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ALesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch Ihres Fitnessgeréts
ausfiihrlich die Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefiigt sind.
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Gestwindigkeitsanzeige (1)

Anzeige der Geschwindigkeit von 0.0 bis
99.9 km/h; MPH.

Auch Anzeige der Geschwindigkeitsver
anderung im Fitness Test Programm.

Pulsanzeige (2)
Anzeige der Herzfrequenz von 40 bis 199
Schlage / min.

Zeitanzeige (7)
Anzeige der Tiaingsdauer von 0:00 bis
99:99 min.

Gewichtsanzeige (7)
Anzeige des Korpergewichts von 20
200kg ; 4410lbs

Widerstandsanzeige (3)
Anzeige des Tretwiderstands in Stufen von
1 bis 8.

RPMAnNzeige (8)

Anzeige der Umdrehungen pro Minute
von 0 bis 199 .

Distanzanzeige (4)

Anzeige der zuriickgelegten Strecke von 0
bis 99.9 km; Meilen.

Altersanzeige (4)

Anzeige des Alters von 10 bis 99 Jahren.

Kalorienanzeige9)

Anzeige des Kalorienverbrauchs von 0 bis
999 Kalorien.

Diese Funktion dient nur zur Orientiery
und kann nicht als medizinische
Bewertung herangezogen werden.

KoérpergréRenanzeige (9)
Anzeige der KorpergroBe von 50 bis
250cm / 25100 inches.




Tasten und Funktionen

>

START

STOP

©

FITNESS
TEST

START Taste

Driicken Sie STARIf lhr Training zu beginnen.

STOP Tast
Driicken Sie STQRn das laufende Training zu unterbrechen.

Driicken Sie zweimal STQmM in den POWER ON Modus zuriickzukehren.

Fitness Test Taste

Driicken Sie diese Tasten die Fitness Test Einstellungen zu starten.

UR/DOWN Taste

Driicken Sie diestaste um das Programm zu wéhlen.
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POWER ON

Die batteriebetriebene Konsole benétigt 2xAA Batterien. Nach dem Einsetzen der Batterien an
der Riickseite der Konsole blinkt das LCD Display auf und ein langer Piepton ertont.
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Schlafmodus

Bdfindet sich die Konsole im POWER ON Modus und innerhalb von 3 Minuten wird keine Taste
gedriickt, schaltet sich das Display automatisch ab. Driicken Sie eine beliebige Taste ode
bringen Sie das Geréat zum Laufen, so schaltet sich der POWER ON Modus wieder ei

Aktiv Modus

Um im POWER ON Status das Programm ACTIVE MODE zu erreichen, driicken Sie entweder
STARTaste fur einen Schnellstart oder STOP.

Pause Modus

Befinden Sie sich im Programm Active Mode und treten fur l&nger als 30 Sekunden nicht in die
Pedale, empfangt der Sensor im Gerat kein RPM Signal und die Konsole schaltet in den Paus
Modus. Durch erneutes in die Pedale Treten oder durch Driicken der START Taste schaltet di
Konsole zurtick in das Programm Active Mode und fahrt das Programm wieder $teht das

Gerat langer als 150 Sekunden still, schaltet die Konsole den POWER OFF/SLEEP Modus ein
alle bisherigen Daten des Trainings werden geldscht.

Wahrend des Trainings kénnen Sie durch einmaliges Driicken der STOP Taste in den PAU:!
Modus gelagen. Durch zweimaliges Driicken der STOP Taste gelangen Sie in den POWER C
Modus.

Widerstandskontrolle

Der Widerstand kann mit dem Handrad unterhalb der Konsole in 8 Stufen verstellt werden.
Durch Drehen im Uhrzeigersinn erhéht sich der Widerstand, dudckhen gegen den
Uhrzeigersinn verringert er sich. Die eingestellte Stufe wird in der Konsole angezeigt. Sie kdnner
den Widerstandsgrad wéahrend des Trainings verandern.
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Schnellstart

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, drickerSTRRT um das
Schnellstartprogramm zu aktivieren. Hierbei werden Zeit, Strecke und Kalorien von
and FdzZFadSA3aSyR y3asSiSagiao

Zeit¢ Zielvorgabe

Wenn Sie sich im POWER ON Modus befinden, driicken Sie die STOP Taste einmal um in c
Programmeinstellungen zu igegen. Das Zeitdisplay blinkt und zeigt den voreingestellten Wert
30:00 an.Benutzen Sie die Pfeiltaste, um die Trainingszeit festzulegen. Mit jedem Driicken der
UP oder DOWN Taste verlangert bzw. verringert sich die Trainingszeit um je 1 Mialée Sé
die Pfeiltaste gedriickt, um die Zeiteinstellung zu beschleunigen. Die Zeiteinstellung ist im
Bereich von 00:00 bis 99:99 mdglich.
Nachdem Sie die Zeiteinstellung beendet haben, driicken Sie START um mit dem Programm z
beginnen. Der Computer zahlt nunedéingestellte Zeit herunter, Kalorien und Distanz werden
@2y and | dza 6 SNBOKySiGod 2S8Syy RAS wSAG | dZF an
fur die nachsten 30 Sekunden werden alle Trainingsdaten angezeigt. Nach 30 Sekunden schalte
die Konsle zurtick in den POWER ON Status.
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Distanz- Zielvorgabe

Wenn Sie sich im POWER ON Modus befinden, driicken Sie die STOP Taste zweimal um in ¢
Programmeinstellungen zu gelangen. Das Distanzdisplay blinkt und zeigt den voreingestellten
Wert 5.0km/ 32 miles anBenutzen Sie die Pfeiltaste, um die Trainingsdistanz festzulegen. Mit
jedem Druicken der UP oder DOWN Taste verlangert bzw. verringert sich die Trainingsdistanz un
0.1km/ 0.1milesHalten Sie die Pfeiltaste gedriickt um die Distanzeinstellurgegahleunigen.

Die Distanzeinstellung ist im Bereich von 0.1km/ 0.1lmiles bis 99.9km/ 99.9miles mdglich.
Nachdem Sie die Distanzeinstellung beendet haben, driicken Sie START um mit dem Programi
zu beginnen. Der Computer rechnet nun die eingestellte Distemanter, Kalorien und Zeit

6 SNRSY @2y anda FdzA K2OK3aSNBOKySiod 2Syy RAS
langer Piepton und fur die nachsten 30 Sekunden werden alle Trainingsdaten angezeigt. Nach 3(
Sekunden schaltet die Konsole zuriickém POWER ON Status.
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Kalorieng Zielvorgabe

Wenn Sie sich im POWER ON Modus befinden, driicken Sie die STOP Taste dreimal um in ¢
Programmeinstellungen zu gelangen. Das Kaloriendisplay blinkt und zeigt den voreingestellten
Wert 50 an.Benutzen Sie diPfeiltaste, um Ihr Kalorienziel festzulegen. Mit jedem Driicken der
UP oder DOWN Taste verandern Sie die Kalorienangabe um 10 Eintdtéen Sie die
Pfeiltaste gedrickt, um die Kalorieneinstellung zu beschleunigen. Die Kalorieneinstellung ist im
Bereichvon 10 bis 999 mdglich. Nachdem Sie die Kalorieneinstellung beendet haben, driicken
Sie START um mit dem Programm zu beginnen. Der Computer rechnet nun den eingestellter
YIEE2NASYSsSNI KSNHzyGSNE %SAlG dzy R 5A&ail yahz 6 S»
I dzZF anda KSNHzy i SN ISNBOKYySi A&aids SNIIyd SAy
werden alle Trainingsdaten angezeigt. Nach 30 Sekunden schaltet die Konsole zurtick in der
POWER ON Status.

Fee

|—I I |—| KM/H

= Mo
[ I [ | |
4 4o

[ i bt il ||

il | I




=[]

20 Minuten Fitness Test

Fir den Gebrauch des F#ss Tests muss der Benutzer zuerst seine persdnlichen Daten,
bestehend aus Benutzergewichgrofle undcalter eingeben. Anhand dieser Daten und der
ermittelten Herzfrequenz (durch Handpuls) errechnet das Programm die geeignete Intensitét,
bei der der Benwter pulsgesteuert ein optimales und effizientes Training absolvieren kann.
Basierend darauf, wie gut der Benutzer den Anforderungen des Programms folgen kann (Halten
des vorgegebenen Puls und der vorgegebenen Geschwindigkeit), wird der Computer im
personaisierten Benutzerbereich eine kurze Statistik Uber das Training zur Verfigung stellen.
Der Benutzer sollte bei Level 1 starten und nach Erreichen der hdchstmdglichen Punktzahl
Level 2 wechseln usw.

Um das Fitness Test Programm zu starten, drickewliSi€itness Test Taste wéhrend sich die
Konsole im POWER ON Modus befindet. Das Konsolendisplay ist hier folgendermafRlen
aufgebaut:
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Einstellungen der persénlichen Daten:

Benutzergewicht

Nachdem Sie die Fitness Test Taste gedriickt haben, blinkt die Geaminéige und zeigt den
voreingestellten Wert von 68kg/ 150lbs an. Mit den Pfeiltasten kénnen Sie ihr Gewicht in 1kg/
llbs Stufen einstellen. Halten Sie die Taste gedrickt um die Einstellung zu beschleunigen. Dit
Einstellung ist von 2Q00kg/ 44440lbs modth. Drucken Sie die STOP Taste um das
Benutzergewicht zu speichern.

BenutzergroRe

Nachdem Sie die STOP Taste gedriickt haben, blinkt die Kérpergré3enanzeige und zeigt de
voreingestellten Wert 170cm/ 67inches an. Mit den Pfeiltasten kénnen Sie Ihre Grdldeny

linch Stufen einstellen. Halten Sie die Taste gedriickt um die Einstellung zu beschleunigen. Die
Einstellung ist von 5@50cm/ 26100inches mdoglich. Drucken Sie die STOP Taste um die
Benutzergrof3e zu speichern.

Benutzeralter

Nachdem Sie die STOP ®agjedriuckt haben, blinkt die Altersanzeige und zeigt den
voreingestellten Wert von 35 an. Mit den Pfeiltasten kdnnen Sie lhr Alter einstellen. Halten Sie
die Taste gedriickt um die Einstellung zu beschleunigen. Die Einstellung ist von 10 bis 99 méglic
Dricken Sie die STOP Taste um das Benutzeralter zu speichern.
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Fithess Programm

Das Fitness Test Programm stellt Ihren Herzfrequenzbereich anhand lhrer bereits eingegebener
personlichen Daten dar. Eine akzeptable Anndherung wird im folgenden Beispiel der
Herzfrequenzberechnung deutlich gemacht:

Zu erwartende normale Herzfrequenz: ( 220-Alter) x 65%

Zu erwartende maximale Herzfrequenz( 220 Alter) x 85%

Beispiel: Wenn der Benutzer 35 Jahre alt ist, liegt die zu erwartende normale Herzfrequenz bei
120.

Das Fitness Test Programm schaltet sich ab, wenn der Computer 30 Sekunden lang kein Sign:
empfangt. Wenn der Benutzer langer als 3 Minuten inaktiv bleibt, schaltet das Gerat in den
Schlafmodus.

Im Fitness Test Programm startet der Computer das 20 Minutegr&mm und z&hlt von da an
NNO|{ é6NNIia @2y wanYnn o6Ad nYnnd 5Aadlyl dzyR )
Sie die STOP Taste um das Programm zu beenden. Driicken Sie zweimal die STOP Taste, sch:
das Programm zurlick in den POWER ON Modusdéh Test fortzusetzen, driicken Sie START
oder treten Sie in die Pedal@etzt driicken Sie die START Taste um den Fifiessgu starten.
Legen Sie daftr wahrend dem gesamten Training beide Hande auf die Handpulssensoren. Da
Programm wird lhnen anhanded per Pulssensoren Ubertragenen Werte verschiedene
Geschwindigkeiten Uber das Fenster SPEED zur Auswahl stellen. Wird auf dem SPEED Display
Pfeil nach oben angezeigt, missen Sie lhre Geschwindigkeit erhdhen. Zeigt das SPEED Disp|
einen Pfeil nach uen, verringern Sie die Geschwindigkeit. Sollte z.B. ein Benutzer von 35
Jahren einen Durchschnittspuls von 126 bis 135 haben, wird der Computer den Vorschlag fur
eine niedrigere Geschwindigkeit machen (Pfeil nach unten). Wird ein Puls von 106 bis 115
registriert, wird der Computer eine héhere Geschwindigkeit vorschlagen
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Wenn der Benutzer mehr als zwei Signaltdne im SPEED Bereich mit Pfeilen nach oben ode
unten hort, bedeutet dies, dass die Spanne zur angegebenen Geschwindigkeit zsthaath i

mit dem vorgegebenen Puls nicht erreicht werden kann (wenn der Puls im Bereich von 116 bis
125 liegt).Hat der Benutzer einen leistungsfahigen Puls bei normaler Geschwindigkeit, wird auf
dem Display lediglich SPEED ohne Pfeile angezeigt. Behaltdiesi Geschwindigkeit bei bis
wieder einer der beiden Pfeile erscheint.

Wenn das Display zum Ende des Trainings bei 0:00 ankommt, schaltet das Programm in einel
Erholungsmodus von 1 Minute.

F1 Hervorragend |—| |—| &
F2 Sehr gut |—|I|—| KM/H
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F6 Ungenigend

Recovery Funktiorg Erholungsphase

Wahrend der Erholungsphase sind die Tasten UP, DOWN und START keiner Funktion zugeordne
Hat der Benutzer wahrend dieser Zeit die Hande an den Handpulssensoren, wird der Computer
den Puls solangenzeigen bis die Ruhezeit abgelaufen ist.

o | I_1 20

Im Bereich Strecke wird REC (RECOVERY= Erholungsmodus) angezeigt und der Display zahlt
Countdown von 60 Sekunden herunter. Ist die Zeit abgelaufen, zeigt das Display die
. Sydzii 1 SNLJzy 1 08 ehe baplifaigende] Gtafikh Di€se ®unite kdnken Sie im
Benutzerbereich unter Training speichern.
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nach Beendigung des Programmes anzeigen.
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Herzfrequenz Anzeige

Das Gerat ist am Lenker mit EKG Handpulssensoren ausgestattet. Um die Herzfrequen:
anzuzeigen, platzieren Sie lhre Handflachen auf den Sensoren. Es kann ein paar Sekunde
dauern bis lhr Puls auf der Konsole angezeigt wird. Um den Puls zu beobachten, Sialte
weiterhin die Sensoren 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 Trainingsrediate zu erzielen ist es 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 ungbaehme Weise zu verbessern.

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

195

Herzfrequenz (Schlige/min.)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Alter (Jahre)

Sie kénnen IhreZielpuls folgendermallen bestimmen:
Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter

Fur die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten Ihrer maximalen

Herzfrequenz trainieren:

Gesundheit/ Fettverbrennung: 50-70% lhrer max. Hengqguenz
Fitness/ Body Shaping: 70-80% lhrer max. Herzfrequenz
Performance: 80-90% lhrer max. Herzfrequenz
Beispiel:
Sie sind 25 Jahre alt und wollen lhre Fitness verbessern:

22025 =195

70% von 195 = 136,5
80% von 195 = 156
Sie sollten mit eineHerzfrequenz trainieren, die zwischen 136,5 und 156 liegt.

Diese Informationen sind nur Hinweisem l|hre individuelle Trainingsintensitat zu
ermitteln oder im Falle von gesundheitlichen Einschrankungen, wenden Sie sich bitte

an lhren Arzt bevor Sie tdem Training beginnen.




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

get fit @y 1C e

Kunden Service

Haufig gestellte Fragen (FAQs):

Sollten Sie Fragen zu lhrem Produkt oder dem Aufbau haben, oder auf Probleme bei der
Bedienung stoR3en, finden Sie Hilfe unter:

www.reebokfitness.deéy Service”A FAQs

Ersatzteilbestellung:

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

www.reebokfitness.déy ServiceA Ersatzteilbsetellung

Kontakt

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

e-mail: service@qreedfitness.de

web: www.reebokfitness.de

Hinweis

Diese Gebrauchsanweisungdt nur zur Referenz fur den KundeReebokiibernimmt keine
Haftung fir 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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Before assembling or using your fithess equipment, please do carefully read the
precautions igluded in the assembly instruction.
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SPEED Display (1) RPM Display (8)

The LCD will display speed range from 0.0 RPM display range fromI9®9
to 99.9MPH/KM/H and will display speed

up or down direction when the user DISTANCE Display (4)
2LISNI 1Sa Ay GKS aCA iy SBistanceé SBidplay kadhge Ifhdin YOm9
ML/KM

PULSE Display (2)
Pulse disgy range from 40 to 199 AGE Display (4)
Age display range from 10 to 99

TIME Display (7)
Time display range from 0:00 to 99:00 Calories Displayd)

Calories display range from 0 to 999
WEIGHT Display (7)

Weight Display range from 2(200kg / 40 HEIGHT Display (9)
410lb Height Display range from BZ50cm/i25
RESISTANCE Display (3) 100inch

Resistance display level range from 1 to 8
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BUTTONS MICTION

> STARTbutton

START Press the button to start the computer or start the program

. STOP button

STOP

Press the button to pause the program, press this button twice the LCD

will return to power on status.

@ HTNESSEST button

FITNESS  Press the button to start # Fitness Test set up.

UPR/DOWN-Button

Press this button to increase the current assigned value in PROGRAM

MODE.
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POWER ON
This console requires 2xAA batteries. After installing the batteries in the back of console, the
LCD graphics and nuris light upwith a long beep soundsbelow.
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SLEEP MODE

While the console is in the POWER ON status, if without pressing the START or STOP buttons fi
3 minutes, the console will automatically switch off. Press any button or start pedalling to bring
the console back to the POWER ON status.

PROGRAM ACTIVE MODE
While in the POWER ON status, enter the PROGRAM ACTIVE MODE by pressing START butto
enter the Quick Start or press STOP button to enter the program set up.

PAUSE MODE

While in the PROGRAMCAIVE MODE, if without pedalling the machine for 30 seconds, console
will enter the PAUSE MODE. During the PAUSE MODE, if you start pedalling the machine c
press the START button, the console will return to the PROGRAM ACTIVE MODE and contint
with the original program. If after 150 seconds there is no activity in the PROGRAM ACTIVE
MODE, the console will then enter the POWER OFF/SLEEP MODE and all prior exercise data v
be deleted.

During the exercise, the user can also press the STOP button onceetdlenPAUSE MODE. Or
press STOP button twice to enter the POWER ON mode.

TENSION CONTROL

The tension needs to be adjusted manually by the tension adjustment knob located below the

console. There are a totaff 8 levels of tension that can be adjusted.rifthe tension control

knob clockwise to increase the tension level and counter clockwise to reduce the tension level.

The level is displayed on the console digitally. The user can adjust the tension level during the
workout.
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QUICK START

While in thePOWER ON status, press the START button to start the QUICK START program. T!
TIME, DISTANCE and CALORIES start from 0 and count up. Without moving the pedals, then or
TIME display will count up and the DISTANCE, CALORIES will stay at 0.

TARGET TIMEROGRAM

While in the POWER ON mode, press STOP button once to start the target workout time set up
procedure. The TIME display shows factory default setting 30:00 flashing. Press the UP anc
DOWN button to adjust the target workout time by pressing the UP©OWN button once you

will set the time in 1 minute increments. Press and hold the UP or DOWN button to speed up
the time adjustment. The time set up range is frofx@ to 99:00. After setting the target
workout time, press START button to start the peogr The time counts down from the set
time, CALORIES, DISTANCE count up from 0. When the TIME counts ddwrihi @nsole

will sound a long beep then all workout data freeze and be displayed for 30 seconds. After 30
seconds, the console will return #OWER ON status.
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TARGET DISTANREOGRAM
While in the POWER ON mode, press the STOP button twice to start the target workout distance
set up procedure. The DISTANCE display shows factory default setting 5.0KM/3.2MILE flashing
Press the UP and DOWbutton to adjust the target workout distance, Press the UP or DOWN
button once to increase each segment by 0.1KMO.1MILE. Press and hold the UP or DOWN
button to speed up the distance adjustment. The distance set up range is from 0.1KMO.1MILE
to 99.9KMP9.9MILE. After setting the target workout distance, press the START button to start
the program. The DISTANCE couluw/n from set distance, the CALORIES, TIME count up from
0. When the DISTANCE counts down to 00:00, the console will sound a long beegllthe
workout data freeze and be displayed for 30 seconiféer 30 seconds, console returns to
POWER ON status.
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TARGET CALOREBOGRAM
While in the POWER ON mode, press the STOP button three times to start the target workout
calories set up procedurdhe CALORIES display shows the factory default setting 50 flashing.
Press the UP and DOWN button to adjust the target workout calories. Press the UP or DOWN
button once to increase each segment by 10. Press and hold the UP or DOWN button to speec
up the @lories adjustment. The calories set up range is from 10 to 999. After setting the target
workout calories, press START button to start the program. CALORIES count down from se
calories, DISTANCE, TIME counts up from 0. When CALORIES counts downctn@pkbevill

sound a long beep then all workout data freeze and be displayed for 30 sechitels.30
seconds, console returns to POWER ON status.
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20 MINUTES FITNESS TEST PROGRAM

The FITNESS TEST program requires the user to input their personattiatig user weight,
KSAIKUG YR 3Sd ¢KS LINRAIANYY gAff dz&S UKAa A
pulse) to recommend the user adjusts the pedalling speed in order to maintain the efficient
workout heart rate and to achieve the best vkout result. Then based on how good the user

can follow the computer program and reach the proper pedalling speed and maintain the
efficient workout heart rate, the computer program will give the user a score to be recorded on
the training chart inside theg 6 Yy SNXQ& Y ydzt £ & ! aSNJ aK2dzZA R adl |
to tension level 2 after achieving the highest score in the level 1. And continue to upgrade the
tension level.
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To start the FITNESS TEST PROGRAM, press FITNESS TEST buttoole/lisléncthresPOWER
ON mode. The console display is shown as below:
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User Weight Set Up

After pressing the FITNESS TEST button, the WEIGHT displays the factory default settin
68KG/150LB flashing. Press UP and DOWN button to adjust the user weigattherés® once

to increase each segment by 1 KG/1LB. Press and hold the UP or DOWN button to speed up th
weight adjustment. The set up range is from200KG/A4440LB. Press STOP button to save the
user weight.

User Height Set Up

After pressing the STOPutton, the HEIGHT displays the factory default setting
170CMB7INCHES flashing. Press UP and DOWN button to adjust the user weight. Press the U
or DOWN button once to increase each segment by 1CM/1INCH. Press and hold the UP ol
DOWN button to speed up thbleight adjustment. The set up range is from-ZEOCM/20
100INCHES. Press STOP button to save the user height.

User Age Set Up

After pressing the STOP button, the AGE displays the factory default setting 35 flashing. Press U
and DOWN button to adjust thaege. Press the UP or DOWN button once to increase the age by
1. Press and hold the UP or DOWN button to speed up the age adjustment. The Age Set uf
range is from 1M9. Press the STOP button to save the user age.

Fitness Program

The fitness test prograwill set the Heart Rate range based on your personal data after the set
up procedure. An acceptable approximation will be made by using the following Heart Rate
calculation method:

The estimated Normally Heart Rate = (22AGE ) X 65%

The estimated Marmum Heart Rate = (220AGE) X 85%

For example:
If user age was 35, the estimated Normally Heart Rate =q22PX 65% = 120.
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The fitness test program will stop if the computer does not sense a signal after 30 seconds from
the user pressing th&TART button. If the user does not press any button or stops pedaling 3
minutes later the console will enter the sleep mode.

In the fitness program, the computer will start the 20 minutes program, the time will count
down from 20:00 to 0:00, the DISTAN@® CALORIES window will display count from 0. Press
the STOP button to stop the program. If you press the STOP button twice the program will
return to the power on mode. The fitness test program will continue to run if you press the
START button or stapedaling. To adjust the resistance up and down, press the up and down
button.

Now, press START button to start the FITNESS TEST program. Make sure you put both hands
the handpulsecontact sensors all the tim@heProgram will detect ug8X0a K S| NI NI (0 &
the speed on the SPEED display window the console will also beep to alert the user to the actual
Heart RateThe program wiltletectthe dza SheaRtdate around the actual heart rate number

5. If the speed display shows the SPBEEith Up Arrow, the user increases the pedal speed. If
the speed displayvindow shows the SPEED with Down Arrow, user should slow d&am.
example, the user age was 35. When the program detects the heart rate number range from
126 to 135, the computer Wisound2 beepsand display the speed with down arrow. When the
program detects the heart rate number range from 106 to 115, the computer will s@und
beepsand display the speed with up arrow.
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If user hears more than 2 beeps at ditae when speed display shows Up or Down Arrihatt
means there is still a big gap for them to reach a proper speed to achieve an efficient heart rate
(if the heart rate number range is from 11@5) When the user is at the correct speed and
heart rate,the speed display will only show SPEED without showing the Arrow. Maintain that
speed until you see the Up or Down Arrow.

After the time of the program has countedown to Q00, the program will enter a 1 minute
recovery mode.

| E— — <\
F1 Excellent I I ' l
F2 Very Good | ||| I
F3 Good —
F4 Satisfactory i—l i “i “ i®
F5 Below Average - —
F6 Poor ! =l
4 | o
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Recovery Function
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When the user holds the handle pulse senslog computer willdisplay the heart rate and will
continue b count down the time.

o | e

Distance display show&C(Recovery) and the time display coukswn for 60 seconds. After
time countsdowni2 nX {LISSR RA &L Ia@E@Ef O LRAD Sdzh §NE
graphicshown) Record that score odzd SNXQ& Y ydzq £ GN}AyAy3 OKIF NI
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program.
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HeartRate Operation

Thei seriescomes with EKG hand pulse sensors which can be fourttieomandlebars. To
operate pulse rate functionplace 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 intermittendly 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 wbrkou
through your heart rate.

It is imperative that you accurately determine the targmilse rate within which to train in
order that you may improve your fithess at a safe, comfortable and sustainable level.

The following table on the next page is a roughidg to determine the level at which you
should be exercising based upon your maximum heart rate (MHR).
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Heart Rate diagram

You can calculate the targbeartrate for your training as follows:

Maximum heartrate = 220 minuage

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

Health/Fat Burning: 50¢ 70% of your max. heartrate

Fitness/Bodyshaping: 70¢ 80% of your max. heartrate

Performance: 80-90% of your maxheartrate

Example:

You are 25 years old and want to train for the target Fitness:
220¢25 =195

70% of 195 = 136,5
80% of 195 = 156
Your targetheartrate should be between 136,5 and 156 beats per minute.

intensity or in case you should have health restrictions please consult your

This information is for your referencenly. To determine your individual training
A physician before starting exercising.




