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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch lhres Fitnessgerats austlidrlich
Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefiigt sind.
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DISPLAFUNKTIONEN

WIDERSTANRSNZEIGE

Zeigt die Widerstandsstufen vé@bWbis400Wan, jeder SchritbW.
STEIGUNGSLEVRNZEIGE

Zeigt die Steigungsstufen varbis12.

8 X 16 DOT MATRIXIDERSTANDS PROFIL ANZEIG

Zeigt vor dem Training die Benutzerbefehle und wahrend des Trainings die WiderBtanfidks
BENUTZERDATEN

Zeigt und speichert die Benutzerdaten von U1 bis U9

LUFTER

1xDriicken ss)» 2x Driicken SS)» 3xDricken ss») 4xDriucken STOP

COMPUTHBEDIENUNG

ENGLISCHES / METRISCHES SYSTEM

Der Computer de®MT C 7.5&ann sowohl metrische als auch englische Mal3e bzw. Einheiten anzeigen. Das
sollte bereits fur Ihr Landron Fabrik aus voreingestellt sein. Falls Sie dennoch zwischen den Systemen
wechseln mussen, beachten Sie bitte dilyémden Anweisungen:
1. Schalten Sie den Computer ein. Driicken Sie gleichzeitig die beillEBERETAND AUF/AB Tasied
die STOP/ENTER Tafie3 SekundenEa S NIi | y (¢ 25/Aay daytRA SFLdzF R &Y NJ ¥ LJdzi S
aufblinken.Driicken Sie diSTEIGUNGS AUF Taste dufn NZu wvéhlen und driicken Sie START, um
zur Einstellung METRISCH/ENGLISCH zu gelangen
2. Dricken Sie die WIDERSTANDS AUF untagtBn um zwischedl Y a kundd a t Izi£ wechseln.
Driicken Sieum Bestéatigen zweim&@8TORENTER und der Computer kehrt in den POWERt&INSS
zuriick

PAUSE/STOP:

Wenn Sie wahrend des Trainings die STOP Taste dricken oder 10 Sekunden nicht tretenRitdSteStatus
F1GABASNI ® 5AS 5PAUSED® IBNNIRO] FY SAEGBSSTRBASG{ ¢! weéunt | 8GS 2
im Programm fort zu fahren, alle Daten laufen dann wieder weiter, bis das Programm beendet ist. Stehen die
Pedale 3 Minuten stiloder wird die STOHaste zwenal gedriickt, werden alle Werte auf Null zurlickgesetzt

und der Computer kehrt zum Standardbildschirm zurlck.

SCHLAFMODUS:

Wird, wahrend der Computer eingeschaltet ist, fur 3 Minuten keine Eingabe gemacht, geht der Conupuiter
Schlafmodus uber. Durcbriicken eier beliebigen Taste oder durchedtigen eines Pedals wird der
Schlafmodus aufgehoben under Computer kehrt zum Standasitdschirm zuriick. Der Schlafmodus kann

deaktiviert werden, doch dann bleibt der Computer unterogirsolange das Gerat am Netz angeschlossen ist,

und die LED Ameigen bleiben beleuchtet. ZumeBktivieren des Schlafmodus schalten Sie den Computer ein,

driicken Sie dann gleichzeitig fir 3 Sekunt¢iDERSTAND AUF unduhB STOP/ENTERie Datenanzeige 2

AA30 amMé® S5NNOLSY {AS RAS [ ¢! we ¢l &-BESHLABMADUS BBtus5 | G Sy |
Umzwischem h y ¢  dzy8® Ac/h TFyéR | dz&dé 1 dz 6SOK&ASty RNNO1SY {AS RACS
bestatigen dies mitweimal Driicken voBTOP/ENHE um dann zum Standardbildschirm zuriick zu gelangen.



SCHNELLSTART

Dricken Sie START, um das Training zu beginnen

1. DeWiderstand startet beR5W, driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tedterbenutzen SieabLite-
TouchGontrol an den Handgriffewles linken beweglichen Handgriffs.

2. Der Steigungslevel startet beievell, driicken Sie die STEIGUNGS AUF/AB Tasten oder benutzen Sie das
Lite Touch Control an den Handgriffen des rechten beweglichen Handgriffs.

PROGRAMUBERSICHT

Befindet sich der @mputer im POWER ON Status, driickenSSI@PENTER um zu den Programmeinstellungen
zugelangerund die Benutzerdaten einzugeben.

BENUTZEREINSTELLUNGEN

Zu Beginn werden auf dem LCD Display ein blinkendes U1 und die voreingestellten Wer&3ir Geveht,
Alter und GeschlechfangezeigtDriicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tastemyischen Benutzer U1 bis
U9 auszuwahlen. Bestatigen Sie BiTOPENTER.

Eingabe KorpergroRe€ Nach Auswahl der Benutzer ID, widkr Computer die voreingestellte Grolie
a mn 6 O Y oderdig vorherigeEingabe anzeigen und blinken. Driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten,
um die Korpergrol3e anzupassen und bestatigen SieSTDPENTER.

Eingabe Koérpergewichg Nach Bestatigung der Kérpergréf3e, wird der Computer das \gesiallte Gewicht
G cy o1 3a vodemgienvorhedigi Bingabenzeigen und blinken. Driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB
Tasten, undasKdrpergewicht anzupassen und bestatigen SieSTODPENTER.

Eingabe Alteg Nach Bestéatigung des Korpergewichts, wird @emputer das voreingestelltélter & o pder
die vorherige Eingabe anzeigen und blinken. Driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB TdateA|tem
anzupassen und bestétigen Sie REOPENTER.

Eingabe GeschlechtNach Bestatigung des Alters, wird derYQoldzii SNJ RIF & @2 NBAy3ASaidisSttids
oder die vorherige Eingabanzeigen und blinkenDriicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um das
Geschlecht anzupassen und bestéatigen SieSTOPENTER.

PROGRAMWAHL

Nach Eingabe des Benutzergeschlechtsd veiuf dem Display P1 blinken. Sie kénnen nun zwischen den
Programnen P1 bis P10 auswéhlen. Dricken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um das Programm
auszuwahlen und bestéatigen Sie mit ENTER.

PROGRAM 1 ¢ ZIELZEIT

Nachdem Sie P1 ausgewahlt haben, wird dem ZEIT Display der voreingestellte W&r6Y n angezeigt
Dricken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zielzeit anzupassen und bestéatigen Sie mit STOP/ENTER.

Driicken Sie START, amt dem ZIELZEIT Programm zu beginibéa.Zeit wird aud herunter gezahlf Distarz
und Kalorien werden aufwarts gezahlt. Driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand
anzupassen und die STEIGUNGS AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupassen.



PROGRAM 2 ¢ ZIELDISTANZ

Nachdem Sie P2 ausgewahlt habeirdwauf dem DISTANZisplay der voreingestellte Weét p dangéezeigt

Dricken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zieldistanz anzupassen und bestatigen Sie mit

STOP/ENTER.

Dricken Sie START, um mit dem ZIELDISTANZ Programm zu b&ginbéstanzvird auf O herunter gezéhlt,

Zeit und Kalorien aufwarts gezahlt. Driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand
anzupassen und die STEIGUNGS AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupassen.

PROGRAM 3 ¢ ZIELKALORIEN

Nachdem Sie P3 gewahlt habemird auf dem KALORIEN Disptisr voreingestellte Werth p rargezeigt

Dricken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zielkalorien anzupassen und bestatigen Sie mit

STOP/ENTER.

Dricken Sie START, um mit dem ZIELDISTANZ Programm zu be@iei@lon werden auf O herunter

gezahlt, Zeit und Distanz aufwarts gezéhlt. Driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand
anzupassen und die STEIGUNGS AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupassen.

PROGRAM 4 ¢ FETTVERBRENNUNG

Nachdem Sie P4 gewahKl 6 Sy X
WIDERSTAND AUF/AB Taste um die Zeitvorgabe zu andern und bestatigen Sie dieses mit STOP/ENTER.

Drucken Sie die START Taste um das Fettverbrennungsprogramm zu starten. DieltZalivwgits bis O,
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Strecke und Kalorien zahlen aufwarts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die voreingestellten WIDERSTAND und
STEIGUNGS Profile. Driicken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu andern und driicken
Sie die STEIGUNGS AUF/AB TasteaSteigung zu andern.

Ist die Gesamtworkoutdauej 16 Minuten, dann ist n=1min, ist die gewahlte Zeit > 16, ist n=ZEIT (min.) +16

XXX

ZEITzone n n n n n
INTENSITAWatt 25 50 75 100 100
STEIGUNGevel 1 1 1 1 1

PROGRMM 5 ¢ INTENSITATSTERVALLE

Befindet sich der Computer in der Einstellungsphase teensitats Intervall Programms, zeigt die

2L59w{¢! b5
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Strecke und Kalorien z&hlen aufwérts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die WiderstartiSteigungprofile.
Dricken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu @ndern und driicke 7 Ei6dNGS

n n n n
100 75 50 25
1 1 1 1

I b %9 Lididensitgt der Inbervalle. Driicken Bie de WIDERSTAND AUF/AB Taste
um den Widerstand zéndern, bestatigen Sie dieses mit STOP/ENTER.
I SA 3 Orickeh B dié WINERSBANY AUFS\B Tadey’ @im dieo H Y n n
Zeitvorgabe zu andern, bestéatigen Sie diese mit STOP/ENTER
Dricken Sie die START Tasta dasintensitéatsIntervall Programm zu starten. Die Zeit zahlt abwarts bis 0,

O0%SAGLEyYT SAASY

AUF/AB Taste um dfgteigungzu andern.



Ist die Gesamtworkoutdauej 16 Minuten, dann ist n=1min, ist die gewahlte Zeit > 16, ist n=ZEIT (min.) +16

ZEIT
/zone
INTENSITA n 2n 3n 4n 5n 6n m 8n
/watt
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
STEIGUNA&vel 1 1 1 1 1 1 1 1

PROGRAM 6 ¢ STEIGUNGSINTERVY.E

Befindet sich der Computer in der Einstellungsphase des STEIGUNGSINTERVALLPROGRAMMS, zeigt die
{¢OLD! bD{!b%9LD9 a[mMé¢d 51 & Aad RSN 2ARSNARGFYR&a3INIR R
Taste um den Widerstand zu &ndern, bestéatigen Sieediasit STOP/ENTER.
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Zeitvorgabe zu &ndern, bestatigen Sie diese mit STOP/ENTER

Dricken Sie die START Taste um das STEIGUNGSINTERVALLPROGRAMM ielWZsiatéhlt@bwarts bis 0,

Strecke und Kalorien zéhlen aufwarts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die Widerstands und Bewegunsprofile.
Dricken Sie die WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu andern und driicken Sie die STEIGUNGS
AUF/AB Taste um die STHNBS zu &ndern

Ist die Gesamtworkoutdauelj 16 Minuten, dann ist n=1minist die gewéhlte Zeit > 16st n=ZEIT (min.) +16

ZEIT
/zone
n 2n 3n 4an 5n 6n n an
STEIGUNG
/level
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
INTENSITAWatt 25 25 25 25 25 25 25 25




PROGRAM 7 ¢ AUSDAUER

Nachdem Sie P7 gewahlt haben, wird im ZE$pl&yd [ mrgezeigt. Driicken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB

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

Dricken Sie die START Taste um das Ausdauer Programm zu starten. Die Zeit z&hlt abwarts bis 0, Strecke und

Kalorien zahle aufwarts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die Widerstands und Steigungspbofileken Sie die

WIDERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu &ndern und driicken Sie die STEIGUNGS AUF/AB Taste um

die Steigung zu andern.

Ist die Gesamtworkoutdauej 16 Minuten, dann ist n=1min, ist die gewahlte Zeit > 16, ist n=ZEIT (min.) +16

Fur einen Zirkel alle 6 Zeitzonen.

ZEI
/zong n 2n 3n 4n 5n 6n
INTENSITAT
Iwatt
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
Flreinen Zirkel alle 16 Zeitzonen:
ZEI
/zons
STEIGU n 2n 3n 4n 5n|6n | 7n |81 [9n | 10n | 1In | 12n | 13n | 14n | 15n | 16n
Jwatt
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




PROGRAM 8 ¢ WATKONTROLLE (LEISTUNGSKONTROLLE)

Die Funktion des WATTKONTROLL Programms ist, dass der Benutzer die Leistung (WATT) mit der er trainieren
mochte einstellen kann. Die Leistung wird automatisch mit hoherem oder niedrigerem Widerstand reguliert,

wenn der Benutzer den Schritt oder Rhythmus andéttniin).Der Widerstand wird niedriger, wenn der

Benutzer didJ/min erh6ht, der Widerstand wird hoher, wender Benutzer di&J/min reduziert.

Wenn der Compter eingeschaltet ist driickeniesdie WATT CONTROL (Leistungskontrolle) Programm Taste,

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

21 ¢¢{ o621 GaFyT SA3IS0 1 SArAdien 58 tid WIBERSBANS AUFXPE Tastdienm n ¢ & 5
Wattvorgabe zu &ndern und STOP/ENTHR danach die Zeit anzupassedas ZEIT Display wird die
@2NBAyISaagdet ¢ By 1¥SmAISyd@®@ 5S5NNO1SYy {AS RAS 2L59w{¢! b5{
anzupassen und bt#igen Sie mit STOP/ENTER.

Driicken Sie die START Taste um das Leistungskontrolle Programm zu starten. Die Zeit zahlt abwarts bis 0,
Strecke und Kalorien z&hlen aufwérts. Die Dot Matrix Anzeige zeigt die Widerstandstaigangprofile.

Dricken Sie die WERSTAND AUF/AB Taste um den Widerstand zu andern und driicken SI&IG&ING

AUF/AB Taste um die Bewegung zu andern

PROGRAM 9 ¢ ZIELPULSPROGRAMM

Das Zielpulsprogramm wurde entwickelt, damit der Benutzer mit einer ausgewéahlten Pulsfrequenz trainieren
kann. Fur dieses Programm muss ein Pulsmessgerat verwendet weflleses Gerate hat einen Standard
Handpulssensor am beweglichen Handgriff, um den Puls des Benutzers wahrend des Trainings ziDeressen
Benuzer muss seine Hande wahrend des ganzen Traran§ den Sensoren belassen um den Puls korrekt zu
messen Es wird empfohlen fir dieses Programm einen Brustgurt zu tragen.

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

220 Schlage pro Minute¢ 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 Benutzereinstellurigjen an.
ZIELHERZFREQUENAB5% MAXIMALPULS. Dricken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die
Zielherzfrequenz anzupassen und bestatigen Sie mit STOP/ENTER.

Nachdem Sialie Zielherzfrequenz angepasst habemird auf dem ZEIT Display der voreingestellte Wert
& 0 H YangezeigtDricken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die Zielzeit anzupassen und bestatigen
Sie mit STOP/ENTER

Dricken Sie die START Taste um das 3 Minuten Aufwarmprogramm zu beginnen. Die Funktion des
Aufwarmprogramms ist es dem Puls des Benutzers auf 65% voximislauls zu bringen. Die Zeit zahlt

o6 NNl & @2y dodnné | dzF anYnné ®2 ARSNAEGI yRAANI R ! y1 SA3
des WARM UPS nicht die 65% vom Maximalpuls erreicht, wird der Widerstandslevel alle 30 Sekunden um 10W
erhéht. Sollte der Puls die 65% vom Maximalpuls zweimal wahrend des Aufwarmprogramms erreichen,
beginnt das ZIELPULS Programm.

Erreicht der Puls des Benutzers nicht die 65% vom Maximalpuls wahrend des Aufwarmprogramms, beginnt ein
zweites oder drittes 3 Minuten Aufwénmogramm (falls nétig). Sollte nach dem dritten Aufwarmprogramm

RAS cp 32 @2Y al EAYLFE Lz & yAOKG SNNBAOK(G ¢2NRSYy asSiays
10 Sekunden kehrt der Computer zum Standardbildschirm zurtick.

Wenn der Benutzer im Zpllsprogramm ist, &ndert der Computer automatisch den Widerstandsi
Steigungslevel um im Zielpulsbereich des Benutzers zu bleiben. Bleibt der Benutzer langere Zeit unter dem
Zielpuls, wird der Steigungslevel alle 30 Sekunden um je 1 Level bis LevébiR ind danach wird der
Widerstandslevel alle 30 Sekunden um je 10W erhdht. Wenn der Benutzer den Zielpuls erreicht oder



Uberschreitet, wird der Steigungslevel alle 30 Sekunden um je 1 Level zuriick bis auf Level 1 reduziert und
danach der Widerstandslelvalle 30 Sekunden um je 10W reduziert. Das Programm geht weiter bis die Zeit
Fo3aSt I dzFSy Aaidod {2tf0S RSNJ %ASEt Lz & FNN) o aAydziSy No:
Zielpulsprogramm beendet und ein einminiitiges Abkiihlprogramm kegine 5A S ©%SAG T NKf G | 06
und der Widerstands und Bewegungsgrad sind auf 1.

PROGRAMML.O: Benutzerprogramme

Wenn Sie P10 Benutzerprogramm ausgewahlt halmm STOFENTER dricken, wird im Display C1
aufleuchten. Der Computer erlaubt es fiéaden Benutzer 5 individuelle Benutzerprogramme zu erstellen und
furs zuklnftige Training zu speicherrm zwischen Programm C1 bis C5 auszuwahlen, driicken Sie die
WIDERSTANDS AUF/AB Tasten. Driicken und halten Sie die ENTER/STOP Taste fir 3 SelaAdewahh di

zu bestéatigen und weiter Eingaben zu machen.

Wenn Sie ein Benutzerprogramm auswahlen und in den Eingabemodus gelangen, kiéntielWVADERSTAND

(Leistungg WATT, den STEIGUNGSLEVEL und die ZEIT einstellen. Im Display leuchtet die erstefMinute

Driucken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um die WIDERSTAND WATT anzupassen und die STEIGUNGS
AUF/AB Tasten, um die Steigung anzupasBestéatigen Sie mBTOFENTER und fahren Sie mit der Eingabe

der nachsten Minuteles Programmefort, etc.

Nad Abschluss Ihrer Eingahadriicken Sidir 3 Sekunden STOP/ENTER zum Bestatigehdann STARTmM
das Programm zaktivieren Die maximale Trainingszeit jedes Benutzerprogramms betragt 60 Minuten.

Benutzung Individuelles Benutzerprogramm

Dricken Sie ereut die START Taste, um mit dem Trainingsprogramm zu begiAnérdem LCD Display
werden die WIDERSTANDS WATT, der STEIGUNGSLEVEL und die ZEIT nach lhren Eingaben angezeigt.

Driucken Sie die WIDERSTANDS AUF/AB Tasten, um den Widerstand anzupasse8TBIGHNGS AUF/AB

Taste, um die Steigung anzupassen.

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

aufwarts gezahit.

Um das Programm wahrend des Trainings zu unterbrecHeicken Sie die EMR/STOP Tastélm das

Programm zu beendendriicken SieENTER/STOP zweim@er Computer wird nach Beendigung des

t N2EINF YYSEa:E 6Syy RIFa %ASt SNNBAOKG ¢dzZNRS>Z YAl SAYySY o

Herzfrequenz Anzeige

Das Gerat ist am b&er mit EKG Handpulssensoren ausgestattet. Um die Herzfrequenz anzuzeigen, platzieren
Sie Ihre Handflachen auf den Sensoren. Es kann ein paar Sekunden dauern bis Ihr Puls auf der Konsole
angezeigt wird. Um den Puls zu beobachten, halten Sie weiterhinSdiesoren fest. Falls die Anzeige
unterbrochen wird, haben lhre Handflachen wahrscheinlich keinen direkten Kontakt mehr zu den Sensoren.
Stellen Sie den Kontakt wie beschrieben erneut her.

Herzfrequenz Training

Um optimale Trainingsresultate zu erzielen é& empfehlenswert, die Intensitat lhres Trainings Uber die
Herzfrequenz zu steuern.

Es ist unbedingt erforderlich, dass Sie Ihren Zielpuls mit dem Sie trainieren wollen, genau bestimmen, um lhre
Fitness auf sichere, nachhaltige und angenehme Weise besszrn.

Die folgende Tabelle dient Ihnen, basierend auf der Angabe lhrer maximalen Herzfrequenz, zur Orientierung
um das optimale Level fir Ihr Training zu bestimmen.



Herzfrequenzdiagramm

Herzfrequenz (Schlage/min)

Alter (Jahre)

Sie kdnnen lhren Zielpuls folgendermafen bestimmen:

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter

Fir die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten Ihrer maximalen Herzfrequenz
trainieren:

Gesundheit/ Fettverbrennung: 65-75% lhrer max. Herzfrequenz
Fitness/ Body Shaping: 75-85% lhrer maxHerzfrequenz
Performance: 85-95% |hrer max. Herzfrequenz
Beispiel:

Sie sind 25 Jahre alt und wollen lhre Fitness verbessern:
22025 =195
75% von 195 = B25
85% von 195 =ab,75

Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischéhuhd 166 liegt.

Falle von gesundheitlichen Einschrankungen, wenden Sie sich bitte an lhren Arzt bevor Sie mit dem

Diese Informationen sind nur Hinweise. Um ihre individuelle Trainingsintensitat zu ermitteln oder im
A Training beginnen.




Individuelle Trainingsplane erstellen und downloaden Sie unter:
www.getfit-concept.de

get fit @ 1cCepy)

Kunden Service

Haufig gestellte Fragen (FAQs):

Sollten Sie Fragen zu lhrem Produkt oder dem Aufbau haben, oder auf Probleme bei der Bedienung stol3en,
finden Sie Hilfe unter:

www.reebokfitness.dey ServiceA FAQs

Ersatzeilbestellung:
Auf unserer Homepage kdnnen Sie unter Angabe der Seriennummer lhres Geréts Ersatzteile bestellen:

www.reebokfitness.dey ServiceA Ersatzteilbestellung

Kontakt

Green Fitness GmbH
Am Schlag 5
65549 Limburg a.d.Lahn

e-mail: service@greeiiitness.de

web: www.reebokfitness.de

Hinweis

Diese Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz fiir den KuRéehokiibernimnt keine Haftung fur
Fehler, die durch Ubersetzung oder technische Anderungen des Produkts entstehen.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.getfit-concept.de/
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A Before assembling or using your fitness equipment, please do carefully read the precautions included in the
assembly instruction.
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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:

Displa 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: ss)» Second Pres 36)» Third Press: ss») Fourth P&GP

COMPUTER OPERATION:

ENGLISH/METRIC CONVERSION:

The elliptical computer display can show ENGLISH and METRIC information. Computeradispldise
ENGLISH status and disptayy a kid 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. Setthe POWER SWITCH to.ahkn press INTENSITY FOWNand STOP/ENTER threettons on
the computer and hold them for 3 seconds. The computer will sound one short beegd 4ntlJ ™ £
blinking. PrestNTENSITYRDOWNbutton to select displayt { NBlinkiag then press START button
to enter caversion METRIC/ENGLISH function.
2.V FGSNI t NBaa GKS { ¢! we¢ 0 dzi (0 XKM/HG KIBRBEOR & LKA SNY B Ad K SR,
INTENSITY UP/DOWM button to switch betwée¥ a kahdd a t khén pressSTORENTERbutton
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 shawt ! | .{Ad figures on the console will be frozen. Press the START button

or start pedaling taesume 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.

S EEP 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 SIMBPE 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 POWBRsQNenpress
INTENSITY UPOWNand STOP/ENTER thrbettons on the computer and hold them for 3 seuds. The
computer will sound one short beep add{ NBlinkiag. Press START button to enter conversion SLEEP MODE
function. After Press the START button the computer will display eithierydoe & h Thlin&ing then press
INTENSITY UP/DOWton to switch betweend h yaddd h fHER pressSTOFENTERutton twiceto return



to the POWER ON status.

QUICK START:
Press the START button to staxercise

1. Intensity starts from25W, press toINTENSITYP/DOWNor using the LitelTouch control on the handrips
of the left action handlebar.

2. Levé starts from Level, pressMOTIONUP/DOWNbr using the LiteTouch control on the hand grips of the
right action handlebar.

PROGRAM OPERATION INSTRUCTION:
At POWER ON status, préSBOPENTERutton to enter peset 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 valuesrfor
HEIGHTWEIGHTAGEand GENDER Press the INTENSITY UP/DOWN buttons to chbesdger ID from U1l to
U9 and press th€ TOFENTER button® assign the user ID shown.

HEIGHT setup! FG4SNJ 4KS ! aSNJ L5 aSéG dzLJ LINPOSRAZNB:X GKS 02 YL
previous setting and begin blinking. Press tNTENSITYP/DOWN button to adjust the user height
information then presSTOPENTERo confirm.

WEIGHT set ug After the User HEIGHT confirmation procedure, the computer will display the default
Gcyol3aokmpnotoav 2N LINEOJA 2 dZNTENSTUR/DGVEN butidrRto adjfsithey o0 f A Y
user weight information then presSTOPENTER to confirm.

AGEsetug! FGSNJ GKS 29LDI ¢ aS8Sd dzLJ LINPOSRdzNB: GKS O2 YLddzi SN.
and begin blinking. Press tHBITENSITUP/DOWN btton to adjust the user age information then press
STOPENTER confirm.

GENDER setup! FGUSNJ 4KS 1 D9 &SG dzLJ LINPOSRAz2NBX GKS O2 YLzi SN
setting and begin blinking. Press thdTENSITYP/DOWN button to adjust #h user gender then press
STOPENTER 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 tHAITENSITYWP/DOWN buttons to select the programs and pressBENTER button to set
up the program.

PROGRAM ¢ TARGET TIME

After enter this program, the TIME display shotte factory default settingddl6Y n nPiegs INTENSITY
UP/DOWN button to adjust the target time and press STOP/ENTER to confirm.

Press START buttdo 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.



PROGRAM 2 TARGET DISTANCE
After enter this program, the DISTANRE a LJt | @ &aK2ga Tl O0G2NE RSFrdzZ & aSaiaAry.
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 8 TARGET CALORIES

After enter this program, the CALORES & L) I @ &aK2ga Tl OG2NEB RSTFlLdzZ G aSdaAay
button to adjust the targetalories 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 INTENSITUR/DOWN to adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion.

PR@RAM 4 FAT BURNING

P FGSNI SYGSN) KAA LINPINIYI GKS ¢La9 RAALIIE akKz2ga F+O
button to adjust the target time and press STOP/ENTER to confirm.
Press START button to start the FAT BURNING program. Timie down to 0, Distance and Calories count

up. Dot Matrix display shows the peet 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 16min. then n= 1min.if set total workout time > 16min. then n=TIMEnin.) +16

TIMHEzone n n n n n n n n n

INTENSITWatts 25 50 75 100 | 100 | X X X | 100 75 50 25

MOTIONLevel 1 1 1 1 1 1 1 1 1

PROGRAM § INTERVAINTENSITY

After enter this programii KS ¢La9 RAaLI I & aK2ga a[mMEéDdP CKAA AYRAOI G
the INTENSITY UP/DOWN buttons to change the intensity then press STOP/ENTER button to enter to confirm.
¢tLa9 RAALI I & aKz2g¢ga T OG2NE RS ORIRWH bultd GolaljysBthe daogatyY n n ¢ ©
time and press STOP/ENTER to confirm.

Press START button to start tidTERVAINTENSITdrogram. Time counts down to 0, Distance and Calories

count up. Dot Matrix display shows the pset INTENSITY and MOTION ifgoPress INTENSITY UP/DOWN to
adjust the resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion.
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If set total workout TIMF 16min. then n= 1min.if set total workout time > 16min. then n=TIMEnin.) +16

TIME
/zone
INTENSITY n 2n 3n 4n 5n 6n n 8n
/watts
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
MOTIONlevel 1 1 1 1 1 1 1 1
PROGRAM 6 INTERVAL MOTION
P FAOSNI SYGi SN GKA&a LINPINFXYI GKS GAYS RAALIXLFE aK2ga da[ w

the INTEISITY UP/DOWN buttons to change the intensity then press STOP/ENTER button to confirm.
aStiAay3

¢cLa9

RAALIX I &
time and press STOP/ENTER to confirm.

aKz2ga

T OG2NE

RSTI dzft @

GOHYNNE D

Press START button to stéine INTERVAMOTIONprogram. Time counts down to O, Distance and Calories
count up. Dot Matrix display shows the pset 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 TIMEj 16min. then n= 1min.if set total workout time > 16min. then n=TIMEnin.) +16

TIME
/zone
MOTION n 2n 3n 4n 5n 6n n 8n
/level
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
INTENSITWatts 25 25 25 25 25 25 25 25
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PROGRAM T ENDURANCE

After enter thisprogram the TIMERA & LJ | @ APKeBsgIMTENS|TMPEOOWN 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 piget INTENSITY and MOTION profile. RMEENSITY UP/DOWN to adjust the
resistance and press MOTION UP/DOWN to adjust the motion.

If set total workout TIME 16min. then n= 1min.if set total workout time > 16min. then n=TIMEnin.) +16
Every 6 time zones for a circle.

TIME
/zone
n 2n 3n 4n 5n 6n
INTENSIT
/watts
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
/zons
MOTION n 2n 3n 4n 5n|6n | 7n |81 [9n | 10n | 1In | 12n | 13n | 14n | 15n | 16n
Iwatts
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




PROGRAMN ¢ WATTS CONTROL

Thefund A2y 2F 21+ GGa /2y iNRBf LINRPANIY Aa (2 Fff2g (GKS dza:
workout load is controlled automatically by increasing or decreasing the resistance as the user changes their

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

increased when the user decreases the RPM.

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

21 ¢¢{ RAALIXI @ aKz2ga TFI Ol2NER RPHOOWN uttod © ddjustyha targetmn ¢ &t
Wattsand press STOP/ENTBRdjust TIME

TMERA &L & &akK2ga 7T sip@gENE t REREIAdzLD ¢DHJ iy st thectardee b 6 dzi G
Timeand press STOP/ENTERdofirm.

Press START button to start the WIS program. Time counts down to 0, Distance and Calories count up. Dot
Matrix display shows the prgset INTENSITY profile. Press INTENSITY UP/DOWN to adjust the resistance and
press MOTION UP/DOWN to adjust the motion.

PROGRAM § TARGET HEART RATE CONTHROGRAM

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 standarantact 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 trattemis highly recommended for

this program.

Lathwe¢! beyY ¢KS O2yaz2tS a2F0s6FNB gAtft OFfOdzZ I GS GKS
formula: (220pbm! D9 O ® ! aSNDa | NB Sy O02dzNI 3SR Taning@nbultalf téh ¢ A ( K
more accuraely 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 INTENSITobRéDeolst bu
the target heart rate then press the STOP/ENTER bottom to confirm.

After adjust the TARGET HEARTRATEKS ¢La9 RAA&LIX & akKz2ga FLOG2NEB RSTL
UP/DOWN button to adjust the target time and press STOP/ENT BRftorc

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

dzA SNNR& KSIENI NIXGS G2 cpm>r 2F (G(KS al!-La'a {!C9 19! wt¢
LyidSyaaride [S@St t NBTATDIngthaWIRM R, if the actwahhedrt rate is dessiihany S &
cpr 2F GKS dzaSNRa a! -Lala {!C9 19!we¢ w!¢93 GKS AyidSy
seconds. If the actual heart rate reaches 65% MAXIMUM SAFE HEART RATE twice within the tharm u

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

LF¥ dzaSNRa I Oldzrf KSININIXGS FLAEE G2 NBFIOK cp: 2F al

be placed into a or 3° (if necessary) 3 minute warm up programd#i SNDRa | Ol dz £ KSIF NI NI i
65% of the MAXIMUM SAFE HEART RATE aftef thavarm up program, the INTENSITY LEVEL PROFILE dot
YEONRE 6Atf RAALEEFE aGC!L[é& GKSY NBGdNY (2 thz9w hb &

Once the user successfully enters the HEAATE 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 seauts WEVMEL 12 and

then the INTENSITY LEVEL will increase 10W every 30 seconds. If the user reaches and exceeds the TARGET



HEART RATE, the MOTION LEVEL will decrease 1 level every 30 seconds until level 1 and then the INTENSITY
LEVEL will decrease 10M6eME on a4SO02y Ra® ¢KS LINRPINIY gAtt O2yiAydzS

KSINI NIGS O2yiGAydzsSa G2 SEOSSR (GKS ¢! wbD9¢ 19! we w!¢9
heart rate control program will stop and start the 1 minute C@MWN function. Time counts down from
amMmYnné YR Lbe¢9b{L¢, [9+9[ G wp2 YR ah¢Lhb [9+9[ I

P10:CUSTOMER COURSE

When the user selects1® CUSTOM program and preSSOPENTER button, C1 will display and flash on the
LCD. The program can allowchauser to creates individual custom programs and store the settings for
repeated workouts. To select the program from C1 t§ @ress theINTENSITUP/DOWN button. Press
STOFENTEPRutton and hold it for 3 second® confirm the selectiormandthen contirues to set up.

When the users selects one custom program and enter to set up, the user comes irnfdRAISITWATT
MOTION LEVEL aftME setting mode. In the display the first minute is flashibge INTENSITY UP/DOWN
button to adjust theINTENSITWATT and use MOTION UP/DOWN button to adjust MOTION LEWEDQ
press theSTOPENTER button to reserve the setting and continue to next minute setting of the program, etc.

After setting upabove item press theSTOP/ENTHRitton and hold it for 3 seconds toonfirm ,and then press
START buttoto activate statusThe maximum workout time of each user program is 60 minutes

Main Individual custom program

Press theSTART buttoragainto begin the exercise program. The LCD display will ShodNRENSITWATT
MOTION LEVEInd TIMEstatus 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
countup from 0.

To pause the program while exercising, press the EHNFERbutton. To quit the program, press the

STOFENTERutton twice. At the end of the program when the target has been achieved, the computer will
beepthen return POWER ON status

Heart Rate Operation

TheC/B 5.7comes with EKG hand pulse sensors which can be found on the handlebars. To pptsatate
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 consel 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 maximie 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 targetiserate within which to train in order that you may
improve your fithess at a safepmfortable 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).



Heart Rate diagram

Heartrate (beats per min)

Age (years)

You can calculate the targéeartrate or 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 ¢ 75% of your max. heartrate
Fitness/Bodyshaping: 75 ¢ 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¢ 25 =195
75% of 195 = 46,25
85% of 195 = @5,75

Your targé-heartrate should be between Bdard 166 beats per minute.

This information is for your reference oniiyo determine your individual training intensity or in case
you should have health restrictions please consult your physician before starting exercising.
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CustomerService

Spare Part Order:

By giving the serial number of your product you can order spare pdASOUR 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

¢tKS 2¢6ySNRAa YIydzZ f A& 2 yReebokEa® Nithé Kefl reSpdrsiliddryngstikeNS T S NB y ¢
occurring due to translation or change in technical specification of the product.

Warranty

Limited Warranty¢ UK Only

RFE International Lt§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
2yfte 2 GKS 2NRAIAYI{ LIENWGEGK Fgd SNIND y 0WC RAGA  2AOYTAAIDBIRI AlZ2y NIByLE
option, the product through one of its authorized service centers. All repairs for which warranty claims are

made must be prauthorized by RFE. This warranty does not extend to any produeanoage 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 modelsNo 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 witkpect 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 waieardnd any implied warranties of
merchantability or fithess for a particular purpose is limited in its scope and duration to the terms set forth
herein.

This warranty gives you specific legal rights.


mailto:techsupport@rfeinternational.com

Avant le montage et l'utilisation de votre apgérde fitness, veuillez lire attentivement les consignes
de sécurité jointes aux instructions de service.
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INTENSITY OMON

tr./min. BN sexe Age

BB Foids Taille Durée

Niveau de résistance Pulsation I Distance / programme
Résistance DEMARRAGE STOP / ENTER
Inclinaison Ventilateur Bl Calories

B WATT el Vitesse B \Niveau de résistance
Diagramme tr./min.
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AFFICHAE DE RESISTANCE

Affichage des niveaux de résistance de 25W a 400W, par étape de 5W.

AFFICHAGE DE NIVHEAEMONTEE

Affichage du niveau de montée de 1 a 12.

MATRICE 8 X 16 DOTFAEHAGE PROFIL DEIREANCE

' TFAOKS Ol yld t Q8BINIOaISYEvil (SE8AI SNRNEBFRIFY (G f QSy i NI n)
5hbbo9o{ 59TEURQ} ¢ L[ L{!

' TFAOKS S YSY2NRaS fSa R2yySSa RQdziAfAal G§SdzZNJ RS |'m t
VENTILATEL

Appuyer 1x ss)» Appuyer ss») Appuyer 3x ss») Appuyer 4xSTOP

Pe¢L[L{! ¢LNMWATBUR [ Qhw5

SYSTEME METRIQUE GANDSAXON

[ Q2NRAY Il 4SdzNJ Rdz 5a/ ¢ / T1dpS LISdzi | FFAOKS NIsakaB.de Y S a dzNB
réglage est effectué¢ poud2 i NB LI 84 Rsa fQdzaAySed {A @2dza RSAANBI O
suivantes

1.0 £ £ dzYST € Q2 NRA Yl (i SdzNIW I LIJdz2 ST Sy VYsYS {(SvyLla tSa RSd
secondes. Un bip se fait entendre«Sr I»cligre 1S £ £ Q2 NRA Y | (i S dzNINCLINAISIORE ST & dzNJ f
LONTEE pour choisiiSr 2» et appuyez sur START pour parvenir au réglage METRIQUEASNGEDDI.

2. Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION et BAISSE pour cliniéinexeteé a t Pgur

coff ANY¥SNE I LJJdz2 ST RSdzE F2Aa &dNJ {¢htk9b¢ow Si f Q2NRAY

PAUSE /STOP

{A @2dza | L2 ST &dzNJ £+ (2dzOKS {¢ht LISYRIyd tQSYdNIny
t!1 {9 apepiiperl IS YéPNBSE.ApphyeztsuriayidRdhdg SEART ou commencez a

marcher pour poursuivre dans le programme, toutes les données continuent jusqu'a ce que la programme soit
terminé. Si les pédales restent inactives pendant 3 minutes ou si vous appuyez sur la to@Rel&ux fois,

G2dziSa tSa @FftSdzNAB &S NBYSGGSYyd t T SNR Sié fQ2NRAYLFGSo

MODE REPQS

(AT LISYRFEY(d 1jdzS t Q2NRAYI GSdzNJ Said Sy YINOKSzZ I dzOdzyS &
mode repos. En appuyant sur urieuche quelconque ou en actionnant une pédale, le mode repos est

ddza LISy Rdz S f Q2NRAYI GSdzNJ NBLI 44S t f QSONIyYy adl yRINRG
f QO2NRAYF GSdzNJ NBadGS az2dza GSyaai2y,;lekalidhagks LERrgsiit SI¥mds  |j dzQA €
t 2dzNJ RSal OGABSNI £ S Y2RS NBLIRax FffdzySTi f Q2NRAY!l (SdzNE
wO{L{¢! b/ 9 !''!'Da9b¢! ¢Lhb Sid . ! L{ {19 ®pphyezsd fatobkd TERTRS R2)
Sl f QI T dohndds |2 h@iqueRS.EEP MQP&atut mode repos. Pour commuter deor » & «off » -

« Marche» et «Arrét» -, appuyez sur la touche RESISTANCE AUGMENTATION et BAISSE et confirmez avec la
12dzO0KS {¢ht k9b¢9w LI2dzNJ NBG2dzNYySNI £ f QSONYy aidlk yRINR®



DEMARRAE RAPIDE

Appuyez sur START pour commencer I'entrainement.

1. La résistance commence a 25W, appuyez sur la touche RESISTANCE AUGMENTATION et BAISSE ou utilisez le
contrdle LiteTouch aux poignées de la poignée mobile de gauche.

H® [ S yAGSh admmneard sgudiivday t, agp@yez sur la touche INCLINAISON MONTEE/BAISSE ou
utilisez le contrdle Litd ouch aux poignées de la poignée mobile de droite.

+!'9 5Q9b{ 9BOGRAMMES { t

[ 2NREIjdzS f Q2NRAYI GSdzNJ &S GNP dz@S Ipdar atdéder aied régtaged 8ew  h b =
LINPEINF YYS S alFrAaAN £Sa R2yySSa RQdziAft Aal GSdzN®

REGLAGES D'UTILISARE

Au début, U1 clignotant et les valeurs présélectionnées pour le poids de I'utilisateur, sa taille, son age et sa
fréquence cardiaque objectif apparagsg a I'écran LCD. Appuyez sur les touches RESISTANCE
AUGMENTATION et BAISSE pour choisir entre utilisateur U1 a U9. Confirmez avec ENTER.

Saisiede lataille! LINBa &Sf SOGA2Y Rdz YdzYSNR RQdziAf A&l §SUANE f Q2N
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 poidg ! LINB & O2y FANXI GA2y RS fI GFrAffBIJIoRRpRAY S &S dzb
saisie précédente et clignote. Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION/BAISSE pour adapter le
poids de l'utilisateur et confirmez par ENTER.

{ I AaASCRISNEDNABY FANXI A2y Rdz LI2ARaapft Q2RRAYI (G SHNAE R $ T A
Ot Ady2i0So I LILJdze ST &dzNJ £ Sa (G 2dz0OKSa wo{L{¢!b/9 !!Da9b
confirmez par ENTER.

Sexe¢! LINBa O2y FANXNIGA2Y RS fQN3IST f Q2 NRA yid picBadiehde &t F FA OK S
clignote. Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION/BAISSE pour adapter le sexe de I'utilisateur et
confirmez par ENTER.

CHOIX DU PROGRAMME

l'LINBA F@2ANI AYyRAILdzS €S &ASES RS f Qdzénkd ldsprogiadomsPl & QS ONJ
P10. Appuyez sur les touches RESISTANCE AUGMENTATION/BAISSE pour sélectionner le programme et
confirmez par ENTER.

PROGRAMME dDUREECIBLE

Aprés avoir choisi P1, BUREPprésélectionnée 32:00 clignote a I'écran. Appuyezlssitouches RESISTANCE
AUGMENTATION/BAISSE pour adapter la etibée et confirmez par ENTER.

Appuyez sur START pour commencer le programme DUREE[ 9@ [ RdzZNBS Said O02YLIiSS
La distance et les calories sont comptées de fagon asce#ad Appuyez sur les touches RESISTANCE
AUGMENTATION/BAISSE pour adapter la résistance et les tthNChéSIAISON MONTEE/BAISBSIE adapter
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