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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch Ihres Fitnessgeräts ausführlich die 

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefügt sind. 

 

DISPLAY  

 

A U/min B Geschlecht C Alter 
      

D Körpergewicht E Körpergröße F Zeit 
      

G Widerstands Level H Puls I Distanz / Programm 
      
J Widerstand AUF/AB K Start  L Stop/Enter 
      

M Steigung AUF/AB N Kühlungslüfter O Kalorien 
      
P WATT Q Geschwindigkeit R Widerstandslevel Anzeige 
      
S U/min Diagramm     

 

! 

D 



DISPLAYFUNKTIONEN: 
 
WIDERSTANDS-ANZEIGE: 
 
Zeigt die Widerstandsstufen von 25W bis 400W an, jeder Schritt 5W. 
 
STEIGUNGSLEVEL-ANZEIGE: 
 
Zeigt die Steigungsstufen von 1 bis 12. 
 
8 X 16 DOT MATRIX WIDERSTANDS PROFIL ANZEIGE: 
 
Zeigt vor dem Training die Benutzerbefehle und während des Trainings die Widerstands-Profile. 
 
BENUTZERDATEN: 
 
Zeigt und speichert die Benutzerdaten von U1 bis U9.  
 
LÜFTER: 
 
1xDrücken:                                 2x Drücken:                                   3xDrücken:                              4xDrücken:  STOP 
 
 
COMPUTERBEDIENUNG: 

 

ENGLISCHES / METRISCHES SYSTEM 

Der Computer des DMT C 7.5e kann sowohl metrische als auch englische Maße bzw. Einheiten anzeigen. Das 

sollte bereits für Ihr Land von Fabrik aus voreingestellt sein. Falls Sie dennoch zwischen den Systemen 

wechseln müssen, beachten Sie bitte die folgenden Anweisungen: 

1. Schalten Sie den Computer ein. Drücken Sie gleichzeitig die beiden WIDERSTAND AUF/AB Tasten und 

die STOP/ENTER Taste für 3 Sekunden. Eǎ ŜǊǘǀƴǘ Ŝƛƴ αtƛŜǇ-¢ƻƴά ǳƴŘ ŀǳŦ ŘŜƳ /ƻƳǇǳǘŜǊ ǿƛǊŘ ά{Ǌ мέ 

aufblinken. Drücken Sie die STEIGUNGS AUF Taste um ά{Ǌ нέ zu wählen und drücken Sie START, um 

zur Einstellung METRISCH/ENGLISCH  zu gelangen. 

2. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF und AB Tasten um zwischen άYaκIέ und άatIέ zu wechseln. 

Drücken Sie zum Bestätigen zweimal STOP/ENTER und der Computer kehrt in den POWER ON Status 

zurück. 

 

PAUSE/STOP: 
 
Wenn Sie während des Trainings die STOP Taste drücken oder 10 Sekunden nicht treten wird der PAUSE Status 

ŀƪǘƛǾƛŜǊǘΦ 5ƛŜ 5ƻǘ aŀǘǊƛȄ !ƴȊŜƛƎŜ ȊŜƛƎǘ άPAUSEέΦ 5ǊǸŎƪŜƴ  {ƛŜ ŘƛŜ {¢!w¢ ¢ŀǎǘŜ ƻŘŜǊ ōŜƎƛƴƴŜƴ {ƛŜ Ȋǳ ǘǊŜǘŜƴ, um 

im Programm fort zu fahren, alle Daten laufen dann wieder weiter, bis das Programm beendet ist. Stehen die 

Pedale 3 Minuten still oder wird die STOP-Taste zweimal gedrückt, werden alle Werte auf Null zurückgesetzt 

und der Computer kehrt zum Standardbildschirm zurück.   

 

SCHLAFMODUS: 

 

Wird, während der Computer eingeschaltet ist, für 3 Minuten keine Eingabe gemacht, geht der Computer zum 

Schlafmodus über. Durch Drücken einer beliebigen Taste oder durch Betätigen eines Pedals wird der 

Schlafmodus aufgehoben und der Computer kehrt zum Standardbildschirm zurück. Der Schlafmodus kann 

deaktiviert werden, doch dann bleibt der Computer unter Strom solange das Gerät am Netz angeschlossen ist, 

und die LED Anzeigen bleiben beleuchtet. Zum Deaktivieren des Schlafmodus schalten Sie den Computer ein, 

drücken Sie dann gleichzeitig für 3 Sekunden WIDERSTAND AUF und AB und STOP/ENTER. Die Datenanzeige 2 

zŜƛƎǘ άмέΦ 5ǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ ŘƛŜ {¢!w¢ ¢ŀǎǘŜ ǳƴŘ ŘƛŜ 5ŀǘŜƴŀƴȊŜƛƎŜ н ȊŜƛƎǘ ŘŜƴ {[99t ah59- SCHLAFMODUS Status. 

Um zwischen αhƴέ ǳƴŘ άhŦŦέ - ά9ƛƴ ǳƴŘ !ǳǎέ Ȋǳ ǿŜŎƘǎŜƭƴ ŘǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ ŘƛŜ ²L59w{¢!b5 !¦C ƻŘŜǊ !. ¢ŀǎǘŜ ǳƴŘ 

bestätigen dies mit zweimal Drücken von STOP/ENTER, um dann zum Standardbildschirm zurück zu gelangen. 
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SCHNELLSTART: 

 

Drücken Sie START, um das Training zu beginnen, 

1. DerWiderstand startet bei 25W, drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten oder benutzen Sie das Lite-

Touch Control an den Handgriffen des linken beweglichen Handgriffs.  

2. Der Steigungslevel startet bei Level 1, drücken Sie die STEIGUNGS AUF/AB Tasten oder benutzen Sie das 

Lite-Touch Control an den Handgriffen des rechten beweglichen Handgriffs.  

 

PROGRAMMÜBERSICHT: 

 

Befindet sich der Computer im POWER ON Status, drücken Sie STOP/ENTER um zu den Programmeinstellungen 

zu gelangen und die Benutzerdaten einzugeben.  

  

BENUTZEREINSTELLUNGEN: 

 

Zu Beginn werden auf dem LCD Display ein blinkendes U1 und die voreingestellten Werte für Größe, Gewicht, 

Alter und Geschlecht angezeigt. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um zwischen Benutzer U1 bis 

U9 auszuwählen. Bestätigen Sie mit STOP/ENTER.  

 

Eingabe Körpergröße ς Nach Auswahl der Benutzer ID, wird der Computer die voreingestellte Größe 

άмтлόŎƳύκстέ oder die vorherige Eingabe anzeigen und blinken. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, 

um die Körpergröße anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER.  

 

Eingabe Körpergewicht ς Nach Bestätigung der Körpergröße, wird der Computer das voreingestellte Gewicht 

άсуόƪƎǎύκмрлόƭōǎύ oder die vorherig Eingabe anzeigen und blinken. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB 

Tasten, um das Körpergewicht anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER.  

 

Eingabe Alter ς Nach Bestätigung des Körpergewichts, wird der Computer das voreingestellte Alter άорέ oder 

die vorherige Eingabe anzeigen und blinken. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um das Alter 

anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER.  

 

Eingabe Geschlecht ς Nach Bestätigung des Alters, wird der CoƳǇǳǘŜǊ Řŀǎ ǾƻǊŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ DŜǎŎƘƭŜŎƘǘ άaŀƴƴέ 

oder die vorherige Eingabe anzeigen und blinken. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um das 

Geschlecht anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER.  

 

PROGRAMMWAHL 

Nach Eingabe des Benutzergeschlechts, wird auf dem Display P1 blinken. Sie können nun zwischen den 

Programmen P1 bis P10 auswählen. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um das Programm 

auszuwählen und bestätigen Sie mit ENTER.  

PROGRAMM 1 ς ZIELZEIT 

Nachdem Sie P1 ausgewählt haben, wird auf dem ZEIT Display der voreingestellte Wert ά16Υллέ angezeigt. 

Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zielzeit anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER.   

Drücken Sie START, um mit dem ZIELZEIT Programm zu beginnen. Die Zeit wird auf 0 herunter gezählt, Distanz 

und Kalorien werden aufwärts gezählt. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand 

anzupassen und die STEIGUNGS AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupassen.  
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PROGRAMM 2 ς ZIELDISTANZ 

Nachdem Sie P2 ausgewählt haben, wird auf dem DISTANZ Display der voreingestellte Wert άрΦлέ angezeigt. 

Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zieldistanz anzupassen und bestätigen Sie mit 

STOP/ENTER.   

Drücken Sie START, um mit dem ZIELDISTANZ Programm zu beginnen. Die Distanz wird auf 0 herunter gezählt, 

Zeit und Kalorien aufwärts gezählt. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand 

anzupassen und die STEIGUNGS AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupassen.  

 

PROGRAMM 3 ς ZIELKALORIEN 

Nachdem Sie P3 gewählt haben, wird auf dem KALORIEN Display der voreingestellte Wert άрлέ angezeigt. 

Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zielkalorien anzupassen und bestätigen Sie mit 

STOP/ENTER.  

Drücken Sie START, um mit dem ZIELDISTANZ Programm zu beginnnen. Die Kalorien werden auf 0 herunter 

gezählt, Zeit und Distanz aufwärts gezählt. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand 

anzupassen und die STEIGUNGS AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupassen.  

 

PROGRAMM 4 ς FETTVERBRENNUNG 

 

Nachdem Sie P4 gewählt ƘŀōŜƴΣ ȊŜƛƎǘ Řŀǎ ½ŜƛǘŘƛǎǇƭŀȅ ŘƛŜ ²ŜǊƪǎŜƛƴǎǘŜƭƭǳƴƎ άонΥллέΦ 5ǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ ŘƛŜ 

WIDERSTAND AUF/AB Taste um die Zeitvorgabe zu ändern und bestätigen Sie dieses mit STOP/ENTER. 

 

Drücken Sie die START Taste um das Fettverbrennungsprogramm zu starten. Die Zeit zählt abwärts bis 0, 

Strecke und Kalorien zählen aufwärts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die voreingestellten WIDERSTAND und 

STEIGUNGS Profile. Drücken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu ändern und drücken 

Sie die STEIGUNGS AUF/AB Taste um die Steigung zu ändern. 

 
 Ist die Gesamtworkoutdauer ј 16 Minuten, dann ist n=1min, ist die gewählte Zeit > 16, ist n=ZEIT (min.) ÷16 

 

ZEIT/zone n n n n n 

ΧΧΧ 

n n n n 

INTENSITÄT/Watt 25 50 75 100 100 100 75 50 25 

STEIGUNG/Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 

 
PROGRAMM 5 ς INTENSITÄTSINTERVALLE  

 

Befindet sich der Computer in der Einstellungsphase des Intensitäts Intervall Programms, zeigt die 

²L59w{¢!b5 !b½9LD9 ά[мέΦ 5ŀǎ ƛǎǘ Řie Intensität der Intervalle. Drücken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste 

um den Widerstand zu ändern, bestätigen Sie dieses mit STOP/ENTER. 

¢La9 ό½ŜƛǘŀƴȊŜƛƎŜύ ȊŜƛƎǘ ŘƛŜ ²ŜǊƪǎŜƛƴǎǘŜƭƭǳƴƎ άонΥллέ. Drücken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um die 

Zeitvorgabe zu ändern, bestätigen Sie diese mit STOP/ENTER. 

Drücken Sie die START Taste, um das Intensitäts Intervall Programm zu starten. Die Zeit zählt abwärts bis 0, 

Strecke und Kalorien zählen aufwärts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die Widerstands- und Steigungsprofile. 

Drücken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu ändern und drücken Sie die STEIGUNGS 

AUF/AB Taste um die Steigung zu ändern. 
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Ist die Gesamtworkoutdauer ј 16 Minuten, dann ist n=1min, ist die gewählte Zeit > 16, ist n=ZEIT (min.) ÷16 

             ZEIT 

             / zone 

INTENSITÄT 

/watt  

n 2n 3n 4n 5n 6n 7n 8n 

LEVEL 

L1 25 100 25 100 25 100 25 100 

L2 50 125 50 125 50 125 50 125 

L3 75 150 75 150 75 150 75 150 

L4 100 175 100 175 100 175 100 175 

L5 125 200 125 200 125 200 125 200 

L6 150 250 150 250 150 250 150 250 

L7 175 300 175 300 175 300 175 300 

L8 200 350 200 350 200 350 200 350 

STEIGUNG/level 1 1 1 1 1 1 1 1 

 

 
PROGRAMM 6 ς STEIGUNGSINTERVALLE 

 

Befindet sich der Computer in der Einstellungsphase des STEIGUNGSINTERVALLPROGRAMMS, zeigt die 

{¢9LD¦bD{!b½9LD9 ά[мέΦ 5ŀǎ ƛǎǘ ŘŜǊ ²ƛŘŜǊǎǘŀƴŘǎƎǊŀŘ ŘŜǊ LƴǘŜǊǾŀƭƭŜΦ 5ǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ ŘƛŜ ²L59w{¢!b5 !¦Cκ!. 

Taste um den Widerstand zu ändern, bestätigen Sie dieses mit STOP/ENTER. 

¢La9 ό½ŜƛǘŀƴȊŜƛƎŜύ ȊŜƛƎǘ ŘƛŜ ²ŜǊƪǎŜƛƴǎǘŜƭƭǳƴƎ άонΥллέΦ 5ǊǸŎƪŜƴ ǎƛŜ ŘƛŜ ²L59w{¢!b5 !¦Cκ!. ¢ŀǎǘŜ ǳƳ ŘƛŜ 

Zeitvorgabe zu ändern, bestätigen Sie diese mit STOP/ENTER. 

Drücken Sie die START Taste um das STEIGUNGSINTERVALLPROGRAMM zu starten. Die Zeit zählt abwärts bis 0, 

Strecke und Kalorien zählen aufwärts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die Widerstands und Bewegunsprofile. 

Drücken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu ändern und drücken Sie die STEIGUNGS 

AUF/AB Taste um die STEIGUNG zu ändern. 

Ist die Gesamtworkoutdauer ј 16 Minuten, dann ist n=1min, ist die gewählte Zeit > 16, ist n=ZEIT (min.) ÷16 

             ZEIT 

             / zone 

STEIGUNG 

/level 

n 2n 3n 4n 5n 6n 7n 8n 

 

 

 

LEVEL 

L1 1 5 5 1 1 5 5 1 

L2 2 6 6 2 2 6 6 2 

L3 3 7 7 3 3 7 7 3 

L4 4 8 8 4 4 8 8 4 

L5 5 9 9 5 5 9 9 5 

L6 5 10 10 5 5 10 10 5 

L7 5 11 11 5 5 11 11 5 

L8 5 12 12 5 5 12 12 5 

INTENSITÄT/watt  25 25 25 25 25 25 25 25 
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PROGRAMM 7 ς AUSDAUER 

 

Nachdem Sie P7 gewählt haben, wird im ZEIT Display ά[мέ angezeigt. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB 

Tasten, um den Trainingslevel anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER.  

Drücken Sie die START Taste um das Ausdauer Programm zu starten. Die Zeit zählt abwärts bis 0, Strecke und 

Kalorien zählen aufwärts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die Widerstands und Steigungsprofile. Drücken Sie die 

WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu ändern und drücken Sie die STEIGUNGS AUF/AB Taste um 

die Steigung zu ändern. 

 

Ist die Gesamtworkoutdauer ј 16 Minuten, dann ist n=1min, ist die gewählte Zeit > 16, ist n=ZEIT (min.) ÷16 

Für einen Zirkel alle 6 Zeitzonen.  

 

ZEIT 

             / zone 

INTENSITÄT 

/watt  

n 2n 3n 4n 5n 6n 

LEVEL       

L1 25 50 75 100 125 150 

L2 50 75 100 125 150 175 

L3 75 100 125 150 175 200 

L4 100 125 150 175 200 225 

L5 125 150 175 200 225 250 

L6 150 175 200 225 250 275 

L7 175 200 225 250 275 300 

L8 200 225 250 275 300 325 
 

Für einen Zirkel alle 16 Zeitzonen: 

ZEIT 

             / zone 

STEIGUNG 

/watt  

n 2n 3n 4n 5n 6n 7n 8n 9n 10n 11n 12n 13n 14n 15n 16n 

LEVEL 

L1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 1 1 

L2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 2 2 

L3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 3 3 

L4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 4 4 

L5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9 10 5 5 

L6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9 10 10 10 11 6 6 

L7 7 8 8 8 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 7 7 

L8 8 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 12 8 8 
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PROGRAMM 8 ς WATTKONTROLLE (LEISTUNGSKONTROLLE) 

Die Funktion des WATTKONTROLL Programms ist, dass der Benutzer die Leistung (WATT) mit der er trainieren 

möchte einstellen kann. Die Leistung wird automatisch mit höherem oder niedrigerem Widerstand reguliert, 

wenn der Benutzer den Schritt oder Rhythmus ändert (U/min).Der Widerstand wird niedriger, wenn der 

Benutzer die U/min erhöht, der Widerstand wird höher, wenn der Benutzer die U/min reduziert. 

Wenn der Computer eingeschaltet ist drücken Sie die WATT CONTROL (Leistungskontrolle) Programm Taste, 

dann die STOP/ENTER Taste um mit den Einstellungen fort zu fahren. 

²!¢¢{ ό²ŀǘǘŀƴȊŜƛƎŜύ ȊŜƛƎǘ ²ŜǊƪǎŜƛƴǎǘŜƭƭǳƴƎ άммлέΦ 5rücken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um die 

Wattvorgabe zu ändern und STOP/ENTER, um danach die Zeit anzupassen. Das ZEIT Display wird die 

ǾƻǊŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ ½Ŝƛǘ ά16:00έ ŀƴȊŜƛƎŜƴΦ 5ǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ ŘƛŜ ²L59w{¢!b5{ !¦Cκ!. ¢ŀǎǘŜΣ ǳƳ ŘƛŜ ½ƛŜƭȊŜƛǘ 

anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. 

Drücken Sie die START Taste um das Leistungskontrolle Programm zu starten. Die Zeit zählt abwärts bis 0, 

Strecke und Kalorien zählen aufwärts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die Widerstands und Steigungsprofile. 

Drücken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu ändern und drücken Sie die STEIGUNG 

AUF/AB Taste um die Bewegung zu ändern 

 

PROGRAMM 9 ς ZIELPULSPROGRAMM  

Das Zielpulsprogramm wurde entwickelt, damit der Benutzer mit einer ausgewählten Pulsfrequenz trainieren 

kann. Für dieses Programm muss ein Pulsmessgerät verwendet werden. Dieses Geräte hat einen Standard 

Handpulssensor am beweglichen Handgriff, um den Puls des Benutzers während des Trainings zu messen. Der 

Benutzer muss seine Hände während des ganzen Trainings auf den Sensoren belassen um den Puls korrekt zu 

messen. Es wird empfohlen für dieses Programm einen Brustgurt zu tragen. 

Wichtig: Die Software des Computers kalkuliert den Maximalpuls des Benutzers basierend auf der Formel: 

220 Schläge pro Minute ς Lebensalter. Der Benutzer sollte vor Trainingsbeginn einen Arzt oder 

Trainingsberater aufsuchen um seinen Maximalpuls genauer zu bestimmen. 

 

Das PULS Display zeigt die errechnete Zielherzfrequenz basierend auf den Benutzereinstellungen an. Die 

ZIELHERZFREQUENZ = 85% MAXIMALPULS. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die 

Zielherzfrequenz anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER.  

Nachdem Sie die Zielherzfrequenz angepasst haben, wird auf dem ZEIT Display der voreingestellte Wert 

άонΥллέ angezeigt. Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zielzeit anzupassen und bestätigen 

Sie mit STOP/ENTER.  

Drücken Sie die START Taste um das 3 Minuten Aufwärmprogramm zu beginnen. Die Funktion des 

Aufwärmprogramms ist es dem Puls des Benutzers auf 65% vom Maximalpuls zu bringen. Die Zeit zählt 

ŀōǿŅǊǘǎ Ǿƻƴ άоΦллέ ŀǳŦ άлΥллέΦ²ƛŘŜǊǎǘŀƴŘǎƎǊŀŘ !ƴȊŜƛƎŜ ȊŜƛƎǘ ά²!wa ¦tέ ŘǊŜƛƳŀƭΦ ²Ŝƴƴ ŘŜǊ tǳƭǎ ǿŅƘǊŜƴŘ 

des WARM UPS nicht die 65% vom Maximalpuls erreicht, wird der Widerstandslevel alle 30 Sekunden um 10W 

erhöht. Sollte der Puls die 65% vom Maximalpuls zweimal während des Aufwärmprogramms erreichen, 

beginnt das ZIELPULS Programm.   

Erreicht der Puls des Benutzers nicht die 65% vom Maximalpuls während des Aufwärmprogramms, beginnt ein 

zweites oder drittes 3 Minuten Aufwärmprogramm (falls nötig). Sollte nach dem dritten Aufwärmprogramm 

ŘƛŜ ср ҈ ǾƻƳ aŀȄƛƳŀƭǇǳƭǎ ƴƛŎƘǘ ŜǊǊŜƛŎƘǘ ǿƻǊŘŜƴ ǎŜƛƴΣ ȊŜƛƎǘ ŘƛŜ ²L59w{¢!b5{twhCL[ Řƻǘ aŀǘǊƛȄ άC!L[έΤ ƴŀŎƘ 

10 Sekunden kehrt der Computer zum Standardbildschirm zurück. 

Wenn der Benutzer im Zielpulsprogramm ist, ändert der Computer automatisch den Widerstands- und 

Steigungslevel um im Zielpulsbereich des Benutzers zu bleiben. Bleibt der Benutzer längere Zeit unter dem 

Zielpuls, wird der Steigungslevel alle 30 Sekunden um je 1 Level bis Level 12 erhöht und danach wird der 

Widerstandslevel alle 30 Sekunden um je 10W erhöht. Wenn der Benutzer den Zielpuls erreicht oder 
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überschreitet, wird der Steigungslevel alle 30 Sekunden um je 1 Level zurück bis auf Level 1 reduziert und 

danach der Widerstandslevel alle 30 Sekunden um je 10W reduziert. Das Programm geht weiter bis die Zeit 

ŀōƎŜƭŀǳŦŜƴ ƛǎǘΦ {ƻƭƭǘŜ ŘŜǊ ½ƛŜƭǇǳƭǎ ŦǸǊ о aƛƴǳǘŜƴ ǸōŜǊǎŎƘǊƛǘǘŜƴ ǿŜǊŘŜƴ ƻŘŜǊ ŘƛŜ ½Ŝƛǘ άлΥллέ ŜǊǊŜƛŎƘŜƴΣ ǿƛǊŘ Řŀǎ 

Zielpulsprogramm beendet und ein einminütiges Abkühlprogramm beginƴǘΦ 5ƛŜ ½Ŝƛǘ ȊŅƘƭǘ ŀōǿŅǊǘǎ Ǿƻƴ άмΥллέ 

und der Widerstands und Bewegungsgrad sind auf 1.  

 

PROGRAMM 10: Benutzerprogramme 

 

Wenn Sie P10 Benutzerprogramm ausgewählt haben und STOP/ENTER drücken, wird im Display C1 

aufleuchten. Der Computer erlaubt es für jeden Benutzer 5 individuelle Benutzerprogramme zu erstellen und 

fürs zukünftige Training zu speichern.  Um zwischen Programm C1 bis C5 auszuwählen, drücken Sie die 

WIDERSTANDS AUF/AB Tasten. Drücken und halten Sie die ENTER/STOP Taste für 3 Sekunden um die Auswahl 

zu bestätigen und weiter Eingaben zu machen.   

Wenn Sie ein Benutzerprogramm auswählen und in den Eingabemodus gelangen, können Sie die WIDERSTAND 

(Leistungs-) WATT, den STEIGUNGSLEVEL und die ZEIT einstellen. Im Display leuchtet die erste Minute auf. 

Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die WIDERSTAND WATT anzupassen und die STEIGUNGS 

AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupassen. Bestätigen Sie mit STOP/ENTER und fahren Sie mit der Eingabe 

der nächsten Minute des Programmes fort, etc.  

Nach Abschluss Ihrer Eingaben, drücken Sie für 3 Sekunden STOP/ENTER zum Bestätigen, und dann START, um 

das Programm zu aktivieren. Die maximale Trainingszeit jedes Benutzerprogramms beträgt 60 Minuten.  

Benutzung Individuelles Benutzerprogramm 

Drücken Sie erneut die START Taste, um mit dem Trainingsprogramm zu beginnen. Auf dem LCD Display 

werden die WIDERSTANDS WATT, der STEIGUNGSLEVEL und die ZEIT nach Ihren Eingaben angezeigt.   

Drücken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand anzupassen und die STEIGUNGS AUF/AB 

Taste, um die Steigung anzupassen.  

Die Zeit wird von der voreingestellten Zeit herunter gezählt. Die Distanz und die Kalorien werden von 0 ab 

aufwärts gezählt.   

Um das Programm während des Trainings zu unterbrechen, drücken Sie die ENTER/STOP Taste. Um das 

Programm zu beenden, drücken Sie ENTER/STOP zweimal. Der Computer wird nach Beendigung des 

tǊƻƎǊŀƳƳŜǎΣ ǿŜƴƴ Řŀǎ ½ƛŜƭ ŜǊǊŜƛŎƘǘ ǿǳǊŘŜΣ Ƴƛǘ ŜƛƴŜƳ αtƛŜǇǘƻƴά ƛƴ ŘŜƴ th²9w hb {ǘŀǘǳǎ ȊǳǊǸŎƪ ƎŜƭŀƴƎŜƴΦ  

Herzfrequenz Anzeige 

Das Gerät ist am Lenker mit EKG Handpulssensoren ausgestattet. Um die Herzfrequenz anzuzeigen, platzieren 

Sie Ihre Handflächen auf den Sensoren. Es kann ein paar Sekunden dauern bis Ihr Puls auf der Konsole 

angezeigt wird. Um den Puls zu beobachten, halten Sie weiterhin die Sensoren fest. Falls die Anzeige 

unterbrochen wird, haben Ihre Handflächen wahrscheinlich keinen direkten Kontakt mehr zu den Sensoren. 

Stellen Sie den Kontakt wie beschrieben erneut her. 

Herzfrequenz Training 

Um optimale Trainingsresultate zu erzielen ist es empfehlenswert, die Intensität Ihres Trainings über die 

Herzfrequenz zu steuern. 

Es ist unbedingt erforderlich, dass Sie Ihren Zielpuls mit dem Sie trainieren wollen,  genau bestimmen, um Ihre 

Fitness auf sichere, nachhaltige und angenehme Weise zu verbessern.  

Die folgende Tabelle dient Ihnen, basierend auf der Angabe Ihrer maximalen Herzfrequenz, zur Orientierung 

um das optimale Level für Ihr Training zu bestimmen. 
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Sie können Ihren Zielpuls folgendermaßen bestimmen: 

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter 

Für die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten Ihrer maximalen Herzfrequenz 

trainieren: 

Gesundheit/ Fettverbrennung:  65-75% Ihrer max. Herzfrequenz 

Fitness/ Body Shaping:   75-85% Ihrer max. Herzfrequenz 

Performance:    85-95% Ihrer max. Herzfrequenz 

Beispiel: 

Sie sind 25 Jahre alt und wollen Ihre Fitness verbessern: 

  220-25 = 195 

  75% von 195 = 146,25 

  85% von 195 = 165,75 

Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischen 146 und 166 liegt. 

 

Diese Informationen sind nur Hinweise. Um ihre individuelle Trainingsintensität zu ermitteln oder im 

Falle von gesundheitlichen Einschränkungen, wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt bevor Sie mit dem 

Training beginnen. 
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Alter (Jahre) 



 

 

 

 

 

 

 

Kunden Service  

 

Häufig gestellte Fragen (FAQs):  

Sollten Sie Fragen zu Ihrem Produkt oder dem Aufbau haben, oder auf Probleme bei der Bedienung stoßen, 
finden Sie Hilfe unter:    

www.reebokfitness.de Ą Service Ą FAQs 

 

Ersatzteilbestellung: 

Auf unserer Homepage können Sie unter Angabe der Seriennummer Ihres Geräts Ersatzteile bestellen:  

www.reebokfitness.de Ą Service Ą Ersatzteilbestellung 

 

Kontakt 

Green Fitness GmbH 

Am Schlag 5 

65549 Limburg a.d.Lahn 

e-mail: service@green-fitness.de 

web: www.reebokfitness.de 

 

Hinweis 

Diese Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz für den Kunden. Reebok übernimmt keine Haftung für 

Fehler, die durch Übersetzung oder technische Änderungen des Produkts entstehen. 

 

 

 

Individuelle Trainingspläne erstellen und downloaden Sie unter: 

www.getfit-concept.de 

 

D 

http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.getfit-concept.de/


Before assembling or using your fitness equipment, please do carefully read the precautions included in the 

assembly instruction.  

 

DISPLAY  
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DISPLAY FUNCTIONS: 
 
INTENSITY LEVEL DISPLAY: 
 
Displays intensity level from 25W to 400W each step 5W. 
 
MOTION LEVEL DISPLAY: 
 
Displays motion level from 1 to 12. 
 
8 X 16 DOT MATRIX INTENSITY LEVEL PROFILE DISPLAY: 
 
Displays all operating instructions prior to the workout and displays intensity level profile during the workout. 
 
USER DATA: 
 
Displays and store user data from U1 to U9.  
 
FAN: 
 
First Press:                                     Second Press:                                Third Press:                            Fourth Press:  STOP 
 

COMPUTER OPERATION: 

 

ENGLISH/METRIC CONVERSION: 

 

The elliptical computer display can show ENGLISH and METRIC information.  Computer display άatIέ is 

ENGLISH status and display άYaκIέ is METRIC status.  The factory should have the proper setting on this for 

different markets.  In case that the elliptical needs to be converted between METRIC and ENGLISH readout, 

please follow the procedure as below: 

1. Set the POWER SWITCH to ON. Then press INTENSITY UP/DOWN and STOP/ENTER three buttons on 

the computer and hold them for 3 seconds.  The computer will sound one short beep and ά{Ǌ мέ 

blinking.  Press INTENSITY UP/DOWN button to select display ά{Ǌ нέ blinking then press START button 

to enter conversion METRIC/ENGLISH function. 

2. !ŦǘŜǊ tǊŜǎǎ ǘƘŜ {¢!w¢ ōǳǘǘƻƴ ǘƘŜ ŎƻƳǇǳǘŜǊ ǿƛƭƭ ŘƛǎǇƭŀȅ ŜƛǘƘŜǊ άKM/Hέ ƻǊ άMPHέ ōƭƛƴƪƛƴƎ ǘƘŜƴ ǇǊŜǎǎ 

INTENSITY UP/DOWM button to switch between άYaκIέ and άatIέ then press STOP/ENTER button 

twice return to the POWER ON status. 

 

PAUSE/STOP: 
 
During the workout, press STOP button or STOP pedaling for 30 seconds to enter PAUSE status.  The INTENSITY 

LEVEL Dot Matrix display will show άt!¦{9έ.  All figures on the console will be frozen. Press the START button 

or start pedaling to resume the program and all the display will continue the performance until the program 

finishes.  If you leave the pedal stopped for over 3 minutes or press the STOP button, all the data will return to 

0 and the computer will return to POWER ON status. 

  

SLEEP MODE: 

 

The computer will automatically enter SLEEP MODE if left idle for 3 minutes without any input in POWER ON 

status.  When the computer is in SLEEP MODE, press any button or pedal and the machine will return to 

POWER ON status. You can turn SLEEP MODE off but the console will be drawing power indefinitely if it 

plugged in to keep the LCD lit.  To turn SLEEP MODE off, get the console to POWER ON status then press 

INTENSITY UP/DOWN and STOP/ENTER three buttons on the computer and hold them for 3 seconds.  The 

computer will sound one short beep and ά{Ǌ мέ blinking.  Press START button to enter conversion SLEEP MODE 

function.  After Press the START button the computer will display either άhƴέ or άhŦŦέ blinking then press 

INTENSITY UP/DOWN button to switch between άhƴέ and άhŦŦέ then press STOP/ENTER button twice to return 
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to the POWER ON status. 

 

QUICK START: 

Press the START button to start exercise, 

1. Intensity starts from 25W, press to INTENSITY UP/DOWN or using the Lite-Touch control on the hand grips 

of the left action handlebar. 

2. Level starts from Level 1, press MOTION UP/DOWN or using the Lite-Touch control on the hand grips of the 

right action handlebar. 

 

PROGRAM OPERATION INSTRUCTION: 

 

At POWER ON status, press STOP/ENTER button to enter preset PROGRAM MODE and to set user parameters. 

  

SET UP USER CODE: 

 

At first, the LCD will show a blinking U1, and will also display only factory default setting values for user 

HEIGHT, WEIGHT, AGE and GENDER. Press the INTENSITY UP/DOWN buttons to choose the User ID from U1 to 

U9 and press the STOP/ENTER buttons to assign the user ID shown. 

 

HEIGHT set up ς !ŦǘŜǊ ǘƘŜ ¦ǎŜǊ L5 ǎŜǘ ǳǇ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜΣ ǘƘŜ ŎƻƳǇǳǘŜǊ ǿƛƭƭ ŘƛǎǇƭŀȅ ǘƘŜ ŘŜŦŀǳƭǘ άмтлόŎƳύκстέ ƻǊ 

previous setting and begin blinking.  Press the INTENSITY UP/DOWN button to adjust the user height 

information then press STOP/ENTER to confirm. 

 

WEIGHT set up ς After the User HEIGHT confirmation procedure, the computer will display the default 

άсуόƪƎǎύκмрлόƭōǎύ ƻǊ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ǎŜǘǘƛƴƎ ŀƴŘ ōŜƎƛƴ ōƭƛƴƪƛƴƎΦ  tǊŜǎǎ ǘƘŜ INTENSITY UP/DOWN button to adjust the 

user weight information then press STOP/ENTER to confirm. 

 

AGE set up ς !ŦǘŜǊ ǘƘŜ ²9LDI¢ ǎŜǘ ǳǇ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜΣ ǘƘŜ ŎƻƳǇǳǘŜǊ ǿƛƭƭ ŘƛǎǇƭŀȅ ǘƘŜ ŘŜŦŀǳƭǘ άорέ ƻǊ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ǎŜǘǘƛƴƎ 

and begin blinking.  Press the INTENSITY UP/DOWN button to adjust the user age information then press 

STOP/ENTER to confirm. 

 

GENDER set up ς !ŦǘŜǊ ǘƘŜ !D9 ǎŜǘ ǳǇ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜΣ ǘƘŜ ŎƻƳǇǳǘŜǊ ǿƛƭƭ ŘƛǎǇƭŀȅ ǘƘŜ ŘŜŦŀǳƭǘ άƳŀƴέ ƻǊ ǇǊŜǾƛƻǳǎ 

setting and begin blinking.  Press the INTENSITY UP/DOWN button to adjust the user gender then press 

STOP/ENTER to confirm. 

 

PROGRAM MODE 

After setting the user GENER, the computer will display a blinking P1, indicating that the user is now select 

from P1~10. Press the INTENSITY UP/DOWN buttons to select the programs and press the ENTER button to set 

up the program. 

 

PROGRAM 1 ς TARGET TIME 

After enter this program, the TIME display shows the factory default setting ά16ΥллέΦ Press INTENSITY 

UP/DOWN button to adjust the target time and press STOP/ENTER to confirm.  

Press START button to start the target time program. Time counts down to 0, Distance and Calories count up. 

Press INTENSITY UP/DOWN to adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 
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PROGRAM 2 ς TARGET DISTANCE 

After enter this program, the DISTANCE ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ άрΦлέΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{L¢¸ ¦tκ5h²b 

button to adjust the target distance and press STOP/ENTER to confirm.  

Press START button to start the target distance program. Distance counts down to 0, Time and Calories count 

up. Press INTENSITY UP/DOWN to adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 

 

PROGRAM 3 ς TARGET CALORIES 

After enter this program, the CALORIES ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ άрлέΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{L¢¸ ¦tκ5h²b 

button to adjust the target calories and press STOPE/ENTER to confirm. 

Press START button to start the target calories program. Calories counts down to 0, Time and Distance count 

up. Press INTENSITY UP/DOWN to adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 

 

PROGRAM 4 ς FAT BURNING 

 

!ŦǘŜǊ ŜƴǘŜǊ ǘƘƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ǘƘŜ ¢La9 ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ άонΥллέΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{L¢¸ ¦tκ5h²b 

button to adjust the target time and press STOP/ENTER to confirm.  

Press START button to start the FAT BURNING program. Time counts down to 0, Distance and Calories count 

up. Dot Matrix display shows the pre-set INTENSITY and MOTION profile. Press INTENSITY UP/DOWN to adjust 

the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 

If set total workout TIME ј16min. then n= 1min., if set total workout time > 16min. then n=TIME (min.) ÷16 

 

TIME/zone n n n n n 

ΧΧΧ 

n n n n 

INTENSITY/Watts 25 50 75 100 100 100 75 50 25 

MOTION/Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 

 
PROGRAM 5 ς INTERVAL INTENSITY  

 

After enter this program, ǘƘŜ ¢La9 ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ά[мέΦ ¢Ƙƛǎ ƛƴŘƛŎŀǘŜǎ ǘƘŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘȅ ƭŜǾŜƭ ŦƻǊ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎΦ ¦ǎŜ 

the INTENSITY UP/DOWN buttons to change the intensity then press STOP/ENTER button to enter to confirm. 

¢La9 ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ άонΥллέΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{ITY UP/DOWN button to adjust the target 

time and press STOP/ENTER to confirm.  

Press START button to start the INTERVAL INTENSITY program. Time counts down to 0, Distance and Calories 

count up. Dot Matrix display shows the pre-set INTENSITY and MOTION profile. Press INTENSITY UP/DOWN to 

adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 
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If set total workout TIME ј16min. then n= 1min., if set total workout time > 16min. then n=TIME (min.) ÷16 

             TIME 

             / zone 

INTENSITY 

/watts 

n 2n 3n 4n 5n 6n 7n 8n 

LEVEL 

L1 25 100 25 100 25 100 25 100 

L2 50 125 50 125 50 125 50 125 

L3 75 150 75 150 75 150 75 150 

L4 100 175 100 175 100 175 100 175 

L5 125 200 125 200 125 200 125 200 

L6 150 250 150 250 150 250 150 250 

L7 175 300 175 300 175 300 175 300 

L8 200 350 200 350 200 350 200 350 

MOTION/level 1 1 1 1 1 1 1 1 

 
 
PROGRAM 6 ς INTERVAL MOTION 

 

!ŦǘŜǊ ŜƴǘŜǊ ǘƘƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳΣ ǘƘŜ ǘƛƳŜ ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ά[мέΦ ¢Ƙƛǎ ƛƴŘƛŎŀǘŜǎ ǘƘŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘȅ ƭŜǾŜƭ ŦƻǊ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎΦ  ¦ǎŜ 

the INTENSITY UP/DOWN buttons to change the intensity then press STOP/ENTER button to confirm. 

¢La9 ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ άонΥллέΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{L¢¸ ¦tκ5h²b ōǳǘǘƻƴ ǘƻ ŀŘƧǳǎǘ ǘƘŜ ǘŀǊƎŜǘ 

time and press STOP/ENTER to confirm.  

Press START button to start the INTERVAL MOTION program. Time counts down to 0, Distance and Calories 

count up. Dot Matrix display shows the pre-set INTENSITY and MOTION profile. Press INTENSITY UP/DOWN to 

adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 

If set total workout TIME ј16min. then n= 1min., if set total workout time > 16min. then n=TIME (min.) ÷16 

             TIME 

             / zone 

MOTION 

/level 

n 2n 3n 4n 5n 6n 7n 8n 

 

 

 

LEVEL 

L1 1 5 5 1 1 5 5 1 

L2 2 6 6 2 2 6 6 2 

L3 3 7 7 3 3 7 7 3 

L4 4 8 8 4 4 8 8 4 

L5 5 9 9 5 5 9 9 5 

L6 5 10 10 5 5 10 10 5 

L7 5 11 11 5 5 11 11 5 

L8 5 12 12 5 5 12 12 5 

INTENSITY/watts 25 25 25 25 25 25 25 25 
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PROGRAM 7 ς ENDURANCE 

 

After enter this program, the TIME ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ά[мέ. Press INTENSITY UP/DOWN button to adjust the 

workout level and press STOP/ENTER to confirm.  

Press START button to start the ENDURANCE program. Time counts down to 0, Distance and Calories count up. 

Dot Matrix display shows the pre-set INTENSITY and MOTION profile. Press INTENSITY UP/DOWN to adjust the 

resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 

 

If set total workout TIME ј16min. then n= 1min., if set total workout time > 16min. then n=TIME (min.) ÷16 

Every 6 time zones for a circle. 

TIME 

             / zone 

INTENSITY 

/watts 

n 2n 3n 4n 5n 6n 

LEVEL       

L1 25 50 75 100 125 150 

L2 50 75 100 125 150 175 

L3 75 100 125 150 175 200 

L4 100 125 150 175 200 225 

L5 125 150 175 200 225 250 

L6 150 175 200 225 250 275 

L7 175 200 225 250 275 300 

L8 200 225 250 275 300 325 
 

Every 16 time zones for a circle. 

TIME 

             / zone 

MOTION 

/watts 

n 2n 3n 4n 5n 6n 7n 8n 9n 10n 11n 12n 13n 14n 15n 16n 

LEVEL 

L1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 1 1 

L2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 2 2 

L3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 3 3 

L4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 4 4 

L5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9 10 5 5 

L6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9 10 10 10 11 6 6 

L7 7 8 8 8 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 7 7 

L8 8 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 12 8 8 
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PROGRAM 8 ς WATTS CONTROL 

The funcǘƛƻƴ ƻŦ ²ŀǘǘǎ /ƻƴǘǊƻƭ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛǎ ǘƻ ŀƭƭƻǿ ǘƘŜ ǳǎŜǊ ǘƻ ǎŜǘ ŀ ŘŜǎƛǊŜŘ ǿƻǊƪƻǳǘ ƭƻŀŘ όǿŀǘǘǎύΦ ¢ƘŜ ǳǎŜǊΩǎ 

workout load is controlled automatically by increasing or decreasing the resistance as the user changes their 

stride cadence (RPM).  The intensity will be reduced when user increases RPM and the intensity will be 

increased when the user decreases the RPM. 

After enter this program button then press STOP/ENTER to continue the set up procedure. 

²!¢¢{ ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ άммлέΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{L¢¸ UP/DOWN button to adjust the target 

Watts and press STOP/ENTER to adjust TIME.  

TIME ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ ά16:00έΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{L¢¸ ¦tκ5h²b ōǳǘǘƻƴ ǘƻ ŀŘƧust the target 

Time and press STOP/ENTER to confirm. 

Press START button to start the WATTS program. Time counts down to 0, Distance and Calories count up. Dot 

Matrix display shows the pre-set INTENSITY profile. Press INTENSITY UP/DOWN to adjust the resistance and 

press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 

 

PROGRAM 9 ς TARGET HEART RATE CONTROL PROGRAM  

The TARGET HEART RATE CONTROL program is designed to keep the user training at their chosen heart rate 

level to achieve the proper workout result. A heart rate monitoring device must be used for this program. The 

equipment provides a standard contact handgrip on the moving handle bar to sense the user heart beat during 

the workout. The user must hold the contact handgrips on the moving handle bar constantly in order to 

monitor the user heart rate during the workout. A wireless chest belt transmitter is highly recommended for 

this program. 

Lathw¢!b¢Υ ¢ƘŜ ŎƻƴǎƻƭŜ ǎƻŦǘǿŀǊŜ ǿƛƭƭ ŎŀƭŎǳƭŀǘŜ ǘƘŜ ǳǎŜǊΩǎ {!C9 a!·La¦a I9!w¢ w!¢9 ōŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ 

formula: (220pbm-!D9ύΦ ¦ǎŜǊΩǎ ŀǊŜ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŘ ǘƻ Ŏƻƴǎǳƭǘ ǿƛǘƘ ŀ ŘƻŎǘƻǊ ƻǊ ǇŜǊǎƻƴŀƭ Training consultant to 

more accurately estimate their SAFE MAXIMUM HEART RATE in order to workout safely.  

PULSE display shows the calculated TARGET HEART RATE based on the user age setting from the above step. 

The TARGET HEART RATE = 85% MAXIMUM SAFE HEART RATE. Press INTENSITY UP/DOWN button to adjust 

the target heart rate then press the STOP/ENTER bottom to confirm. 

After adjust the TARGET HEART RATEΣ ǘƘŜ ¢La9 ŘƛǎǇƭŀȅ ǎƘƻǿǎ ŦŀŎǘƻǊȅ ŘŜŦŀǳƭǘ ǎŜǘǘƛƴƎ άонΥллέΦ tǊŜǎǎ Lb¢9b{L¢¸ 

UP/DOWN button to adjust the target time and press STOP/ENTER to confirm. 

Press the START button to start the 3 minute WARM UP. The purpose of warm up program is to bring the 

ǳǎŜǊΩǎ ƘŜŀǊǘ ǊŀǘŜ ǘƻ ср҈ ƻŦ ǘƘŜ a!·La¦a {!C9 I9!w¢ w!¢9Φ ¢ƛƳŜ Ŏƻǳƴǘǎ Řƻǿƴ ŦǊƻƳ άоΦллέ ǘƻ άлΥллέΦ 

LƴǘŜƴǎƛǘȅ [ŜǾŜƭ tǊƻŦƛƭŜ ŘƛǎǇƭŀȅǎ ά²!wa ¦tέ о ǘƛƳŜǎ. During the WARM UP, if the actual heart rate is less than 

ср҈ ƻŦ ǘƘŜ ǳǎŜǊΩǎ a!·La¦a {!C9 I9!w¢ w!¢9Σ ǘƘŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘȅ ƭŜǾŜƭ ǿƛƭƭ ōŜ ƛƴŎǊŜŀǎŜŘ ōȅ мл² ƭŜǾŜƭ ŜǾŜǊȅ ол 

seconds. If the actual heart rate reaches 65% MAXIMUM SAFE HEART RATE twice within the warm up, the 

HEART RATE CONTROL program will start after finished 3minute WARM UP.  

LŦ ǳǎŜǊΩǎ ŀŎǘǳŀƭ ƘŜŀǊ ǊŀǘŜ Ŧŀƛƭǎ ǘƻ ǊŜŀŎƘ ср҈ ƻŦ a!·La¦a {!C9 I9!w¢ w!¢9 ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǿŀǊƳ ǳǇΣ ǘƘŜ ǳǎŜǊ ǿƛƭƭ 

be placed into a 2
nd

 or 3
rd

 (if necessary) 3 minute warm up program. If ǳǎŜǊΩǎ ŀŎǘǳŀƭ ƘŜŀǊǘ ǊŀǘŜ Ŧŀƛƭǎ ǘƻ ǊŜŀŎƘ 

65% of the MAXIMUM SAFE HEART RATE after the 3
rd

 3 warm up program, the INTENSITY LEVEL PROFILE dot 

ƳŀǘǊƛȄ ǿƛƭƭ ŘƛǎǇƭŀȅ άC!L[έ ǘƘŜƴ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ th²9w hb ǎǘŀǘǳǎ ƛƴ мл ǎŜŎƻƴŘǎΦ 

Once the user successfully enters the HEART RATE CONTROL program, the computer will actively adjust the 

motion level and intensity level to keep the users at the TARGET HEART RATE. If the user is consistently below 

the TARGET HEART RATE, the MOTION LEVEL will increase 1 level every 30 seconds until reach LEVEL 12 and 

then the INTENSITY LEVEL will increase 10W every 30 seconds. If the user reaches and exceeds the TARGET 
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HEART RATE, the MOTION LEVEL will decrease 1 level every 30 seconds until level 1 and then the INTENSITY 

LEVEL will decrease 10W evŜǊȅ ол ǎŜŎƻƴŘǎΦ ¢ƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƛƭƭ ŎƻƴǘƛƴǳŜ ǳƴǘƛƭ ǘƘŜ ǘƛƳŜ Ǌǳƴǎ ƻǳǘΦ LŦ ǘƘŜ ǳǎŜǊΩǎ 

ƘŜŀǊǘ ǊŀǘŜ ŎƻƴǘƛƴǳŜǎ ǘƻ ŜȄŎŜŜŘ ǘƘŜ ¢!wD9¢ I9!w¢ w!¢9 ŦƻǊ о ƳƛƴǳǘŜǎΣ ƻǊ ǘƘŜ ǘƛƳŜ Ŏƻǳƴǘǎ Řƻǿƴ ǘƻ άлΥллέΣ ǘƘŜ 

heart rate control program will stop and start the 1 minute COOL DOWN function. Time counts down from 

άмΥллέ ŀƴŘ Lb¢9b{L¢¸ [9±9[ ŀǘ нр² ŀƴŘ ah¢Lhb [9±9[ ŀǘ ƭŜǾŜƭ мΦ  

 

P10: CUSTOMER COURSE 

 

When the user selects P10 CUSTOM program and press STOP/ENTER button, C1 will display and flash on the 

LCD. The program can allow each user to create 5 individual custom programs and store the settings for 

repeated workouts. To select the program from C1 to C5, press the INTENSITY UP/DOWN button. Press 

STOP/ENTER button and hold it for 3 seconds to confirm the selection and then continues to set up.  

When the users selects one custom program and enter to set up, the user comes into the INTENSITY WATT, 

MOTION LEVEL and TIME setting mode. In the display the first minute is flashing. Use INTENSITY UP/DOWN 

button to adjust the INTENSITY WATT and use MOTION UP/DOWN button to adjust MOTION LEVEL. Then 

press the STOP/ENTER button to reserve the setting and continue to next minute setting of the program, etc.  

After setting up above item, press the STOP/ENTER button and hold it for 3 seconds to confirm ,and then press 

START button to activate status. The maximum workout time of each user program is 60 minutes. 

Main Individual custom program 

Press the START button again to begin the exercise program. The LCD display will show the INTENSITY WATT, 
MOTION LEVEL and TIME status as the user set it.  

Press INTENSITY UP/DOWN to adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion. 

The target time of the program will count down from the preset time. The DISTANCE, CALORIES display will 
count up from 0.  

To pause the program while exercising, press the STOP/ENTER button. To quit the program, press the 

STOP/ENTER button twice. At the end of the program when the target has been achieved, the computer will 

beep then return POWER ON status. 

 

Heart Rate Operation 

The C/B 5.7 comes with EKG hand pulse sensors which can be found on the handlebars. To operate pulse rate 

function, place the palms of your hands over the sensors. It will take a few seconds for your pulse rate to be 

displayed on the console. To keep monitoring, keep gripping the sensors, if the readings are intermittent you 

may not have full contact with the sensors or not enough of your palm on the sensor. Remove your hand and 

place it over the sensor again. 

 

Heart Rate Training 

To maximize your results from training it is essential to monitor the intensity of your workout through your 
heart rate. 

It is imperative that you accurately determine the target pulse rate within which to train in order that you may 

improve your fitness at a safe, comfortable and sustainable level. 

The following table on the next page is a rough guide to determine the level at which you should be exercising 

based upon your maximum heart rate (MHR).   
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Heart Rate diagram 
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You can calculate the target-heartrate for your training as follows:  

Maximum heartrate = 220 minus age 

For the different trainingtargets you should train with the following percentage of your maximum heartrate:  

 

Health/Fat Burning:  65 ς 75% of your max. heartrate 

Fitness/Bodyshaping:   75 ς 85% of your max. heartrate 

Performance:    85 - 95% of your max. heartrate 

Example:  

You are 25 years old and want to train for the target Fitness:  

220 ς 25 = 195 

75% of 195 = 146,25    

85% of 195 = 165,75     

Your target-heartrate should be between 146 and 166 beats per minute. 

 

This information is for your reference only. To determine your individual training intensity or in case                   

you should have health restrictions please consult your physician before starting exercising. 

 

! 
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Customer Service  

Spare Part Order: 

By giving the serial number of your product you can order spare parts VIA OUR TECHNICAL SUPPORT TEAM ON 
0871 474 2614. 

Contact 

RFE INTERNATIONAL LTD 

DSV HOUSE 

MAIDSTONE RD 

KINGSTON 

MILTON KEYNES 

MK10 0AJ 

head office tel: 0044 (0) 1908 512244 

head office fax: 0044 (0) 1908 512245 

e-mail: info@rfeinternational.com 

web: www.reebokfitness.co.uk 

Technical support:  

tel: 0044 (0) 871 474 2614 

e-mail: techsupport@rfeinternational.com  

 

Advice 

¢ƘŜ ƻǿƴŜǊΩǎ Ƴŀƴǳŀƭ ƛǎ ƻƴƭȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎǳǎǘƻƳŜǊ ǊŜŦŜǊŜƴŎŜΦ Reebok can not be held responsible for mistakes 
occurring due to translation or change in technical specification of the product. 

 

Warranty  

Limited Warranty ς UK Only 

RFE International Ltd. (RFE), warrants this product to be free from defects in workmanship and material, under 
normal use and service conditions, for a period of (2) two years for parts and labour.  This warranty extends 
ƻƴƭȅ ǘƻ ǘƘŜ ƻǊƛƎƛƴŀƭ ǇǳǊŎƘŀǎŜǊΦ  wC9Ωǎ ƻōƭƛƎŀǘƛƻƴ ǳƴŘŜǊ ǘƘƛǎ ǿŀǊǊŀƴǘȅ ƛǎ ƭƛƳƛǘŜŘ ǘƻ ǊŜǇƭŀŎƛƴƎ ƻǊ ǊŜǇŀƛǊƛƴƎΣ ŀǘ wC9Ωǎ 
option, the product through one of its authorized service centers.  All repairs for which warranty claims are 
made must be pre-authorized by RFE.  This warranty does not extend to any product or damage to the product 
caused by or attributed to freight damage, abuse, misuse, improper or abnormal usage or repairs not provided 
by a RFE authorized service centre, products used for commercial or rental purposes, or products used as store 
display models.  No other warranty beyond that specifically set forth above is authorized by RFE. 

RFE is not responsible or liable for indirect, special or consequential damages arising out of or in connection 
with the use of performance of the product or damages with respect to any economic loss, loss of property, 
loss of revenues or profits, loss of enjoyment or use, costs of removal, installation or other consequential 
damages of whatsoever nature. 

The warranty extended hereunder is in lieu of any and all other warranties and any implied warranties of 
merchantability or fitness for a particular purpose is limited in its scope and duration to the terms set forth 
herein. 

This warranty gives you specific legal rights. 
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Avant le montage et l'utilisation de votre appareil de fitness, veuillez lire attentivement les consignes 

de sécurité jointes aux instructions de service. 

 

ECRAN 

 

 

A  tr./min.  B Sexe C Age 

      
D Poids E Taille F Durée 

      
G Niveau de résistance  H Pulsation I  Distance / programme  

      
J Résistance 

AUGMENTATION/BAI

SSE 

K  DEMARRAGE  L  STOP / ENTER 

      
M  Inclinaison 

MONTEE/DESCENTE  

N Ventilateur 

refroidissement 

O Calories 

      
P WATT  Q Vitesse R Niveau de résistance  

      
S Diagramme tr./min.     
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Chb/¢Lhb{ 59 [Ω9/w!b : 
 
AFFICHAGE DE RESISTANCE : 
 
Affichage des niveaux de résistance de 25W à 400W, par étape de 5W. 
 
AFFICHAGE DE NIVEAU DE MONTEE : 
 
Affichage du niveau de montée de 1 à 12. 
 
MATRICE 8 X 16 DOT AFFICHAGE PROFIL DE RESISTANCE : 
 
!ŦŦƛŎƘŜ ŀǾŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ƻǊŘǊŜǎ ŘŜ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘŜǳǊ Ŝǘ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ǇǊƻŦƛƭǎ ŘŜ ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜΦ 
 
5hbb99{ 59 [Ω¦¢L[L{!TEUR : 
 
!ŦŦƛŎƘŜ Ŝǘ ƳŞƳƻǊƛǎŜ ƭŜǎ ŘƻƴƴŞŜǎ ŘΩǳǘƛƭƛǎŀǘŜǳǊ ŘŜ ¦м Ł ¦фΦ  
 
VENTILATEUR : 
 
Appuyer 1x                              Appuyer 2x                            Appuyer 3x                                 Appuyer 4x  STOP 
 
 
¦¢L[L{!¢Lhb 59 [Ωhw5INATEUR : 

 

SYSTEME METRIQUE /ANGLO-SAXON  

[ΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ Řǳ 5a/¢ / тΦрŜ ǇŜǳǘ ŀŦŦƛŎƘŜǊ ƭŜǎ ƳŜǎǳǊŜǎ ƻǳ ƭŜǎ ǳƴƛǘŞǎ Ŝƴ ǎȅǎǘŝƳŜ ƳŞǘǊƛǉǳŜ ƻǳ ŀƴƎƭƻ-saxon. Le 

réglage est effectué pour ǾƻǘǊŜ Ǉŀȅǎ Řŝǎ ƭΩǳǎƛƴŜΦ {ƛ Ǿƻǳǎ ŘŞǎƛǊŜȊ ŎƘŀƴƎŜǊ ŘŜ ǎȅǎǘŝƳŜΣ ǾŜƛƭƭŜȊ ŀǳȄ ƛƴǎǘǊǳŎǘƛƻƴǎ 

suivantes : 

1. !ƭƭǳƳŜȊ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊΦ  !ǇǇǳȅŜȊ Ŝƴ ƳşƳŜ ǘŜƳǇǎ ƭŜǎ ŘŜǳȄ ǘƻǳŎƘŜǎ ŦƭŞŎƘŞŜǎ Řǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜ ǇŜƴŘŀƴǘ о 

secondes. Un bip se fait entendre et « Sr 1 » clignƻǘŜ Ł ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊΦ !ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜ  INCLINAISON 

LONTEE pour choisir « Sr 2 » et appuyez sur START pour parvenir au réglage METRIQUE/ANGLO-SAXON. 

2. Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION et BAISSE pour choisir entre άYaκIέ et άatIέ Pour 

conŦƛǊƳŜǊΣ ŀǇǇǳȅŜȊ ŘŜǳȄ Ŧƻƛǎ ǎǳǊ {¢htκ9b¢9w Ŝǘ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ǊŜǘƻǳǊƴŜ ŀǳ ǎǘŀǘǳǘ th²9w hbΦ  

 

PAUSE /STOP : 
 
{ƛ Ǿƻǳǎ ŀǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ ƭŀ ǘƻǳŎƘŜ {¢ht ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƻǳ ǎƛ Ǿƻǳǎ ƴŜ ōƻǳƎŜȊ Ǉŀǎ мл ǎŜŎƻƴŘŜǎΣ ƭŜ ǎǘŀǘǳǘ 

t!¦{9 ǎΩŀŎǘƛǾŜΦ  [ΩŀŦŦƛŎƘŀƎŜ ƳŀǘǊƛŎŜ 5h¢ ƛƴŘƛǉǳe « PAUSE ». Appuyez sur la touche START ou commencez à 

marcher pour poursuivre dans le programme, toutes les données continuent jusqu'à ce que la programme soit 

terminé. Si les pédales restent inactives pendant 3 minutes ou si vous appuyez sur la touche STOP deux fois, 

ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ ǎŜ ǊŜƳŜǘǘŜƴǘ Ł ȊŞǊƻ Ŝǘ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ǊŜǘƻǳǊƴŜ Ł ƭΩŞŎǊŀƴ ǎǘŀƴŘŀǊŘΦ   

 

MODE REPOS : 

 

{ƛΣ ǇŜƴŘŀƴǘ ǉǳŜ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ Ŝǎǘ Ŝƴ ƳŀǊŎƘŜΣ ŀǳŎǳƴŜ ǎŀƛǎƛŜ ƴΩŀ ƭƛŜǳ ǇŜƴŘŀƴǘ о ƳƛƴǳǘŜǎΣ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ǇŀǎǎŜ ŀǳ 

mode repos. En appuyant sur une touche quelconque ou en actionnant une pédale, le mode repos est 

ǎǳǎǇŜƴŘǳ Ŝǘ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ǊŜǇŀǎǎŜ Ł ƭΩŞŎǊŀƴ ǎǘŀƴŘŀǊŘΦ [Ŝ ƳƻŘŜ ǊŜǇƻǎ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ŘŞǎŀŎǘƛǾŞΣ Ƴŀƛǎ Řŀƴǎ ŎŜ ŎŀǎΣ 

ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ǊŜǎǘŜ ǎƻǳǎ ǘŜƴǎƛƻƴ ŀǳǎǎƛ ƭƻƴƎǘŜƳǇǎ ǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ ōǊŀƴŎƘŞ ŀǳ ǊŞǎŜŀǳ ; les affichages LED restent allumés. 

tƻǳǊ ŘŞǎŀŎǘƛǾŜǊ ƭŜ ƳƻŘŜ ǊŜǇƻǎΣ ŀƭƭǳƳŜȊ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊΣ ŀǇǇǳȅŜȊ ŜƴǎǳƛǘŜ Ŝƴ ƳşƳŜ ǘŜƳǇǎ ǇŜƴŘŀƴǘ р ǎŜŎƻƴŘŜǎ ǎǳǊ 

w9{L{¢!b/9 !¦Da9b¢!¢Lhb Ŝǘ .!L{{9Φ [ΩŀŦŦƛŎƘŀƎŜ ŘŜ ŘƻƴƴŞŜǎ н ƛƴŘƛǉǳŜ ζ 1 ». Appuyez sur la touche START 

Ŝǘ ƭΩŀŦŦƛŎƘŀƎŜ ŘŜ données 2 indique SLEEP MODE ς statut mode repos. Pour commuter de « on » à « off » - 

« Marche » et « Arrêt » -, appuyez sur la touche RESISTANCE AUGMENTATION et BAISSE et confirmez avec la 

ǘƻǳŎƘŜ {¢htκ9b¢9w ǇƻǳǊ ǊŜǘƻǳǊƴŜǊ Ł ƭΩŞŎǊŀƴ ǎǘŀƴŘŀǊŘΦ 
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DEMARRAGE RAPIDE : 

 

Appuyez sur START pour commencer l'entraînement. 

1. La résistance commence à 25W, appuyez sur la touche RESISTANCE AUGMENTATION et BAISSE ou utilisez le 

contrôle Lite-Touch aux poignées de la poignée mobile de gauche.  

нΦ [Ŝ ƴƛǾŜŀǳ ŘΩƛƴŎƭƛƴŀƛǎƻn commence au niveau 1, appuyez sur la touche INCLINAISON MONTEE/BAISSE ou 

utilisez le contrôle Lite-Touch aux poignées de la poignée mobile de droite.  

 

±¦9 5Ω9b{9a.[9 59{ tROGRAMMES : 

 

[ƻǊǎǉǳŜ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ǎŜ ǘǊƻǳǾŜ ŀǳ ǎǘŀǘǳǘ th²9w hbΣ ŀǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ 9b¢9w pour accéder aux réglages de 

ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ Ŝǘ ǎŀƛǎƛǊ ƭŜǎ ŘƻƴƴŞŜǎ ŘΩǳǘƛƭƛǎŀǘŜǳǊΦ  

  

REGLAGES D'UTILISATEUR : 

 

Au début, U1 clignotant et les valeurs présélectionnées pour le poids de l'utilisateur, sa taille, son âge et sa 

fréquence cardiaque objectif apparaissent à l'écran LCD.  Appuyez sur les touches RESISTANCE 

AUGMENTATION et BAISSE pour choisir entre utilisateur U1 à U9. Confirmez avec ENTER.  

 

Saisie de la taille ς !ǇǊŝǎ ǎŞƭŜŎǘƛƻƴ Řǳ ƴǳƳŞǊƻ ŘΩǳǘƛƭƛǎŀǘŜǳǊΣ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ŀŦŦƛŎƘŜ ƭŀ ǘŀƛƭƭŜ ǇǊŞǊŞƎƭŞŜ άмтлόŎƳύκстέ 

ou la saisie précédente et clignote.  Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION/BAISSE pour 

adapter la taille de l'utilisateur et confirmez par ENTER.   

 

Saisie du poids ς !ǇǊŝǎ ŎƻƴŦƛǊƳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǘŀƛƭƭŜΣ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ŀŦŦƛŎƘŜ ƭŜ ǇƻƛŘǎ ǇǊŞǊŞƎƭŞ άсуόƪƎύκмрлόƭōǎά ƻǳ ƭŀ 

saisie précédente et clignote.  Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION/BAISSE pour adapter le 

poids de l'utilisateur et confirmez par ENTER.   

 

{ŀƛǎƛŜ ŘŜ ƭΩŃƎŜ ς !ǇǊŝǎ ŎƻƴŦƛǊƳŀǘƛƻƴ Řǳ ǇƻƛŘǎΣ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ŀŦŦƛŎƘŜ ƭΩŃƎŜ ǇǊŞǊŞƎƭŞ άор ά ƻǳ ƭŀ ǎŀƛǎƛŜ ǇǊŞŎŞŘŜƴǘŜ Ŝǘ 

ŎƭƛƎƴƻǘŜΦ  !ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ ƭŜǎ ǘƻǳŎƘŜǎ w9{L{¢!b/9 !¦Da9b¢!¢Lhbκ.!L{{9 ǇƻǳǊ ŀŘŀǇǘŜǊ ƭΩŃƎŜ ŘŜ ƭϥǳǘƛƭƛǎŀǘŜǳǊ Ŝǘ 

confirmez par ENTER.   

 

Sexe ς !ǇǊŝǎ ŎƻƴŦƛǊƳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŃƎŜΣ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ ŀŦŦƛŎƘŜ ƭŜ ǎŜȄŜ ǇǊŞǊŞƎƭŞ άaŀǎŎǳƭƛƴά ƻǳ ƭŀ ǎŀƛsie précédente et 

clignote.  Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION/BAISSE pour adapter le sexe de l'utilisateur et 

confirmez par ENTER.   

 

CHOIX DU PROGRAMME  

!ǇǊŝǎ ŀǾƻƛǊ ƛƴŘƛǉǳŞ ƭŜ ǎŜȄŜ ŘŜ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘŜǳǊΣ ƭΩŞŎǊŀƴ tм ŎƭƛƎƴƻǘŜΦ ±ƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ ŎƘƻƛǎƛǊ entre les programmes P1 à 

P10. Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION/BAISSE pour sélectionner le programme et 

confirmez par ENTER.   

PROGRAMME 1 ς DUREE-CIBLE 

Après avoir choisi P1, la DUREE présélectionnée 32:00 clignote à l'écran. Appuyez sur les touches RESISTANCE 

AUGMENTATION/BAISSE pour adapter la durée-cible et confirmez par ENTER.    

Appuyez sur START pour commencer le programme DUREE-/L.[9Φ [ŀ ŘǳǊŞŜ Ŝǎǘ ŎƻƳǇǘŞŜ Ł ǊŜōƻǳǊǎ ƧǳǎǉǳΩŁ лΦ 

La distance et les calories sont comptées de façon ascendante. Appuyez sur les touches RESISTANCE 

AUGMENTATION/BAISSE pour adapter la résistance et les touches INCLINAISON MONTEE/BAISSE pour adapter 

ƭΩƛƴŎƭƛƴŀƛǎƻƴΦ   
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