DOWN,
aby ustawi¢ poziom obcigzenia; nacisnij ENTER, aby przejs¢ do nastepnej jednostki). Uzytkownik moze
przytrzymac przycisk ENTER przez 2 sekundy, aby wyjs¢ podczas ustawiania.

4. Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ wartos¢ TIME (CZAS).

5. Nacisnij START/STOP, aby rozpoczac trening. Nacisnij UP lub DOWN, aby dostosowac poziom o
bcigzenia podczas treningu.

6. Nacisnij START/STOP, aby wstrzymac trening. Nacisnij RESET, aby powrdcic do gtownego menu.,
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llustracja 20
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() ODPOCZYNEK

Po dtuzszym treningu ztap za uchwyty i nacisnij RECOVERY (ODPOCZYNEK). Wszystkie funkcje zostang
zatrzymane z wyjatkiem funkgji TIME (CZAS), ktory zacznie odliczac od 00:60 do 00:00 (ilustracja 21). Ekran
bedzie wyswietlat status tetna spoczynkowego Fl, F2.. do F6. Wartosc Fl jest najlepsza, F6 staba (ilustracja 22).
Uzytkownik moze kontynuowac trening, aby poprawic status tetna spoczynkowego. Nacisnij ponownie przycisk
RECOVERY, aby powrdcic do gtownego ekranu.,
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llustracja 21 llustracja 22

F1 - Najlepsze

F2 - Bardzo dobre

F3 - Dobre

F4 - Zadowalajgce
F5 - Niezadowalajgce

F6 - Stabe
Uwagi

1. Po 4 minutach bez pedatowania lub podawania pulsu panel sterowania przejdzie w trylo oszczedzania en-
ergil. Nacisnij dowolny klawisz, aby aktywowac panel sterowania.
2. Jesli panel sterowania dziata nieprawidtowo, odtgez zasilacz i podtgcz go ponownie.

PROGRAM

BEGINNER 1 BEGINNER 2 BEGINNER 3 BEGINNER 4

ADVANCE 1 ADVANCE 2 ADVANCE 3 ADVANCE 4

Ll Ll LI L

SPORTY 1 SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4
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Product Registration and Support
Enregistrement des produits et assistance
Produktregistrierung und Unterstitzung
Registrace produktu a podpora
Produktregistrering og support

Registro del producto y soporte
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(EN) WEEE logo this symbol on a product means that the product is
covered by European Directive 2012/19/EU.

The Bluetooth® word mark and logos are registered trademarks
owned by Bluetooth SIG, Inc. and any use of such marks by RFE
International is under license.

Operation frequency of dongle = 10 MHz to 300 GHz and Max.
transmitted RF power = 0.632 mW

Hereby, R.F.E International Ltd declares that the radio equipment
type "Motorized Treadmill” is in compliance with Directive 2014/53/
EU. The full text of the EU declaration of conformity is available at

the following internet address: https://library.rfeinternational.com/
RVON-10111BK-AR_GX40S%200ne%20Series%20Cross%20Trainer_
EU_RED_DOC.docx

(FR) Logo DEEE. Ce symbole sur un produit signifie que le produit est
couvert par la directive européenne 2012/19/UE.

La marque verbale et les logos Bluetooth sont des marques
déposées appartenant a Bluetooth SIG, Inc. et toute utilisation de
ces marques par RFE International se fait sous licence.

Fréquence de fonctionnement du dongle =10 MHz 2 300 GHz et
puissance RF maximale transmise = 0,632 mW

Par la présente, RFE International Ltd, déclare que I'équipement
radio du type « Tapis roulant motorisé » est conforme a la directive
2014/53/UE. Le texte complet de la déclaration UE de conformité
est disponible a I'adresse internet suivante: https://library.
rfeinternational.com/RVON-10111BK-AR_GX40S%200ne%20
Series%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.docx

(ES) Logotipo WEEE [o «RAEE»: residuos de aparatos eléctricos y
electronicos]. Cuando este simbolo aparece en un producto significa
que el producto se rige por la Directiva Europea 2012/19/UE.

Los logotipos y marca denominativa Bluetooth® son marcas
registradas propiedad de Bluetooth SIG, Inc. y cualquier uso de tales
marcas por parte de RFE International se efecttia bajo licencia.

Frecuencia operativa del dongle (dispositivo de bluetooth) =10 MHz
a 300 GHz y méaxima potencia de RF transmitida = 0,632 mW

Por la presente, R.F.E International Ltd declara que el tipo de equipo
de radio ""Cinta de correr motorizada"" cumple con la Directiva
2014/53/UE. El texto completo de la declaracion UE de conformidad
esté disponible en la direccion de Internet siguiente:https://library.
rfeinternational.com/RVON-10111BK-AR_GX40S%200ne%20
Series%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.docx

(DE) WEEE-Etikett: Diese Kennzeichnung bedeutet, dass das Produkt
unter die EU-Richtlinie 2012/19/EU fallt.

Die Bluetooth®-Wortmarke und -Logos sind eingetragene
Markenzeichen im Eigentum von Bluetooth SIG, Inc. und jegliche
Verwendung dieser Markenzeichen von RFE International erfolgt unter
Lizenz.

Betriebsfrequenz des Dongles =10 MHz bis 300 GHz und max.
Ubermittelte Sendeleistung = 0,632 Mw

Hiermit erklart, R.F.E International Ltd, dass der Funkanlagetyp
»Motorisiertes Laufband” der Richtlinie 2014/53/EU entspricht. Der
vollstandige Text der

EU-Konformitatserklarung ist unter der folgenden Internetadresse
verfugbar: https://library.rfeinternational.com/RVON-10111BK-AR_
GX40S%200ne%20Series?%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.docx
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(PT) Logétipo WEEE (REEE -residuos de equipamentos elétricos e
eletronicos). Este simbolo num produto significa que o produto é
abrangido pela Diretiva Europeia 2012/19/UE.

A marca nominativa e os logétipos Bluetooth® sdo marcas registadas
detidas pela Bluetooth SIG, Inc. e qualquer utilizagdo dessas marcas
pela RFE International esté sujeita a licenga.

Frequéncia de operagdo do dongle de bluetooth =10 MHz to 300 GHz
e poténcia maxima de RF transmitida= 0.632 mW

Por este meio, a R.F.E International Ltd declara que o presente
tipo de equipamento de radio “"Passadeira Motorizada" estéa em
conformidade com a Diretiva 2014/53/UE. O texto completo da
declargdo de conformidade da UE esta disponivel no seguinte
endereco de Internet: https://library.rfeinternational.com/RVON-
101MBK-AR_GX40S%200ne%20Series%20Cross%20Trainer_EU_
RED_DOC.docx

(zH) P EROWEER RS RN~ miF S BB <$2012/19/EU,

BFONFIrSMEFERESSIG, IncBERIEMAER, RFE
International 3 XL FREAEAIERE LT TR,
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ERFIEEERLE.
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(PL) Logo WEEE na produkcie oznacza, ze produkt jest objety
dyrektywa europejskg 2012/19/UE.

Nazwa i logo Bluetooth® sg zastrzezonymi znakami towarowymi
firmy Bluetooth SIG, Inc., a kazde uzycie tych znakéw przez RFE
International jest objete licencja.

Czestotliwosc¢ robocza klucza sprzetowego = 10 MHz do 300
GHz oraz maksymalna przekazywana moc w zakresie fal
radiowych = 0,632 mW.

Niniejszym R.F.E International Ltd o$wiadcza, ze urzadzenie
radiowe typu ,bieznia wyposazona w silnik” jest zgodne z
dyrektywa 2014/53/UE. Petny tekst deklaracji zgodnosci UE
dostepny jest pod nastepujgcym adresem internetowym:
https://library.rfeinternational.com/RVON-10111BK-AR_

GX40S7%200ne%20Series%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.

docx

(CZ) WEEE (OEEZ) logo; tento symbol na vyrobku znamen,
Ze vyrobek podléha smérnici Evropského parlamentu a Rady
2012/19/EU.

Slovni ochranna znamka a logotyp Bluetooth® jsou registrované
obchodni znamky spolecnosti Bluetooth SIG, Inc.; jejich pouziti
spoleénosti RFE International podiéha licenénim podminkam.

Operacni frekvence adaptéru = 10 MHz az 300 GHz a max.
vysilaci vysokofrekvencni vykon = 0,632 mW

Timto R.F.E International Ltd prohlasuje, Ze radiové zarizeni typu
"Bézecky pas s motorem” je v souladu se smérnici 2014/53/EU.
Kompletni text EU prohlaseni o shodeé je k dispozici na nasleduijici
internetové adrese: https://library.rfeinternational.com/
RVON-10111BK-AR_GX40S%200ne%20Series%20Cross%20
Trainer_EU_RED_DOC.docx

(DK) WEEE-logo Dette symbol pa et produkt betyder, at
produktet er omfattet af Radets Direktiv 2012/19/EU.

Meerket og logoet for Bluetooth® er registrerede varemaerker,
som tilhgrer Bluetooth SIG, Inc. Enhver brug af disse meerker af
RFE International sker under licens.

Donglens driftsfrekvens =10 MHz til 300 GHz og maks.
transmitteret RF-effekt = 0,632 mW

R.F.E International Ltd. erkleerer herved, at radioudstyret af
typen ""Lgbeband med motor"" er i overensstemmelse med
direktivet 2014/53/EU. EU-overensstemmelseserklaeringen
fulde tekst findes pa felgende internetadresse: https://library.
rfeinternational.com/RVON-10111BK-AR_GX40S%200ne%20
Series%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.docx

(FI) WEEE-logo: taméa symboli tuotteessa tarkoittaa, ettéa
tuotteeseen sovelletaan EU-direktiivia 2012/19/EU.

Bluetooth®-sanamerkin ja -logot ovat rekisterdityja
tavaramerkkeja, jotka omistaa Bluetooth SIG, Inc., ja RFE
International kayttaa naita merkkeja lisenssilla.

Kayttdavaimen kayttotaajuus = 10 MHz - 300 GHz ja suurin
siirretty RF-teho = 0,632 mW

R.F.E. International Ltd vakuuttaaa taten, etta radiolaitetyyppi
"moottorikayttdinen juoksumatto” on direktiivin 2014/53/EU
vaatimusten mukainen. EU-vaatimustenmukaisuusvakuutuksen
koko teksti on nahtévissa seuraavassa Internet-osoitteessa:
https://library.rfeinternational.com/RVON-101T1BK-AR_
GX40S%200ne%20Series%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.
docx

(NO) WEE-logo dette symbolet pa et produkt betyr at produktet
er underlagt det europeiske direktivet 2012/19/EU.

Bluetooth® ordmerker og logoer er registrerte varemerker eid av
Bluetooth SIG, Inc. og all bruk av slike merker av RFE International
er med lisens.

Driftsfrekvens for dongel = 10 MHz til 300 GHz og maks. overfaert
RF-stream
=0,632mW

R.F.E International Ltd erkleerer med dette at radioutstyr

av typen «Motorized Treadmill» (motodrevet tredemalle)
oppfyller direktivet 2014/53/EU. Den fullstendige teksten i EU-
samsvarserkleeringen finner du pé felgende internettadresse:
https://library.rfeinternational.com/RVON-10111BK-AR_
GX40S%200ne%20Series%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.
docx

(SE) WEEE-logo den har symbolen pé en produkt betyder att
produkten uppfyller EU-direktivet 2012/19/EU.

Bluetooth® ordmarke och logotyper &r registrerade varumarken
som &gs av Bluetooth SIG, Inc. och all anvandning av dessa
marken fran RFE International under licens.

Dongelns driftfrekvens = 10 MHz till 300 GHz och max. 6verférd
RF-effekt = 0,632 mW

R.F.E International forsakrar hdrmed att radioutrustningen av
typ "motordrivet I6pband” uppfyller direktiveti2014/53/EU.
Den fullstandiga texten i EU-forsékran om 6verensstammelse
kan hamtas pa foljande internetadress: https://library.
rfeinternational.com/RVON-10111BK-AR_GX40S%200ne%20
Series%20Cross%20Trainer_EU_RED_DOC.docx
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