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Console User Guide

ZR10 Treadmill

COMPUTER FUNCTION

03
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A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start

B Program Guide H Mode N Incline T Stop

C Time I Volume O Program Guide U Program
D Fan J  Program P Instant Speed V  Safety Key
E MP3 Input K Calories Q Speed

F Incline L Pulse R Distance

BUTTON OPERATION

Program

Selects the desired program (PO-P24, HRC 1-3, U01-UO3, FI-F5) See COMPUTER PROGRAMS below.
EEEEEEEEEEENEEEEEEEE

TAr FATAra S,
N L) 1 Mode

This has 2 functions:

To Select PO, M1, M2 or M3 (see programs).

— INSTANT INCLINE ———— —— [INSTANT SPEED -

' KM/H
™ a % Iwu

12
MPH WJ

To confirm data when in program settings.

Start

Will commence a program.

INCLINE

Stop

To stop the machine at any time during a workout. The running belt will slow and stop completely; all data will
be reset to zero.

Speed -

Decreases the speed during workout.

Speed +

Increases the speed during workout.

Incline —

Lowers the running belt incline level during workout.

Incline +

Raises the running belt incline level during workout,
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Console User Guide

ZR10 Treadmill

Instant Speed

Use to select an exact speed whilst running.

Instant Incline

Use to select an exact incline whilst running.

Fan

Press to turn the fan on/off.

MP3 input

Allows connection to personal MP3 player via supplied cable. Music will be played through built in speakers
and volume controlled by MP3 player.

Safety Key

Included with this machine is a red Safety Key, without which the treadmill can't operate. Its purpose is to
immediately stop the machine in the event of an emergency. The computer will display’SAFETY KEY TAKE
OFF” if the key is not correctly attached to the treadmill. The clip on the other end of the safety key must be
attached to the user at all times during your workout to ensure the machine stops immediately in the event
of an emergency.

HANDLEBAR CONTROLS

Speed +/-

Located on the right hand side handlebar the SPEED + or - buttons can be pressed to change the running
speed at any time during a program.

Incline +/-

Located on the left hand side handlebar the INCLINE + or - buttons can be pressed to change the incline
level of the running deck at any time during a program.

Pulse grips

There are pulse sensors located on both handlebars. In order to monitor the users pulse rate these can be
held during workout. Please note both sensors must be held in order for the reading to be given. The pulse
monitor is a guide for reference only and not for medical use or monitoring.

RFE 5073_ZR10ConsoleManual_ALLLANGUAGES.indd 4-5
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COMPUTER PROGRAMS

PO Manual program

M1-M3 Time, Distance or Calorie countdown
P1-P24 Preset workout programs

U01-U03 User defined programs

HRC1-HC3 Heart Rate Control programs

F1-F5 Body fat functions

PO Manual Program
1. From Standby press START to begin manual mode immediately.
The TIME/DISTANCE/CALORIES will count up from zero.

3. Treadmill speed can be manually adjusted by using the Speed + or - buttons at any time
during a workout.

M1 — M3

1. From standby press MODE to select M1, M2 or M3, These are used to work out to a set TIME (M),
DISTANCE (M2) or CALORIES (M3).

2. Once selected use INCLINE +/- to alter the required setting and press START to begin.
3. The TIME, DISTANCE or CALORIES will count down from the selection.

4.  Once the countdown has completed the computer will beep to indicate the end of the program and all
readings will be reset to zero.

P1-P24 Programs

These are preset programs in which the machines speed or incline will be changed automatically during
a workout,

Note: If speed/incline is altered by the user during these programs it will revert back to the preset
speed/incline at the next segment of the program.

1. From standby screen, press program button to select required program, speed+/- also can chose the
above or next program.

2. The default workout time for these programs is 30 minutes. This can be altered by pressing INCLINE +
or — buttons before START is selected.

3. Press START to select and begin using the preset time.

4. During these programs the speed and incline settings are split into 20 segments. The time of each
segment depends on the overall time selected. For example a 20 minute program = 20 segments of 1
minute. Therefore the speed/incline would alter every 1 minute. Times will differ to allow for warm up and
cool down.

5. The console will count down and beep for 3 seconds each time the speed/incline is changed.
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KPH Setting 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH Setting 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Speed 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Speed 12 125 19 25 19 |31 25 112 3l 2 |37 12 143 |12 50 |19 143 19 56 |19
Incline 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Incline 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Speed 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Speed 12 3l 25 |87 25 |37 25 (12 (25 |19 19 |37 | &l 43 | 31 43 31 19 | 31 12
Incline 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Incline 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Speed 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Speed 12 |31 25 | 3l 25 | 3l 25 |12 |19 |19 |19 |37 |3l 37 |31 37 |31 19 125 |12
Incline 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Incline 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Speed 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 Speed 12 |87 |43 |25 (25 |43 |25 |12 |25 |19 |19 |43 |50 |8l 31 50 | 3l 19 |31 12
Incline 4 5 6 6 9 S 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Incline 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Speed 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Speed 2 125 37 6O 43 6O 37 12 19 19 19 | 3l 43 |66 |50 |66 |43 |19 |25 |12
Incline 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 S} 5 5 4 5 5 4 4 2 Incline 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
Speed 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 S] 7 S} 7 4 4 2 Speed 2 25 31 31 37 |3l 37 119 19 119 19 |31 37 387 43 (37 43 26 25 |12
Incline 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Incline 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Speed 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 Speed 19 37 43 |3l 50 | 31 56 |37 (25 |12 |25 483 50 |37 b6 |37 62 43 25 |19
Incline 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Incline 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Speed 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Speed 19 137 43 |3l 50 387 43 37 25 25 25 43 50 37 56 43 50 43 @3l 19
Incline 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Incline 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Speed 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 S] 5 3 Speed 12 150 37 [ 25 3l 56 43 |3l 25 125 19 566 43 |3l 37 162 50 37 31 19
Incline 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Incline 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Speed 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Speed 2 119 3l 9 19 31 19 87 19 25 19 26 37 (25 25 |37 25 43 25 19
Incline 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Incline 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Speed 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Speed 12 3l 50 162 37 66 @ 3I 9 12 19 19 387 b6 62 43 62 37 25 19 12
Incline 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 © 2 8 7 4 3 3 Incline 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Speed 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 Speed 12 |31 31 25 |25 |87 |25 |12 |19 |3 19 |87 |37 |31 31 43 | 3l 19 125 |25
Incline 3 5 6 7 12 © 11 1 6 4 4 6 7 8 12 10 11 1 7 3 Incline 3 5 6 7 12 g [l il 6 4 4 6 7 8 12 10 11 il 7 3
Speed 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Speed 2 |12 |26 |26 |25 |87 |37 |37 |50 |6O |50 |60 |50 |87 |37 |37 |25 |26 |12 |12
Incline 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 S 9 4 4 4 4 0 Incline 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Speed 3l 43 62 | 3l 43 |62 | 3l 43 62 62 @3l 62 62 |3l 43 162 62 | 3l 62 |3l
Incline 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Incline 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 S} 0 0 2 1 0
Speed 4 6 8 8 9 9 1 10 1 n 1 n il n 9 9 9 7 6 4 Speed 25 |87 b0 6O 56 56 68 62 68 68 68 68 68 68 b6 66 56 43 37 |25
Incline 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Incline 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Speed 4 5 5 7 7 8 n il n il n 12 n 9 8 8 7 6 3 3 Speed 25 | 3l 31 43 43 60 62 62 62 62 62 62 68 56 50 50 43 37 19 19
Incline 0 2 2 4 4 6 S} 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Incline 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Speed 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3 Speed 19 19 25 25 3l 31 43 143 43 43 31 31 37 |37 | 3l 31 25 125 19 19
Incline 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Incline 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 Speed 2 25 37 (387 43 43 50 50 25 25 43 43 50 50 37 37 50 |3l 31 19
Incline 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Incline 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 2 8 10 10 7 5 3 2 Speed 25 387 19 143 43 12 3l 31 50 162 62 37 74 B0 62 62 43 |3l 19 12
Incline 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Incline 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Speed 5 6 6 8 8 9 9 10 10 il 2 2 10 8 8 2 10 7 5 4 Speed 3l 37 37 /60 50 66 56 62 62 68 74 /4 62 5O 50 74 62 43 31 25
Incline 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Incline 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Speed 3 6 9 9 12 2 12 2 7 7 12 2 9 9 10 2 1 6 4 3 Speed 19 37 656 66 74 74 74 74 43 43 74 74 56 56 62 (74 68 37 25 19
Incline 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Incline 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Speed 5 5 7 7 9 © 10 12 2 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 3 Speed 31 31 43 143 |56 |66 (62 |74 |74 |62 62 |74 |74 |74 |50 |62 |50 |37 |3I 19
Incline 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Incline 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Speed 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 12 6 6 3 Speed 37 |37 |62 |62 62 |87 |87 |60 |50 |81 81 37 |37 |50 |50 |74 |74 |37 |37 |19
Incline 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Incline 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 S} 0 0 2 1 0
Speed 5 5 12 2 14 14 8 8 1 n 9 9 12 2 6 S} 12 2 5 4 Speed 3l 31 74 74 87 8 B0 50 68 68 b6 66 /4 74 37 (37 74 74 3] 25
Incline 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Incline 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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U01-UO3 User defined programs

Within these programs the user can define the speed and incline for a personal workout.
1. From standby screen press PROGRAM button until UO1, U02 or UOS is displayed.

2. Press MODE to enter the first segment of the program.

3. Press SPEED +/- to adjust the speed and INCLINE +/- to adjust incline for this segment and press MODE
to continue.

4. Repeat above for all 20 segments of the program.

5. Once the data is entered for all segments press START to begin.

When inputted the program will be saved within the selected user number (U01, UO2 or UQ3).

Body fat function

1. Press PROGRAM button until Body Fat Function is displayed.

2. Press MODE to Enter Body Fat Function.

3. The SPEED/PROGRAM window will display the preset program (F1-F5).
4. Press mode to select the required program.

5

The PULSE/INCLINE window will display the program parameters, press SPEED + or — to change this
and press MODE to confirm.

6. F1 - SEXSET will be displayed. Press INCLINE +/- to switch between 1 (male) and 2 (female). Press MODE
to confirm.

7. F2-age will be displayed. Press INCLINE +/- to adjust (preset is 25 years). Press MODE to confirm.
8. F3 - Height will be displayed. Press INCLINE +/- to adjust (preset is 170cm). Press mode to confirm.
9.  F4 - Weight will be displayed. Press INCLINE +/- to adjust (preset is 70kg). Press MODE to confirm.

10.  F5 will be displayed. At this stage the user information has been stored. Place both hands on the pulse
sensors for approximately 8 seconds. The test results will then be displayed as below:

19 or below Underweight
20-25 Normal Weight
25-29 Overweight

30 or above Obese

Note: All readings given are a guideline only and not to be used as a medical device.

RFE 5073_ZR10ConsoleManual_ALLLANGUAGES.indd 8-9

HRC — Heart rate control
(Optional, only applicable to Treadmills with HRC and chest belt).

Note: The speed and incline levels can be adjusted manually during this program but they will alter
automatically to sustain workout. These cannot be changed manually during the first 60 seconds.

—_

Press PROGRAM until HRC1, HRC?2 or HRC3 is displayed.
Press MODE to input user personal data (HRC will appear in SPEED window).
Users age will be displayed (preset is 30). Press INCLINE +/- to change and Press MODE to confirm.

A w D

A recommended target heart rate will be displayed. To change this press INCLINE +/- and press MODE
to confirm,

5. The TIME window will show a preset time of 1000 minutes. Press INCLINE +/- to change this and press
MODE to confirm.

6. Press START to begin.

Note:
The speed will be adjusted automatically during the program to reach the target heart rate.

If the maximum speed is reached before the target heart rate the incline will be adjusted by 1 level to
increase this further.

If the target heart rate is reached the speed and incline will remain constant.

MPH to KPH conversion

The Speed and distance can be set to operate in MPH or KPH.

To switch between these:

1. Remove the SAFETY KEY, the computer will display’SAFETY KEY TAKE OFF”.
2. Press and hold PROGRAM and MODE buttons together for 3 seconds.

3. The console will change from MPH to KPH automatically.
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Heart Rate Program Setting

ZR10 Treadmill

H1 PROGRAM

Target zone (L-H)

H2 PROGRAM

Target zone (L-H)

H3 PROGRAM

Default

Target zone (L-H)

Highest

H1 PROGRAM

Target zone (L-H)

H2 PROGRAM

Target zone (L-H)

1
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H3 PROGRAM

Target zone (L-H)

Default Highest

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e 7
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 67
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 41 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 16 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152

49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 il 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 10 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 27 132 137
66 95 100 105 66 n 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 el 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 127
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 91 96 80 100 105 o) 80 n4 19 124
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Manuel d’utilisation de I’écran

Tapis roulant ZR10

FONCTIONS DE LORDINATEUR

13
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A Ecran LCD G Inclinaison rapide M Vitesse S Start
ReetJOI( B Guide Programme H Mode N Inclinaison T Stop
= C Affichage durée I Volume O Guide Programme U Programme
D Ventilateur J Programme P Vitesse rapide V Clé de sécurité
E Entréee MP3 K Calories Q Vitesse
F Inclinaison L Rythme cardiaque R Affichage distance
EESUERNENEENENESRERE
(ACArA fArara FONCTIONNEMENT DES TOUCHES
v il
e | Programme
P T — ——— INSTANTSPEED - Sélectionne le programme souhaité (PO-P24, HRC 1-3, UOI-UO3, F1-F5). Voir Programmes de lordinateur
— Mz L ci-dessous.
J@E g
— i [
Mode

Cette touche a 2 fonctions:

Pour sélectionner PO, M1, M2 ou M3 (voir les programmes).

INCLINE

Pour confirmer la chose sélectionnée dans les parametres du programme.

Start

Commence avec un programme

Stop

Pour arréter la machine a tout moment au cours d'une séance dentrainement. Le tapis roulant va ralentir et
sarréter complétement; toutes les données seront remises a zero.

Vitesse -

Reduire la vitesse durant la séance dentrainement

\Y

Vitesse +

Augmenter la vitesse durant la séance dentrainement
A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start
B Program Guide H Mode N Incline T Stop
C Time I Volume O Program Guide U Program Inclinaison —
D Fan J Program P Instant Speed V Safety Key o ‘ o ) . ] '
E MP3 Input K Calories Q Speed Reéduire le niveau dinclinaison a tout instant durant le déroulement d'un Programme.
F Incline L Pulse R Distance

RFE 5073_ZR10ConsoleManual_ALLLANGUAGES.indd 12-13

Inclinaison +

Augmente le niveau d'inclinaison a tout instant durant le déroulement d'un Programlmme
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Manuel d’utilisation de I’écran

Ta

oulant ZR10

Vitesse rapide

Utilisez pour sélectionner une vitesse exacte pendant la course

Inclinaison rapide

Utllisez pour sélectionner une Inclinaison exacte pendant la course

Ventilateur

Appuyez sur pour mettre le ventilateur en marche / arrét

Entrée MP3

Permet la connexion a un lecteur MP3 personnel via le cable fourni. La musique sera jouée par le biais des
haut-parleurs incorporés et le volume est controlé par le lecteur MP3

Clé de sécurité

Cet appareil est fourni avec une clé de sécurité rouge sans laguelle le tapis roulant ne fonctionne pas. Cette
clé permet darréter immeédiatement lappareil en cas d'urgence. Lordinateur affiche “ SAFETY KEY TAKE OFF
" si la clé nest pas correctement fixé sur le tapis roulant. Lattache située a lautre extrémité du cordon doit
étre fixée aux vétements a tout moment durant la seance dentrainement afin que I'utilisateur puisse arréter
immediatement lappareil en cas d'urgence.

COMMANDES AU GUIDON

Vitesse +/-

Situées sur la poignee de droite, les touches SPEED + ou - permettent de modifier la vitesse a tout instant
durant le déroulement d'un programme.

Inclinaison +/-

Situées sur la poignée de gauche, les touches INCLINAISON + ou - permettent de modifier la vitesse a tout
instant durant le déroulement d'un programme.

Capteur cardiaques

Des capteurs cardiaques sont situés sur les deux poignees du guidon. Pour vérifier son rythme cardiaque,
l'utilisateur peut tenir ces poignees durant la séance dentrainement. Il est important de bien tenir les

deux poignees pour que la mesure soit fournie. La mesure de fréequence cardiaque nest fournie qu'a titre
informatif et ne doit pas étre utilisée a des fins meédicales ou de surveillance.

RFE 5073_ZR10ConsoleManual_ALLLANGUAGES.indd 14-15
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PROGRAMMES DE LORDINATEUR

PO Programme manuel

M1-M3 Compte a rebours du Temps, Distance ou Calorie
P1-P24 Programmes dentrainement préréglés

U01-U03 Programmes définis par l'utilisateur

HRC1-HC3 Programmes de controle de la fréquence cardiaque
F1-F5 Fonctions de graisse du corps

PO Programme manuel
1. En mode Veille (Standby), appuyez sur START pour commencer immediaternent le mode manuel.
Le temps / distance / calories comptera a partir de zéro.

3. Vitesse du tapis roulant peut étre réglée manuellement en utilisant la vitesse de touches + ou - a tout
moment au cours d'une séance dentrainement

M1 — M3

1. En mode Veille, appuyez sur MODE pour sélectionner M1, M2 ou M3 lls sont utilisés pour I'entrainement
de TEMPS (M1), DISTANCE (M2) ou CALORIES (M3).

2. Une fois sélectionng, utilis€ INCLINE +/ - pour modiifier le réglage désiré et appuyez sur START
pour commencer.

Le TEMPS, DISTANCE ou CALORIES compte a rebours de la sélection que vous avez fait.

4. Une fois le compte a rebours a termine lordinateur émet un signal sonore pour indigquer la fin du
programme et toutes les lectures seront remis a zéro

P1-P24 Programmes

Ce sont des programmes predéfinis dans lequel la vitesse des machines ou linclinaison sera change
automatiquement lors d'une séance dentrainement

Remarque: Si la vitesse / inclinaison est modifiée par I'utilisateur durant 'un de ces programmes, elle
reviendra au préréglage d'origine lors du segment suivant du programme.

1. En mode Veille (Standby), appuyez le bouton programmes pour sélectionner le requis programme,
vitesse + / - pouvez également choisir le programme avant ou suivante.

2. Letemps dentrainement par défaut pour ces programmes est de 30 minutes. Ceci peut étre modifié
en appuyant sur la touches INCLINE + ou - avant START nest s€lectionné.

3. Appuyez sur START pour sélectionner et commencer a utiliser le temps predéefini,

4. Au cours de ces programmes les réglages de la vitesse et linclinaison sont divisés en 20 segments.
Le temps de chagque segment dépend du temps total selectionne. Par exemple un programme de
20 minutes = 20 segments de 1 minute. Ce qui signifie que la vitesse changera toute le 1T minute. Les
durées varieront pour tenir compte de l'echauffement et de la réecupération.

5. La console effectue un compte a rebours et émet un signal sonore pendant 3 secondes a chaque
fois que la vitesse / inclinaison est modifiee.
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Configuration KPH |l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH Configuration || 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Vitesse 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Vitesse 2 125 |19 |25 |19 |3 256 112 | 31 12 |37 |12 |43 (12 |50 |19 |43 |19 |56 |19
Inclinaison 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Inclinaison 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Vitesse 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Vitesse 12 |31 26 |37 |25 |37 (25 |12 |25 |19 |19 |37 |3I 43 | 3l 43 | 3l 19 |31 12
Inclinaison 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Inclinaison 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Vitesse 2 g 4 5 4 5 4 2 3 8 3 6 5 6 5 6 5 8 4 2 Vitesse 12 |31 25 | 3l 25 | 3l 26 112 |19 |19 19 |37 |3 37 |3l 37 |3l 19 |25 |12
Inclinaison 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 8 3 8 3 1 Inclinaison 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Vitesse 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 8 5 2 Vitesse 12 |87 |43 |25 (25 |43 (25 |12 |25 |19 |19 |43 |50 |8 31 50 | 31 19 |31 12
Inclinaison 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Inclinaison 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Vitesse 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Vitesse 12 125 37 B0 43 5O 37 12 19 19 19 | 31 43 |56 |50 |66 |43 |19 |25 |12
Inclinaison = 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 Inclinaison = 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
Vitesse 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 Vitesse 2 25 & 31 37 31 37 119 19 19 19 |31 37 387 43 37 43 25 25 |12
Inclinaison | 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Inclinaison | 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Vitesse 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 0 |7 4 3 Vitesse 19 |87 |43 |3 50 | 3i 56 |87 25 12 25 43 50 37 56 37 62 43 25 19
Inclinaison 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Inclinaison | 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Vitesse 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Vitesse 19 |37 |43 |31 50 |87 |43 |37 |25 |25 |25 |43 |50 |37 |56 |43 |50 |43 |31 19
Inclinaison 1 2 4 3 2 2 4 5) 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Inclinaison 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Vitesse 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 6 5 3 Vitesse 2 1860 |37 |25 |3 56 | 43 | 31 26 125 |19 |66 |43 |31 37 |62 |50 |37 |3l 19
Inclinaison 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 8 3 1 Inclinaison 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Vitesse 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Vitesse 12 119 |31 19 |19 |8 19 |87 |19 |25 |19 |26 |37 |26 |25 |37 |25 |43 |25 |19
Inclinaison 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Inclinaison 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Vitesse 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Vitesse 12 |31 50 |62 |37 |56 |3l 19 |12 |19 |19 |87 |56 |62 |43 |62 |37 |26 (19 |12
Inclinaison 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Inclinaison 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Vitesse 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 8 4 4 Vitesse 12 |31 31 256 |25 |87 |25 |12 |19 |8 19 |87 |37 |3 31 43 | 3l 19 |25 |25
Inclinaison 3 & 6 7 12 9 [l 1 6 4 4 6 7 8 12 10 1 1 7 38 Inclinaison 3 5 6 7 12 9 1 1 6 4 4 6 7 8 12 10 1 11 7 3
Vitesse 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Vitesse 2 |12 |25 |25 (25 |37 |37 |37 |50 |60 |60 |BO |50 |37 |37 |37 |25 |26 (12 |12
Inclinaison 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinaison 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Vitesse 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Vitesse 31 43 | 62 |31 43 | 62 | 31 43 162 |62 |3 62 | 62 |31 43 162 |62 |3l 62 | 3l
Inclinaison = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinaison 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Vitesse 4 6 8 8 9 9 n 10 n 1 n 1 n il 9 9 9 7 6 4 Vitesse 25 137 50 50 56 b6 68 62 68 68 683 68 68 68 56 66 56 43 37 25
Inclinaison | 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinaison 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Vitesse 4 5 5 7 7 8 n 1 n 1 n 2 n 9 8 8 7 6 3 3 Vitesse 25 31 31 43 143 |B0 |62 |62 (62 (62 |62 (62 |68 (66 |50 |BO 43 |37 19 |19
Inclinaison O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Inclinaison O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Vitesse 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3 Vitesse 19 19 25 25 3l 31 43 143 43 1 43 | 31 31 37 1387 3l 31 25 125 19 119
Inclinaison 5 5 10 10 2 12 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinaison 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Vitesse 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 Vitesse 2 |25 |37 |37 43 |43 50 |50 |25 |25 |43 |43 |50 |60 |37 |37 |50 |3 31 19
Inclinaison 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinaison 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Vitesse 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 12 8 10 10 7 5 3 2 Vitesse 26 |37 |19 |43 43 |12 |3 31 50 |62 |62 |37 |74 |50 |62 |62 |43 |3l 19 |12
Inclinaison 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinaison 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Vitesse 5 6 6 8 8 9 9 10 10 il 12 12 10 8 8 12 10 7 5 4 Vitesse 31 37 |37 |50 |50 |56 |56 |62 |62 |68 |74 |74 |62 |[BO |50 |74 62 |43 3 25
Inclinaison 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinaison = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Vitesse 3 6 9 9 12 12 12 12 7 7 12 12 9 9 10 12 1 6 4 8 Vitesse 19 |87 |56 |56 (74 |74 |74 |74 |43 |43 |74 |74 |56 |66 62 |74 68 |37 |25 |19
Inclinaison 2 3 3 3 4 4 1 1 5 & 2 2 2 g 5 4 4 4 4 0 Inclinaison 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Vitesse 5 g 7 7 9 9 10 12 12 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 3 Vitesse 31 31 43 |43 |56 |66 (62 |74 |74 |62 62 |74 |74 |74 |50 |62 50 |37 |3I 19
Inclinaison 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Inclinaison 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Vitesse 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 12 6 6 8 Vitesse 37 |37 |62 |62 62 |87 |87 |50 |50 |81 81 37 |37 |50 |60 |74 |74 |37 |37 |19
Inclinaison = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinaison 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Vitesse 5 5 2 2 14 14 8 8 n 1l 9 9 2 2 6 6 2 2 5 4 Vitesse 31 31 74 |74 87 87 50 BO 68 68 56 b6 74 74 37 37 74 74 3] 25
Inclinaison = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinaison 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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U01-UO03 Programmes définis par l'utilisateur

Dans ces programmes, l'utilisateur peut définir la vitesse et lnclinaison pour un entrainement personnel.
1. En mode Veille (Standby), appuyez sur le bouton PROGRAM jusqua ce que U01, U02 UO3 ou saffiche
2. Appuyez sur MODE pour entrer dans le premier segment du programme.

3. Appuyez sur SPEED +/ - pour ajuster la vitesse et sur INCLINE + / - pour régler linclinaison de ce
segment et appuyez sur MODE pour continuer.

4. Répetez-dessus pour tous les 20 segments du programme

5. Des vous avez indiqué vos données pour tous les segments, appuyez sur le bouton START.

Le programme sera désormais enregistré comme programme personnel (UO1, U02 ou UO3).

Fonction de graisse du corps
1. Appuyez sur PROGRAM aussi longtemps que la fonction mesurant la graisse du corps est affichee.
Appuyez MODE pour entrer la fonction de graisse du corps (body fat function).

2
3. Lécran indique la fenétre SPEED /PROGRAM en affichant les programmes préajustés (F1 - F5).
4.  Appuyez MODE pour choisir le programme désiré.

5

Les parametres des programmes seront affichées par la fenétre PULSE/INCLINE, appuyez SPEED + ou
- pour les maodifier. Confirmez votre choix en appuyant MODE.

6. F1-le sexe est affiché. Appuyez SPEED + / - pour choisir entre 1 (male = home) et 2 (female = femme).
Confirmez votre choix en appuyant MODE.

7. F2-lage est affiché. Appuyez INCLINE +/ - pour ajuster (25 ans est préajuste). Confirmez votre choix en
appuyant MODE.

8. F3 - lataille est affichée. Appuyez INCLINE + / - pour ajuster (170 cm est preéajusté). Confirmez votre
choix en appuyant MODE.

9. F4 - poids du corps est affiché. Appuyez INCLINE +/ - pour ajuster (70 kg est préajusté). Confirmez
votre choix en appuyant MODE.

10. F5 est affiché. Maintenant vos données ont €te enregistrées. Mettez vos mains sur les touches a
effleurement qui mesurent le pouls (minimum pour 8 secondes). Vos résultats du test sont affichés

comme suit :
19 ou moins Insuffisance de poids
20-25 Poids normal
25-29 Surpoids
30 ou plus Obésite

Invite: Toutes les indications ne sont que des renseignements. Elles ne sont pas des
directives medicales.
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HRC —entrainement supervisant la fréquence cardiale
(optionnel, seulement applicable aux modéles de tapis roulant avec HRC et ceinture pectorale).

Note : La vitesse et les niveaux d'inclinaison peuvent étre réglés manuellement pendant ce programme
mais ils se modifieront automatiquement pour poursuivre I'entrainement. Ces paramétres ne peuvent étre
modifiés manuellement pendant les 60 premieres secondes.

1. Appuyez sur PROGRAM jusgqua laffichage de HRCI, HRC2 ou HRC3.
2. Appuyez sur MODE pour saisir vos données personnelles (le HRC apparaitra dans la fenétre SPEED).

3. Lage de Iutilisateur sera affiche (par défaut, il est fixe a 30). Appuyez sur INCLINE +/- pour le modifier et
sur MODE pour le confirmer.

4.  Un objectif recommandeé de frequence cardiaque saffiche. Pour le modiifier, appuyez sur INCLINE +/- et
confirmez en appuyant sur MODE.

5. Lafenétre TIME affiche un temps présélectionneé de 1000 minutes. Pour le modifier, appuyez sur
INCLINE +/- et confirmez en appuyant sur MODE.

6. Appuyez sur START pour commencer.

Invite:

La vitesse est ajustée automatiquement en utilisant ce programme pour obtenir la fréquence cardiale
désirée.

Si la vitesse maximale est obtenue avant que la fréequence desiree, inclinaison serait ajustee par 1 inclinaison
pour plus laugmenter.

Si la fréquence cardiale désirée est obtenue, la vitesse et l'inclinaison ne seront plus modifiees.

Si la frequence cardiale désirée est obtenue, la vitesse et linclinaison resteront constantes.

CONVERSION DES MPH (MILES/H) EN KPH (KILOMETRES/H)

La vitesse et la distance peuvent étre reglées pour safficher en MPH ou en KPH,

Pour passer de l'un a lautre :

1. Retirez la clé de sécurite (SAFETY KEY). Lordinateur affiche « SAFETY KEY TAKE OFF »,
2. Maintenez appuyés les boutons PROGRAM et MODE pendant 2 a 3 secondes.

3. Laconsole passe de MPH a KPH automatiquement, et vice et versa.
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PROGRAMME H1 PROGRAMME H2 PROGRAMME H3 PROGRAMME H1 PROGRAMME H2 PROGRAMME H3
Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H)
Plus basse | Par défaut | Plus haute Plus basse | Par défaut | Plus haute Plus basse | Par défaut | Plus haute
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 113 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55! 102 107 12 55) 119 124 129 55) 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 12 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
25 122 127 132 25 14 146 151 25 161 166 171 58 100 105 110 58 nr 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 119 124 61 130 135 140
29 119 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 12 nr 122 64 128 133 138
82 mr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
88 nr 122 127 88 135 140 145 88 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 10 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 114 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 71 92 97 102 71 107 12 17 ! 122 127 132
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159 72 9l 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 12 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
41 m 116 121 41 129 134 139 4 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 115 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
44 109 114 119 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 v 102 107 12 7 nr 122 27
45 109 114 119 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 118 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 112 mnr 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 114 119 124
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<Cc-HwDIDO

Geschwindigkeit
Distanz

Start

Stop

Programm
Sicherheitsschlussel

Mit dieser Taste wahlen Sie das gewunschte Programm aus (P0-P24, HRC1-3UO1-U03, F1-F5). Beachten Sie
hierzu auch den folgenden Abschnitt COMPUTERPROGRAMME.

Mode (Modus)

Diese Taste verfugt Uber zwei Funktionen:

Zur Auswahl von PO, M1 M2 oder M3 (siehe Programme)

Um im Programm -Einstellungen die Daten zu bestéatigen.

Start

Startet ein Programm.

Stop

Haltet das Gerét jederzeit wahrend des Trainings an. Das Band wird langsamer bis zum vollstandigen halt.

Alle Daten werden auf 0 zurtckgestellt

Geschwindigkeit - (Speed -)

Reduziert die Geschwindigkeit wahrend des Trainings.

Geschwindigkeit + (Speed +)

Erhoht die Geschwindigkeit wahrend des Trainings.

Neigung - (Incline -)

Senkt die Neigung wahrend des Trainings.

Neigung + (Incline +)
Erhoht die Neigung wahrend des Trainings.
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Sofort-Einstellung der Geschwindigkeit

Verwenden Sie diese Taste um sofort auf die auf den Tasten angezeigte Geschwindigkeit zu gelangen.

Sofort-Einstellung der Neigung

Verwenden Sie diese Tasten um sofort auf die auf den Tasten angezeigte Neigung zu gelangen.

Ventilator

Drucken Sie die Taste um den Ventilator Ein-/ Auszuschalten.

MP3 Eingang

Der MP3 Eingang kann genutzt werden um einen MP3-Player Uber das mitgelieferte Kabel anzuschliessen.
Die Musik wird Uber die integrierten Lautsprecher wiedergegeben. Die Lautstarke wird Uber den
MP3-Player geregelt.

SicherheitsschllUssel

Diesem Gerat liegt ein roter Sicherheitsschlussel bel, ohne kann das Laufband nicht in Betrieb genommen
werden. Mit diesem Schlussel konnen Sie das Gerat im Notfall sofort anhalten. Wenn der Schiussel

nicht korrekt am Laufband angeschlossen ist, erscheint auf der Anzeige ,SAFETY KEY TAKE OFF" Der
Sicherheitsschlussel muss bei jederzeit wahrend des Trainings mit der Kleidung verbunden sein um
sicherzustellen dass das Gerat im Notfall unverztglich ausschaltet

STEUERUNGSELEMENTE AN DEN HANDGRIFFEN

Geschwindigkeit +/- (Speed +/-)

Die am rechten Handgriff angebrachten SPEED +/- Tasten konnen jederzeit wahrend eines Programlmms
gedruckt werden um die Geschwindigkeit zu andern,

Neigung +/- (Incline +/-)

Die am linken Handgriff angebrachten INCLINE +/- Tasten kdnnen jederzeit wahrend eines Programms
gedruckt werden um die Neigung zu andern.

Handpulssensoren

An beiden Seiten der Handgriffe sind Hand-Pulsmesser angebracht. Diese kénnen wahrend des Trainings
gedruckt werden um den Puls des Benutzers zu messen. Beachten Sie, dass beide Sensoren gedrickt
werden mussen um eine Messung zu ermaoglichen. Der Pulsmesser dient lediglich der Information und darf

nicht zu medizinischen Zwecken oder Uberwachung verwendet werden.
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COMPUTERPROGRAMME

PO Manuelles Programm

M1-M3 Zeit, Distanz oder Kalorien werden ruckwarts gezahlt,
P1-P24 Voreingestellte Programmes

U01-u03 Benutzerdefinierte Programlme

HRC1-HC3 Herzfrequenz Kontrolliertes Programm

F1-F5 Fettverbrennung Funktionen

Manuelles Programm

1. Drucken Sie im Standby START in den manuellen Modus sofort beginnen.
Die Zeit / Strecke / Kalorien zahlen von Null aufwarts.

Die Geschwindigkeit kann jederzeit manuell wahrend dem Training mit der Speed+ oder - Taste
angepasst werden.

M1 — M3

1. Befinden Sie sich im Standby-Modus drucken Sie bitte MODE, um M1, M2 oder M3 auszuwahlen. Diese Kurzel
zeigen Ihnen TIME (M1 = Zeit), DISTANCE (M2 = Distanz) oder CALORIES (M3 = Kalorien) an.

2. Sobald Sie ein Kurzel gewahlt haben, betatigen Sie die Taste INCLINE + / -, um die entsprechende Einstellung
auszuwahlen. Drucken Sie anschliessend die Taste START, um mit Inrem Training zu beginnen.

3. Die entsprechende Einstellung TIME, DISTANCE oder CALORIES (Zeit, Distanz oder Kalorien) wird dann
bis ,0" runtergezahlt.

4. Sobald der Countdown ,0" erreicht hat, wird der Computer einen Piep-Ton von sich geben, um das Ende
des jeweiligen Programms zu signalisieren. Samtliche Zahlerstande werden auf ,0" zurlckgesetzt,

P1-P24 Programme

In diesem Untermenu finden Sie bereits voreingestellte Geschwindigkeits- oder Anstiegsmodi. Das heisst,
wahrend Ihres Trainings wird die Geschwindigkeit / der Anstieg automatisch reguliert.

Hinweis: Sobald durch den Nutzer die Geschwindigkeit / der Anstieg wéhrend dieser
Programmeinstellungen erhoht werden, wahlt der Computer den zuletzt eingestellten (automatischen)
Modus wieder, jedoch bei der (voreingestellten) folgenden Schwierigkeitsstufe.

1. Ausgehend von der Standby-Anzeige, dricken Sie bitte den PROGRAM-Knopf, um das gewunschte
Prograrm auszuwahlen oder die Geschwindigkeit (,speed’) + / - entsprechend zu andern. Ebenso
kénnen Sie hier das vorherige oder nachste Programm wahlen.

2. Die voreingestellte Trainingszeit fur diese Programme betragt 30 Minuten. Andern Sie diese
Voreinstellung mit den Tasten INCLINE + oder INCLINE - bevor Sie Start auswahlen.

3. Die Programme fur Geschwindigkeit und Anstieg (speed and incline) sind in 20 unterschiedlich
anspruchsvolle Abschnitte unterteilt. Die Dauer jedes einzelnen Abschnitts richtet sich nach der
ausgewahlten Gesamtzeit. Beispielsweise bedeutet ein 20 minutiges Trainingsprogramm 20 Abschnitte
a1 Minute. Folglich andert sich die Geschwindigkeit / der Anstieg jede Minute. Die Zeiten lassen sich
dementsprechend anpassen, um ein Warm-Up und ein Cool-Down zu ermdoglichen.

4. Die Zeit wird angezeigt (heruntergezahlt) und sobald Geschwindigkeit / Anstieg (speed / incline)
geandert werden, ertdnt ein 3-sekundiger Signalton.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Geschwindigkeit 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Geschwindigkeit 121 25 119 25 19 31 25 112 3l 2 |37 12 143 12 50 19 43 19 56 |19
Anstieg 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Anstieg 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Geschwindigkeit 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Geschwindigkeit 12 31 25 1387 25 (387 25 12 25 19 19 1387 31 43 3l 43 3l 19 | 31 12
Anstieg 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Anstieg 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Geschwindigkeit 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Geschwindigkeit = 12 | 31 25 3l 25 3l 25 12 19 19 19 387 31 37 |3l 37 | 3l 19 25 |12
Anstieg 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Anstieg 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Geschwindigkeit 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 Geschwinaigket | 12 | 37 | 43 |25 25 143 25 12 25 |19 19 143 50 |3l 3l 50 @ 3i 19 | 31 12
Anstieg 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Anstieg 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Geschwindigkeit 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Geschwindigkeit + 12 |25 | 37 |60 143 |60 |37 (12 19 19 19 | 31 43 |66 |50 |66 |43 |19 25 |12
Anstieg 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 Anstieg 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 (9} 4 (9} 5 4 4 2
Geschwindigkeit 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 Geschwindigkeit 12 | 25 | 31 31 37 31 37 |19 19 19 19 | 31 37 |37 |43 |37 43 |25 |25 |12
Anstieg 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Anstieg 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Geschwindigkeit 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 Geschwindigkeit = 19 | 37 | 43 | 3l 50 | 31 56 |37 (25 |12 25 |43 |50 |37 56 |37 62 43 25 |19
Anstieg 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Anstieg 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Geschwindigkeit 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Geschwindigkeit = 19 | 37 43 | 3l 50 |37 43 |37 25 |25 25 |43 50 |37 56 43 50 43 3 19
Anstieg 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Anstieg 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Geschwindigkeit 2 8 S] 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 S] 10 8 6 5 3 Geschwindigkett 12 | 50 | 37 25 | 3l 56 43 | 3l 25 125 19 66 43 31 37 162 50 |37 |3l 19
Anstieg 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Anstieg 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Geschwindigkeit 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Geschwindigkeit 1.2 19 31 19 19 31 19 187 19 25 19 256 37 (25 25 |37 25 43 25 19
Anstieg 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Anstieg 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Geschwindigkeit | 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Geschwindigkeit 12 31 50 162 37 |66 3l 19 12 19 19 187 56 62 43 (62 37 25 19 12
Anstieg 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Anstieg 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Geschwindigkeit 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 Geschwindigkeit | 12 | 31 31 25 25 387 25 12 19 31 19 187 37 31 3l 43 3l 19 25 | 25
Anstieg 3 5 6 7 2 9 1" il 6 4 4 6 7 8 2 10 1 il 7 3 Anstieg 3 5 6 7 2 9 " 1 6 4 4 6 7 8 2 10 1 il 7 3
Geschwindigkeit 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Geschwindigkeit 1.2 2 26 256 25 /87 387 37 50 6O 50 60 560 37 37 37 25 25 12 12
Anstieg 5 5 10 10 2 12 2 7 7 7 7 7 9 © 9 4 4 4 4 (] Anstieg 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Geschwindigkeit 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Geschwindigkeit = 3.1 43 | 62 | 3l 43 |62 | 31 43 |62 |62 | 3l 62 |62 |3l 43 |62 |62 |3l 62 | 3l
Anstieg 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Anstieg 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Geschwindigkeit 4 6 8 8 9 9 n 10 n il n il 1" 11 9 © 9 7 6 4 CGeschwindigkeit = 25 | 37 | 50 |60 56 66 68 62 68 68 68 68 68 68 56 66 56 43 37 25
Anstieg 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Anstieg 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Geschwindigkeit 4 5 5 7 7 8 n il n 11 1 12 n 9 8 8 7 6 3 3 Geschwindigkeit 25 31 31 43 43 60 62 62 62 62 62 62 68 56 50 50 43 37 19 19
Anstieg 0 2 2 4 4 6 S} 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Anstieg 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Geschwindigkeit 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 S] 6 5 5 4 4 3 3 Geschwindigkeit 19 19 25 125 3l 31 43 143 43 43 3] 31 37 |37 | 3l 31 25 125 19 19
Anstieg 5 5 10 10 2 12 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Anstieg 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Geschwindigkeit 2 4 S] 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 S] 6 8 5 5 3 CGeschwindigkeit |+ 12 | 25 | 37 |37 43 43 50 60 25 |25 43 143 50 50 37 [ 37 50 |31 3l 19
Anstieg 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Anstieg 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Geschwindigkeit 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 2 8 10 10 7 5 3 2 Geschwindigkeit | 25 | 37 |19 |43 43 |12 | 31 31 50 162 62 37 74 B0 62 62 43 |3l 19 12
Anstieg 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Anstieg 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Geschwindigkeit 5 6 6 8 8 9 9 10 10 1 2 2 10 8 8 12 10 7 5 4 Geschwinaigheit 3.1 37 37 /60 50 56 56 62 62 68 74 74 62 50 50 74 62 43 3l 25
Anstieg 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Anstieg 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Geschwindigkeit | 3 6 9 9 2 12 2 12 7 7 2 12 9 9 10 12 1 6 4 3 Geschwinaigkeit ' 19 | 37 56 |66 74 74 74 74 43 43 74 74 56 66 62 |74 68 37 25 |19
Anstieg 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Anstieg 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Geschwindigkeit 5 5 7 7 9 9 10 2 2 10 10 2 2 2 8 10 8 6 5 3 Geschwindigkeit 31 31 43 143 56 b6 62 (74 74 62 62 74 74 74 50 62 50 37 @31 19
Anstieg 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Anstieg 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Geschwindigkeit 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 2 6 6 3 Geschwindigkeit 1 37 | 37 |62 |62 |62 |87 |87 |50 |50 |8&I 8l 37 |37 |50 50 |74 |74 |37 (37 |19
Anstieg 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Anstieg 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Geschwindigkeit 5 5 2 12 14 14 8 8 n il 9 © 2 12 6 6 2 12 5 4 Geschwindigkeit 31 31 74 74 8 (8 50 bO 68 68 56 66 /4 74 37 37 74 74 3l 25
Anstieg 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Anstieg 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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U01-UO03 Benutzerdefinierte Einstellungen

Innerhalb dieser Programme konnen Sie als Nutzer dieses Geréts Ihre personlichen Werte (Geschwindigkeit
/ Anstieg) fur ein ganz individuelles Training einstellen.

1. Ausgehend von der Standby-Anzeige drucken Sie bitte solange die Taste PROGRAM (Programm), bis
U01, U02 oder UO3 angezeigt wird.

Drucken Sie nun MODE (Modus), um den ersten Abschnitt des Programms zu bestimmen.

3. Drucken Sie nun SPEED + /- um die Geschwindigkeit einzustellen und INCLINE +/ -, um die Steigung
je Trainingsalbschnitt einzustellen.

4. Drucken Sie nun MODE, um fortzufahren. Wiederholen Sie diesen Vorgang nun fur alle 20 Abschnitte
Ihres individuellen Trainingsprogramms

5. Sobald Sie Ihre Daten komplett eingegeben haben, dricken Sie die START-Taste.

Anschliessend wird Ihr Programm unter der entsprechenden Nutzereinstellung (UO1, U0O2 oder UO3)
gespeichert.

Kérperfett-Messung
1. Halten Sie die PROGRAM-Taste solange gedruckt, bis Body Fat Function angezeigt wird.
2. Drucken Sie anschliessend die Taste MODE, um die Body Fat Function zu bearbeiten.

3. Auf der Anzeige erscheint nun SPEED / PROGRAM (Geschwindigkeit / Programm) und die
voreingestellten Programme (F1 - F 5) sind sichtbar. Dricken Sie die Taste MODE um Ihr gewdnschtes
Programm auszuwahlen.

4.  Auf der Anzeige erscheint nun PULSE / INCLINE und die Programm-Einstellungen kénnen nun
vorgenommen werden. Drucken Sie SPEED + oder - um die Programm-Einstellungen zu andern.,
Anschliessend betétigen Sie bitte die Taste MODE, um |hre Eingabe zu bestétigen.

5. F1 - SEXSET (Einstellung des Geschlechts) wird lhnen angezeigt. Dricken Sie INCLINE +/ -, um
zwischen 1 (male = mannlich) und 2 (female = weiblich) zu wahlen. Bestatigen Sie mit MODE.

6. F2 - Alter wird angezeigt. Drucken Sie die Taste INCLINE + /-, um Ihr Alter einzugeben (Voreinstellung:
25 Jahre). Zum Bestétigen Ihrer Auswah! driicken Sie die Taste MODE.

7. F3 - Grosse wird angezeigt. Drucken Sie die Taste INCLINE +/ -, um Ihre Grosse einzugeben
(Voreinstellung: 170 cm). Zum Bestatigen Ihrer Auswahl driicken Sie die Taste MODE.

8. F4 - Gewicht wird angezeigt. Drucken Sie die Taste INCLINE +/ -, um Ihr Gewicht einzugeben
(Voreinstellung: 70 kg). Zum Bestatigen Ihrer Auswahl driicken Sie die Taste MODE. .

9. Fbwird angezeigt. Nun ist Inr Benutzerprofil mit sémtlichen Angaben gespeichert. Halten Sie beide
Hande fur eine Dauer von circa 8 Sekunden an die Pulssensoren. Die Testergebnisse werden nun - wie
unten abgebildet - angezeigt.

19 oder weniger  Untergewichtig
20-25 Normalgewichtig
25-29 Ubergewichtig
30 oder mehr Adipbs

Wichtiger Hinweis: Alle Bemerkungen sind lediglich als Richtlinie zu verstehen und sollten nicht als
medizinische Anwendung interpretiert werden.
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HRC — Herzfrequenzkontrolle
Optional, nur nutzbar bei Laufbandern mit HRC (Herzfrequenzkontrolle) und Brustgurt).

Hinweis: Die jeweiligen Stufen fur Geschwindigkeit und Anstieg kdnnen wahrend dieses Programms
manuell eingestellt werden. Sie werden sich jedoch automatisch andern, um lhr Training
aufrechtzuerhalten.

1. Innerhalb der ersten 60 Sekunden Ihres Trainings kénnen diese Stufen nicht manuell verstellt werden.
Drucken Sie die Taste PROGRAM solange, bis HRC1, HRC2 oder HRC3 angezeigt wird.

2. Drucken Sie anschliessend MODE, um Ihre Benutzerdetails einzugelben (HRC wird im
SPEED-Fenster angezeig).

3. Das Alter des Benutzers wird nun angezeigt (Voreinstellung: 30 Jahre). Drucken Sie die Taste
INCLINE +/ -, um das Alter zu andern. Bestatigen Sie Ihre Auswahl durch Drucken der Taste MODE.

4. Eine empfohlene Zielherzfrequenz wird lhnen nun angezeigt. Um diese zu andern, dricken Sie die Taste
INCLINE + / - und bestatigen Ihre Auswahl durch Dricken der Taste MODE.

5. Auf der Anzeige erscheint nun TIME. Die voreingestellte Trainingszeit betragt 1000 Minuten. Drucken
Sie INCLINE +/ -, um diese Einstellung zu &ndern und bestatigen Sie Ihre Auswahl durch Drucken der
Taste MODE.

6. Drucken Sie die Taste START, um zu beginnen.

Hinweis:

Die Geschwindigkeit wird wahrend des gewahlten Programms automatisch eingestellt, sodass Sie in lhrem
gewunschten Trainingszielbereich trainieren.

Sollte die maximale Geschwindigkeit vor Inrer Zielherzfrequenz erreicht sein, so wird der Anstieg um 1 Stufe
erhoht, um dies zu kompensieren.

Sobald die Zielherzfrequenz erreicht ist, werden Geschwindigkeit und Anstieg nicht mehr geandert.

Falls die Zielherzfrequenz erreicht wird, bleiben Geschwindigkeit und Anstieg folglich konstant.

Andern der MPH (Meilen / Stunde) Einstellung in KPH (Kilometer / Stunde)
Die Geschwindigkeit und Distanz kann entweder in Meilen oder Kilometer je Stunde gemessen werden
Um diese Einstellung zu wechseln:

1. Nehmen Sie den Sicherheitsschlussel heraus. .

2. Der Computer wird nun SAFETY KEY TAKE OFF anzeigen (Hinweis, dass
Sicherheitsschlussel entfernt wurde.
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Einstellen des Trainings im gewiinschten
Herzfrequenzbereich
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H1 PROGRAMM H2 PROGRAMM

Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer) Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer)

H3 PROGRAMM

Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer)

H1 PROGRAMM

Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer)

H2 PROGRAMM

Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer)

31
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H3 PROGRAMM

Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer)

Niedrigste | Voreingestellt | HSchste Niedrigste | Voreingestellt | Hochste Niedrigste | Voreingestellt | Hochste
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 w7
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 180 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172
25 122 127 132 25 41 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 41 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 41 146 32 155 160 165
88 17 122 127 88 135 140 145 G5 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 115 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 115 120 125 36 133 138 143 36 161 156 161
37 114 119 124 37 132 137 142 37 161 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159
40 12 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158
41 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 114 19 44 127 132 137 44 145 150 155
45 109 114 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnr a7 125 130 135 47 142 147 152

Niedrigste | Voreingestellt | Hochste Niedrigste | Voreingestellt | Hochste Niedrigste | Voreingestellt | HSchste
49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 115 51 122 127 132 51 139 144 149
52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 14 146
55 102 107 n2 5| 19 124 129 55} 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 17 122 27 57 134 139 144
58 100 105 10 58 1 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 9% 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 115 120 67 1256 130 135
68 94 99 104 68 109 114 119 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 113 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 113 18 70 123 128 133
7 92 97 102 il 107 112 17 71 122 127 132
72 ol 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 ol 96 101 73 105 110 115 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 114 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 127
7 88 93 98 7 102 107 nz 7 nr 122 127
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 9 96 80 100 105 110 80 114 19 124
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FUNCIONAMIENTO

A Pantalla LCD [ Volumen Q Velocidad
B Guia de programas J Programa R Distancia
ReetJOI( C Tiempo ’ K Calgrias S inicio
= D Ventilador L Pulso T Parar
E Entrada MP3 M Velocidad U Programa
F Inclinacion N Inclinacion V Llave de seguridad
G Inclinacion instantanea O Guia de Programas
H Modo P Velocidad instantanea

7 ENNEEEEEEEENENEEEEEE
i bl s o

[ATArA FArArA
i o Kl KIKI]

P 1z

&a&. ey SaTlEn, o~  INSTANT INCLINE ———,

BOTON DE FUNCIONAMIENTO

Programa
Selecciona el programa deseado (PO-P24, HRC 1-3, U01-UO3, FI-F5) Mira con PROGRAMAS mas abajo.

—— [INSTANT SPEED -

HMH
- KM

E &N % @ Modo

Tiene 2 funciones:

MPH

Para seleccionar PO, M1, M2 o M3 (mirar progrmas).

INCLINE Para confirmar la informacion de los ajustes del programa.

Start / inicio

Empezara el programa .

Stop / parar

Para prara la maqguina en cualquier momento durante el entrenamiento. El tapiz disminuira la velocidad y se
parara completamente; toda la informacion se reseteara a cero.

Velocidad -

Disminuye la velocidad durante el entrenamiento.

v Velocidad +

Incrementa la velocidad durante el entrenamiento.

LCD Window
Program Guide
Time

Fan
MP3 Input
Incline

Mmoo >

rXCTITO

Instant Incline
Mode
Volume
Program
Calories
Pulse
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Speed

Incline
Program Guide
Instant Speed
Speed
Distance

TOUVOZZ

<C-Hw;w

Start

Stop
Program
Safety Key

Inclinacion —

Disminuye el nivél de inclinacion de la cinta durante el entrenamiento.

Inclinacion +

Aumenta el nivél de inclinacion de la cinta durante el entrenamiento. .
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Velocidad instantanea

Usald para seleccionar una velocidad exacta mientras esta corriendo

Inclinacién instantanea

Usalo para seleccionar una iclinacion exacta mientras esta corriendo.

Ventilador

Presionald para encender o apagar el ventilador.

Entrada MP3

Permite la connexion de tu MP3 por medio de cable ( jack de audio) incluido con la cinta. Podra escuchar la
musica a traves de los altavoces instalados en la cinta y controlar el volumen a traves del MP3. C

Llave de seguridad

Una llave de seguridad roja esta incluida con este producto, con la que sin ella este producto no puede
funcionar. El objetivo es su parada inmediata en caso de emergencia. Aparecera " SAFETY KEY TAKE OFF”
(La llave de seguridad esté retirada) si la llave de seguridad no esta correctamente conectada. El clip en
la otra parte de la llave de seguridad debe ponérsela el usuario en todo momento que se este usando la
cinta durante el entrenamiento para poder pararla en caso de emergencia.

CONTROLES EN EL MANILLAR

Velocidad +/-

Ubicado en la parte derecha del manillar, el boton de.

velocidad + o —

puede ser presionado en cualquier momento durante el programa para cambiar la velocidad del tapiz.

Inclinaciéon +/-

Ubicado en la parte izquierda del manillar, el boton de INCLINACION + o — puede ser presionado en
cualquier momento durante el programa para cambiar la inclinacion de la cinta.

Sensores de pulso.

A ambos lados manillar se encuentran sensores de pulso para controlar el ritmo cardiaco durante en
entrenamiento. Tenga en cuenta que para gue se producto la lectura del pulso ambos sensores deben
estar sujetos. La medicion del pulso es orientativa y no puede referenciarse como uso medico.
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PROGRAMAS

PO Programa manual

M1-M3 Tiempo, Distancia o cuenta atras de calorias
P1-P24 Preset workout programs

U01-U03 Programas definidos por el usuario
HRCI1-HC3 Programas de control del Ritmo Cardiaco
F1-F5 Funciones de peso

PO Programa Manual
1. Desde la posicion de parado, presiona START/ inicio para empezar el modo manual inmediatamente.
El TEMPO/DISTANCIA/CALORIA empezara a contra desde cero.

3. Lavelocidad de la cinta puede ser ajustada manualmente usando los botones de Speed + 0 — en
cualquier momento del entrenamiento.

M1 — M3

1. Desde la posicion de parado, presione MODE para seleccionar M1, M2 o M3, Son usados para
seleccionar el TIEMPO (M1), DISTANCIA (M2) o CALORIAS (M3).

2. Una vez seleccionada use el boton INCLINE +/- para cambiar los ajustes y presione START
para empezar.

El TEMPO, DISTANCIA, o CALORIAS empezaran a contar hacia atras desde la seleccion inicial.

4. Una vez que la cuenta atras ha finalizado, la consola emitira un lbbeep para indicar la finalizacion del
programa y todas las lecturas volveran a cero.

P1-P24 Programas

Son los programas prefijados en las que la velocidad y la inclinacion de la magquina cambiara
automaticamente durante el entrenamiento.

Nota: Si la velocidad/inclinacion es alterada durante estos programas, afectara a los siguientes
segmentos del programa.

1. Desde la pantalla en standby, presiona el boton de programa para seleccionar el programa elegido,
velocidad +o- también te permiten seleccionar el programa anterior o el siguiente.

2. Eltiempo predefinido de los programas de entrenamiento es de 30 minutos. Este tiempo puede ser
cambiado presionando el boton INCLINE + O - antes de pulsar START para seleccionarlo.

3. Durante estos programas los ajustes de velocidad e inclinacion estan separados en segmentos de 20.
El tempo de cada segmento dependera del tiempo total seleccionado. Por ejemplo, para un programa
de 20 minutos= 20 segmentos de T minuto. Por lo tanto la velocidad/ inclinacion se alteraréa cada
minute. El tempo sera distinto para permitir el calentamiento y la vuelta a la calma.

4. Laconsola realizara una cuenta atras y sonara un beep durante 3 segundos cada vez que la
velocidad/ inclinacion se cambia.
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Ajustes KPH 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Ajustes MPH 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Velocidad 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 8 7 8 9 8 \elocidad (12 |25 |19 |25 |19 |31 |25 |12 |31 |12 |37 |12 43 |12 |50 |19 143 |19 |56 |19
Inclinacion 1 2 3 8 1 2 2 8 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Inclinacion 1 2 3 8 1 2 2 8 2 5 4 5 6 6 4 8 5 6 5 2
Velocidad = 2 5 4 6 4 6 4 2 4 8 3 6 5 7 5 7 5 8 5 2 Velocidad |12 |31 |25 |37 |25 (37 |25 |12 (25 |19 |19 |37 |31 |43 |31 |43 3l 19 |3l 12
Inclinacion 1 2 3 8 2 2 3 4 2 8 2 8 4 4 3 8 4 5 3 2 Inclinacion 1 2 3 8] 2 2 3 4 2 8 2 8 4 4 3 8 4 5 3 2
Velocidad 2 5 4 5 4 5 4 2 3 8 3 6 5 6 5 6 5 8 4 2 \elocidad |12 |31 |25 |81 |25 (3 |25 |12 (19 |19 |19 |37 /3 |37 |31 |37 3 |19 |25 |12
Inclinacion 1 2 2 8 1 2 2 2 2 2 2 8 3 4 2 8 3 3 3 1 Inclinacion 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 8 3 4 2 8 3 8 3 1
Velocidad 2 6 7 4 4 7 4 2 4 8 3 7 8 ) 5 8 5 8 5 2 Velocidad 12 37 |43 |25 |25 |43 25 |12 25 119 19 43 | 50 | 3l 3l 50 | 31 19 3l 12
Inclinacion 4 ) 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Inclinacion 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Velocidad 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Velocidad 12 25 |37 |60 143 |60 37 |12 19 19 19 31 43 |56 |50 |56 |43 |19 25 112
Inclinacion 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 Inclinacion 3 6 4 4 3 4 4 S 3 8 4 6 5 5 4 5] 5 4 4 2
Velocidad | 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 Velocidad 12 25 | 31 31 37 |3l 37 |19 19 19 19 31 37 |37 |43 |37 143 |25 (25 |12
Inclinacion | 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Inclinacion = 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 9 3 4 5 3 4 2
Velocidad 3 6 7 8 8 g 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 0 |7 4 3 Velocidad | 19 |37 |43 |81 |50 |31 |56 |37 (25 |12 |25 |43 |50 |37 |56 |37 62 |43 |25 |19
Inclinacion 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Inclinacion = 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Velocidad 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 8 Velocidad |19 |37 |43 |81 |50 |37 |43 |37 |25 |25 |25 |43 |50 |37 |56 |43 50 |43 |31 |19
Inclinacion 1 2 4 8 2 2 4 5 2 2 2 8 5 4 3 8 5 6 3 1 Inclinacion 1 2 4 8 2 2 4 5 2 2 2 8 5 4 3 8 5 6 3 1
Velocidad 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 0 |8 6 5 8 \elocidad |12 |50 |37 |25 |31 |56 |43 |31 25 |25 |19 |56 43 |31 |37 |62 50 |37 |31 |19
Inclinacion = 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 8 7 8 4 5 3 8 3 1 Inclinacion | 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 8 7 8 4 5 3 8 3 1
\elocidad 2 8 5 8 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 \elocidad (12 |19 |31 |19 |19 |3 |19 |87 (19 |25 |19 |25 |37 |25 |25 |37 25 |43 |25 |19
Inclinacion | 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 8 Inclinacion = 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 8 4 7 8 9 9 7 4 8]
Velocidad 2 5 8 10 |6 9 5 8 2 8 3 6 9 0 |7 10 |6 4 3 2 Velocidad | 12 |31 |50 |62 |37 |56 |3l 19 12 |19 |19 |37 56 |62 |43 |62 37 |25 |19 |12
Inclinacion 1 8 5 8 1 7 6 8 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 8 Inclinacion 1 8 5 8 1 7 6 8 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Velocidad 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 8 4 4 \elocidad |12 |31 |31 |25 |25 |37 |25 |12 (19 |31 |19 |87 |37 |31 |31 |43 31 |19 |25 |25
Inclinacion 3 5 6 7 12 9 1 n 6 4 4 6 7 8 12 10 1 1n 7 8 Inclinacion 3 ) 6 7 12 9 n 1 6 4 4 6 7 8 12 10 1 il 7 8
Velocidad 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Velocidad 12 12 25 |25 |25 |37 |37 |37 /50 |60 |50 |60 |50 |37 |37 |37 |25 25 |12 12
Inclinacion 5 ) 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinacion 5 5] 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocidad 5 7 10 5] 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Velocidad 31 43 162 |31 43 1 62 | 3l 43 62 |62 @ 3l 62 |62 |3l 43 |1 62 62 |3l 62 | 3l
Inclinacion 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinacion 2 4 4 4 4 2 3 8 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocidad | 4 6 8 8 9 9 1 10 1 n 1 n 1 n 9 9 9 7 6 4 Velocidad | 25 |37 |50 |60 |56 |66 68 |62 68 |68 68 |68 68 |68 |56 56 |56 |43 |37 |25
Inclinacion | 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinacion 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Velocidad @ 4 B 5 7 7 8 1 11 1 11 1 12 1 9 8 8 7 6 3 3 Velocidad 25 | 31 3l 43 |43 |50 62 |62 62 62 62 (62 68 |56 |50 |60 |43 |37 |19 19
Inclinacion 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Inclinacion = O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Velocidad 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 8 Velocidad | 19 |19 |25 |25 |31 |31 |43 |43 143 |43 |3 |31 |37 |37 |3 |38 |25 25 |19 |19
Inclinacion & 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinacion 5 5 10 10 2 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocidad 2 4 6 6 7 7 38 8 4 4 7 7 38 8 6 6 8 5 5 8 Velocidad |12 |25 |37 |87 |43 |43 |50 |50 (25 |25 |43 |43 |50 |50 |37 |87 /50 |31 |31 |19
Inclinacion | 5 5 38 8 0o |10 (10 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinacion | 5 5 8 8 0 |10 (10 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocidad 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 |10 |6 2 |8 0 10 |7 5 3 2 Velocidad | 25 |37 |19 |43 |43 |12 |31 |81 |50 (62 |62 |37 |74 |50 |62 |62 43 |31 |19 |12
Inclinacion | 2 4 4 4 4 2 3 8 3 8 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinacion = 2 4 4 4 4 2 3 8 3 8 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocidad 5 6 6 8 8 9 9 10 (10 | 12 |12 0 |8 8 12 0 |7 5 4 Velocidad | 31 |37 |37 |50 (50 56 56 |62 62 68 |74 |74 62 50 |50 |74 62 43 |31 |25
Inclinacion = 3 8 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinacion = 3 8 5 g 5 8 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Velocidad 3 6 9 9 2 12 2 12 7 7 12 2 9 9 0 12 11 6 4 8 \elocidad |19 |37 |56 |56 |74 |74 |74 |74 43 |43 |74 |74 56 |56 |62 |74 68 |37 |25 |19
Inclinacion | 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Inclinacion = 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Velocidad 5 B 7 7 9 9 10 12 2 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 8 Velocidad 31 31 43 143 56 |56 (62 |74 74 62 |62 |74 74 74 50 |62 |50 |37 |31 19
Inclinacion 5 ) 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Inclinacion 5 © 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Velocidad 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 2 6 6 € Velocidead 37 37 62 62 62 8 87 50 50 @8I 81 37 |37 |50 |50 |74 74 37 |37 |19
Inclinacion 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinacion 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocidad 5 5 2 12 14 14 8 8 1 " 9 G 2 12 6 6 12 12 5 4 Velocidad 31 31 74 74 87 |87 |50 |50 |68 |68 56 |56 |74 74 37 | 3r |74 74 31 25
Inclinacion = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinacion 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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U01-U03 Programas definidos por el usuario

Dentro de estos programas, el usuario puede definer la velocidad e inclinacion para un
entrenamiento personal.

1. Desde la pantalla en standby presiona el boton PROGRAM hasta que UO1, U0O2 o UO3 sea mostrado
Presiona MODE para entrar en el primer segmento de programas.

2. Presiona SPEED +/-para ajustar la velocidad e INCLINE +/- para ajustar la inclinacion para este
segmento y presiona MODE para continuar.

3. Repite encima para todos los 20 segmentos del programa.

4. Una vez que la informacion esté registrada para todos los segmentos presione START para empezar.

Cuando se de entrada un programa seré guardado dentro de los programas de usuario (U01, U02 o UO3).

Funcion de perdida de peso
1. Presiona el boton PROGRAM hasta que la function Body Fat sea mostrada.

2. Presione MODE para entrar en la funcion Body Fat.
La ventana de SPEED/PROGRAM mostrara el programa prestablecido (F1-F5).

3. Presione mode para selecionar el programa elegido. La pantalla PULSE/INCLINE mostrara los parametros
del programa, presiona SPEED + o- para cambiar esto y confirma presionando el botéon MODE.

4. F1-Se mostrara el género. Presiona SPEED +/-para cambiar entre 1 ( masculino) y 2 ( femenino).
Presiona el boton MODE para confirmar.

5. F2 - Se mostrara la edad. Presiona INCLINE +/- para ajustarla (prestablecido 25 anos). Presiona el boton
MODE para confirmar.

6. F3 - Se mostrara la altura. Presiona INCLINE +/- para ajustarla (prestablecido 170cm). Presiona el botdn
MODE para confirmar.

7.  F4 - Se mostraréd el peso. Presiona INCLINE +/- para ajustarla (prestablecido 70kg). Presiona el boton
MODE para confirmar.

8. F5se mostrara. En esta fase la informacion del usuario ha sido guardada. Apoye ambas manos en el
sensor de pulso durante 8 segundos aproximadamente. Los resultados del test seran mostrados.

19 0 menor Por debajo del peso
20-25 Peso normall

25-29 Sobrepeso

30 o mayor Obeso

Nota: Toda la informacién mostrada es una guia y no puede usarse como sistema medico.
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HRC — Control del ritmo cardiac
(Opcional, solo applicable a cingtas con HRC banda cardiaca).

Nota: Los niveles de velocidad e inclinaciéon pueden ser ajustados manualmente durante este programa
pero pueden alterar automaticamente el mantenimiento de los parametros del programa. Estos no
pueden ser cambiados manualmente durante los primeros 60 segundos.

1. Presiona el boton de PROGRAM hasta que aparezca HRC1, HRC2 o HRC3,
2. Presiona el boton MODE para itroducir su informacion personal. ( HRC aparecera en la ventana de SPEED)

3. Laedad del usuario sera mostrada (edad prestablecida es 30): Presione INCLINE +o- para cambiarla y
presion MODE para confirmar. .

4.  Un objetivo de pulso recomendado sera mostrado. Para cambiarlo presione INCLINE + O -y presione
MODE para confirmarlo.

5. La ventana del tiempo, TIME, mostrara un tiempo prestablecido de 1000 minutos. Presione INCLINE +/-
para cambiarlo y presione MODE para confirmarlo.

6. Presiona START para empezar.

Note:
La velocidad sera ajustada automaticamente durante el programa para alcanzar el objetivo de pulso.

Si'la maxima velocidad es alcanzada antes que el objetivo de pulso, la inclinacion seréa ajustada desde el
nivel uno y asi sucesivamente,

Si el objetivo de pulso es alcanzado, entonces la velocidad y la inclinacion no se modificaran.

Si el objetivo de pulso es alcanzado, la velocidad y la inclinacion permaneceran constantes.

Conversion de MPH a KPH

La Velocidad y la distancia pueden ser modificadas para funcionar en MPH o KPH.

Para elegir entre ellas:

1. Quita la llave de seguridad, el display mostrara "SAFETY KEY TAKE OFF”.

2. Mantenga presionados a la vez los botones de PROGRAM y MODE durante 2-3 segundos.

3. Laconsola cambiara automaticamente de MPH a KPH..
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H1 PROGRAMA

Zona objetivo (L-H)

H2 PROGRAMA

Zona objetivo (L-H)

H3 PROGRAMA

Zona objetivo (L-H)

H1 PROGRAMA

Zona objetivo (L-H)

Por

H2 PROGRAMA

Zona objetivo (L-H)

Por

41
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H3 PROGRAMA

Zona objetivo (L-H)

Mas bajo de?eoéto. Mas alto Mas bajo delf:gcrto. Mas alto Mas bajo del?g(gto. Mas alto
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172
25 122 127 132 25 14 146 151 25 161 166 171
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 119 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 118 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 17 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
88 7 122 127 & 135 140 145 88 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 85 134 139 144 85 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 114 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 118 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 118 123 39 131 136 141 39 149 154 159
40 12 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158
41 m 116 121 41 129 134 139 4 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 114 19 44 127 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 113 118 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 17 47 125 130 135 47 142 147 152

Mas bajo | efecto. | Mas alto Mas bajo | Jefecto. | Mas alto Mas bajo de?eoéto. Mas alto
48 107 112 17 48 124 129 134 48 141 146 151
49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 65| 19 124 129 55] 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m &/ 1 122 27 57 134 139 144
58 100 105 10 58 1 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 9% 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 115 120 67 1256 130 135
68 94 99 104 68 109 114 119 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 113 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 113 18 70 123 128 133
7 92 97 102 7 107 112 17 71 122 127 132
72 ol 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 ol 96 101 73 105 110 115 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 114 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 mnr 122 127
7 88 93 98 7 102 107 nz 7 mnr 122 127
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 9 96 80 100 105 110 80 14 19 124
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FUNZIONI DEL COMPUTER

A Schermo LCD G Inclinazione istantanea M Velocita S Start
ReetJOI( B Guida programmi H Modalita N Inclinazione T Stop
= C Tempo I Volume O Guida programmi U Programma
D Ventilatore J Programma P Velocita istantanea V  Chiave di sicurezza
E Ingresso MP3 K Calorie Q Velocita
F Inclinazione L Pulsazione R Distanza
IEEEEEEENEENENEEEEEE
(ATACA [Arara FUNZIONAMENTO DEI PULSANTI
il AAlA
(——— INSTANT INCLINE ———— ——— INSTANT SPEED - Seleziona |l programma desiderato (PO’P24, HRC 1-3, UO1-U03, FW’FB) Vedi PROGRAMMI DEL COMPIUTER
— 4“_“ TR seguentl.
J@E g
= i [T .
Modalita

Questo tasto ha due funzionalita

Per scegliere PO, M1, M2 o M3 (vedi programmi)

INCLINE

Per confermare i dati selezionati

Start

Inizia un programma

Stop

Per fermare la macchina in qualsiasi momento durante un allenamento. Il Tappeto rallentera fino a fermarsi
completamente. Tutti | dati saranno azzerati.

Speed -

Diminuisce la velocita durante lallenamento.

\Y

Speed +

Aumenta la velocita durante l'allenamento.
A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start
B Program Guide H Mode N Incline T Stop
C Time | Volume O Program Guide U Program Incline —
D Fan J Program P Instant Speed V Safety Key o o ‘
E MP3 Input K Calories Q Speed Abbassa il livello dinclinazione durante lallenamento.
F Incline L Pulse R Distance
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Incline +

Aumenta il livello d'inclinazione durante lallenamento.
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Velocita istantanea

Utllizzare per selezionare una velocita esatta Pre definita durante la corsa.

Inclinazione istantanea

Utilizzare per selezionare uninclinazione esatta Pre definita durante la corsa.

Ventilazione

Premere per attivare o disattivare la ventilazione.

Ingresso MP3

Consente la connessione di un lettore MP3 via cavo in dotazione con lapparecchio. La musica sara
riprodotta attraverso gli altoparlanti integrati e il volume controllato direttamente dal lettore MP3,

Chiave di sicurezza

Incluso con questapparecchio, € una chiave di sicurezza in color rosso, che senza di essi lapparecchio non
potra essere attivato per il funzionamento. Il suo scopo & di arrestare immediatamente la macchina in caso
di emergenza. Il computer mostrera "SAFETY KEY TAKE OFF” se la chiave non sia collegata correttamente al
tapis roulant. La clip sullaltra estremita della chiave di sicurezza deve essere collegata allutente in qualsiasi
momento durante lallenamento per garantire che lapparecchio si fermi immediatamente in caso di
emergenza.

CONTROLLI SUI MANUBRI LATERALI

Velocita +/-

Situato sul lato destro del manubrio SPEED + o - pud essere premuto per cambiare la velocita di
funzionamento in qualsiasi momento durante un programma.

Inclinazione +/-

Situato sul lato sinistro del manubrio INCLINE + o - puo essere premuto per cambiare la velocita di
funzionamento in qualsiasi momento durante un programma.

Impugnature per la pulsazione

| sensori per la pulsazione sono incorporati su entrambi | manubri laterali. Per monitorare la pulsazione
cardiaca dellutente queste impugnature devono essere afferrate durante lallenamento. Attenzione, per
ottenere una misurazione, € necessario afferrare entrambi i sensori. Il monitoraggio della pulsazione
rappresenta una guida puramente indicativa e non da utilizzare per finalita © comparazioni di tipo medico.
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PROGRAMMI DEL COMPUTER

PO Programma Manuale

M1-M3 conto alla rovescia di Tempo, distanza o calorie
P1-P24 Programmi di allenamento preimpostati.
U01-U03 Programmi definiti dall'utente

HRC1-HC3 Programmi di controllo della frequenza cardiaca
F1-F5 funzioni del grasso corporeo

PO Programma Manuale
1. Modalita standby, premere START per iniziare immediatamente la modalita manuale.
TEMPO/DISTANCE/CALORIE iniziano il conteggio da 0.

3. La Velocita del tapis roulant pud essere regolata manualmente utilizzando la SPEED + o - in qualsiasi
momento durante un allenamento.

M1 — M3

1. Dalla modalita standby, premere MODE per selezionare M1, M2 o M3, Questi sono usati per fare un
allenamento selezionando TIME (M1), DISTANCE (M2) CALORIES (M3).

2. Una volta selezionato il programma desiderato usare INCLINE + / - per impostare la scelta e premere
START per iniziare.

TIME (M), DISTANCE (M2) o CALORIES (M3) iniziera un conto alla rovescia.

4. Una volta che il conteggio € completato il computer da un segnale acustico per indicare la fine del
programma e tutte le impostazioni saranno azzerate,

P1-P24 Programs

Si tratta di programmi preimpostati in cui la velocita o linclinazione del tapis roulant veranno modificate
automaticamente durante un allenamento.

Nota: Se la velocita / inclinazione viene modificata dall'utente nel corso di questi programmi, al segmento
successivo del programma tornera alla velocita / inclinazione preimpostata.

1. Dalla schermata di standby, premere il pulsante PROGRAM per selezionare il programma desiderato,
con SPEED +/ - anche & possibile scegliere il programma precedente © successivo.

2. Il'tempo di allenamento predefinito per questi programmi & di 30 minuti. Questo pud essere modificato
premendo INCLINE + o - prima della che sia stato selezionato START.

3.  Premere START per selezionare e iniziare a utilizzare il tempo prestabilito.

4.  Nel corso di questi programmi le impostazioni di velocita e dinclinazione sono suddivise in 20
segmenti. Il tempo di clascun segmento dipende dal tempo complessivo selezionato. Ad esempio un
programma di 20 minuti = 20 segmenti di T minuto. Pertanto la velocita / inclinazione altererebbe ogni 1
minuto. Il Tempo d'allenamento puo variare per consentire il riscaldamento o raffreddamento del utente.

5. Ilcomputer inizia un conto alla rovescia e da un segnale acustico per 3 secondi ogni volta che viene
modiificata la velocita / inclinazione
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Impostazione KM/H 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Impostazione MPH 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Velocita 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Velocita 2 125 |19 |25 |19 |3 256 112 | 31 12 |37 |12 |43 (12 |50 |19 |43 |19 |56 |19
Inclinazione 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Inclinazione 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Velocita 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Velocita 12 |31 26 |37 |25 |37 (25 |12 |25 |19 |19 |37 |3I 43 | 3l 43 | 3l 19 |31 12
Inclinazione 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Inclinazione 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Velocita 2 g 4 5 4 5 4 2 3 8 3 6 5 6 5 6 5 8 4 2 Velocita 12 |31 25 | 3l 25 | 3l 26 112 |19 |19 19 |37 |3 37 |3l 37 |3l 19 |25 |12
Inclinazione 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 8 3 8 3 1 Inclinazione 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Velocita 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 8 5 2 Velocita 12 |87 |43 |25 (25 |43 (25 |12 |25 |19 |19 |43 |50 |8 31 50 | 31 19 |31 12
Inclinazione 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Inclinazione = 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Velocita 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Velocita 12 125 37 B0 43 5O 37 12 19 19 19 | 31 43 166 50 66 43 19 25 |12
Inclinazione = 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 Inclinazione = 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
Velocita 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 Velocita 2 25 & 31 37 31 37 119 19 19 19 |31 37 387 43 37 43 25 25 |12
Inclinazione | 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Inclinazione | 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Velocita 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 0 |7 4 3 Velocita 19 |87 |43 |3 50 | 3i 56 |87 25 12 25 43 50 37 56 37 62 43 25 19
Inclinazione 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Inclinazione 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Velocita 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Velocita 19 |37 |43 |31 50 |87 |43 |37 |25 |25 |25 |43 |50 |37 |56 |43 |50 |43 |31 19
Inclinazione 1 2 4 3 2 2 4 5) 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Inclinazione = 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Velocita 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 6 5 3 Velocita 2 1860 |37 |25 |3 56 | 43 | 31 26 125 |19 |66 |43 |31 37 |62 |50 |37 |3l 19
Inclinazione = 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Inclinazione = 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Velocita 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Velocita 12 119 |31 19 |19 |8 19 |87 |19 |25 |19 |26 |37 |26 |25 |37 |25 |43 |25 |19
Inclinazione 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Inclinazione 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Velocita 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Velocita 12 |31 50 |62 |37 |56 |3l 19 |12 |19 |19 |87 |56 |62 |43 |62 |37 |26 (19 |12
Inclinazione 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Inclinazione 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Velocita 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 8 4 4 Velocita 12 |31 31 256 |25 |87 |25 |12 |19 |8 19 |87 |37 |3 31 43 | 3l 19 |25 |25
Inclinazione = 3 & 6 7 12 9 [l 1 6 4 4 6 7 8 12 10 1 1 7 38 Inclinazione = 3 5 6 7 12 9 1 1 6 4 4 6 7 8 12 10 1 11 7 3
Velocita 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Velocita 2 |12 |25 |25 (25 |37 |37 |37 |50 |60 |60 |BO |50 |37 |37 |37 |25 |26 (12 |12
Inclinazione = 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinazione = 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocita 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Velocita 31 43 | 62 |31 43 | 62 | 31 43 162 |62 |3 62 | 62 |31 43 162 |62 |3l 62 | 3l
Inclinazione = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinazione = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocita 4 6 8 8 9 9 n 10 n 1 n 1 n il 9 9 9 7 6 4 Velocita 25 137 50 50 56 b6 68 62 68 68 683 68 68 68 56 66 56 43 37 25
Inclinazione = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinazione 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Velocita 4 5 5 7 7 8 n 1 n 1 n 2 n 9 8 8 7 6 3 3 Velocita 25 31 31 43 143 |B0 |62 |62 (62 (62 |62 (62 |68 (66 |50 |BO 43 |37 19 |19
Inclinazione O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Inclinazione = O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Velocita 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3 Velocita 19 19 25 25 3l 31 43 143 43 1 43 | 31 31 37 1387 3l 31 25 125 19 119
Inclinazione 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinazione = 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocita 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 Velocita 2 |25 |37 |37 43 |43 50 |50 |25 |25 |43 |43 |50 |60 |37 |37 |50 |3 31 19
Inclinazione = 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinazione = 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocita 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 12 8 10 10 7 5 3 2 Velocita 26 |37 |19 |43 43 |12 |3 31 50 |62 |62 |37 |74 |50 |62 |62 |43 |3l 19 |12
Inclinazione = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinazione = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocita 5 6 6 8 8 9 9 10 10 il 12 12 10 8 8 12 10 7 5 4 Velocita 31 37 |37 |50 |50 |56 |56 |62 |62 |68 |74 |74 |62 |[BO |50 |74 62 |43 3 25
Inclinazione = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinazione = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Velocita 3 6 9 9 12 12 12 12 7 7 12 12 9 9 10 12 1 6 4 8 Velocita 19 |87 |56 |56 (74 |74 |74 |74 |43 |43 |74 |74 |56 |66 62 |74 68 |37 |25 |19
Inclinazione = 2 3 3 3 4 4 1 1 5 & 2 2 2 g 5 4 4 4 4 0 Inclinazione = 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Velocita 5 g 7 7 9 9 10 12 12 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 3 Velocita 31 31 43 |43 |56 |66 (62 |74 |74 |62 62 |74 |74 |74 |50 |62 50 |37 |3I 19
Inclinazione = 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Inclinazione = 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Velocita 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 12 6 6 8 Velocita 37 |37 |62 |62 62 |87 |87 |50 |50 |81 81 37 |37 |50 |60 |74 |74 |37 |37 |19
Inclinazione = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinazione = 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocita 5 5 2 2 14 14 8 8 n 1l 9 9 2 2 6 6 2 2 5 4 Velocita 31 31 74 |74 87 87 50 BO 68 68 56 b6 74 74 37 37 74 74 3] 25
Inclinazione = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinazione = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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U01-U03 Programmi definiti dall’'utente

Nellambito di questi programmi l'utente puo definire la velocita e inclinazione per un allenamento personale.
1. Inmodalita standby, premere il tasto PROGRAM finché sullo schermo viene visualizzato U01, UO2 e UOS,
2. Premere MODE per entrare nel primo segmento del programma.

3. Premere SPEED +/ - per regolare la velocita e INCLINE + / - per regolare linclinazione per questo
segmento e premere MODE per continuare.

4. Ripetere per tutti I 20 segmenti del programma.

5. Una volta che | dati sono immessi per tutti | segmenti premere START per iniziare.

Quando immesso il programma, verra salvato allinterno del numero dellutente selezionato (U01, U02 o UO3).

Funzione di grasso corporeo
1. Premere il pulsante PROGRAM finche "Body Fat Funtions” viene visualizzato
Premere Il tasto MODE per entrare nella funzione grasso corporeo.

2
3. Lafinestra SPEED / PROGRAM sul display visualizzera il programma preimpostato (F1-F5).
4. Premere mode per selezionare il programma desiderato.

5

La finestra PULSE / INCLINE sul display visualizzera i parametri del programma, premere SPEED + o -
per modificare e premere MODE per confermare.

6. F1-SEXSET verra visualizzato. Premere INCLINE + o - per cambiare tra 1 (maschio) e 2 (fernmina).
Premere MODE per confermare.

7. F2-Sul display viene visualizzato leta. Premere INCLINE + o - per impostare (Eta predefinita e di 25 anni)
Premere Mode per confermare.

8. F3- Sul display viene visualizzato l'altezza. Premere INCLINE + o - per impostare (altezza predefinita e di
170 cm) Premere Mode per confermare.

9. F4 - Sul display viene visualizzato il peso. Premere INCLINE + o - per impostare (peso predefinito e di
70 kg) Premere Mode per confermare.

10. F5 - Verra visualizzato In questa fase linformazione dellutente e stata memorizzata. Mettere le mani sui
sensori della pulsazione per circa 8 secondi. | risultati del test saranno visualizzati come di seguito:

19 o seguito Sottopeso
20-25 Sottopeso
25-29 Sovrappeso

30 o o di sopra Obeso

Nota: Tutte le informazioni sono fornite a solo titolo indicativo e non deve essere utilizzato come un
dispositivo medico.
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HRC - La frequenza cardiaca
(Facoltativo, solo per i tapis roulant con HRC e fascia toracica).

Nota: La velocita e livelli d'inclinazione possono essere regolati manualmente durante questo programma
ma cambiera automaticamente a sostenere l'allenamento. Questi non possono essere cambiati
manualmente durante i primi 60 secondi.

—_

Premere il pulsante Program fino HRC1, HRC2 o HRC3 viene visualizzato,
Premere MODE per inserire i dati personali dallutente (HRC apparira nella finestra SPEED del display)

Leta dellutente verra visualizzata (impostazione predefinita € 30 anni).

A w N

Premere INCLINE + / - per modificare e premere MODE per confermare. Un consigliato obiettivo della
frequenza cardiaca sara visualizzato, Per cambiare questo INCLINE press + / - e premere MODE per
confermare.

5. Lafinestra di TIME mostra un tempo prestabilito di 1000 minuti. Per impostare premere INCLINE +/ - e
premere MODE per confermare.

6. Premere START per iniziare.

Nota:

La velocita viene regolata automaticamente durante il programma per raggiungere l'obiettivo della
frequenza cardiaca.

Se la velocita massima viene raggiunta prima dell'obiettivo della frequenza cardiaca, 'inclinazione sara
aumentata di 1 livello per aumentare lo sforzo.

Se lobiettivo della frequenza cardiaca viene raggiunto la velocita e 'inclinazione non sara piu cambiato.

Se l'obiettivo della frequenza cardiaca viene raggiunto la velocita e la pendenza rimane costante.

CONVERSIONE DA MP/H IN KM/H

La velocita e la distanza pud essere impostato per operare in MP/H o KM/H.

Per cambiare tra questi eseguire i passi seguenti:

1. Rimuovere la chiave di sicurezza, il computer mostrera "SAFETY KEY TAKE OFF”
2. Tenere premuti i tasti PROGRAM e MODE insieme per 2-3 secondi.

3. Laconsole cambiera da MPH a KM/H automaticamente.
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Impostazione del programma della frequenza cardiaca

ZR 10 tapis roulant

Zona obiettivo (L-H)

PROGRAMMA H1

PROGRAMMA H2

Zona obiettivo (L-H)

PROGRAMMA H3

predefinito

Zona obiettivo (L-H)

massimo

PROGRAMMA H1

Zona obiettivo (L-H)

PROGRAMMA H2

Zona obiettivo (L-H)

51
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PROGRAMMA H3

Zona obiettivo (L-H)

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e T
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152

minore predefinito | massimo minore predefinito | massimo minore predefinito | massimo
49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 115 51 122 127 132 51 139 144 149
52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 14 53 120 125 130 58] 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55| 19 124 129 55} 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
58 100 105 110 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 12 nr 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 115 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 114 19 68 124 129 134
69 93 93 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 93 103 70 108 113 18 70 123 128 133
7 92 97 102 il 107 12 n7 71 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 9 75 104 109 14 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
v 88 93 98 7 102 107 12 7 nr 122 27
78 87 92 97 78 102 107 12 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 9l 96 80 100 105 110 80 114 119 124
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FUNCOES DO COMPUTADOR

A Janela LCD I Volume Q Velocidade
B Guia de Programas J Programa R Distancia
ReetJOI( C Tempo K Calorias S Arrangue
= D Ventilacéo L Pulso T Paragem
E Entrada de MP3 M Velocidade U Programa
F Inclinacdo N Inclinacéo V Chave de seguranca
G Inclinac&o instantanea O Guia de programas
H Modo P Velocidade instantanea
EEEREEEEUEEUEDESRENE
(ATArA (AL BOTAO DE OPERACOES
v AUAUR
P T — ——— INSTANTSPEED - : Seleciona o programa desejado (P0-P24, HRC 1-3, UOI-UO3, FI-F5) Ver os PROGRAMAS DO
o — | = LI COMPUTADOR abaixo.
4q =] 1 EM/H
)|le & @
i [ ]
Modo
Tem 2 funcoes:
L Para Selecionar POM1, M2 ou M3 (ver programas)

Para confirmar os dados quando na selecao de programas

Comeco

Inicializa o programa

Paragem

Para parar a maquina em qualquer altura durante o treino. A passadeira de corrida abranda e para
completamente; todos 0s dados seréo repostos a zero.

Velocidade

Diminui a velocidade durante o treino

Velocidade+

Aumenta a velocidade durante o treino.
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Inclinacéo +

A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start

B Program Guide H Mode N Incline T Stop

C Time I Volume O Program Guide U Program Inclinacéo —

D Fan J Program P Instant Speed V  Safety Key o . ,

E MP3 Input K Calories Q Speed Reduz o grau de inclinag&o durante o treino.
F Incline L Pulse R Distance

Aumenta o grau de inclinacao da passadeira durante o treino.
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Manual utilizador da consola

ZR10 Passadeira

Velocidade instantanea

Use para selecionar a velocidade correcta enquanto corre.

Inclinacdo instantanea

Use para selecionar a inclinacdo correcta enquanto corre.

Ventilacao

Prima para ligar e desligar a ventilacao.

Entrada de MP3

Permite a ligagcéo do seu leitor de MP3 através do cabo fornecido. A musica sera ouvida através das
colunas incorporadas na maquina e o volume é comandado pelo leitor de MPS,

Chave de Seguranca

Incluida nesta maquina esta uma chave de seguranca vermelha, sem ela, a maguina n&o funciona. O
objectivo desta chave € parar a magquina imediatamente em caso de emergéncia. O computador mostrara
"SAFETY KEY TAKE OFF" no caso de a chave de seguranca ndo estar correctamente inserida na maguina. O
clip da outra extremidade da chave de seguranca, deve ser fixado ao utilizador durante todo o treino, para
assegurar que a maquina para imediatamente No caso de uma emergéncia.

CONTROLES NO BASTIDOR

Velocidade +/-

Localizado no lado direito do bastidor os botdes de Velocidade + ou - podem ser pressionados para alterar
a velocidade de corrida em qualquer altura de um programa.

Inclinacéo +/-

Localizado no lado esquerdo do bastidor os botdes de  Inclinacao + ou - podem ser pressionados para
alterar o nivel de inclinagcéo da superficie de corrida, em qualquer altura de um programa.

Sensores de pulso

Existem sensores de pulso de ambos os lados do bastidor. Com o objectivo de monotorizar o nivel de
pulsacdes cardiacas dos utilizadores, estes podem ser pressionados durante o treino. Terao de ser
pressionados os dois sensores para que seja dada a leitura. Estes dados s&o de referéncia, ndo medicinais.
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PROGRAMAS DO COMPUTADOR

PO Programa manual

M1-M3 Contagem de Tempo, Distancia ou Calorias
P1-P24 Programas de treino pré-definidos

U01-uo3 Programas definidos pelo utilizador
HRC1-HC3 Programas de controle de ritmo cardiaco
F1-F5 Funcdes de gordura corporal

PO Programa Manual
1. Desde Standby pressione Start para comegar 0 modo manual imediatamente.
O TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS comecam a subir desde zero,

3. Avelocidade da passadeira pode ser ajustada manualmente usando os botdes Velocidade+ ou — em
qualquer altura do treino.

M1 — M3

1. Desde Standby pressione Mode para selecionar M1, M2 ou M3, Estes s&o usados para selecionar
TEMPO (M1), DISTANCIA (M2) ou CALORIAS (M3).

2. Uma vez selecionados, use INCLINE +/- para alterar as regulacdes desejadas e pressione START para
comecar. O TEMPO, DISTANCIA e CALORIAS comecaréo a decrescer apartir do selecionado.

3. Uma vez que o decréscimo esta completo, 0 computador emite um bip para indicar o fim do programa
e todas as leituras sdo repostas a zero.

Programas P1-P24

Estes sdo programas pre-definidos nos quais a velocidade e inclinacéo da maquina séo alterados
automaticamente durante o treino.

Nota: Se a velocidade/inclinacao fér alterada pelo utilizador durante estes programas, eles voltardo &
velocidade/inclinac&o pré-definidos, na seccdo seguinte do programa.

1. Desde o ecran de Standby, pressione o botéo de Program para selecionar o programa desejado,
velocidade+/- fazem escolher o programa seguinte ou anterior.

2. O tempo por defeito, destes programas € de 30 minutos. Isto pode ser alterado, pressionando
INCLINE+ ou - antes de selecionar START.

3. Durante estes programas as selecoes de inclinagéo e velocidade estéo divididas em 20 segmentos.
O tempo de cada segmento depende do tempo total selecionado. Por exemplo, um programa de
20 minutos = a 20 segmentos de 1 minuto. Desta forma a velocidade/inclinacéo séo alterados a cada
minuto. Os tempos variam de forma a permitir um aquecimento e um arrefecimento.

4. Aconsola faz a contagem decrescente e apita por 3 segundos cada que velocidade/inclinacao
se alteram.
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Regulacao de KPH |l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Regulacao de MPH | 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Velocidade 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 \elocidade 12 25 19 25 19 | 3l 256 112 | 31 12 |37 112 143 |12 |50 |19 43 19 566 |19
Inclinagcédo 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Inclinagdo 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Velocidade 2 5 4 6 4 6 4 2 4 8 3 6 5 7 5 7 5 8 5 2 \elocidade 12 | 3l 26 |37 |25 |37 (25 |12 |25 |19 |19 |37 |3I 43 | 3l 43 | 31 19 |31 12
Inclinagcao 1 2 3 3 2 2 3 4 2 8 2 8 4 4 3 3 4 5 3 2 Inclinagcéo 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Velocidade 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Velocidade 12 | 31 25 | 3l 25 | 3l 25 112 19 19 19 137 3 37 |3 37 |3 19 125 |12
Inclinagdo 1 2 2 8 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 8 3 8 3 1 Inclinagcéo 1 2 2 8 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Velocidade 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 8 5 2 Velocidade 12 387 43 256 256 43 25 12 25 19 19 43 50 | 3l 31 50 | 31 19 |31 12
Inclinagéo 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 8 Inclinacéo 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Velocidade 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 \elocidade 12 |25 37 |50 |43 |60 |37 |12 |19 |19 |19 |3I 43 |56 |50 |66 |43 |19 |25 |12
Inclinagéo 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 Inclinagéo = 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
Velocidade 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 Velocidade 12 25 | 3l 31 37 |31 37 119 19 19 19 |31 37 |87 |43 |37 |43 |25 |25 |12
Inclinagéo 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Inclinagéo 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Velocidade 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 0 |7 4 3 Velocidade 19 37 43 3l 50 |31 56 |87 25 12 25 43 50 387 56 37 62 43 25 19
Inclinagéo 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Inclinagéo 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Velocidade 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Velocidade 19 37 43 31 b0 |87 |43 |37 |25 |25 |25 |43 |50 |37 |56 |43 |50 |43 |31 19
Inclinagéo 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Inclinacédo 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Velocidade 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 6 5 3 Velocidade 12 |50 37 25 31 56 | 43 |3l 25 |25 |19 |66 |43 |3 37 162 50 37 31 19
Inclinacdo 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Inclinacédo 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Velocidade 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Velocidade 12 |19 | 31 19 |19 |8 19 |87 |19 |25 |19 |26 |37 |25 |25 |37 |25 |43 |25 |19
Inclinacéo 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Inclinagcéo 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 6§ 4 7 8 9 9 7 4 3
Velocidade 2 5 8 10 6 9 5 8 2 8 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Velocidade 12 | 3l 50 |62 |37 |66 |3l 19 |12 |19 |19 |37 |56 |62 |43 |62 |37 |26 (19 |12
Inclinagcao 1 3 5 8 1 7 6 8 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Inclinagcéo 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Velocidade 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 Velocidade 12 | 31 31 256 25 (387 25 12 19 3] 19 137 37 |3l 31 43 | 3l 19 |25 |25
Inclinagcdo 3 & 6 7 12 9 11 1 6 4 4 6 7 8 12 10 11 1 7 38 Inclinagéo 3 5 6 7 12 9 1 1 6 4 4 6 7 8 12 10 1 1 7 3
Velocidade 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Velocidade 12 (12 256 26 256 387 37 387 50 KO 50 6O 650 37 37 37 25 25 12 |12
Inclinagéo 5 g 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinagédo 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocidade 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Velocidade 31 43 62 | 3l 43 | 62 | 31 43 62 62 3l 62 62 | 3l 43 |62 |62 |3l 62 | 3l
Inclinagédo 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinagéo 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocidade 4 6 8 8 9 9 11 10 11 1 11 1 11 1 9 9 9 7 6 4 Velocidade 25 37 50 50 56 56 68 62 68 68 68 68 68 68 56 566 b6 43 37 25
Inclinagéo 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinagéo 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Velocidade 4 5 5 7 7 8 n 1 n 1 n 12 n 9 8 8 7 6 3 3 Velocidade 25 | 31 31 43 143 |B0 |62 |62 (62 (62 |62 (62 |68 (66 |50 |BO 43 |37 19 |19
Inclinagéo O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Inclinagéo @ O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Velocidade 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3 Velocidade 19 |19 25 |25 | 3] 31 43 143 43 1 43 | 31 31 37 1387 | 3l 31 25 125 19 119
Inclinagéo 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinagcédo 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocidade 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 S] 8 5 5 3 Velocidade 12 |25 (37 |37 |43 |43 |50 |60 |25 |25 |43 |43 |50 |60 |37 |37 /50 |31 31 19
Inclinacédo 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Inclinacéo 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocidade 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 2 8 10 10 7 5 3 2 \elocidade 25 |37 |19 |43 |43 |12 |31 31 50 |62 |62 |37 |74 |50 |62 |62 |43 |3l 19 |12
Inclinagéo 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinagcédo 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocidade 5 6 6 8 8 9 9 10 10 1 12 12 10 8 8 12 10 7 5 4 Velocidade 31 37 |37 |50 |50 |66 56 62 |62 (68 |74 |74 |62 |[BO (5O |74 62 |43 3 25
Inclinagéo 3 8 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinagéo 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Velocidade 3 6 9 9 12 12 12 12 7 7 12 12 9 9 10 12 11 6 4 3 Velocidade 19 387 56 56 74 74 74 74 A3 43 74 74 66 66 62 74 68 37 25 |19
Inclinagdo 2 8 3 8 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Inclinagéo 2 8 3 8 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Velocidade 5 5 7 7 9 © 10 2 12 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 3 Velocidade 31 31 43 143 56 66 62 (74 74 62 62 74 74 74 50 62 50 37 31 19
Inclinagéo 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Inclinagédo @ 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Velocidade 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 2 6 6 3 Velocidade 37 387 62 62 62 87 87 60 50 @ 8l 81 37 |37 |50 |60 |74 |74 |37 |37 |19
Inclinagéo 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Inclinagéo 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Velocidade 5 5 12 12 14 14 8 8 11 1 9 9 12 12 6 6 2 12 5 4 Velocidade 31 31 74 74 87 87 50 50O 68 68 56 656 74 74 37 37 74 74 3] 25
Inclinagéo = 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Inclinagéo 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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U01-U03 Programas definidos pelo utilizador

Nestes programas o utilizador pode definer a velocidade e inclinacéo para um treino personalizado.
1. Desde o ecran de Standby pressione o botdo PROGRAM ate U01, U02 ou UO3 aparecer.

2. Pressione MODE para entrar a primeira sec¢éo do programa.

3. Pressione VELOCIDADE +/- para ajustar a velocidade e INCLINACAQ +/- para ajustar a inclinac&o para
este segmento e pressione MODE para continuar.

4. Repita esta operacado para os 20 segmentos do programa.

5. Uma vez que os dados estejam introduzidos para todos 0s segmentos, pressione START para comegar.

Quando introduzido, o programa seré salvo no numero selecionado (UOI, U02 ou UO3).

Funcé&o gordura corporal

1. Pressione o botéao PROGRAM até que a funcéo Gordura Corporal € apresentada.
2. Pressione MODE para entrar na fungcao Gordura Corporal.

3. Ajanela VELOCIDADE/PROGRAMA apresentara os programas predefinidos (F1-F5)
4. Pressione Mode para selecionar o programa desejado.

5

A janela PULSO/INCLINACAO mostrara os parametros do programa, pressione VELOCIDADE + ou - para
alterar e pressione MODE para confirmar.

6. Fl1 - Seleccio de sexo aparecera. Pressione INCLINACAO +/- para trocar entre 1 (masculino) e 2
(ferninino). Pressione MODE para confirmar.

7.  F2 - Aidade aparecera. Pressione INCLINACAO +/- para ajustar (predefinicéo & 25 anos) Pressione
MODE para confirmar.

8. F3 - A altura aparecera. Pressione INCLINACAO +/- para ajustar (predefinicao & 170 cm). Pressione
MODE para confirmar.

9. F4 -0 peso aparecera. Pressione INCLINACAO +/- para ajustar (predefinicao € 70 Kg). Pressione MODE
para confirmar.

10.  F5 aparecera. Neste momento a informacao do utilizador fol guardada. Ponha as duas méaos nos sensores
de pulso por aproximadamente 8 segundos. Os resultados do teste irao aparecer como se segue:

19 ou menos Subpeso
20-25 Peso normall
25-29 Sobrepeso
30 ou mais Obeso

Nota: Todas as leituras s&o apresentadas como valores indicativos e ndo para serem utilizados como
dados medicinais.
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HRC — Controle de batimento cardiaco
(Optacional, so se aplica as passadeiras com HRC e banda de peito)

Nota: A velocidade e inclinacdo podem ser ajustados manualmente durante este programa mas eles
irdo ser alterados automaticamente para manter o treino. Estes ndo poderédo ser alterados manualmente
durante os primeiros 60 segundos.

1. Pressione PROGRAM até aparecer HRCI, HRC2 ou HRC3. Pressione MODE para inserir os seus dados
pessoais (HRC aparecera no display de VELOCIDADE)

2.  Aidade dos utilizadores aparecera (predefinicao 30). Pressione INCLINACAQO +/- para alterar e pressione
MODE para confirmar.

3. Um objectivo de ritmo cardiaco aparecera. Para alterar pressione INCLINACAO +/- e pressione MODE
para confirmar.

4. O display de TEMPO apresentara uma predefinicao de 1000 minutos.
5. Pressione INCLINACAO +/- para alterar, pressione MODE para confirmar.

6. Pressione START para comecar.

Note:

A velocidade sera ajustada automaticamente durante o programa para conseguir o indice de objectivo do
coracéao.

Se a velocidade maxima € conseguida antes do objectivo do coracéo a inclinacao sera ajustada por 1 nivel
para aumentar,

Se o indice de objectivo do coracéo € conseguido a velocidade e inclinagéo néo deve ser mudado.

Se o Indice de objectivo do coragéo & conseguido a velocidade e inclinagéo ficara constante.

MPH PARA KPH CONVERSAO

A velocidade e a distancia podem ser configuradas em MPH ou KPH.

Para mudar estes:

1. Remova a CHAVE DE SEGURANCA, o computador mostrara “CHAVE DE SEGURANCA REMOVIDA',
2. Pressione em simultanéo o botéo PROGRAM e MODE durante 2-3 segundos.

3. A consola mudara de MPH para KPH automaticamente.
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Programa de regulacao de batida cardiaca

ZR10 Passadeira

H1 PROGRAMA

Zona de objectivo (A-B)

H2 PROGRAMA

Zona de objectivo (A-B)

H3 PROGRAMA

Zona de objectivo (A-B)

H1 PROGRAMA

Zona de objectivo (A-B)

H2 PROGRAMA

Zona de objectivo (A-B)

H3 PROGRAMA

Zona de objectivo (A-B)

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 67 e T
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 67
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 41 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 16 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152

49 106 il 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 10 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 27 132 137
66 95 100 105 66 n 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 el 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 127
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 91 96 80 100 105 o) 80 n4 19 124
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Brukerveiledning for konsoll

ZR10-tredemplle
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Hastighet
Distanse

Start

Stopp

Program
Sikkerhetsngkkel

<Cc-HwzIDO

Velger program (PO-P24, HRC 1-3, UOT-UOG, F1-F5). Se DATAPROGRAMMER nedenfor,

Modus
Denne har 2 funksjoner:
A velge PO, M1, M2 eller M3 (se programmer).

A bekrefte data i programinnstillinger.

Start

Vil starte et program.

Stop

A stoppe maskinen nar som helst i lepet av en treningsekt. Lepebeltet vil sakke av og stoppe helt; alle data

vil stilles tilbake til null.

Hastighet -

Reduserer hastigheten under trening

Hastighet +

@ker hastigheten under trening.

Stigning —

Setter stigningsnivaet pé lopebeltet ned under trening.
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Stigning +

Setter stigningsnivaet pa lepebeltet opp under trening.

Jyeblikkelig hastighet

Brukes til & velge en neyaktig hastighet mens du leper.

Jyeblikkelig stigning

Use to select an exact incline whilst running.

Vifte

Trykk for & sla viften péalav.

MP3-inngang

Gijer at du kan koble til personlig MP3-spiller via kabelen som felger med. Musikk spilles gjennom innebygde
hoyttalere og volum kontrolleres av MP3-spilleren.

Sikkerhetsngkkel

En red sikkerhetsnekkel folger med denne maskinen. Tredemgllen kan ikke fungere uten nekkelen.
Hensikten er & stoppe maskinen eyeblikkelig i en nadsituasjon. Datamaskinen viser «SAFETY KEY TAKE OFF>
hvis nekkelen ikke er festet korrekt til tredemellen. Klemmen pa den andre enden av sikkerhetsnekkelen méa
veere festet til brukeren hele tiden under treningsekten for & sikre at maskinen stopper eyeblikkelig i

en nedsituasjon.

BETJENINGER PA STYRET

Hastighet + / -

P& hoyre side av styret. Du kan trykke pa HASTIGHET + eller — knappene for & skifte lzpehastighet nar som
helst i lgpet av et program.

Stigning + / -

Pa venstre side av styret. Du kan trykke p& STIGNING + / - knappene for & skifte stigningsnivaet pa
lopedekket nar som helst i lgpet av et program.

Pulsgrep

Det er pulssensorer pa begge sider av styret. De kan holdes i lgpet av en treningsekt for & méle brukerens
puls. Veer oppmerksom péa at du mé holde begge sensorene for & fa en avlesning. Pulsmonitoren er bare
ment som referanse, ikke til medisinsk bruk eller overvaking.
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DATAPROGRAMMER

PO Manuelt program

M1-M3 Tid, distanse eller kalorier: nedtelling
P1-P24 Forhandsinnstilte treningsprogrammer
U01-uo3 Brukerdefinerte programmer

HRC1-HRC3 Pulskontrollprogrammer

F1-F5 Kroppsfett-funksjoner

PO Manuelt program
1. Fra standby, trykk p& START for & begynne manuell modus gyeblikkelig.
TID/DISTANSE/KALORIER vil telle opp fra null.

3.  Tredemgllens hastighet kan justeres manuelt ved & bruke HASTIGHET + eller — knappene nar som helst
under en treningsekt,

M1 — M3

1. Fra standby, trykk pa MODUS for & velge M1, M2 eller M3, Disse brukes til & trene iht. en innstilt TID (M1),
DISTANSE (M2) eller KALORIER (M3).

2. Nér du har valgt, boruk STIGNING + / - til & forandre innstillingen, og trykk pa START for & begynne.
TID, DISTANSE eller KALORIER vil telle ned fra det du valgte.

4. Nar nedtellingen er ferdig, vil datamaskinen pipe for & indikere at programmet er avsluttet, og alle
avlesninger tilbakestilles til null.

P1-P24 Programmer

Disse er forhandsinnstilte programmer der maskinens hastighet eller stigning vil forandres automatisk i lgpet
av en treningsekt.

Merk: Hvis hastighet/stigning forandres av brukeren i lepet av disse programmene, gar det tilbake til
forhandsinnstilt hastighet/stigning i neste segment av programmet.

1. Fra standby-skjermen, trykk pad PROGRAM-knappen for & velge programmet du vil ha. Trykk pa START
for & velge, og lbbegynne & bruke forhandsinnstilt tid.

2. Standard treningstid for disse programmene er 30 minutter. Den kan forandres ved & trykke pa
STIGNING + eller - knappene fer du velger START.

3. | disse programmene er innstillingene for hastighet og stigning inndelt i 20 segmenter.

4. Tiden pa hvert segment avhenger av den totale tiden du har valgt. For eksempel: et 20 minutters
program = 20 segmenter p& 1 minutt. Derfor vil hastigheten/stigningen forandres hvert minutt. Tidene er
forskjellige for & ta oppvarming og nedtrapping med | beregningen.

5. Konsollen vil telle ned og pipe i 3 sekunder hver gang hastigheten/stigningen forandres.
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KPH (km/t) innstilling {8 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH (km/t) innstilling ] 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Hastighet 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Hastighet 12 |25 |19 |25 |19 |3 25 112 3l 2 |37 12 143 12 50 19 43 19 56 |19
Stigning 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Stigning 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Hastighet 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Hastighet 12 | 31 25 |87 25 |37 25 |12 (25 |19 19 1387 3l 43 | 31 43 31 19 | 31 12
Stigning 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Stigning 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Hastighet 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Hastighet 12 | 31 25 | 3l 25 | 3l 25 112 19 19 19 37 31 37 31 37 31 19 25 12
Stigning 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Stigning 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Hastighet 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 Hastighet 12 |37 143 |25 |25 |43 |25 (12 (256 |19 19 143 50 |3l 31 50 @ 3I 19 | 31 12
Stigning 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Stigning 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Hastighet = 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Hastighet | 12 |25 |37 |50 |43 |60 |37 |12 19 119 19 |31 43 |66 |50 |56 43 |19 25 |12
Stigning 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 S} 5 5 4 5 5 4 4 2 Stigning 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
Hastighet = 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 S] 7 S} 7 4 4 2 Hastighet ' 12 | 25 | 31 31 37 |3l 37 119 19 19 19 31 37 387 43 (37 43 26 25 |12
Stigning 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Stigning 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Hastighet | 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 Hastighet ' 19 | 37 | 43 | 31 50 | 31 56 |37 (25 |12 |25 483 50 |37 b6 |37 62 43 25 |19
Stigning 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Stigning 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Hastighet = 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Hastighet | 19 | 37 | 43 | 31 50 387 43 37 25 25 25 43 50 37 56 43 50 43 @3l 19
Stigning 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Stigning 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Hastighet 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 S] 5 3 Hastighet 12 |50 |37 |25 | 3] 56 43 |3l 25 125 19 56 | 43 |3l 37 162 50 37 31 19
Stigning 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Stigning 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Hastighet 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Hastighet 12 19 31 19 19 31 19 87 19 25 19 26 37 (25 25 |37 25 43 25 19
Stigning 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Stigning 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Hastighet 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Hastighet 12 | 31 50 162 37 66 @ 3I 19 12 19 19 1387 66 (62 43 62 37 (25 19 12
Stigning 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Stigning 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Hastighet 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 Hastighet 12 | 31 31 25 25 |37 25 |12 19 31 19 37 |37 |3l 31 43 3l 19 25 25
Stigning 3 5 6 7 12 9 1 n 6 4 4 6 7 8 12 10 1 1 7 3 Stigning 3 5 6 7 2 9 1 1 6 4 4 6 7 8 2 10 1 i 7 3
Hastighet 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Hastighet 12 2 26 26 25 /87 387 37 50 6O 50 60 560 37 37 37 25 25 12 12
Stigning 5 5 10 10 2 12 2 7 7 7 7 7 9 © 9 4 4 4 4 (] Stigning 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighet | 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Hastighet = 31 43 | 62 | 3l 43 |62 | 3l 43 |62 |62 | 3] 62 |62 |3l 43 162 62 |3l 62 | 3l
Stigning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Stigning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighet = 4 6 8 8 9 9 1 10 1 n 1 n il n 9 9 9 7 6 4 Hastighet | 25 |37 |50 |50 |56 |56 68 |62 |68 |68 68 |68 |68 |68 56 |56 |56 |43 |37 |25
Stigning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Stigning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Hastighet = 4 5 5 7 7 8 n il n il n 12 n 9 8 8 7 6 3 3 Hastighet 25 | 31 31 43 43 60 62 62 62 62 62 62 68 56 50 50 43 37 19 19
Stigning 0 2 2 4 4 6 S} 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Stigning 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Hastighet = 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3 Hastighet = 19 19 25 125 3l 31 43 143 43 43 31 31 37 |37 | 3l 31 25 125 19 19
Stigning 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Stigning 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighet 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 Hastighet 12 |25 |37 |37 |43 |43 |50 |60 |25 |25 |43 |43 |50 |50 |37 |37 |50 |3l 31 19
Stigning 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Stigning 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighet 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 2 8 10 10 7 5 3 2 Hastighet 25 |37 |19 |43 |43 |12 | 3] 31 50 162 62 37 74 B0 62 62 43 |3l 19 12
Stigning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Stigning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighet 5 6 6 8 8 9 9 10 10 il 2 2 10 8 8 2 10 7 5 4 Hastighet = 31 37 37 /60 50 66 56 62 62 68 74 /4 62 5O 50 74 62 43 31 25
Stigning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Stigning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Hastighet 3 6 9 9 12 2 12 2 7 7 12 2 9 9 10 2 1 6 4 3 Hastighet 19 |37 66 |66 |74 |74 |74 |74 |43 |43 |74 |74 56 |56 62 |74 68 |37 |25 |19
Stigning 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Stigning 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Hastighet 5 5 7 7 9 9 10 2 12 10 10 2 2 2 8 10 8 6 5 3 Hastighet = 31 31 43 143 56 66 62 (74 74 62 62 74 74 74 50 62 50 37 31 19
Stigning 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Stigning 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Hastighet 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 2 6 6 3 Hastighet 37 |37 62 (62 |62 |87 |87 |50 |50 |8I 8l 37 |37 |50 |50 |74 |74 |37 |37 |19
Stigning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Stigning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighet | 5 5 12 2 14 14 8 8 1 n 9 9 12 2 6 S} 12 2 5 4 Hastighet = 31 31 74 74 87 8 B0 50 68 68 b6 66 /4 74 37 (37 74 74 3] 25
Stigning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Stigning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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Programmer og funksjoner
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U01-UO3 Brukerdefinerte programmer

| disse programmene kan brukeren definere hastighet og stigning for en personlig treningsekt.

1.

2.
3.

Fra standby-skjermen, trykk pa PROGRAM-knappen til U01, UO2 eller UO3 blir vist.
Trykk p& MODUS for & legge inn det ferste segmentet av programmet,

Trykk p& HASTIGHET + / - for & justere hastigheten og STIGNING + / - for & justere stigningen for dette
segmentet, og trykk pa MODUS for & fortsette.

Gjenta punktene ovenfor for alle 20 segmenter | programmet. Nar data er lagt inn for alle segmentene,
trykk pa START for & begynne.

Nar det er lagt inn, vil programmet lagres i det nummeret brukeren har valgt (U01, U02 eller UO3).

Kroppsfett-funksjon

1.

Trykk pé& PROGRAM-knappen til Kroppsfett-funksjonen blir vist. Trykk pa MODUS for & legge inn
Kroppsfett-funksjonen.

HASTIGHET/PROGRAM-vinduet viser det forhandsinnstilte programmet (F1-F5).
Trykk p& MODUS for & velge program.

PULS/STIGNING-vinduet viser programparametere; trykk pa HASTIGHET + eller — for & forandre, og trykk
pa MODUS for & bekrefte.

F1 - Kignn blir vist. Trykk p& STIGNING + / - for & skifte mellom 1 (mann) og 2 (kvinne). Trykk pa MODUS for
a bekrefte.

F2 — Alder blir vist. Trykk pa STIGNING + / - for & justere (forhandsinnstilt pa 25 ar). Trykk pa MODUS
for & bekrefte.

F3 - Hayde blir vist. Trykk p& STIGNING + / - for & justere (forhandsinnstilt p& 170 cm). Trykk pa MODUS
for & bekrefte.

F4 — Vekt blir vist. Trykk p& STIGNING + / - for & justere (forhandsinnstilt p& 70 kg). Trykk pa MODUS for &
bekrefte.

F5 blir vist. Pa dette stadiet er brukerinformasjonen lagret. Legg begge hendene pa pulssensorene i ca.
8 sekunder. Deretter vises testresultatene (se nedenfor).

19 eller lavere Undervektig
20-25 Normal vekt
25-29 Overvektig

30 eller heyere Sveert overvektig

Merk: Alle avlesninger er bare ment som retningslinjer og skal ikke brukes til medisinske formal..
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HRC — Heart Rate Control (Pulskontroll)
(Gjelder kun tredemgaller med HRC (pulskontroll) og brystbelte)

Merk: Hastighets- og stigningsnivéene kan justeres manuelt i dette programmet, men de vil forandre seg
automatisk for & opprettholde treningen. De kan ikke forandres manuelt de forste 60 sekundene.

Trykk p& PROGRAM til HRC1, HRC2 eller HRCS blir vist.

2. Trykk pa MODUS for & legge inn brukerens personlige data (HRC (Pulskontroll) vises i
HASTIGHET-vinduet).

3. Brukerens alder bilir vist (forhandsinnstilt pa 30). Trykk pa STIGNING + / - for & forandre, og trykk pa
MODUS for & bekrefte.

4.  Anbefalt méal-puls vil bli vist. Den kan forandres ved & trykke pa STIGNING +/ -, og trykk pa MODUS
for & bekrefte,

5. TID~vinduet viser en forhandsinnstilt tid pa 1000 minutter. Trykk pa STIGNING + / - for & forandre, og trykk
pa MODUS for & bekrefte.

6. Trykk p& START for & begynnen.

Merk:

Hastigheten vil justeres automatisk i lgpet av programmet for & nd méal-pulsen.

Hvis maksimalhastigheten nas fer mal-pulsen, vil stigningen justeres med 1 niva for & gke ytterligere.

Hvis mél-pulsen blir nadd, vil ikke hastighet og stigning forandres lenger.

Hvis méal-pulsen blir nadd, vil hastighet og stigning forbli konstant.

Omregning fra MPH til KPH (miles til KM)

Hastighet og distanse kan innstilles pa miles eller km.

For & skifte:

1.

2.
3.

Ta ut SIKKERHETSN@KKELEN. Datamaskinen viser «SAFETY KEY TAKE OFF>,
Trykk p& og hold PROGRAM- og MODUS-knappene inne samtidig i 2-3 sekunder.

Konsollen skifter automatisk fra MPH til KPH.
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Programinnstilling for puls

ZR10-tredemplle

H1 PROGRAM

Méalomrade (L-H)

H2 PROGRAM

Malomrade (L-H)

H3 PROGRAM

Malomrade (L-H)

H1 PROGRAM

Méalomrade (L-H)

H2 PROGRAM

Malomrade (L-H)

H3 PROGRAM

Méalomrade (L-H)

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e 7
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 4 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 mnr 122 127 32 136 41 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
M4 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 1o 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 nrz a7 125 130 135 47 142 147 152

49 106 il 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 n 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 10 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 27 132 137
66 95 100 105 66 n 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 el 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 127
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 91 96 80 100 105 o) 80 n4 19 124
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DATORFUNKTION
A LCD-fonster G Omedelbar lutning M Hastighet S Start
ReetJOI( B Programoversikt H Lage N Lutning T Stopp
= C Td I Volym O Programoversikt U Program
D Flak J  Program P Omedelbar hastighet V Sakerhetsnyckel
E MP3-ingang K Kalorier Q Hastighet
F Lutning L Puls R Stracka
P EEEREEEEUEEUEDESRENE
clith il R oo el ..
E% % 7 BIEW} " B ANVANDA KNAPPARNA
P/ /a2 7 mnsr — U . Program
i, haembe eranTivcune —— ——— INSTANTSPEED - . : Anvands fér att stélla in dnskat program (P0-P24, HRC 1-3, UOI-UOG, FI-F5). Se DATORPROGRAM nedan.
Lage

Denna knapp har tva funktioner:
For att valia PO, M1, M2 eller M3 (se Program).

INCLINE For att bekrafta data vid installning av program.

Start

For att starta ett program.

Stopp

For att stanna maskinen nar som helst under traningspasset. Lopbandet stannar helt och alla data nollstalls,

Hastighet -

Minskar hastigheten under traningspasset.

v Hastighet +

Okar hastigheten under traningspasset.
A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start Lutning —_
B Program Guide H Mode N Incline T Stop . ) ‘ o
C Time | Volume O Program Guide U Program Minskar l6pbandets lutning under traningspasset.
D Fan J Program P Instant Speed V  Safety Key
E MP3 Input K Calories Q Speed
F Incline L Pulse R Distance Lutning +

Okar lopbandets lutning under traningspasset.
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Omedelbar hastighet

For att stalla in en exakt hastighet under pagaende lopning.

Omedelbar lutning

For att stalla in en exakt lutning under pagaende lopning.

Flakt

For att koppla palsténga av flakten.

MP3-ingéng

For att ansluta en personlig MP3-spelare via en medfdliande kabel Musik spelas dver inbyggda hogtalare
och volymen stélls in pa MP3-spelaren.

Sékerhetsnyckel

En rod sékerhetsnyckel folier med lopbandet, som inte kan anvandas utan nyckeln. Nyckelns funktion ar att
automatiskt stoppa lopbandet | en nddsituation. P& datorn visas "SAFETY KEY TAKE OFF” om nyckeln inte
sitter i ordentligt pa loplbandet. Klamman i andra anden av sékerhetsnyckeln maste vara fast pa anvandaren
under hela tréningspasset, sé att lopbandet stoppas omedelbart | en nodsituation.

KONTROLLER PA HANDTAGEN

Hastighetsknappar + eller —

Hastighetsknapparna + och - pa hoger handtag kan tryckas ner for att andra lophastigheten nar som helst
under ett program.

Lutningsknappar + eller —

Lutningsknapparna + och - pa vanster handtag kan tryckas ner for att andra lopbandets lutning nér som
helst under ett program.

Pulsgrepp

P& bada handtagen sitter pulssensorer. Nér du haller i dem under traningspasset registreras

din puls. Observera att du maste hélla i bada sensorerna for att pulsen ska kunna lasas av.
Pulsovervakningsfunktionen ska endast anvandas som indikation, inte for pulstagning fér medicinska
andamal.
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DATORPROGRAM

PO manuellt program

M1-M3 nedrakning av tid, stracka eller kaloriforiorukning
P1-P24 forinstélida traningsprogram

U01-U03 program sammanstallda av anvandaren
HRC1-HC3 program for pulsmatning

F1-F5 kroppsfettsfunktioner

PO, manuellt program
1. Tryck pa START fran standby for att omedelbart starta manuellt lage.
Tiden, strackan och kalorifororukningen raknas upp fran nall.

3. Lopbandets hastighet kan nar som helst under traningspasset stallas in manuellt med hjalp av
knapparna SPEED + eller -

M1 — M3

1. Tryck pa MODE for att valia M1, M2 eller M3, Anvands for att tréna mot installd tid (M1), strécka (M2) eller
kalorifororukning (M3).

2. Néar ett av dessa lagen ar valt anvander du knapparna INCLINE + eller - for att andra instéliningen efter
oOnskeméal och trycker pa START for att borja. .

Nedrakningen av tiden, strackan eller kaloriférorukningen bérjar nar installiningen ar gjord.

4.  Néar nedrakningen éar Klar piper datorn for att ange att programmet ar fardigt och alla varden nollstélls

P1-P24 Programs
Forinstallda program dar oplbandets hastighet och lutning &ndras automatiskt under tréningspasset.

OBS: Om hastigheten eller lutningen stélls om av anvandaren under dessa program atergéar bandet till
den foérinstéllda hastigheten/lutningen i nésta segment i programmet

1. Frén standbyskarmen, tryck pa PROGRAM-knappen for att stélla in dnskat program. Du kan ockséa gé till
foregaende eller nasta program med knapparna SPEED + eller -,

2. Forinstalld tid for ett traningspass enligt dessa program ar 30 minuter. Du kan éndra det genom att
trycka pa knapparna INCLINE + eller — innan du trycker p& START.

3. Tryck pa START for att valja och borja anvanda den férinstéllda tiden.

4. Under dessa program ar hastighets- och lutningsinstaliningarna indelade i 20 segment. Hur langt varje
segment ar beror pé den totala instéllda tiden. Ett 20-minutersprogram bestér tex. av 20 segment om
1 minut. Hastigheten/lutningen andras darfor en gang i minuten. | tiderna ingér uppvarmnings- och
nedkylningstid.

5. Konsolen réknar ner och piper i 3 sekunder varje gang som hastigheten/lutningen éndras.
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Forinstéllda program for hastighet/lutning ; | | I44

ZR10 Lopband [ [ ] | reebokfitnessequipment.com

KMH instélining [l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH instéllning [l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Hastighet 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Hastighet 12 |25 |19 |25 |19 |3 25 112 3l 2 |37 12 143 12 50 19 43 19 56 |19
Lutning 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Lutning 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Hastighet 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Hastighet 12 | 31 25 |87 25 |37 25 |12 (25 |19 19 1387 3l 43 | 31 43 31 19 | 31 12
Lutning 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Lutning 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Hastighet 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Hastighet 12 | 31 25 | 3l 25 | 3l 25 112 19 19 19 37 31 37 31 37 31 19 25 12
Lutning 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Lutning 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Hastighet 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 Hastighet 12 |37 143 |25 |25 |43 |25 (12 (256 |19 19 143 50 |3l 31 50 31 19 | 31 12
Lutning 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Lutning 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Hastighet = 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Hastighet | 12 |25 |37 |50 |43 |60 |37 |12 19 119 19 |31 43 |66 |50 |56 43 |19 25 |12
Lutning 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 S} 5 5 4 5 5 4 4 2 Lutning 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
Hastighet = 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 S] 7 S} 7 4 4 2 Hastighet 12 | 25 | 31 31 37 |3l 37 119 19 19 19 31 37 |37 43 37 43 26 25 |12
Lutning 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Lutning 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Hastighet | 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 Hastighet | 19 | 37 | 43 | 31 50 | 3l 56 |37 (25 |12 |25 483 50 |37 b6 |37 62 43 25 |19
Lutning 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Lutning 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Hastighet = 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Hastighet | 19 | 37 | 43 | 31 50 387 43 37 25 25 25 43 50 37 56 43 50 43 @3l 19
Lutning 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Lutning 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Hastighet 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 S] 5 3 Hastighet 12 |50 |37 |25 |31 56 43 |3l 25 125 19 56 | 43 |3l 37 162 50 37 31 19
Lutning 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Lutning 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Hastighet 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Hastighet 12 19 31 19 19 31 19 87 19 25 19 26 37 (25 25 |37 25 43 25 19
Lutning 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Lutning 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Hastighet 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Hastighet 12 | 31 50 62 37 56 @ 31 19 12 19 19 1387 66 (62 43 62 37 (25 19 12
Lutning 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Lutning 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Hastighet 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 Hastighet 12 | 31 31 25 25 |37 25 |12 19 31 19 37 |37 |3l 31 43 3l 19 25 25
Lutning 3 5 6 7 12 9 1 n 6 4 4 6 7 8 12 10 1 1 7 3 Lutning 3 5 6 7 2 9 1 1 6 4 4 6 7 8 2 10 1 i 7 3
Hastighet 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Hastighet 12 2 26 26 25 /387 387 37 50 6O 50 60 50 37 37 37 25 25 12 12
Lutning 5 5 10 10 2 12 2 7 7 7 7 7 9 © 9 4 4 4 4 (] Lutning 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighet | 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Hastighet = 31 43 | 62 | 3l 43 | 62 | 3l 43 |62 |62 | 3] 62 |62 |3l 43 162 62 | 3l 62 | 3l
Lutning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Lutning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighet = 4 6 8 8 9 9 1 10 1 n 1 n il n 9 9 9 7 6 4 Hastighet | 25 |37 |50 |50 |56 |56 68 |62 |68 |68 68 |68 |68 |68 56 |56 |56 |43 |37 |25
Lutning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Lutning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Hastighet = 4 5 5 7 7 8 n il n il n 12 n 9 8 8 7 6 3 3 Hastighet | 25 | 31 31 43 43 60 62 62 62 62 62 62 68 56 50 50 43 37 19 19
Lutning 0 2 2 4 4 6 S} 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Lutning 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Hastighet = 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3 Hastighet | 19 | 19 25 125 3l 31 43 143 43 43 31 31 37 |37 3l 31 25 125 19 119
Lutning 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Lutning 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighet 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 Hastighet 12 |25 |37 |37 |43 |43 |50 |60 |25 |25 |43 |43 50 |50 |37 |37 |50 |3 31 19
Lutning 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Lutning 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighet 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 2 8 10 10 7 5 3 2 Hastighet 25 |37 |19 |43 143 |12 31 31 50 62 62 37 74 B0 62 62 43 | 3l 19 12
Lutning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Lutning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighet 5 6 6 8 8 9 9 10 10 il 2 2 10 8 8 2 10 7 5 4 Hastighet = 31 37 37 /60 50 566 56 62 62 68 74 /4 62 5O 50 74 62 43 31 25
Lutning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Lutning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Hastighet 3 6 9 9 12 2 12 2 7 7 12 2 9 9 10 2 1 6 4 3 Hastighet 19 |37 66 |66 |74 |74 |74 |74 |43 |43 |74 |74 56 |56 62 |74 68 |37 |25 |19
Lutning 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Lutning 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Hastighet 5 5 7 7 9 9 10 2 12 10 10 2 2 2 8 10 8 6 5 3 Hastighet = 31 31 43 143 56 66 62 (74 74 62 62 74 74 74 50 62 50 37 31 19
Lutning 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Lutning 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Hastighet 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 2 6 6 3 Hastighet 37 |37 (62 (62 |62 |87 |87 |50 |50 |8I 8l 37 |37 |50 |50 |74 |74 |37 |37 |19
Lutning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Lutning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighet | 5 5 12 2 14 14 8 8 1 n 9 9 12 2 6 S} 12 2 5 4 Hastighet = 31 31 74 74 87 8 B0 50 68 68 b6 b6 /4 74 37 37 74 74 3] 25
Lutning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Lutning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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Program och funktioner

ZR10 Lopband

U01-U03, program sammanstéllda av anvandaren

| dessa program kan anvandaren bestamma hastigheten och lutningen for ett personanpassat traningspass.

1.
2.
3.

Fran standoyskarmen, tryck pd PROGRAM-knappen tills UO1, UO2 eller UO3 visas.
Tryck pa MODE foér att oppna det férsta segmentet | programmet.

Tryck p& SPEED + eller - for att &ndra hastigheten och pa INCLINE + eller - for att andra lutningen for detta
segment, och tryck pa MODE fér att fortsatta.

Upprepa for samtliga segment i programmet.

Nar data har matats in for alla segment, tryck pa START for att borja.

Nar programmet har matats in, sparas det under det valda anvandarnumret (01, UO2 eller UO3)

Kroppsfettsfunktion

1.

2
3.
4
5

Tryck pa PROGRAM-knappen tills kroppsfettsfunktionen visas. .
Tryck pa MODE for att kommma till kroppsfettsfunktionen.

Det forinstallda programmet (F1-F5) visas i SPEED/PROGRAM-rutan. .
Tryck pa MODE foér att stalla in dnskat program.

| PULSE/INCLINE-rutan visas programparametrarna. Tryck pa SPEED + eller - for att andra och pa MODE fér
att bekrafta.

F1 - SEX SET (stall in kon) visas. Tryck pa INCLINE + eller — for att vaxla mellan 1 (man) och 2 (kvinna). Tryck
pa MODE fér att bekrafta.,

F2 - Alder visas. Tryck pa INCLINE + eller — for att andra (forinstallt pa 25 &r). Tryck pa MODE
for att bekrafta.

F3 - Langd visas. Tryck pa INCLINE + eller — for att andra (forinstallt pa 170 cm). Tryck pd MODE
for att bekrafta.

F4 - Vikt visas. Tryck pa INCLINE + eller - for att andra (forinstallt pa 70 kg). Tryck pa MODE for
att bekrafta,

Fbvisas. Nu har anvandarinformationen sparats. Satt bada handerna pé pulssensorerna i ca 8 sekunder.
Testresultaten visas darefter som nedan:

19 eller under Undervikt
20-25 Normalvikt
25-29 Overvikit
30 eller 6ver Fetma

OBS: Alla varden som ges ar endast avsedda som indikation och ska inte anvandas fér
medicinska andamal.
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HRC — Pulsmétning
(Tillval. Endast for lopband med pulsévervakningsfunktion och bréstrem).

OBS: Hastigheten och lutningen kan stéllas in manuellt under programmet, men de andras automatiskt
for att uppratthélla traningsintensiteten. De kan inte &ndras manuellt under de férsta 60 sekunderna.

1. Tryck pa PROGRAM tills HRC1, HRC?2 eller HRC3 visas.
2. Tryck pa MODE for att mata in dina anvandardata (HRC visas i SPEED-rutan).

3. Anvandarens éalder visas (forinstallt pa 30). Tryck pa INCLINE + eller - for att andra och pa MODE
for att bekrafta.,

4.  Ett rekommenderat pulsmalvarde visas. Tryck pa INCLINE + eller — for att andra och tryck pa MODE for
att bekréfta.

5. I TIME-rutan visas en férinstalld tid pa 1000 minuter. Tryck pa INCLINE + eller - for att andra och pa
MODE for att bekrafta.

6. Tryck pa START for att borja.

OBS:
Hastigheten &ndras automatiskt under programmet for att pulsmalvardet ska uppnas.

Om maxhastigheten nas innan pulsmalvardet uppnas justeras lutningen med 1 niva for att Oka
pulsen ytterligare.

Om pulsmélvardet uppnés andras inte langre hastigheten och lutningen.

Om pulsmélvardet uppnés forblir hastigheten och lutningen konstanta.

Omvandling fran miles till km

Hastigheten och strackan kan stéllas om mellan km och miles.

For att vaxla mellan dessa:

1. Ta ut sakerhetsnyckeln. Da visas "SAFETY KEY TAKE OFF” pa datorn. .
2. Hall ner PROGRAM- och MODE-knapparna samtidigt | 2-3 sekunder.

3.  Konsolen andras da fran miles till km.
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Stalla in pulsprogrammet

ZR10 Lopband

PROGRAM H1

Malvardeszon (L—H)

PROGRAM H2

Malvérdeszon (L—H)

H3 PROGRAM

Malvardeszon (L—H)

PROGRAM H1

Malvérdeszon (L—H)

PROGRAM H2

Malvardeszon (L—H)

H3 PROGRAM

Malvardeszon (L—H)

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e T
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 41 146 32 165 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnr a7 125 130 135 47 142 147 152

49 106 il 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 i 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 1na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 22 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 n 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 el 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 27
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 o1 96 80 100 105 1o 80 14 19 124
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COMPUTERFUNKTIONER
A LCD-~indue G Qjeblikkelig heeldning M Hastighed S Start
ReetJOI( B Programguide H Tilstand N Heeldning T Stop
= C Td | Lydstyrke O Programguide U Program
D Ventilator J  Program P Qjeblikkelig hastighed V  Sikkerhedsnagle
E MP3-indgang K Kalorier Q Hastighed
F Heeldning L Puls R Distance
P EEEREEEEUEEUEDESRENE
clith il R s o e
N N (ATACA [Arara BETJENING
PR I b -
ISTAN -
IS g v | (1 Program

P 1z

b, Shimmbe nsTanTcuNE —— Veelger det gnskede program (PO-P24, HRC 1-3, U0I-UQO3, F1-F5) Se COMPUTERPROGRAMMER nedenfor.

—— [INSTANT SPEED -

Tilstand
Har to funktioner:
Til at veelge PO, M1, M2 eller M3 (se programmer).

INCLINE Til at bekrasfte data i programindstillinger.

Start

Starter et program.

Stop

Til at stoppe maskinen pa et vilkérligt tidspunkt i lebet af trasningen. Lebebandet vil kere langsommere og
stoppe helt; alle data vil blive nulstillet.

Hastighed -

Saenker hastigheden under treeningen.

v Hastighed +
@ger hastigheden under traeningen.

A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start
B Program Guide H Mode N Incline T Stop H@ldning—
C Time | Volume O Program Guide U Program . . . . .
D Fan J Program P Instant Speed V  Safety Key Mindsker heeldning pa lelbebandet under treeningen.
E MP3 Input K Calories Q Speed
F Incline L Pulse R Distance
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Heeldning +

@ger haeldning pa lebebandet under treeningen.
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Jjeblikkelig hastighed

Bruges til at veelge den preecise hastighed, mens du Igber.

Jjeblikkelig haeldning

Bruges til at veelge den preecise haeldning, mens du laber.

Ventilator

Trykkes for at teende eller slukke en ventilator.

MP3-indgang

Giver mulighed for at tilslutte en MP3-afspiller via det medfelgende kabel. Musikken afspilles gennem
indbyggede hejttalere, og lydstyrken indstilles pa MP3-afspilleren.

Sikkerhedsnggle

Maskinen har en rad sikkerhedsnagle uden hvilken labebandet ikke kan fungere. Den kan bruges fil at
standse maskinen gjeblikkeligt i tilfeelde af en nadsituation. Computeren vil vise "SAFETY KEY TAKE OFF”,
hvis naglen ikke er sluttet korrekt til lebebandet. Klemmen pa den anden ende af sikkerhedsnaglen skal altid
veere tilsluttet brugeren for at sikre, at maskinen standser gjeblikkeligt i tilfeelde af en nedsituation.

BETJENINGSKNAPPER PA HANDTAGET

Hastighed +/-

Pa det hgjre sidehandtag befinder sig knapperne HASTIGHED + eller —, som nar som helst under
programmets forleb kan trykkes for at eendre den aktuelle labehastighed.

Heeldning +/-

Pa det venstre sidehandtag befinder sig knapperne HAELDNING + eller -, der nar som helst under
programmets forleb kan trykkes for at eendre det aktuelle heeldningsniveau.

Puls-greb

Der findes pulssensorer pa begge handtag. For at overvage brugerens puls skal disse pulssensorer holdes
under traeningen. Husk, at begge sensorer skal holdes for at kunne afleese pulsen. Pulsafleesningen skal
kun bruges som reference og ikke til medicinsk brug eller overvagning.
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COMPUTERPROGRAMMER

PO Manuelt program

M1-M3 Tid, afstand eller kalorienedteelling
P1-P24 Forudindstillede treeningsprograrmer
U01-U03 Brugerdefinerede programmer
HRC1-HC3 Hjertefrekvenskontrol

F1-F5 Kropsfedt-funktioner

PO - Manuelt program
1. Fra standby skal du trykke p& START for at starte den manuelle tilstand.
TID/DISTANCE/KALORIER Vil teelle op fra nul.

3. Tlebebands hastighed kan nar som helst under traeningen justeres manuelt ved at bruge knapperne
Hastighed + eller -,

M1 — M3

1. Fra standby skal du trykke pa TILSTAND for at veelge M1, M2 eller M3, Dette bruges til at treene indtil en
pestemt TID (M1), DISTANCE (M2) eller KALORIER (M3).

2. Nér dette er valgt, skal du bruge HAELDNING +/- for at gendre den enskede indstilling, og trykke pa
START for at starte maskinen. .

TID, DISTANCE eller KALORIER vil teelle ned fra udveelgelsen.

4.  ONar nedteellingen afsluttes, vil computeren bippe for at angive afslutningen af programmet, og alle
teellinger vil blive nulstillet.

P1-P24 - programmer

Disse er forudindstillede programmer, hvor maskinens hastighed eller hasldning sendres automatisk under
en treening,.

Bemaerk: Hvis hastighed/heeldning bliver sendret af brugeren i lobet af disse programmer, vil maskinen
vende tilbage til den forudindstillede hastighed/haeldning ved det naeste segment af programmet.

1. Den forudindstillede traeningstid for disse programmer er 30 minutter. Denne tid kan eendres ved at
trykke pa HAELDNING + eller - knapperne fer man veelger START.

2. The default workout time for these programs is 30 minutes. This can be altered by pressing INCLINE +
or - buttons before START is selected.

3. Tryk pa START for at veelge og begynde at bruge den forudindstillede tid.

4. |legbet af disse programmer er hastigheden og hasldningen delt i 20 segmenter. Tiden i hvert segment
afheenger af den totale valgte tid. For eksempel Vil et program pé 20 minutter besté af 20 segmenter,
hvert pa 1 minut. Derfor vil hastigheden/haeldningen aendres hvert minut. Tiderne vil variere for at give
mulighed til at varme op og kele ned.

5. Konsollen vil taelle ned og bippe i 3 sekunder, hver gang hastigheden/nedtesllingen aendres.
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KPH indstilling [l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH indstilling [l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Hastighed 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Hastighed 12 125 19 25 19 |31 25 112 3l 2 |37 12 143 12 50 19 43 19 56 |19
Heeldning 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Heeldning 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Hastighed 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Hastighed 12 131 25 1387 25 (387 25 12 25 19 19 1387 31 43 3l 43 3l 19 | 31 12
Heeldning 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Heeldning 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Hastighed 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Hastighed 12 31 25 3l 25 3l 25 12 19 19 19 387 31 37 |3l 37 | 3l 19 25 112
Heeldning 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Heeldning 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Hastighed 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 Hastighed 12 1387 43 25 25 143 25 12 25 19 19 143 50 |3l 3l 50 @ 3i 19 | 31 12
Heeldning 4 5 6 6 9 © 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Heeldning 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Hastighed 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 © 8 © 7 3 4 2 Hastighed 12 |25 |37 | 6O |43 |60 |37 |12 |19 19 19 | 31 43 |66 |50 |66 |43 |19 25 |12
Heeldning 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 Heeldning 3 (5) 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 (9} 4 (9) 5 4 4 2
Hastighed 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 Hastighed 12 |25 |3l 3l 37 | 3l 37 |19 19 19 19 | 31 37 |37 |43 |37 43 |25 |25 |12
Heeldning 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Heeldning 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Hastighed 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 Hastighed 19 1387 43 |3l 50 | 31 56 |37 (25 |12 25 |43 |50 |37 56 |37 62 43 25 |19
Heeldning 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Heeldning 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Hastighed 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Hastighed 19 1387 43 |3l 50 |37 43 |37 25 |25 25 |43 50 |37 56 43 50 43 3 19
Heeldning 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Heeldning 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Hastighed 2 8 S] 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 S] 10 8 6 5 3 Hastighed 12 160 37 25 31 56 43 | 3l 25 125 19 66 43 31 37 162 50 |37 |3l 19
Heeldning 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Heeldning 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Hastighed 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Hastighed 12 19 31 19 19 31 19 187 19 25 19 256 37 (25 25 |37 25 43 25 19
Heeldning 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Heeldning 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Hastighed 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Hastighed 12 31 50 162 37 |66 3l 19 12 19 19 187 56 62 43 (62 37 25 19 12
Heeldning 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Heeldning 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Hastighed 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 Hastighed 12 31 31 25 25 387 25 12 19 31 19 187 37 31 3l 43 3l 19 25 1 25
Heeldning 3 5 6 7 2 9 n 1 6 4 4 6 7 8 2 10 1" 1 7 3 Heeldning 3 5 6 7 2 9 il 1 6 4 4 6 7 8 2 10 " 1 7 3
Hastighed 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Hastighed 12 2 26 256 25 /87 387 37 50 6O 50 60 560 37 37 37 25 25 12 12
Heeldning 5 5 10 10 2 12 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Heeldning 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighed 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Hastighed 3l 43 | 62 | 3l 43 |62 | 31 43 |62 |62 | 3l 62 |62 |3l 43 |62 |62 |3l 62 | 3l
Heeldning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Heeldning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighed 4 6 8 8 9 9 n 10 n il n il 1" 11 9 © 9 7 6 4 Hastighed 25 137 50 60 b6 b6 68 62 68 68 68 68 68 68 066 66 566 43 37 25
Heeldning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Heeldning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Hastighed 4 5 5 7 7 8 1 il n il n 12 n 9 8 8 7 6 3 3 Hastighed 25 31 31 43 43 60 62 62 62 62 62 62 68 56 50 50 43 37 19 19
Heeldning 0 2 2 4 4 6 S] 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Heeldning 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Hastighed 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 S] 6 5 5 4 4 3 3 Hastighed 19 19 25 125 3l 31 43 143 43 43 3] 31 37 |37 | 3l 31 25 125 19 19
Heeldning 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Heeldning 5 5 10 10 12 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighed 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 S] 6 8 5 5 3 Hastighed 12 125 37 (387 43 43 50 560 25 25 43 43 50 50 37 387 50 |31 3l 19
Heeldning 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Heeldning 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighed 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 2 8 10 10 7 5 3 2 Hastighed 25 1387 19 143 43 12 31 31 50 162 62 37 74 B0 62 62 43 |3l 19 12
Heeldning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Heeldning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighed 5 6 6 8 8 9 9 10 10 1 2 12 10 8 8 12 10 7 5 4 Hastighed 31 37 37 /60 50 56 56 62 62 68 74 74 62 50 50 74 62 43 3l 25
Heeldning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Heeldning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Hastighed 3 6 9 9 2 12 2 12 7 7 2 12 9 9 10 12 1 6 4 3 Hastighed 19 37 56 66 74 74 74 74 43 43 74 |74 56 66 62 74 68 387 25 |19
Heeldning 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Heeldning 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Hastighed 5 5 7 7 9 9 10 2 2 10 10 2 2 2 8 10 8 6 5 3 Hastighed 31 31 43 143 56 b6 62 (74 74 62 62 74 74 74 50 62 50 37 @31 19
Heeldning 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Heeldning 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Hastighed 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 2 6 6 3 Hastighed 37 |37 62 |62 (62 |87 |87 |60 |50 |81 8l 37 |37 |50 50 |74 |74 |37 (37 |19
Heeldning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Heeldning 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Hastighed 5 5 2 12 14 14 8 8 n il 9 9 2 12 6 6 2 12 5 4 Hastighed 3l 3l 74 74 8 (8 50 bO 68 68 56 66 /4 74 37 37 74 74 3l 25
Heeldning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Heeldning 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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Programmer og funktioner

ZR10 lzbeband

U01-UO03 - Brugerdefinerede programmer

Inde i disse programmer kan brugeren bestemme hastigheden og haeldningen for en personlig treening.

1.
2.
3.

4,
5.

Fra standby-skeermen skal du trykke pa knappen PROGRAM, indtil UO1, UO2 eller UO3 vises.
Tryk pa TILSTAND for at komme ind | det farste segment i programmet.

Tryk p& HASTIGHED +/- for at indstille hastigheden, og HALDNING +/- for at indstille haeldningen for
dette segment, og tryk pa TILSTAND for at fortsastte indstilling. .

Gentag disse trin for alle 20 segmenter | programmet. .

Nar dataene er blevet indtastet for alle segmenter, tryk pé START for at starte trasning.

Det indtastede program gemmes inden for det valgte brugernummer (U01, UO2 eller UO3).

Kropsfedt-funktion

1.

2
3.
4
5

Tryk pa knappen PROGRAM, indtil kropsfedt-funktion vises.

Tryk pé& TILSTAND for at komme ind i kropsfedt-funktion.

Skeermen HASTIGHED/PROGRAM viser det forudindstillede progran (F1-F5).
Tryk pa tilstand for at veelge det enskede program.

Der vises skeermen PULS/HALDNING med programparametre. Tryk pa HASTIGHED + eller - for at
gendre den, og tryk pa TILSTAND for at bekraefte.

F1 — KON INDSTILLING vises pa skaermen. Tryk pa HAELDNING +/- for at skifte mellem 1 (mand) og 2
(kvinde). Tryk pa TILSTAND for at bekraefte.

F2 — alder vises pa skaermen. Tryk pa HAELDNING +/- for at justere (den forudindstillede alder er 25 ar).
Tryk pa TILSTAND for at bekreefte.

F3 - hgjde vises pa skeermen. Tryk pa HAELDNING +/- for at justere (den forudindstillede hgjde er
170 cm). Tryk pa TILSTAND for at bekreefte.

F4 - Weight will be displayed. Press INCLINE +/- to adjust (preset is 70kg). Press MODE to confirm,

F5 vises pa skeermen. P& det tidspunkt er brugeroplysninger gemt. Anbring begge heender pa
pulssensorer i omkring 8 sekunder. Testresultater vises derefter som beskrevet nedenfor:

19 eller mindre Underveegt
20-25 Normal veegt
25-29 Overvaegt

30 eller mere Fedme

Bemaeerk: Alle aflaesninger er kun vejledende og kan ikke bruges som et medicinsk udstyr.
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HRC — Hjertefrekvenskontrol
(Tilbeher, geelder kun for lzbeband med HRC og brystbeelte).

Bemeerk: Hastigheden og heeldningen kan justeres manuelt i labet af programmet, men de vil aendre sig
automatisk for at opretholde traeningen. De kan ikke aendres automatisk i lobet af de ferste 60 sekunder.

1. Tryk pa PROGRAM, indtil HRC1, HRC2 eller HRCS3 vises pa skasrmen..
Tryk pa TILSTAND for at indtaste dine personlige oplysninger (HRC bliver vist i HASTIGHED-vinduet).

3. Der vises brugerens alder (forudindstillet til 30). Tryk pa HAELDNING +/- for at eendre den, og tryk pa
TILSTAND for at bekreefte.

4. Der vises en anbefalet hjertefrekvens, For at aendre den skal du trykke pa HAELDNING +/- og derefter pa
TILSTAND for at bekreefte.

5. TID~vinduet vil vise en forudindstillet tid pa 10 minutter. Tryk pa HAELDNING +/- for at eendre den, og tryk
derefter p& TILSTAND for at bekrasfte,

6. Tryk pa START for at begynde traening.

Bemaerk:
Hastigheden justeres automatisk i lzbet af programmet for at néa hjertefrekvensen.

Hvis den maksimale hastighed nés fer hjertefrekvensen, vil heeldningen blive justeret med 1 trin for at ege
den yderligere.

Nar hiertefrekvensen er néet, vil hastigheden og heeldningen ikke leengere blive sendret.

Nar hjertefrekvensen er naet, vil hastigheden og haeldningen forblive konstant.

OMSTILLING FRA M/H TIL KM/H

Hastigheden og afstanden kan indstilles til at fungere i M/H eller KM/H,

For at skifte mellem disse:

1. Ferm SIKKERHEDSNGGLEN; computeren vil vise “SIKKERHEDSNOGLE TAGET AF”.
2. Tryk og hold PROGRAM og TILSTAND knapperne nede i 2-3 sekunder.

3. Konsollen vil automatisk skifte fra M/H til KM/H.
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Indstilling af hjertefrekvensprogram

ZR10 lebeband

H1-PROGRAM H2-PROGRAM H3-PROGRAM

Malzone (L-H) Malzone (L-H) Malzone (L-H)

H1-PROGRAM

Malzone (L-H)

H2-PROGRAM

Malzone (L-H)

o1
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H3-PROGRAM

Malzone (L-H)

Laveste | Standard | Hejeste Laveste | Standard | Hojeste Laveste | Standard | Hojeste
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172
25 122 127 132 25 14 146 151 25 161 166 171
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 119 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
82 mr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
33 n7 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 115 120 1256 35 134 139 144 35 152 157 162
36 115 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 119 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159
40 112 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158
41 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 114 119 44 127 132 137 44 145 150 155
45 109 114 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 112 nrz 47 125 130 135 47 142 147 152

Laveste | Standard | Hojeste Laveste | Standard | Hejeste Laveste | Standard | Hejeste
49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 5| 19 124 129 55} 135 140 145
56 102 107 12 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 mnr 122 27 57 134 139 144
58 100 105 10 58 7 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
65 9% 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 115 120 67 126 130 135
68 94 99 104 68 109 114 119 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 113 18 70 123 128 133
7 92 97 102 7 107 112 17 71 122 127 132
72 ol 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 ol 96 101 73 105 110 115 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 114 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 17 122 27
7 88 93 98 7 102 107 nz 7 7 122 27
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 9 96 80 100 105 110 80 114 19 124
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TIETOKONETOIMINTO

A Nestekidenayton ikkuna I Tilavuus Q Nopeus
B Ohjelmaopas J Ohjelma R Matka
ReetJOI( C Alka K Kalorit S Kaynnista
= D Tuuletin L Syke T Pysayta
E MP3-tulo M Nopeus U Ohjelma
F Kallistus N Kallistus VvV Turva-avain
G Valiton kallistus O Nopeus
H Tila P Valiton nopeus
Py EESUERNENEENENESRERE
clith il R S . . .. ..
N (ALArA [Arara Wi NAPPAINKAYTTO
i % KIvJud il -
suddanizidy L .
S Ohjelma
E R Rl v YT — (——— INSTANTSPEED - . ; Valitsee halutun ohjelman (PO-P24, HRC 1-3, UOI-UO3, F1-F5) Katso kohta TIETOKONEOHJELMAT alla,
PEE&g
e 5 \_] Tila

Tallg on 2 toimintoa:
Valinnat PO, M1, M2 tai M3 (ks. ohjelmat).

INCLINE Tietojen vahvistaminen ohjelma-asetuksissa.

Kaynnista

Kaynnistaa ohjelman.

Pysayta

Laitteen pysayttamiseen missa vaineessa tahansa harjoitusta. Juoksumatto hidastuu ja pysahtyy kokonaan,
kalkki tiedot palautetaan nollaan.

Nopeus —

Laskee nopeutta harjoittelun aikana.

v Nopeus +
Nostaa nopeutta harjoittelun aikana.

A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start
B Program Guide H Mode N Incline T Stop Kallistus —
C Time | Volume O Program Guide U Program ‘ . o .
D Fan J Program P Instant Speed V  Safety Key Laskee jucksumaton kallistustasoa harjoittelun aikana.
E MP3 Input K Calories Q Speed
F Incline L Pulse R Distance

Kallistus +

Nostaa jucksumaton kallistustasoa harjoittelun aikana.
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Valitdn nopeus

Kaytetaan tasmallisen nopeuden valintaan juoksemisen aikana.

Valiton kallistus

Kaytetaan tasmallisen kallistuksen valintaan juoksemisen aikana.

Tuuletin

Kytke tuuletin paalle/pois painamalla tata.

MP3-tulo

Mahdollistaa orman MP3-soittimen litannan mukana toimitetun kaapelin kautta. Musiikki toistetaan kiinteista
kaiuttimista ja aéanenvoimakkuutta ohjataan MP3-soittimella.

Turva-avain

Tahan laitteeseen kuuluu punainen turva-avain, jota ilman juoksumatto ei vol toimia. Sen tarkoitus on
pysayttéa laite valittomasti hatatilanteessa. Tietokoneen naytdssa nakyy viesti "SAFETY KEY TAKE OFF”,
jos avainta ei ole kiinnitetty oikealla tavalla jucksumattoon. Turva-avaimen toisen paan klipsin tulee olla
kiinnitettyna kayttajaan koko ajan harjoittelun aikana, jotta varmistetaan, etta laite pysahtyy valittormasti
hatatilanteessa.

OHJAUSTANGON OHJAIMET

Nopeus +/-

Ohjaustangon oikeanpuoleisessa kahvassa olevia NOPEUS + tai — -nappéaimia voidaan painaa, kun
juoksunopeutta halutaan muuttaa missa tahansa ohjelman vaiheessa.

Kallistus +/-

Ohjaustangon vasemmanpuoleisessa kahvassa olevia KALLISTUS + tai — -nappaimia voidaan painaa, kun
juoksutason kallistustasoa halutaan muuttaa missa tahansa ohjelman vaiheessa.

Sykekahvat

Molemmissa ohjainkahvoissa on sykekahvat. Kayttgjien sykenopeuden valvomista varten naisté voidaan pitéa
kiinni harjoittelun aikana. Huomaa, ettd molemmista antureista on pidettava kiinni, jotta saadaan lukema.
Sykenayttd on tarkoitettu vain viitteelliseksi ohjeeksi eika sité saa kayttaa laakinnallisessa tarkoituksessa tal
seurannassa.
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TIETOKONEOHJELMAT

PO Manuaalinen ohjelma

M1-M3 Aika, valimatka tai kalorilaskuri
P1-P24 Esiasetetut harjoitteluohjelmat
U01-U03 Kayttajan maarittamat ohjelmat
HRC1-HC3 Sykkeen valvontaohjelmat
F1-F5 Kehon rasvaprosenttitoiminnot

PO Manuaalinen ohjelma
1. Paina valmiustilassa KAYNNISTA-n&ppaints, jolloin manuaalinen tila alkaa valittomasti
2. AIKA/MATKA/KALORIT lasketaan nollasta alkaen.

3. Juoksumattoa voidaan saatéa manuaalisesti painamalla Nopeus + tai - -nappainta milloin tahansa
harjoittelun aikana.

M1 — M3

1. Paina valmiustilassa TILA-nappainté ja valitse M1, M2 tai M3, Naita kaytetédan harjoittelun aikana
asettamaan AIKA (M1), MATKA (M2) tai KALORIT (M3).

2. Kun olet valinnut KALLISTUS +/- -nappaimen, voit muuttaa sen avulla haluttua asetusta ja aloittaa
painamalla KAYNNISTA-n&ppainta.

3. AIKA MATKA, KALORIT lasketaan valinnasta alkaen.

4. Kun laskenta on paattynyt, tietokone antaa &animerkin ohjelman paattymisen merkiksi ja kaikki lukemat
palautuvat nollaan.

P1-P24 Ohjelmat

Namé ovat eslasetusohjelmia, joilla laitteen nopeutta tai kallistusta muutetaan automaattisesti harjoittelun
aikana.

Huomautus: Jos kéyttéja muuttaa nopeutta/kallistusta ndiden ohjelmien aikana, ohjelma palautuu
esiasetettuun nopeus/kallistus-asetukseen ohjelman seuraavassa lohkossa.

1. Paina valmiustilanaytdssa ohjelmanappainté ja valitse haluttu ohjelma, nopeus +/- voidaan valita edella
oOlevasta tai seuraavasta ohjelmasta.

2. Naiden ohjelmien oletusharjoitteluaika on 30 minuuttia. Tata voidaan muuttaa painamalla KALLISTUS
+tal - -ndppaimia, ennen kuin painetaan KAYNNISTA-nappainta,

3. Paina START valita ja alkaa kayttéa asetettu aika.

4.  Naiden ohjelmien aikana nopeus- ja kallistusasetukset jaetaan 20 lohkoon. Jokaisen lohkon kestoaika
rippuu valitusta kokonaisajasta. Esimerkiksi 20 minuutin ohjelma = 20 kappaletta T minuutin lohkoja.
Siten nopeus/kallistus vaihtelee aina 1 minuutin valein. Ajat vaintelevat lammittely- ja jaahdyttelyjaksojen
mahdollistamista varten.

5. Konsolin laskuri laskee aikaa taaksepain ja antaa aénimerkin aina 3 sekuntia ennen kuin nopeutta/
kallistusta muutetaan
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KPH asetus 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH asetus 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Nopeus 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 Nopeus 12 125 19 25 19 |31 25 112 3l 2 |37 12 143 |12 50 |19 143 19 56 |19
Kallistus 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Kallistus 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Nopeus 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Nopeus 12 3l 25 |87 25 |37 25 (12 (25 |19 19 |37 | &l 43 | 31 43 31 19 | 31 12
Kallistus 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Kallistus 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Nopeus 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Nopeus 12 |31 25 | 3l 25 | 3l 25 |12 |19 |19 |19 |37 |3l 37 |31 37 |31 19 125 |12
Kallistus 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Kallistus 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Nopeus 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 Nopeus 12 |87 |43 |25 (25 |43 |25 |12 |25 |19 |19 |43 |50 |8l 31 50 | 3l 19 |31 12
Kallistus 4 5 6 6 9 S 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3 Kallistus 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Nopeus 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 3 4 2 Nopeus 2 125 37 6O 43 6O 37 12 19 19 19 | 3l 43 166 50 66 43 19 25 12
Kallistus 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 S} 5 5 4 5 5 4 4 2 Kallistus 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
Nopeus 2 4 5 5 6 5 6 3 3 3 3 5 6 S] 7 S} 7 4 4 2 Nopeus 2 25 31 31 37 |3l 37 119 19 119 19 |31 37 387 43 (37 43 26 25 |12
Kallistus 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Kallistus 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
Nopeus 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 Nopeus 19 37 43 |3l 50 | 31 56 |37 (25 |12 |25 483 50 |37 b6 |37 62 43 25 |19
Kallistus 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Kallistus 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Nopeus 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Nopeus 19 137 43 |3l 50 387 43 37 25 25 25 43 50 37 56 43 50 43 @3l 19
Kallistus 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Kallistus 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Nopeus 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 S] 5 3 Nopeus 12 150 37 [ 25 3l 56 43 |3l 25 125 19 566 43 |3l 37 162 50 37 31 19
Kallistus 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Kallistus 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Nopeus 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 Nopeus 2 119 3l 9 19 31 19 87 19 25 19 26 37 (25 25 |37 25 43 25 19
Kallistus 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3 Kallistus 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
Nopeus 2 5 8 10 6 9 5 3 2 3 3 6 9 10 7 10 6 4 3 2 Nopeus 12 3l 50 162 37 66 @ 3I 9 12 19 19 387 b6 62 43 62 37 25 19 12
Kallistus 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 © 2 8 7 4 3 3 Kallistus 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
Nopeus 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 Nopeus 12 |31 31 25 |25 |87 |25 |12 |19 |3 19 |87 |37 |31 31 43 | 3l 19 125 |25
Kallistus 3 5 6 7 12 © 11 1 6 4 4 6 7 8 12 10 11 1 7 3 Kallistus 3 5 6 7 12 g [l il 6 4 4 6 7 8 12 10 11 il 7 3
Nopeus 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Nopeus 2 |12 |26 |26 |25 |87 |37 |37 |50 |6O |50 |60 |50 |87 |37 |37 |25 |26 |12 |12
Kallistus 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 S 9 4 4 4 4 0 Kallistus 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Nopeus 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5 Nopeus 3l 43 62 | 3l 43 |62 | 3l 43 162 |62 |31 62 | 62 |31 43 162 62 | 31 62 | 3l
Kallistus 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Kallistus 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 S} 0 0 2 1 0
Nopeus 4 6 8 8 9 9 1 10 1 n 1 n il n 9 9 9 7 6 4 Nopeus 25 |87 b0 6O 56 56 68 62 68 68 68 68 68 68 b6 66 56 43 37 |25
Kallistus 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Kallistus 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Nopeus 4 5 5 7 7 8 n il n il n 12 n 9 8 8 7 6 3 3 Nopeus 25 | 3l 31 43 43 60 62 62 62 62 62 62 68 56 50 50 43 37 19 19
Kallistus 0 2 2 4 4 6 S} 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Kallistus 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Nopeus 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3 Nopeus 19 19 25 25 3l 31 43 143 43 43 31 31 37 |37 | 3l 31 25 125 19 19
Kallistus 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Kallistus 5 5 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Nopeus 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 Nopeus 2 25 37 (387 43 43 50 50 25 25 43 43 50 50 37 37 50 |3l 31 19
Kallistus 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Kallistus 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Nopeus 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 2 8 10 10 7 5 3 2 Nopeus 25 387 19 143 43 12 3l 31 50 162 62 37 74 B0 62 62 43 |3l 19 12
Kallistus 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Kallistus 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Nopeus 5 6 6 8 8 9 9 10 10 il 2 2 10 8 8 2 10 7 5 4 Nopeus 3l 37 37 /60 50 66 56 62 62 68 74 /4 62 5O 50 74 62 43 31 25
Kallistus 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Kallistus 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Nopeus 3 6 9 9 12 2 12 2 7 7 12 2 9 9 10 2 1 6 4 3 Nopeus 19 37 656 66 74 74 74 74 43 43 74 74 56 56 62 (74 68 37 25 19
Kallistus 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Kallistus 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Nopeus 5 5 7 7 9 © 10 12 2 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 3 Nopeus 31 31 43 143 |56 |66 (62 |74 |74 |62 62 |74 |74 |74 |50 |62 |50 |37 |3I 19
Kallistus 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Kallistus 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Nopeus 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 12 6 6 3 Nopeus 37 |37 |62 |62 62 |87 |87 |60 |50 |81 81 37 |37 |50 |50 |74 |74 |37 |37 |19
Kallistus 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Kallistus 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 S} 0 0 2 1 0
Nopeus 5 5 12 2 14 14 8 8 1 n 9 9 12 2 6 S} 12 2 5 4 Nopeus 3l 31 74 74 87 8 B0 50 68 68 b6 66 /4 74 37 (37 74 74 3] 25
Kallistus 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Kallistus 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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ZR10 Juoksumatto

U01-U03 Kayttdjan maarittdmat ohjelmat

Naiden ohjelmien sisalla kayttéja voi maéritella nopeuden ja kallistuksen omaa harjoittelua varten.
1. Paina valmiustilanaytdssa Ohjelma-nappainté, kunnes nakyviin tulee UO1, UO2 tai UOS,

2. Siirry ohjelman ensimmaiseen lohkoon painamalla TILA-nappainta.

3. Saada taman lohkon nopeutta painamalla NOPEUS +/- -nappainté ja kallistusta painamalla KALLISTUS
+/- -ndppainta ja jatka painamalla TILA-n&ppainta.

4. Toista edellinen kaikkien ohjelman 20 lohkon osalta.

5. Kun jokaisen lohkon tiedot on annetty, aloita painamalla KAYNNISTA-nappainta.

Annettu ohjelma tallennetaan valittuun kayttajanumeroon (UOT1, UO2 tai UO3).

Kehon rasvatoiminto
1. Paina OHJELMA-nappainta, kunnes Kehon rasvatoiminto naytetaan.
Siirry Kehon rasvatoimintoon painamalla TILA-nappainté.

2
3. NOPEUS/OHJELMA-ikkunassa nékyy esiasetusohjelma (F1-F5).
4. \Velitse haluttu ohjelma painamalla tilanappainta.

5

SYKE/KALLISTUS-ikkunassa nakyvat ohjelman maaritykset. Muuta niité painamalla NOPEUS + tai -
-nappainta ja vahvista painamalla TILA-nappainta.

6. F1 - SUKUPUOLI ASETETTU naytetaan. Paina KALLISTUS +/- -nappainta ja vainda valintojen 1 (mies) ja 2
(nainen) valilla. Vahvista painamalla TILA-nappainta.

7. F2-ik& naytetaan. Saada ikaa painamalla KALLISTUS +/- -nappainté (esiasetus on 25 vuotta). Vahvista
painamalla TILA-nappainta.

8. F3 - pituus naytetdan. Saada pituutta painamalla KALLISTUS +/- -nappéinta (esiasetus on 170 cm).
Vahvista painamalla TILA-n&ppainta. .

9. F4 - paino naytetdan. Saada painoa painamalla KALLISTUS +/- -n&ppéinté (esiasetus on 70 kg). Vahvista
painamalla TILA-n&ppainta.

10.  F5 will be displayed. At this stage the user information has been stored. Place both hands on the pulse
sensors for approximately 8 seconds. The test results will then e displayed as below:

19 tai alle Alipainoinen

20-25 Normaali painoinen
25-29 Ylipainoinen

30 tai yli Lihava

Huomautus: Kaikki saadut lukemat ovat ainoastaan ohjeellisia eika sité tule kayttaa laaketieteellisena
valineena.
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HRC — Sydamensykkeen seuranta
(Valinnainen, koskee vain HRC-toiminnolla ja rintahihnalla varustettuja juoksumattoja).

Huomautus: Nopeus- ja kallistustasoja voidaan saatada kasin tdman ohjelman aikana mutta ne muuttuvat
automaattisesti harjoittelun sailyttdmiseksi. Niita ei voi muuttaa kasin ensimmaisten 60 sekunnin aikana.

1. Paina OHJELMA-n&ppainta, kunnes HRC1, HRC2 tai HRC3 naytetaan.
2. Anna kaytt&jan omat tiedot painamalla TILA-nappainta (NOPEUS-ikkunaan tulee nékyviin HRC).

3. Kayttgjan ika naytetaan (esiasetus on 30). Muuta ikéa painamalla KALLISTUS +/- -nappéinté ja vahvista
painamalla TILA-nappainté.

4. Néakyviin tulee sydamen suositussyke. Muuta téata painamalla KALLISTUS +/- -nappainta ja vahvista
painamalla TILA-nappainta.

5. AlKA-ikkunassa nakyy esiasetusaika 1000 minuuttia. Muuta sita painamalla KALLISTUS +/- -n&ppainta ja
vahvista painamalla TILA-nappainta.

6. Aloita painamalla KAYNNISTA-nappainta.

Huomautus:
Nopeus séadetaan automaattisesti ohjelman alkana sydamen tavoitesykkeen saavuttamiseksi,

Jos maksiminopeus saavutetaan ennen kuin sydamen tavoitesyke, kallistusta saédetaan 1 tasolla, jotta rasitus
lis&dantyy.

Jos sydamen tavoitesyke saavutetaan, nopeutta eika kallistusta muuteta.

Jos sydamen tavoitesyke saavutetaan, nopeus ja kallistus pysyvat vakaina.

MPH (MAILIA TUNNISSA) —> KPH (KILOMETRIA TUNNISSA) MUUNTO

Nopeus ja etéisyys voidaan asettaa toimimaan MPH (mailia tunnissa)- tai KPH (kilometria tunnissa)
-asetuksella.

Vaihda néiden valilla:
1. Irrota TURVA-AVAIN, tietokoneen naytossa on teksti “TURVA-AVAIN IRROTETTU”.
2. Pida OHJELMA- ja TILA-nappaimia yhdesséa painettuna 2-3 sekunnin ajan.

3. Konsoli vaihtaa automaattisesti asetuksesta MPH asetukseen KPH
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H1-OHJELMA

Tavoitealue (M—K)

H2-OHJELMA

Tavoitealue (M—K)

ETE]

Korkein

H3-OHJELMA

Tavoitealue (M—K)

Matalin

Oletus

Korkein

H1-OHJELMA

Tavoitealue (M—K)

H2-OHJELMA

Tavoitealue (M—K)

Matalin

Oletus

Korkein

H3-OHJELMA

Tavoitealue (M—K)
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16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e T
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152

49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 1na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 [Ats] 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 1056 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 m 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 el 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 27
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 91 96 80 100 105 10 80 14 19 124
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Konsol Kullanici Kilavuzu i - 10: NN i 103

ZR10 Kosu Band HEEEVENEEEN reebokfithessequipment.com

BILGISAYAR FONKSIYONU

A LCD Penceresi G Aninda Egim M Speed (Hiz) S Baslat
ReetJOI( B Program Rehber H Mod N Incline (Egim) T Durdur
= C Zaman I Hacim O Program Rehberi U Program
D Fan J  Program P Aninda Hiz V  Emniyet Anahtar
E MP3 Girisi K Kaloriler Q Speed (Hi2)
F  Incline (EGim) L Nabz R Distance (Mesafe)
EESUERNENEENENESRERE
(ACAra fArara - TUS ISLETIMI
L] Lt 1 - 3 1S
i TvE U - i Program
——— INSTANT INCLINE ———— ——— INSTANT SPEED - 5 H istenen programi secer (PO’P24‘ HRC 1-3, U01-U03, F]’FB) Bkz. agag\daki B|LG|SAYAR PROGRAMLARI.
0 (o)| 6 &y
| o 5 Mod

2 fonksiyonu vardir:
PO, M1, M2 veya M3 segmek igin (bkz. programlar).

INCLINE Program ayarlarindayken verileri onaylamak icin.

Baslat

Bir programi baslatr.

Durdur

Antrenman sirasinda makineyi istenilen anda durdurur. Calisan kayis yavaslar ve tamsnamen durur; tum veriler
sifirlanir.

Speed (Hiz) -

Antrenman sirasinda hizi azaltir.

v Speed (Hiz) +

Antrenman sirasinda hizi artirir.

A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start ) .

B Program Guide H Mode N Incline T Stop Incline (EQim) —

C Tme I Volume O Program Guide U Program oy R
Antrenmanda kosu bandi egim seviyesini dusurar.

D Fan J Program P Instant Speed V  Safety Key ¢ 9 y N

E MP3 Input K Calories Q Speed

F Incline L Pulse R Distance

Incline (EQim) +

Antrenmanda kosu bandi egim seviyesini arttrr.
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Konsol Kullanici Kilavuzu

1

ZR

<osu Bandi

Aninda Hiz

Kosma sirasinda belirli bir hizi secmekte kullanilir,

Aninda Egim

Kosma sirasinda tam egimi segmekte kullanilir,

Fan

Fani agmak/kapatmak icin basin.

MP3 Girisi

Verilen kablo ile kisisel MP3 calara baglanti saglar. MUzik, dahili hoparldrlerden duyulur ve ses ise MP3 ¢alar
tarafindan kontrol edlilir,

Emniyet Anahtari

Bu makinede, olmamasi durumunda kosu bandinin ¢alismayacadi kirmizi bir Emniyet Anahtari vardir. Acil bir
durumda makineyi hemen durdurmak Uzere tasarlanmistir. Anahtar kosu bandina dogru sekilde badl degilse
bilgisayar ekraninda "SAFETY KEY TAKE OFF” yazisi gorunur. Acil bir durumda makinenin hemen durmasini
saglamak icin guvenlik anahtarinin dteki ucundaki klipsin antrenman sirasinda daima kullaniciya takili olmasi
gerekir.

GIDON KONTROLLERI

Hiz +/-

Bir program sirasinda istenilen anda kosu hizini degistirmek icin sag gidondaki SPEED (HIZ) + veya — tuslarina
basin.

Incline (Egim) +/-

Bir program sirasinda istenilen anda kosu rampasinin egim duzeyini degistirmek icin sol gidondaki INCLINE
(EGIM) + veya - tuslarina basin.

Nabiz tutamaklari

Her iki gidonda da nabiz sensort vardir. Bunlar, kullanicilarin nabiz hizini takip etmek amaciyla antrenman
sirasinda tutulabilir. Degerin verilebilmesi icin her ki sensérin de tutulmasi gerektigini unutmayin. Nabiz
monitoru sadece bilgi amagl verilmistir ve tibbi kullanim ya da izlemeye yonelik degildir.
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BILGISAYAR PROGRAMLARI

PO Manuel program

M1-M3 Zaman, Mesafe veya Kalori geri saym
P1-P24 Onceden ayarlanmis antrenman programlari
U01-U03 Kullanicr tanimli programiar

HRC1-HC3 Kalp Hizi Kontrol programlari

F1-F5 Vicut yag fonksiyonlar

PO Manuel program
1. Hemen manuel modda baslamak i¢in Bekleme durumunda START (BASLAT) tusuna basin.
ZAMAN/MESAFE/KALORILER sifirdan baslayarak artacakir.

3. Antrenman sirasinda istenilen anda kosu bandi hizi Speed (Hiz) + veya — tuslarn kullanilarak manuel
olarak ayarlanabilir

M1 — M3

1. Bekleme durumundayken MOD'a basarak M1, M2 veya M3 secin. Bunlar, bir antrenmanda ZAMAN (M),
MESAFE (M2) veya KALORI (M3) ayarlamak icin kullanilr,

2. Sectikten sonra, gerekli ayar degistirmek icin INCLINE (EGIM) +/- tuslanni kullanin ve baslamak igin
START (BASLAT)a basin.

ZAMAN, MESAFE veya KALORILER se¢imden bbaslayarak azalacaktr.

4.  Geri sayim tamamlandiktan sonra bilgisayar programin sona erdigini belirtmek icin bip sesi ¢ikartrr ve
tum degerler sifirlanr.

P1-P24 Programlari

Bunlar, makinelerin hiz veya egiminin bir antrenman sirasinda otomatik olarak degistirilecegi on ayarli
programlardir.

Not: Bu programlar sirasinda hiz/egim kullanici tarafindan degistirilirse, programin sonraki segmentinde
tekrar 6n ayarl hiza dénecektir

1. From standby screen, press program button to select required program, speed+/- also can chose the
above or next program.

2. Bu programiar igin varsayllan antrenman suresi 30 dakikadir. START (BASLAT) seciimeden once INCLINE
(EGIM) + veya - tuslarina basilarak bu degistirilebilir

3. Secin ve ayarlanan zaman kullanmaya baslamak icin BASLAT dugmesine basin.

4.  Bu programlar sirasinda hiz ve egim ayarlari 20 asamaya ayrilir. Her asamanin suresi secilen toplam
zamana baglidir Oregin 20 dakikalik bir program = 1 dakikallk 20 segment. Bdylece hiziegim her 1
dakikada degisir. Isinma ve sogumaya izin vermek icin zamanlar degisiklik gosterecektir.

5. Konsol geri sayar ve hizlegim her degistiginde 3 saniye bip sesi ¢ikarrr.
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Onceden Ayarlanmis Program Hiz / EGim | | 107

ZRI10 Kosu Band [ [ ] | reebokfitnessequipment.com

KPH Ayari 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH Ayari 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Speed (H2) 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 8 7 8 9 8 Speed(Hiz) 12 |25 |19 |25 |19 |31 |25 |12 |31 |12 |37 |12 |43 |12 |50 |19 |43 |19 |56 |19
Incline Egim) 1 2 3 8 1 2 2 8 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Incline Egim) 1 2 3 8 1 2 2 8 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
Speed (H2) 2 5 4 6 4 6 4 2 4 8 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Speed(Hz) 12 |31 |25 |87 |25 |37 |25 |12 |25 |19 |19 |37 |31 |43 |31 |43 |3l 19 |3l 12
Incline (Egim) 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Incline (Egim) 1 2 3 3 2 2 3 4 2 8 2 3 4 4 3 3 4 5] 3 2
Speed (H2) 2 5 4 5 4 5 4 2 3 8 3 6 5 6 5 6 5 8 4 2 Speed(Hz) 12 |31 |25 |38 |25 |31 |25 |12 |19 |19 |19 |37 |31 |37 |3 |37 |3l 19 |25 |12
Incline (Egim) 1 2 2 8 1 2 2 2 2 2 2 8 3 4 2 8 3 3 3 1 Incline Egim) 1 2 2 8 1 2 2 2 2 2 2 8 3 4 2 8 3 8 3 1
Speed (Hz) 2 6 7 4 4 7 4 2 4 8 3 7 8 ) 5 8 5 8 5 2 Speed Hiz) 12 37 |43 |25 |25 |48 |25 |12 25 119 19 43 | 50 | 3l 3l 50 | 31 19 3l 12
Incline Egm) 4 5] 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 8 Incline (Egim) 4 5] 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 10 2 12 7 3
Speed (Hz) 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5 7 9 8 9 7 8 4 2 Speed (Hz) 12 25 |37 | B0 |43 |60 |37 |12 19 19 19 31 43 |66 |50 |66 |43 |19 25 112
ncine@®m) 3 |5 |4 14 |3 |4 |4 |3 |3 |3 4 |6 |5 |5 4 |5 |5 |4 4 |2 nclne@€sm) 3 |5 |4 4 '3 |4 |4 '3 |3 |3 4 |6 |5 |5 4 |5 |5 4 4 |2
Speed (Hz) 2 4 5 5] 6 5] 6 8 3 8 3 5] 6 6 7 6 7 4 4 2 Speed Hz) 12 25 | 31 31 37 | 3l 37 119 19 19 19 31 37 |37 |43 |37 143 |25 |25 |12
ncline@€m 3 |5 |3 |4 |2 |3 |4 |2 '3 |3 |4 |6 4 |5 |3 |4 5 |3 |4 |2 ncine@€gm) 3 |5 |3 |4 |2 |3 |4 |2 '3 |3 |4 |6 4 |5 |3 |4 5 |3 |4 |2
Speed (H2) 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 Speed (Hz) 19 37 143 |31 50 | 31 56 |37 |25 |12 25 |43 |50 |87 |56 |37 62 |43 |25 |19
Incline Egim) - 2 2 3 8 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Incline (Egim) 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Speed (HZ) 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 Speed(Hz) 19 |37 |43 |31 |50 |37 |43 |37 |25 |25 |25 |43 |50 |37 |56 |43 |50 |43 |3l 19
Incline (Egim) 1 2 4 8 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 8 5 6 3 1 Incline (Egim) 1 2 4 8 2 2 4 5 2 2 2 8 5 4 3 8 5 6 3 1
Speed (HZ) 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 |8 6 5 3 Speed(Hiz) | 12 |50 |37 |25 |31 |56 |43 |31 |25 |25 |19 |56 |43 |81 |37 |62 |50 |37 |3l 19
Incline (Egim) 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Incline Egim) 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 8 7 8 4 5 3 3 3 1
Speed (H2) 2 8 5 8 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 8 Speed(Hz2) 12 |19 |31 |19 |19 |31 |19 |37 |19 |25 |19 |25 |37 |25 |25 |37 |25 |43 |25 |19
Incline Egim) 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 8 Incline Egim) 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 8
Speed (H2) 2 5 8 0 |6 9 5 3 2 8 3 6 9 0o 7 0 |6 4 3 2 Speed(Hiz) 12 |31 |50 |62 |37 |56 |31 |19 |12 |19 |19 |37 |56 |62 |43 62 |37 |25 |19 |12
Incline (Egim) 1 38 5 8 1 7 6 8 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Incline Egim) 1 8 5 8 1 7 6 8 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 8
Speed (H2) = 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 8 4 4 Speed(Hz) 12 |31 |31 |25 |25 |37 |25 |12 |19 |3l 19 1387 |37 |31 |31 |43 |3l 19 |25 |25
ncine€im 3 |5 |6 |7 |12 |9 |un un | |4 14 |6 |7 |8 12 lwo |n un |7 |3 ncine@€m 3 |5 |6 |7 |12 |9 n un |6 |4 4 |6 |7 |8 |12 w0 |n 7 |3
Speed (H2) 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 Speed(Hz) 12 |12 |25 |25 |25 |37 |37 |37 |50 |50 |50 |50 |50 |37 |37 |37 |25 |25 |12 |12
ndine®m 5 |5 |10 |10 |12 12 | |7z 7 7 |7 |7 9 |9 |9 |4 4 14 |4 |o ncine@€m) 5 |5 |10 (10 |12 |12 |12 7 |7 |7 7 |7 |9 |9 9 |4 |4 14 4 |o
Speed (Hz) 5 7 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5] 7 10 10 5] 10 ) Speed (Hz) = 31 43 1 62 |3l 43 162 | 31 43 1 62 |62 | 31 62 62 |3l 43 | 62 | 62 |3l 62 | 3l
Incline Egm) 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Incline (Egim) 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Speed (H?) 4 6 8 8 9 © " 10 n 11 n 11 n 11 9 © 9 7 6 4 SpeedHz) 25 |37 (50 |50 56 |56 68 |62 68 |68 |68 |68 |68 |68 |56 |66 |56 |43 (37 |25
Incline Egim) 3 8 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Incline Egim) 3 3 5 ) 5 (5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Speed (H2) 4 5 5 7 7 8 [l 1 [l 1 [l 12 [l 9 8 8 7 6 3 3 Speed(Hi2) | 25 |31 |31 |43 43 |50 |62 |62 |62 |62 |62 |62 |68 |56 |50 |50 43 |37 |19 |19
Incline Egim) O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Incline Egim) 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Speed (HZ) 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5] 6 6 5 5 4 4 3 8 Speed (Hz) 19 19 25 |25 |3l 31 43 143 | 43 |1 43 | 3l 31 37 | 387 |3l 31 25 125 19 19
Incline Egm) 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Incline Egim) &5 &) 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed (HZ) 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 8 Speed(Hiz) 12 |25 |37 |37 |43 |43 |50 |50 |25 |25 |43 |43 |50 |50 |37 |37 |50 |31 |3l 19
Incline (Egim) 5 5 8 8 0 |10 (10 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Incline Egim) 5 5 8 8 0 10 10 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed (H2) 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 |10 |6 2 |8 0 10 |7 5 3 2 Speed(Hiz) 25 |37 |19 |43 |43 |12 |31 |3 |50 |62 |62 |37 |74 |50 |62 62 |43 |31 |19 |12
Incline (Egim) 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Incline Egim) 2 4 4 4 4 2 3 8 3 8 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Speed (H2) 5 6 6 8 8 9 9 0 10 |1 2 12 0 |8 8 12 0 |7 5 4 Speed(Hiz) 31 |37 |37 |50 |50 |56 |56 |62 (62 |68 |74 |74 |62 |50 |50 |74 |62 |43 |31 |25
Incline Egim) 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 incline Egim) 3 8 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Speed HZ) | 3 6 9 9 12 12 12 2 |7 7 2 2 9 9 0 |12 [l 6 4 € Speed(H2) 19 |37 |56 |56 |74 |74 |74 |74 |43 |43 |74 |74 |56 |56 |62 |74 |68 |37 |25 |19
Incline Egim) 2 8 3 8 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Incline Egim) 2 8 3 8 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Speed (Hz) 5 ] 7 7 9 9 10 12 12 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 8 Speed (Hz) = 31 31 43 143 66 |66 62 |74 74 62 |62 |74 74 74 50 |62 |50 |37 |31 19
Incline Egm) 5 5] 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Incline (Egim) 5 5] 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Speed (H2) 6 6 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 12 6 6 3 Speed(Hz) | 37 |37 62 |62 62 |87 |87 |50 |50 |8 81 37 |37 |50 |50 |74 74 37 |37 |19
Incline Egm) 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Incline (Egim) 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Speed (H?) 5 6 12 12 14 14 8 8 n 11 9 © 12 12 6 6 12 12 5 4 Speed (Hiz) | 31 31 74 74 87 |87 |50 60 |68 |68 56 56 |74 74 37 |37 |74 74 31 25
Incline Egim) 3 8 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Incline (Egim) 3 3 5 ) 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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Programlar ve Fonksiyonlar

ZR10 Kosu Bandi

U01-U03 Kullanici tanimli programlar

Bu programlar icinde kullanici kisisel antrenman icin hiz ve egimi tanimlayabilir.

1.
2.
3.

Bekleme ekraninda, U01, UO2 veya UO3 is gorinene kadar PROGRAM tusuna basin.
Programin ilk segmentine girmek icin MOD tusuna basin.

Hizi ayarlamak icin SPEED (HIZ) +/- tusuna, bu segment icin egimi ayarlamak icin INCLINE (EGIM) +/-
tusuna ve devam etmek icin MOD tusuna basin.

Programin tum 20 segmenti icin yukarndaki islemi tekrarlayin.

Tum segmentler icin beriler girildikten sonra baslamak icin START (BASLAT) tusuna basin.

Girildigi zarman program secilen kullanici numarasi icinde kaydedilir (UO1, U02 veya UO3

Vicut yag fonksiyonu

1.

2
3.
4
5

Vucut Yag Fonksiyonu gérunene kadar PROGRAM tusuna basin.

Vicut Yag Fonksiyonuna girmek icin MOD tusuna basin.

HIZ/PROGRAM penceresi 6nceden ayarlanmis programi gortntuler (F1-F5).
Gerekli programi segmek icin mod tusuna basin.

PULSE/INCLINE (NABIZ/EGIM) penceresi programin parametrelerini géruntler, bunu degdistirmek igin
SPEED (HI2) + veya - ve onaylamak icin MOD tusuna basin.

F1 - CINSIYET SETI goruntulenir. 1 (erkek ) ve 2 (kadin) arasinda gecis yapmak icin EGIM +/- tusuna basin.
Onay icin MOD tusuna basin,

F2 - yas gorunttlenir. Ayarlamak igin EGIM +/- tusuna basin (on ayar 25 yildir). Onay icin MOD tusuna
basin.

F3 - Boy goruntulenir. Ayarlamak icin EGIM +/- tusuna basin (n ayar 170cmdir). Onay igin mod tusuna
basin.

F4 - AQiIrlik goruntulenir. Ayarlamak icin EGIM +/- tusuna basin (©n ayar 70 kgdir). Onay icin MOD tusuna
pasin.

F5 gosterilecektir. Bu asamada kullanici bilgileri kaydedilimistir. Yaklasik 8 saniye sureyle her iki elinizi
nabiz sensdrleri Uzerine koyun. Test sonuglar asagidaki gibi gorunecektir

19 veya alti Dustk agirlik
20-25 Normal agirlik
25-29 Asiri agirlik
30 veya Ustl Obez

Not: Tum okumalar tibbi cihaz olarak degil, sadece bir kilavuz olarak kullaniimak tzere verilmistir.
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HRC — Kalp Hizi Kontrolu
(Istege bagl, sadece HRC ve gogus kemeri olan Kosu Bandi igin gegerlidin).

Not: Hiz ve egim dlzeyleri bu program sirasinda manuel ayarlanabilir ancak antrenmani strdirmek icin
otomatik olarak degistirilirler. Bunlar ilk 60 saniye boyunca manuel olarak degistirilemez.

1. HRCI, HRC2 veya HRCS is gérunene kadar PROGRAM tusuna basin.
Kullanici kisisel verilerini girmek igin MOD tusuna basin (HIZ penceresinde HRC gorunecektir).

3. Kullanici yasi goruntalenir (9n ayar 30dur). Degistirmek icin EGIM +/- ve onaylamak icin MOD tusuna
basin.

4. Onerilen hedef kalp hizi goruntalenir. Degistirmek igin EGIM +/- ve onaylamak icin MOD tusuna basin.

5. ZAMAN penceresi 1000 dakikalik on ayarlanmis zamani gosterecektir. Degistirmek icin EGIM +/- ve
onaylamak icin MOD tusuna basin.

6. Baslamak icin BASLAT tusuna basin.

Not:

Hiz, hedef kalp hizina ulasmak icin program sirasinda otomatik olarak ayarlanir.

Maksimum hiza hedef kalp hizindan daha ¢nce ulasilirsa, egim bunu daha da artirmak icin 1 seviye ayarlanir.
Hedef kalp hizina ulasildiginda hiz ve egim artk degistirilemez.

Hedef Kalp Hiz'na ulasilirsa hiz ve egim sabit kalr.

MPH — KPH DONUSUMU

Hiz ve mesafe MPH ya da KPH seklinde ayarlanabilir.

Bunlar arasinda gecis icin:

1. GUVENLIK ANAHTARINI cikartin, bilgisayar ekraninda "GUVENLIK ANAHTARI CIKARTILDI" yazisi gorandr.,
2. 2 ila 3 saniye PROGRAM ve MOD tuslarini basili tutun.

3. Konsol otomatik olarak MPHden KPHye dedisir.
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Kalp Hizi Program Ayari

ZR10 Kosu Bandl

H1 PROGRAMI

Hedef bolge (L-H)

H2 PROGRAMI

Hedef bodlge (L-H)

H3 PROGRAMI

Hedef bolge (L-H)

H1 PROGRAMI

Hedef bolge (L-H)

H2 PROGRAMI

Hedef bolge (L-H)

111
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H3 PROGRAMI

Hedef bdlge (L-H)

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e T
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 27 132 24 142 47 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152

En dustk | Varsayllan | En yiksek En dustk | Varsayllan | En yuksek En dustk | Varsayllan | En yuksek
49 106 il 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 il 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55| 19 124 129 55} 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 mnr 122 27 57 134 139 144
58 100 105 10 58 7 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 na 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 il 16 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 il 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 el 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 115 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 17 122 27
7 88 93 98 7 102 107 nz 7 7 122 27
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 9 96 80 100 105 110 80 114 19 124
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WHCTPYKLIMX NO KOHCONWN ANA NMONL3OBATENA -~ 112 m=m 113
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OYHKUNN KOMIMBbKOTEPA

A XKK-amcnnen G BbICTpBIN PeXUM ANA N Yron HaknoHa T OcTtaHoska

R b k B PykoBoaCTBO NMo yrna HaknoHa O PykoBOACTBO MO U Tllporpamma
eebo
nporpamMMam H Pexunm nporpamMmam V  Knioy BesonacHocTn
< C Bpewmna I TPOMKOCTb P BLICTEbIN pexim AnA
D BeHTtunAaTOpR J Tporpamma CKOPOCTH
E Bxoa and nopkniodernAa K Kanopum Q CkopocTb
MP3-nnerepa L Tynec R AvctaHuna
F  Yron HaknoHa M CkopocTb S Tlyck
EEEUEREEERETIDHEERERE
[ArAra (ATAra OYHKUMN KHOTIMOK
KIvJud ARALA
= Mporpamma
BbibepuTe HyxHY0 nporpammy (PO-P24, HRC 1-3, UOT-UO3, F1-F5). CM. NyHKT «KOMIMBKOTEPHbIE MPOI PAMMbl»
— INSTANT INCLINE ——— % INSTANT SPEED - - r HIDKE.
w0 (5|8 & o
e ey Pexum

NmeeT 2 dpyHKLMMN:

Lna Belbopa PO, M1, M2 1n M3 (eM. onrcaHne nporpami).

INCLINE
AnA NOATBEPXAEHNA A2HHBIX MOV HACTPOMKE MPOrpamMMBl,

Myck

3anyckaeT nporpammy.

OcTaHoBKa

OcTaHaBBaeT MallvHy B NOOOM MOMEHT TOEHWVPOBKW. BEroBoe NONOTHO 3aMEAWT ABMKEHME 1
OCTaHOBUTCH, BCE AaHHbIE 6\/AyT C6pOU_IeHbI Ha HyneBoe 3Ha4YeHne.

CkopocCTb —

YMEHBLIGET CKOPOCTb BO BPEMA TOEHNOOBKM.

CKopocCTb +

YBennymBaeT CKOPOCTEL BO BPREMA TOEHNOOBKN.
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A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start

B Program Guide H Mode N Incline T Stop

C Time | Volume O Program Guide U Program yron HaknoHa

D Fan J Program P Instant Speed V Safety Key YMeHbLLIaET yron HaknoHa BeroBoro MoNOTHa BO BpeMA TREHNOOBKM,
E MP3 Input K Calories Q Speed

F Incline L Pulse R Distance

Yron HaknoHa +

YBENMUMBAET Yron HaKNOHa BEroBoro NONOTHa BO BPEMA TPEHVDOBKM,
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OYHKUNMN KHOIMOK

[Mporpamma

BoibepnTe HyxHy0 mporpammy (PO-P24, HRC 1-3, UO1-UO3, F1-F5). CM. nyHKT «KOMIMBKOTEPHBIE MPOI PAMMbl»
HIKE,

Pexunm
NmeeT 2 pyHKUNM:
Ana Beibopa PO, M1, M2 1nn M3 (CM. onvicaHne nporpamm).

[\nA MOATBEPXAEHWA AGHHBIX MW HACTPOMKE MPOrpamMMbl.

Myck

3anyckaeT nNporpammy.

OcTaHoBKa

OcTaHaBnBaeT MallnHy B NOOON MOMEHT TPEHVPOBKM, BEroBoe NoONOTHO 3aMEANUT ABUXEHWE U
OCTaHOBMTCH,; BCE AaHHbIE 6yAyT C6pOUJeHb\ Ha HyneBoe 3Ha4YeHne.

CKopocCTb —

YmMeHblaeT CKOPOCTb BO BpeMA TOEHNOOBKA.

CKOpOCTb +)

Increases the speed during workout.

Yron HaknoHa —

YMEHbLIAET Yyron HaknoHa ©eroBoro NonOTHa BO BoeMA TOEHNPOOBKN.

Yron HakKnoHa +

YBENnM4MBaEeT yron HaknoHa ©eroBoro NonoTHa BO BoemMA TOEHNPOOBKN.

BbICTPbBIN pexrM ANA CKOPOCTH

Use to select an exact speed whilst running.

BbICTPBIV peXuM ANA yrna HaknoHa

Use to select an exact incline whilst running.

BeHTunATOP

HaxxmmTe, 4ToObl BKNOUNTE NNAM BEIKANOYM T BEHTNNATOR.
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Bxoa anAa noaknioveHna MP3-nnevepa

Allows connection to personal MP3 player via supplied cable. Music will be played through built in speakers
and volume controlled by MP3 player.

Knioy Be3zonacHocTK)

NaHHaA MallmHa obopynoBaHa KpaCHbIM KNOHYOM DE30MacHOCTK, Be3 KOTOPOro TPEeHaxep He byneT
paboTaTh. OTa GyHKUMA NPEAYCMOTPEHa ANA HEMEANEHHOW OCTaHOBKM MallMHbI B CnyYae aBapuiiHOM
cUTyaumm. ECnm Kniod HenpaBnnbHO MOVIKPENNEH K TREHaxXepy, Ha AMCInen DyneT BelBEAEHO COODLLEHNE:
SAFETY KEY TAKE OFF (M3BNEYEH KAKOY BE3OINACHOCTI). 3axiM Ha Apyrov CTOPOHE Knioda
Be30nacHOCTY BO BpEMA TPEHVPOBKI BCErna AONKeEH ObiTb MPUKPENNEH K MON630BaTENIO, UTOD:! B
aBapuinHON CUTyaUmMm MaliHa MOrna He3aMeAWMTENBHO OCTaHOBUTHCA.

KHOMKW YIMPABNEHNA HA PYKOATKAX

CKOpOCTb +/—

Krorkamu SPEED + nnmi — (CKOpOCTb + UAI —) Ha MPaBOol PYKOATKE MOXHO MEHATL TEKYLLYKO CKOPOCTb BO
BPemMA PaboThl MPOrPaMMel.

Yron HaknoHa +/—)

Located on the left hand side handlebar the INCLINE + or — buttons can be pressed to change the incline
level of the running deck at any time during a program.

3axBaTbl ANA n3MepeHna nynbca

Ha obeux PYKOATKaxX NMMEKOTCAH MyNbCOBbIE AATHVKI. YTOOHI N3MEPNTL HaCTOTy MyNbCa, X CAeAyeT AeXaTb BO

BloemMA TOEHNOOBKN. O6paT|/1Te BHUMaHKE: ANA CHATWA NoKa3aHn nynbCa HEeobXoAKMO NEePXAaTb oba patynka.

KapAMOMOHWTOPR BbIAGET MHGOPMAaLIMIO TONBKO ANA COaBHEHWA NOKA3aHWM, @ He ANA MEANLIMHCKIX Lener nnm
KOHTONA COCTOAHMA 3A000BbA.
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HacTpoitka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 HacTpoitka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

KPH (km/u) KPH (km/u)
CkopocTs 2 4 3 4 3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 CKopoCTb 12 25 |19 25 |19 31 25 |12 3l 12 37 |12 43 112 50 |19 43 119 56 |19
Yron HaknoHa 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 Yron HaknoHa 1 2 3 8 1 2 2 8 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2
CkopocTb 2 & 4 6 4 6 4 2 4 8 3 6 5 7 5 7 5 8 5 2 CkopocTb 12 13l 25 |87 25 |87 |25 |12 (25 |19 |19 |37 |3l 43 | 3l 43 | 3l 19 |31 12
Yron HaknoHa 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Yron HaknoHa 1 2 3 8 2 2 3 4 2 8 2 8 4 4 3 8 4 ) 3 2
CkopocTb 2 5 4 5 4 8 4 2 3 8 3 6 5 6 5 6 5 8 4 2 CKopocTb 2 138 |25 |38 |25 |31 |25 |12 |19 |19 |19 |37 |31 37 |3 37 |3 19 125 |12
Yron HaknoHa 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Yron HaknoHa | 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
CkopocTb 2 6 7 4 4 7 4 2 4 8 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 CKOpOCTb 2 |37 |43 |26 (25 |43 (25 |12 |25 |19 |19 |43 |50 |31 |3l 50 | 31 19 |31 12
Yron HaknoHa 4 5 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 10 0 |2 12 7 3 Yron HaknoHa | 4 8 6 6 9 9 1 12 6 4 5 6 7 7 0 |10 |2 12 7 3
CkopocTb 2 4 6 8 7 8 6 2 3 3 3 5] 7 9 8 9 7 3 4 2 CKOopOoCTb 1.2 25 |37 |60 |43 |50 |37 |12 19 19 19 31 43 |66 |50 |66 |43 |19 25 112
Yron HaknoHa 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 Yron HaknoHa 3 8 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
CkopocTb 2 4 5 5] 6 5] 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 CkopocTe 12 25 | 3l 31 37 | 3l 37 |19 19 19 19 31 37 |37 43 |37 143 (25 (25 |12
Yron HaknoHa 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 Yron HaknoHa 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 (9) 3 4 5 3 4 2
CKOopOoCTb 3 6 7 5 8 B 9 6 4 2 4 7 8 6 9 6 10 7 4 3 CKkopocCTs 19 37 |43 |31 50 | 3l 56 |37 25 12 25 |43 |50 387 |56 |37 |62 43 25 |19
Yron HaknoHa 2 2 3 & 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Yron HaknoHa 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
CKopocTb 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 9 7 8 7 5 3 CKopocCTb 19 |87 143 |31 |50 |37 |43 |37 |25 |25 |25 |43 |50 |37 |56 |43 |50 |43 |3l 19
Yron HaknoHa 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Yron HaknoHa 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
CKopocTb 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 6 5 3 CkopocTb 12 50 |37 |25 |31 56 | 43 | 3l 25 125 119 56 | 43 |3l 37 |62 |50 |37 |3l 19
Yron HaxknoHa 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Yron HaknoHa 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 &) 3 3 3 1
CkopocTe 2 3 5 3 3 5 3 6 3 4 3 4 6 4 4 6 4 7 4 3 CkopocTb 12 19 31 19 19 31 19 37 |19 25 |19 25 |37 |25 |25 |37 |25 |43 (25 |19
Yron HaknoHa 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 © 9 7 4 3 Yron HaknoHa 4 4 3 6 7 8 8 6 3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
CkopocTb 2 & 8 10 |6 9 5 8 2 8 3 6 9 0 |7 0 |6 4 3 2 CkopocTb 12 181 50 |62 |37 |56 |3l 19 |12 |19 |19 387 |56 |62 |43 |62 |37 |25 19 |12
Yron HaknoHa 1 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3 Yron HaknoHa | 3 5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 4 3 3
CkopocTb 2 8 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 8 5 7 5 B 4 4 CkopocTb 12 1381 |31 25 |25 |87 |25 |12 |19 |8 19 |87 |37 |38 31 |43 & 19 |25 |25
Yron HaknoHa 3 8 6 7 2 9 1 1 6 4 4 6 7 8 2 10 11 il 7 3 Yron HaknoHa 3 5 6 7 2 19 11 1 6 4 4 6 7 8 12 10 1 11 7 3
CkopocTb 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2 CKOpOCTb 12 |12 |25 |26 |25 |87 |37 |37 |50 |60 |50 |BO |50 |37 |37 |37 |25 |26 |12 |12
Yron HaknoHa 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Yron HaknoHa | 5 5 10 10 2 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
CkopocTb 5 7 10 |5 7 10 |5 7 10 0 |5 0 10 |5 7 10 |10 |5 10 |5 CKopocTb 31 43 |62 |31 |43 |62 |3l 43 162 |62 |3 62 62 |31 |43 |62 |62 |31 |62 |3
Yron HaknoHa 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Yron HaknoHa 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
CkopocTb 4 6 8 8 9 9 1 10 1 1 1 1 1 1 9 9 9 7 6 4 CkopocTs 25 |37 |50 |50 56 |56 68 |62 68 68 68 |68 68 |68 56 |56 56 |43 |37 |25
Yron HaknoHa 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Yron HaknoHa 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
CKOopOoCTb 4 5 5 7 7 8 1 1 1 1 1 12 1 9 8 8 7 6 3 &) CKopocCTs 25 | 3l 31 43 143 |50 62 (62 62 |62 62 62 68 |56 |50 60 43 |37 |19 19
Yron HaknoHa 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 Yron HaknoHa O 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
CkopocTe 3 g 4 4 5 B 7 7 7 7 5 B 6 6 5 5] 4 4 3 8 CkopocTb 19 19 25 |25 | 3l 3l 43 |43 | 43 143 | 31 3l 37 |37 |31 3l 25 |25 119 19
Yron HaknoHa 5 5 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Yron HaknoHa 5 5 10 10 12 12 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
CKopocTb 2 4 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 CKopoCTb 12 |25 |37 |37 |43 |43 |50 |50 |25 |25 |43 |43 |50 |50 |37 |87 |50 |31 |3l 19
Yron HaknoHa 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 Yron HaknoHa 5 5 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
CkopocTs 4 6 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 12 8 10 10 7 5 3 2 CKOopOoCTb 25 |37 19 43 | 43 |12 3l 31 50 |62 (62 (37 74 50 |62 |62 |43 |3l 19 12
Yron HaknoHa 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Yron HaknoHa 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
CkopocTb 5 6 6 8 8 9 9 10 |10 1 12 12 0 |8 8 12 0 |7 5 4 CKopocTb 3l 37 |37 |50 |50 |66 56 62 |62 (68 |74 |74 |62 |[BO (5O |74 62 |43 3 25
Yron HaknoHa 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Yron HaknoHa 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
CKopoCTb 3 6 9 9 12 12 12 2 |7 7 12 2 19 9 10 12 Il 6 4 8 CkopocCTb 19 |37 |56 |66 (74 |74 |74 |74 |43 |43 |74 |74 |56 66 |62 |74 |68 |37 25 |19
Yron HaknoHa 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 Yron HaknoHa 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
CkopocCTb 5 8 7 7 9 9 0 |12 12 10 10 12 12 12 8 0 |8 6 5 3 CKopocTb 31 31 143 |43 |66 |56 |62 |74 |74 (62 |62 |74 |74 |74 |50 |62 5O |37 |3 19
Yron HaknoHa 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 Yron HaknoHa 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
CkopocTb 6 6 10 10 10 14 14 18 8 13 13 |6 6 8 8 12 2 6 6 3 CkopocTb 37 |37 |62 |62 |62 |87 |87 |50 |50 |8l 81 37 |37 |50 |60 |74 |74 |37 |37 |19
Yron HaknoHa 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 Yron HaknoHa 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
CkopocTb 5 5 12 12 14 14 8 8 n 1 9 9 12 12 6 6 2 2 5 4 CKkopocTb 31 31 74 74 87 |87 |50 |60 |68 |68 56 |56 |74 74 37 |37 |74 74 3l 25
Yron HaknoHa 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 Yron HaknoHa 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0

RFE 5073_ZR10ConsoleManual_ALLLANGUAGES.indd 116-117 26/06/2012 12:10



M

Toe

POIrPAMMbI N PYHKLIUWU
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U01-UOS: 3apaBaeMsble nonb3oBaTenemM nporpammbl

B pamkax aTux NporpamMM Nonb30BaTENs MOXET 3aAaTb CKOPOCTb W YrON HaKNOHa ANA VHAVIBUAYANLHOM
TPEHUPOBKM.

1. B pexuMme oxunpaHna Haxmute kHornky PROGRAM (Mporpamma), UTobbl BEIBECTY Ha AVICTINEN MPOTrPaMMbl
o1, Uo2 nnn UO3.

Haxxmute MODE (Pexim), 4ToDbl BBECTV NapameTo NepBOro CerMeHTa nporpamMmbl,

3.  HaxumarnTe SPEED +/- (CKOPOCTb +/-), 4TODbI OTPEryNMPOBaTL CKOPOCTb, 1 INCLINE +/— (Yron HaknoHa
+/=), 4TODBI OTPErYNMPOBATL YKNOH ANA ABHHOIO CermMeHTa, a 3atem Haxmute MODE AnA MooAONKEHNA.

4. [loTopuTe 3Ty MPOLEAYPY ANA KaXAOTO 13 20 CErMeHTOB NPOorpammsl.
5. TNocne BBOAG BCEX CEMMEHTOB HaXMUTE KHOMKY START (Tyck) ana 3anycka Nporpammbl,

Mocne BBOAG A@HHbIX MPOrpamMMa ByneT coxpaHeHa noa BeDPaHHbIM MONb30BATENECKIM HOMEPOM
(Uo1, Uo2 mnin UO3).

®YHKLIMA KOHTPONA XMPOBOWN TKaHU

1. Lepxute HaxaTon kHomky PROGRAM ([porpamma), moka Ha ancrinee He noasuTcA dyHkUmA Body Fat
(KOHTPONb XMPOBOM TKaHM).

2. Haxwmure MODE (Pexinm), 4ToDbl OTKPBITH OyHKLIMIO Body Fat (KOHTPONG XNPOBOW TKaHW).

3. Ha akpaHe SPEED/PROGRAM (CkopocTs/[porpamma) OyneT oTobpaxeHa NpeaBapUTensHO 3apaHHanA |
nporpamma (F1-F5).

4. \na BbiGopa nporpammel HaxmmTe MODE (Pexiim).

5. B okHe PULSE/INCLINE ([ynbc/HaknoH) ByayT oTODRaKEH: NapamMeTobl MOorDaMMbl, €CNv Hy»KHO
N3MEHWTb STU 3HaUEHNA, UCMONL3YMTE KHOMKM SPEED + 1ni — (CKOpOCTb + Unm =), 3aTeM HaxkmmTe MODE
(Pexxim) AnA MOATBEPXAEHNA,

6. F1 — BoiceeTnTCcA SEX SET (YkazaTth non). Haxvimarte INCLINE +/- 1 BelbepuTe 1 (My>XCKoW) nnin 2
(PreHekmn). KHomkon MODE (PexxiiM) MOATBEpAMTE BHIOOP.

7. F2 — ykasaTb BO3pacT. HTobbl 3anath BO3pacT (MpeaBapUTENLHO YCTAHOBNEHO 25 NET), HaxuMarTe
kHoMKK INCLINE +/- (Yron HaknoHa +/-). KHornkon MODE (Pexim) MOATBEPAMTE BLIOOP.

8. F3 — ykasaTb pocT. YTobbl 3apaTh POCT (MpenBapuUTensHO ycTaHoBNeHO 170 o), HaxkmvanTe INCLINE +/—
(Yron HaknoHa +/-). Knonkon MODE (Pexiiv) MoATBEPANTE BHIDOP.

9. F4 — ykasaTb Bec. YTobbl 3anaTh BeC (MPenABaprUTEnbHO yCTaHOBNEHO 70 KI), HaxmMarTe INCLINE +/-
(Yron HaknoHa +/-). Knonkot MODE (PexiimM) NOATBEPAUTE BHIOOP.

10. ByneT BbiBepeHO F5 Ha paHHOM aTane coxpaHAeTeA nonb3oBaTensckan nHdopmMauma. INonoxute obe
PYKM Ha NYNbCOBBIE AATUMKM MOMMEPHO Ha 8 CeKyHA, PesynstaThl MpOBEPKY OTODPa3ATCA CNEAYIOLLMM
obpaszom:

19 N1 MeHbLLE Manbivt BeC
20-25 HopmaneHbI BeC
25-29 1130bITOYHbIN BEC

30 vnn Bonblue OxmpeHne

MNpumevaHue: BCe napameTpbl Ha ANCMNEE ABNAOTCA NULWb OPUEHTUPOM ANA 3aHATUN; 3TO
obopynoBaHVe He ABNAETCA MEAULIMHCKUM.
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HRC — KoHTponb cepaeyYyHoro putma
(AOHO/\HMTef\bHaH onunMA; TONBKO B TpeHaxepax C d)yHKI_LMeM HRC 1 noAcom ¢ HarpyAHbIM AaTWMKOM).

MpuMeyaHme: BO BPeMA BbINONHEHWA 3TON NPOrpaMMbl MOXHO BPYUHYIO PErynnpoBaTh CKOPOCTb U
Yron HaKnoHa, Ho aTu napameTpbl ByAyT USMEHATLCA aBTOMATUYECKN ANA NOAAEPXKAHNA pexnmMa
TpeHnpoBKU. MepBble 60 CEKyHA 3TN BENMYMHBI HENb3A MEHATL BPYYHY!HO.

1. Haxumarnte PROGRAM (Mporpamma), 4tobbl BeiBeCT Ha avcnnein HRCI, HRC2 nnin HRC3,

2.  Haxwmmte MODE (PexM) ANA BBOAG MONB3OBATENBCKMX AAHHBIX
(HRC nofAsuTCA B OKHE CckopocTy SPEED),

3. ByneT nokaszaH BO3pacT nonbaosaTend (MpeasapuTensHoO 3apaHo 30). Haxvmaite INCLINE +/- (Yron
HaKNoHa +/-), YTODbl U3MEHITL 3HadeHNe, 3aTem HaxmmTe MODE (Pexiim) anA MOATBEDXAEHNA.

4.  ByneT BHBEAEHO PEKOMEHAYEMOE 3HAYEHME CEPASUHOMO PUTMa. YTODbI 3MEHWTL 3TO 3HAUEHWE,
HaxxmuTe INCLINE +/- (Yron HaknoHa +/-), a 3atem MODE (Pexxim), UToDbI MOATBERAVTL BIOOP.

5. B okHe TIME (Bpemna) OyAeT NokasaHo NpeasapuTensHo 3anaHHoe Bpemsa 10,00 MUHYT. Haxvvarte

INCLINE +/- (Yron HaknoHa +/-), 4Tobbl M3MeHUTh 3HadeHue, a 3atem MODE (PexiiM) AnA MOATBEDKASHNA,

6. A 3anycka HaxmuTe START (Tyck).

MNpvmevaHne

LAnA AOCTIKEHMA 3aAaHHOIO CEPASYHOrO PUTMa CKOPOCTb 6yAeT PErynnMpoBaTbCAH aBTOMaTUYECKIN BO BOEMA
BbIMONHEHWA MOOr OaMMBbl,

Ecnm BbIxOA Ha MakCUMansHyo CKOPOCTL MPOUNCXOANT AO ACCTIKEHNA 3aAaHHOIO CePASHYHOro pUTMa, Yyron
HakNoHa 6}/Q6T KOPPEKTNOOBATLCAH Ha 1 YPOBEHL B CTOPOHY YBENNHEHNA.

Mo AOCTUKEHNM 3aAGHHOMO CEPAEYHOIO PUTMa CKOPROCTbL U Yron HaknoHa Bonblie He ByayT N3MEHATLCA.

[0 AOCTKEHMM 3aAAHHOIO CEPAEHHOIO PUTMa CKOPOCTb 1 YKNOH OCTaIOTCA HEU3MEHHBIMM,

MNEPEBOA MPH (MUNb B YAC) B KPH (KM/Y)
3HauYeHMA CKOPOCTN U ANCTaHUMKM MOXHO 3aaaBaTh B MPH (Mynb B Yac) unm B KPH (KMMA).
MepeknioyeHne aTux eAVHUL U3MEPEHVIA;

1. Ybepute SAFETY KEY (Knio4 ©e30MacHOCTM), KOMMBIOTED BIBEAET cOoDUIEHWe: SAFETY KEY TAKE OFF
(V13BneUeH kntoy BesonacHOCTW).

HaxmuTe 1 yanepxmante BMecTe kHomku PROGRAM (Mporpamma) n MODE (Pexiim) 2-3 CEKYHAI,

3. KoHCONb aBTOMaTVYeckn nepexknountca ¢ MPH Ha KPH.
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NMPOrPAMMA H1 NPOrPAMMA H2 MPOrPAMMA H3 MPOrPAMMA H1 MPOrPAMMA H2 MPOrPAMMA H3
DonycTumbii AnanasoH (L-H) DonycTumbi AnanasoH (L-H) NonycTuMbIi AnanasoH (L-H) AonycTumMbi AnanasoH (L-H) AonycTumblii ananasoH (L-H) AonycTumblii ananasoH (L-H)
Bospact Bospact BospacTt BospacTt Bospact BospacTt
Camoe Huakoe | 3HadeHue no | Camoe BbICOKOE Camoe Huakoe | 3HaveHue no | Camoe BbICOKOE Camoe Huskoe | 3HauyeHue no | Camoe BbiCOKoe Camoe Huakoe | 3HaueHve no | Camoe BbiCOKOe Camoe Huskoe | 3HaueHue no | Camoe BbiICOKOE Camoe Huskoe | 3HadeHue no | Camoe BbICOKOE
3HaueHVe yMonuaHuio 3HaueHne 3HaueHne yMonuaHmio 3HaueHne 3HaueHne yMonuaHuo 3HaueHue 3HaueHVe yMonuaHuio 3HaueHVe 3HaueHue yMonuaHmo 3HaueHue 3HaueHne yMonyaHuio 3HaueHne
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 1 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 T 51 105 10 15 51 122 27 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 12 55) 19 124 129 55 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 72 56 102 107 12 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
25 122 27 132 25 141 146 151 25 161 166 171 58 100 105 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
26 21 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 10 59 16 21 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 nz nrz 122 64 128 133 138
32 nrz 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
33 nrz 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 n 92 97 102 n 107 nz nrz 7 122 127 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 el 96 101 72 106 i 116 72 121 126 131
40 nz nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 el 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
41 m 116 121 4 129 134 139 a4 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 nrs 122 27
44 109 14 19 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 nz 7 nr 122 27
45 109 114 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 12 78 16 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 nz nr 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 91 96 80 100 105 10 80 na 19 124
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——— INSTANT INCLINE ———— ——— INSTANT SPEED ———

; .15,

INCLINE

A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start

B Program Guide H Mode N Incline T Stop

C Time | Volume O Program Guide U Program
D Fan J Program P Instant Speed V  Safety Key
E MP3 Input K Calories Q Speed

F Incline L Pulse R Distance
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A LCD BO | BE Q &EE
B 1EFiEmE | BERF R HEE
C Hfia K #= S BE
D KA L BkiE T &I
E MP3 A M HE U #ERF
F &= N EFis/E vV {REGE
G ERRHERIE O HERTEE

H &3 P {HARIE

FREIRE

EF

PEIZMEERIFZRE ( PO-P24, HRC 1-3. U01-UO03 #0 F1-F5) S THEHE “BRER" .
X

XH 2 MIEe:

% PO, M1, M2 3 M3 (B “IEF" ) .
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R A

T TEE TR R R R
XU

BAEFTIF/ AR,

MP3 B\

{6 A PREMBIE T AR A SRR BN AN MP3 B35, ATBENEFARBERE R, BT MP3 R

===
HE

{REC

FHFE—NIEHRIER, ZFEXMREYE, BENLELE. EEAREEREA TRV EEIETIE.
MBZEERERERREZMEYN, EREETR “RERFKE" . BI5EHHE, RERS—IHHEFUMIBFL
S5RPRE UERNSEEGELEZ2ERMIEMEE. ( “SAFETY KEY TAKE OFF” )

RFEH

1R/ +/-
HEIEMEF LA SPEED + (183 ) o - (RE) 124, 768 EHTE RIS THE TR RO TR

R EIEK /BN +/-

SPEED + (8% ) = - (E# ) BAMTAEMNKF L, RTEN EREIEFIEITHE R IEZE
BITHRE.

R EEI

AT L RRF S EERRE. ATENAPHBER, TRERGIEDEEILEL. Fi8 ®0
EEAMERRE UWEEREN. MERNRESEERZA TRATETRREZEN.
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FENtE 7

PO FHERF

M1-M3 BflE]l. EEEE =R
P1-P24 ZRIEIEF
U01-uo03 AREXRER
HRC1-HC3 IDEEHIERF

F1-F5 B{KBERATNRE

PO FEhiEHF

1. 7 “HH” BXT, 3% START (B3h) MZEIFHFahiE=N.
2. HE/EEE/AERNETRIEE.
3. $RYAHAE), WRERER SPEED + (3BiE) = - (FE ) REFTEERSHAIEE.

M1 - M3

1. 7 7 #XT, 4% MODE (#3) ##F M1, M2 5 M3,

2. XEFEHREIERHEAKIZERE (M1), BE (M2) A8 (M3).

3. —BIEE, WERA INCLINE +/- (S EEM/mN) RIEBAHFIZE, AJFHE START (/B3h) FiA.
4. BfiE, BEEIAEBHIEEHNHEFREH. —BERKTH BEBEREFER FHZEGE

A%,

P1-P24 12F
53¢ e 2 AT I 7S8R S 6] IS B OH BB R S A O TR AR

IR MRAPEXERFZITHENETRE/MHE, EREEFSTHT—IRERSRHigE
B/ E.

1. HEFVUERL 1% program (12/7) &8l ERFEMER, 1% speed+/- (1BR/BIE ) AW ATERE
E=AHT—1EF

2. XEREFHBARIERER 30 280, ®F START (/3%h) Z81, TTRLEITIR INCLINE + ( {5 Ei
) s O (SR ) RERIEX.

3. XERFIETHE, BEFEMERESRS S 20 MXE. S XERIE EBURFIEFRNZEE.

4. f5It0, 20 SM9PAERE = 20 1 HRIXIE. Bk, EFE/ARERAXAE 1 oHEE—R. TRLIRERE
HORSiE], RUELL A AR FTE T k.

5 #EEAKXME, H speed/incline (EE/HME ) RETUN, EHSHSEKEE, FARXURTE
3 #heh.
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KPH i%& 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 MPH %8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
R 2 |4 |3 |4 |3 |5 |4 |2 |5 |2 |6 |2 |7 |2 |8 |3 |7 |3 |9 |3 R 12 125 |19 |25 (19 |31 |25 |12 |31 |12 |37 |12 |43 |12 |50 |19 |43 |19 |56 |19
1R 1 2 |3 |3 2 |2 |38 |2 |5 |4 |5 |6 |6 |4 |5 |5 |6 |5 |2 15UREEE 1 2 |3 |3 1 2 |2 |3 |2 |5 |4 |5 |6 |6 |4 |5 |5 |6 |5 |2
RE 2 |5 |4 |6 |4 |6 |4 |2 |4 |38 |3 |6 |5 |7 |5 |7 |5 |3 |5 |2 HE 12 1381 |25 |87 |25 |37 |25 |12 |25 |19 |19 |87 |31 |43 |31 |43 |31 |19 |31 |12
HRHE 1 2 13 |38 |2 |2 |3 |4 |2 |8 |2 |38 |4 |4 |3 |3 |4 |5 |3 |2 15 1 2 |3 |3 |2 |2 |3 |4 |2 |3 |2 |83 |4 |4 |3 |8 |4 |5 |3 |2
HRE 2 |5 |4 |5 |4 |5 |4 |2 |3 |3 |3 |6 |5 |6 |5 |6 |5 |3 |4 |2 HE 12 |31 |25 |81 |25 |31 |25 |12 (19 |19 |19 |87 |31 |37 |31 |37 |3 |19 |25 |12
G0 1 2 |2 |3 |1 2 |2 |2 |2 |2 |2 |38 |3 |4 |2 |3 |3 |3 |3 |1 1R 1 2 12 |3 |1 2 |2 |2 |2 |2 |2 |38 |3 |4 |2 |3 |3 |38 |3 |1
HE 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 HEE 12 |37 |43 |25 |25 |43 |25 |12 |25 |19 |19 |43 50 |31 |31 |50 |31 |19 |31 |12
1R 4 |5 6 |6 |9 |9 1 2 6 |4 |5 6 |7 |7 10 |10 |2 2 |7 3 15 EE 4 |5 6 16 |9 |9 1 2 |6 |4 |5 |6 |7 |7 o |10 |2 |12 |7 |3
T 2 |4 |6 |8 |7 |8 |6 |2 |3 |3 |3 |5 |7 |9 |s |9 |7 |3 |4 |2 T 12 |25 |37 |50 143 |80 |37 |12 19 |19 |19 |31 43 |56 |50 |56 |43 |19 |25 |12
1R 3 |5 |4 |4 |3 |4 |4 |3 |3 |3 |4 |6 5 5 |4 |5 |5 |4 |4 |2 15RHEE 3 |5 |4 |4 |3 |4 |4 |3 |3 |3 4 |6 |5 5 |4 |5 |5 |4 |4 |2
B 2 |4 |5 |5 |6 |56 |6 |3 /3 |3 |3 |5 6 |6 |7 |6 |7 |4 |4 |2 HE 12 |25 |31 |81 |37 |31 |37 |19 19 |19 |19 |31 |37 |37 |43 |37 |43 |25 |25 |12
R 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 |4 |5 3 4 2 R 3 5 3 |4 2 3 4 2 3 3 |4 6 |4 5 3 4 5 3 |4 2
HE 3 |6 |7 |5 |8 |5 |9 |6 |4 |2 |4 |7 |8 |6 |9 |6 |10 |7 |4 |3 R 19 |87 |43 381 50 |31 |56 37 25 |12 |25 43 |50 |37 56 |87 |62 43 25 |19
= 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 AR E 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
TR 3 |6 |7 |5 |8 |6 |7 |6 |4 |4 |4 |7 '8 |6 |9 |7 |8 |7 |5 |3 RE 19 |87 |43 |81 |50 |37 |43 |37 |25 |25 |25 |43 |50 |37 |56 |43 |50 |43 |31 |19
E=0: 1 2 |4 |38 |2 |2 |4 |5 |2 |2 |2 |38 |5 |4 |3 |3 |5 |6 |3 |1 E=0:3 1 2 |4 |3 2 |2 |4 |5 2 |2 |2 |83 |5 |4 3 |3 |5 |6 |3 |1
R 2 |8 |6 |4 |5 |9 |7 |5 |4 |4 |3 |9 |7 |5 |6 |10 |8 |6 |5 |3 TRE 12 |50 |37 |25 |31 |56 |43 |31 |25 |25 |19 |56 |43 |31 |37 |62 |50 |37 |31 |19
g E 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 s B 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
R 2 |8 |5 |3 |3 |5 |3 |6 |3 |4 |3 |4 6 |4 |4 |6 |4 |7 |4 |3 R 12 119 |31 |19 19 |31 |19 |87 (19 |25 |19 |25 37 |25 |25 |37 |25 |43 |25 |19
1R 4 |4 |3 |6 |7 |8 |8 |6 |3 |4 |5 |5 4 |7 |8 |9 |9 |7 |4 |3 i 4 |4 |3 |6 |7 |8 |8 |6 |3 |4 |5 |5 |4 |7 |8 |9 |9 |7 |4 |3
HRE 2 |5 |8 |10 |6 |9 |5 |3 |2 |3 |3 |6 |9 |10 |7 |0 |6 |4 |3 |2 HE 12 1381 |50 |62 |37 |86 [31 |19 12 |19 |19 |37 56 |62 |43 |62 |37 |25 |19 |12
R 1 3 |5 18 |1 7 |6 13 |2 |4 |2 |4 |6 |9 2 |8 |7 |4 |3 |3 15 1 3 5 |8 |1 7 6 |3 |2 |4 |2 |4 |6 |9 |2 |8 |7 |4 |3 |3
HRE 2 |5 |5 |4 |4 |6 |4 |2 |3 |5 |3 |6 |6 |5 |5 |7 |5 |3 |4 |4 HE 12 |31 |31 |25 |25 |37 |25 |12 19 |31 |19 |37 |37 |31 |31 |43 |31 |19 |25 |25
15 3 |5 |6 |7 |12 19 |1 |n 6 |4 |4 |6 7 |8 |12 o 1 |1 |7 |3 1R 3 |5 |6 |7 |12 |9 1 |n |6 4 4 |6 |7 |8 |12 |10 n |n |7 |8
HE 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 |4 2 2 B 12 |12 |25 |25 |25 |37 |37 |37 |50 |60 |50 |50 |50 |37 |37 |37 |25 |25 |12 |12
GiE=0:5 5 |5 |10 |10 |12 (12 |1 |7 7 |7 |7 |7 9 |9 |9 |4 4 |4 |4 |0 e 5 |6 |10 (1o (12 |12 |2 |7 7 |7 |7 |7 9 |9 |9 |4 |4 |4 |4 |0
HE 5 |7 |0 |5 |7 |10 |5 |7 1o |10 |5 | (10 |5 |7 |10 |10 |5 |10 |5 T 31 |43 |62 |31 |43 |62 |31 |43 |62 |62 |31 |62 |62 |31 |43 |62 |62 |31 |62 |31
1 E 2 |4 |4 |4 |4 |2 |3 |3 |3 |3 1 1 1 6 |6 |0 |o |2 1 0 15RHEE 2 |4 |4 |4 |4 |2 |3 |3 |3 |3 1 1 1 6 6 |0 |0 |2 1 0
HE 4 |6 |8 |8 |9 |9 |un o v |1 |1 |{n 1 1 |9 |9 |9 |7 |6 |4 HEE 25 |37 |50 |50 |56 |56 |68 |62 68 |68 |68 |68 68 |68 |56 |56 |56 |43 |37 |25
it 3 |3 |5 |5 |5 |5 |2 |2 |1 1 0 |0 o |1 2 |2 2 2 |2 |0 i = 3 13 |5 |5 |5 |5 |2 |2 |1 1 0 o o |1 2 |2 |2 |2 |2 |o
HE 4 |5 |5 |7 |7 |8 |un | n un |{n |2 11 9 |8 |8 |7 |6 |3 |3 R 25 |81 |31 |43 |43 |50 |62 |62 (62 |62 |62 |62 68 |56 |50 |50 43 |37 |19 |19
s B 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0 AR E 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
R 3 |8 |4 |4 |5 |5 |7 |7 |7 |7 |5 |5 |6 |6 |5 |5 |4 |4 |3 |83 RE 19 |19 |25 |25 31 |31 |43 143 43 |43 |31 |38 |37 |37 3 |38 |25 25 19 |19
GFE 5 5 0o (10 (12 (12 |12 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 s 5 5 o (10 (12 (12 |12 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
R 2 |4 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |4 |4 |7 |7 |8 |8 |6 |6 |8 |5 |5 |3 RE 12 |25 |37 |87 |43 |43 |50 |50 |25 |25 |43 |43 |50 |50 |37 |37 |50 |31 |31 |19
g E 5 5 8 8 0 |10 (10 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 s 5 5 8 8 0 |10 |10 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
R 4 |6 |3 |7 |7 |2 |5 |5 |8 |10 |10 |6 |12 |8 |10 |o |7 |5 |3 |2 TR 25 |87 |19 |43 |43 |12 |31 |81 |50 |62 |62 |37 |74 |50 |62 |62 |43 |31 |19 |12
1R 2 |4 |4 |4 |4 |2 |3 |3 |3 |3 |1 1 1 6 6 |0 |0 |2 1 0 5= 2 |4 |4 |4 |14 |2 |3 |3 13 |3 |1 1 1 6 6 |0 |0 |2 1 0
HE 5 |6 |6 |8 |8 |9 |9 | (10 (1 |12 |12 (10 |8 |8 |12 |10 |7 |5 |4 HE 31 |87 |37 |50 |50 |56 |56 |62 62 68 |74 |74 62 |BO |50 |74 |62 |43 |31 |25
1R 3 |8 |5 |5 |5 |5 |2 |2 |1 1 0 o |o |1 2 |2 |2 |2 |2 |o 15 EE 3 |8 |5 |5 |5 |5 |2 |2 |1 1 0o |o |0 |1 2 |2 |2 |2 |2 |o
HRE 3 16 |9 |9 |12 |12 |12 |2 7 |7 |12 |2 9 |9 | |2 1 |6 |4 |3 HE 19 |37 |56 |56 |74 |74 |74 |74 43 |43 |74 |74 56 |56 |62 |74 |68 |37 |25 |19
s E 2 3 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 155 E 2 3 3 3 4 |4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 |4 4 o
RE 5 |5 |7 |7 |9 |9 |0 |2 |12 (10 |10 |12 12 (12 |s |10 |8 |6 |5 |3 RE 31 |81 |43 |43 |56 |56 |62 |74 |74 |62 |62 |74 |74 |74 |50 |62 |50 |37 |31 |19
15RHEE 5 |5 |8 |8 |4 |4 |4 |7 |7 |7 |7 |7 1 1 3 |4 4 |4 |4 |0 = 5 |5 8 |8 |4 |4 4 |7 |7 |7 |7 |7 I 1 3 14 |4 |4 |4 |0
T 6 |6 |10 |10 |10 |14 |14 |8 |8 |13 |13 |6 |6 |8 |8 |12 |12 |6 |6 |3 T 37 |37 |62 |62 |62 |87 |87 |50 |50 |81 |8 |37 37 |50 |50 |74 |74 |37 |37 |19
R 2 |4 |4 |4 |4 |2 |3 |3 |3 |3 1 1 1 6 6 |0 |0 |2 1 0 15REEE 2 |4 |4 |4 4 |2 |3 |83 |3 |3 1 1 1 6 6 |0 |0 |2 1 0
HE 5 |5 |12 |12 |14 |14 |8 |8 1 |1 |9 |9 |12 12 |6 |6 |12 |12 |5 |4 HE 31 |81 |74 |74 |87 |87 |50 |50 68 |68 |56 |56 |74 |74 |37 |37 |74 |74 |31 |25
1 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 5= 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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U01-U03 AFREX R

ERXLRERR, APTUAN ABEE L EEFIRRE.

1. EFHNESL & PROGRAM (#8fF) #&=4, HZE U01, U02 5 U03 #HER.
2. % MODE (#3{), HAREBFHNE—IXIE.

3. i% SPEED +/- (/B ) {EEE, & INCLINE +/- ({FifEEM/ B/ ) FELX ERERE,
% MODE (##3) 44,

4. XMWIEFHIEE 20 MXE, EE LRRE.
5 —BEWATHIE FR START (/B3h) .

WANE EFEEAFEIIEEMAASHS (U01. U02 5 U03,

SkPBERRINRE

1. ¥ PROGRAM (#F) %, EZRTRHEASAHINGE.

2. ¥ MODE (#8=), HNSEIEIINGE.

3. SPEED/PROGRAM (#EE/#EF ) B ETRMIZ:ERF (F1-F5),
4. # mode (#RX ) MINFEHNEF.
5

PULSE/INCLINE (BkE/HifE ) BOMETIEFSH, % SPEED + (1) =- (BFE), BXHs
#, #% MODE (#&=) i\,

6. F1-HIZEBSER. 2 INCLINE +/- (RIEEA/B/N) , 1 (BH) f12 (x%) ZiElik.
¥ MODE (#3) @i\,

7. F2- FRHESER. & INCLINE +/- (#FEEM/ B/ ) BE (FUREHR 25 %) . # MODE (#=X)
LN

8. F3-BEWSER. &2 INCLINE +/- (FEEM/ B/ ) BHE (BUREZA 1770em) . & mode (#&
) ik

9. F4-HERSET. & INCLINE +/- (F BB/ B/ ) BE (FigEA 70kg) . & MODE (#3X)
LN

10. F5 HER. HEUMER, FAAEECHEMN. SRFREKEERE LK 8 #th. M MLERKE
T

19 ST EEIRK

20-25 KELEE
25-29 mENS

30 i E BERE

IR PHEIEBRENERER TRIEAETZEER.
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HRC - I ZR x5
(T, {UEATFE HRC FLEMME RS ) |

IR AREFIZITHE AFHRARREMGRE BEEMENESBEEUZ G, £ 60 7
2, FAFHELILIRE.

1. # PROGRAM (%), HZE HRC1, HRC2 5 HRC3 E7R.
2. #% MODE (=) @ANAPHAN AEHE (HRC ¥ E/R7E SPEED (EE) BOF) .

3. RAPHFRBETR (FUR{EAR 30) . #& INCLINE +/- (R EZBX/R/N ) #HITER, % MODE (&)
ik,

4. BEWHBHROEBESER. BEHK, & INCLINE +/- (HFIEEA/ B ) , % MODE (&R ) #il.

5. TIME (EE ) BO¥% R RFZAIE 10.00 440, 32 INCLINE +/- (R$ERA/ BN ) #HTER, %
MODE (#3{) #iA.

6. 3% START ( J2zh) FFi4.

=

BFETHE ZERBEZRE HEEXFBHROE.
MRERBBVDRZANAZRARE, WREFEHE 1 MIR, Mit—FEx.
MRREBEDE, EENRFHEHIEEL.

MRZEFEAROR, EEMEFERRIFERE.

MPH 2| KPH BY%:R

HREFEEEE A MPH 5 KPH,

EEXFA AL B

1. BTREEE, BREET “RESEE" .

2. [ERf#ZR{E PROGRAM (2 ) #1 MODE (183 ) #%4H 2 -3 #%h.
3. EHIEHEN MPH §1#3] KPH,
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BARX1E (L-H)

BFRX1 (L-H)

BRI, (L-H)

BHRX1 (L-H)

BRI, (L-H)

BAREE (L-H)
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16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e 7
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 67
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 41 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 16 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152

49 106 il 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 il 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 [ts] 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 27 132 137
66 95 100 105 66 n 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 27
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 o1 96 80 100 105 1o 80 14 19 124
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O 1 —41aE

A LCDY«YvR™ | RUz—LA Q =R
B Z7O0UZL-A4A4R J O34 R BBt
Reebok C B K HOyU— S B
< D 77> L B T =1k
E MP3AA M SRR U Z7Aa%5Ah
F &R N &R V ZeF—
G B5ER O 7O 7L-H4A4KR
H £—R P fEEZRE
EEENEEEEEEENENEEEEEE ,
(ATArA [ACAra . -
0 Rk NS > 1E N
Sa e | Program (707 3L4)
= Es FLEDTOY 5L (PO-P24.HRC 1-3.U0T-U03.F1-F5)&RIRLET U T AV 1—4 - FOY S L 25 R
~——— INSTANT INCLINE — "..__ INSTANT SPEED ————, b—(<7l—c‘éb\o
o) 15
Mode
INITIE2DDIEREN B DX

POMT\M2EXEM3TEIRLEK T (TOTZL%ER),
TOVILERERIC. T - 2R LET

INCLINE

Start (FA%8)
TO7ZL%RBLET,

Stop ({Z1k)

T—JFIRRICWDTEYI VEFIELET, TV - NILADRENES  BRIELELER T, IRNTOT—F
NMEOIYEYRENET,

Speed - (EE)

Decreases the speed during workout.

\Y

Speed +(RE+)

T—OF7INRICREZ EIFET,
A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start
B Program Guide H Mode N Incline T Stop . o
C Time | Volume O Program Guide U Program Incline —(1&#4-)
D Fan J Program P Instant Speed VvV Safety Key D—IF7 INRICTY =T NILNDIERILARILE TIF £,
E MP3 Input K Calories Q Speed
F Incline L Pulse R Distance

Incline + (&&}+)
J—OFIRPICoTY =T - RILNOERILARIILEZ EITES,
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ZR1IOKL Y R=)L

Instant Speed (FI5%EE)
YV HRICRERREDEIRTBESICERULED,

Instant Incline (B5&{@#!)
SYZVHRICEDERERIRT 2 =CERUED,

Fan (77Y)
77V DEREANIEDYI DT BEEITHUET,

MP3 input (MP3 A7)

XfaEInicr—7NZ2ERUCEADMPITLAVY—ICERTEEX T, FRF . ABAE—H—D5RN. 8%
MP3ZLAY—THRELET,

Safety Key (Z&+F—)

DR IVICIEFRWIZ ST — 1 DMV TWT. 2 BWE R Y R EBEE TEF A, 2OF—DEENL,
RAFRICVYVEEIETEZETT, F—D ML YRIJVICEULKEDAIFShTWaWnwse, A1 —%Ic
FTSAFETY KEY TAKE OFF (Z&*—hEOASNTWED) j ERTSNET, BREREICIYYVEIIRELET
Z2BLSICTBEHD.BEF—DESHAICHVWTWS UV AET—o 7 I MR BICI——[CED I TR i
ENHDET,

JI\>R)VI\—-a>vO—)L

Speed +/- GRE+/-)

ARID/\>R)LIN—ICIF. TSPEED +(EE+) 1 8 KUTSPEED -(GERE-) ;RY VDWW TED. chEl3E7O04
SLRICWDTE VIV EEEEETCEET,

Incline +/- ({&F}+/-)

FERIDIN R)LIN—IZiE TINCLINE + (ERI+) 18 KV TINCLINE —-(fER}-) s Ry UMW TE D chaeiideser0
TS LRICVWDTH TV - TYFDERILANILZEETEET,

JINIVAR Ty

I\ RILIN—ZIE LR 2o =DM WTWE T, T—I 7 IRRICcDT Vv T % BSE - —DiRiA%ET
ZH—TEFET, BIEEELETICIF. TAADE T —%2BZNENHDEIT DT, EELIEEWN, /ULR-EZF—
[EH<ETSERTHD [ ERELOFERYPEZY—HTIEHDEFEA,
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AvEa2—%-7007A

PO NZaZl-7av 34

M1-M3 Kl BEg & cid AN —DAU Y Ty
P1-P24 ERIRESNICT—I7 UM 7OV 30
u01-uU03 I—Y—EHEDOTOTIL

HRC1-HC3 DR NO—IL- AT 54

F1-F5 RBERLEBE

PO XZ=a7)L- 70T
1. TStandby(R%>/\1) AREETISTART (BR#R) . 2T L. I<ICY Za T )L E— RHBIIRLET,
2. TTIME/DISTANCE/CALORIES (5f/BERE/ 70 —) OBUEN L OAS D> TNER T,

3. MLYRIIODZEEZL "Speed +(RE+) ;MY > FzlE Speed —-(FE-) ;/RY VT T—I 7 ITRHFNDTH
FHTHRETEET,

M1 - M3

1. Standby(R& /A1) REETTMODE (£—R) 128 U M1 M2E M3 ZEIRLE T, COE—RIE R
EENTIME (BR) 1 (M1). 7

2. DISTANCE (BEEf) s (M2) E/clETCALORIES (HAY— (M) ICEDLETT—I7 IR ETHEEIC
ERLEY,

3. FEIRUS.TINCLINE +(ERH+) 17R T > & iE TINCLINE- (ER-) ) RY > T BB EZEEL
T.START (F#R) 12U TR LET,

4. TIME/DISTANCE/CALORIES (Ks[E/EERE/ A0 —) iDBIRENIABNS TH > TWEX T, hUV KT
YDET U5 AvEa =9 E—TEZH LTI OV LD T UicCE2M5E. IRTOREBHEOIC
JeyhEnEd,

P1-P24 7007 2/
COFERFERESINLTIOVILATIE XY YOREXIFMERNT—I 7O NRICEFNICEEINET,

D ZO7A7ZARICI—F—PREFLFERZZEELTEH. 7OV ZLDRDEI AV N TIHRE F o ISER
MWERIRESNICODICRDET,

1. REVINA-ROV—=2T 7OV T L NIV ERU DEBR IOV I LEBIRUE I RE+ T I IEE-TH H]
D7ATILNCROTAOAT S LEEIRTEXT,

2. Z07AT7ILDTIAINDT—=IF7INEEIF300TY, CNZEZEET BICd. "START (F1R) 1 29 H/iIC
FINCLINE + (8#&+) 1785 > & /id TINCLINE - (fER-) 1Ry > Z U E T,

3. TAVILPEEPERROREI20DETX Y M AINET,

BEIAVNORRER BIRSNC2FDREICLD T, e E 200ED0T7AT I AR &1 2EOES

AVRD20HBDET, LD > TREIMERI T DT EICEDDE T, VA—LT VTP I—ILT IV DR
Bz KEHNEDL>TEET,

5. BEFCRBEMVEEINGCCIC. AVY—ILDAVYRNT IV EL . SBEE—TENBDET,
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KPHE&E 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 FRIE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
B 2 4 |3 4 |3 5 4 2 5 2 6 2 7 2 8 3 7 3 9 3 EE 12 |25 |19 |25 (19 |38 |25 |12 31 |12 |37 |12 |43 |12 50 |19 |43 19 56 |19

= &R 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 4 5 5 6 5 2 fERY 1 2 3 3 1 2 2 3 2 5 4 5 6 6 |4 5 5 6 |5 2
B 2 5 4 6 4 6 4 2 4 |3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 EE 12 181 |25 |87 (25 |87 |25 |12 (25 |19 |19 |87 |31 |43 '3 |43 |31 |19 31 |12
fERt 1 2 3 |3 2 2 3 |4 2 3 2 3 4 4 3 |3 4 5 3 2 @R 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
WE 2 5 4 5 4 5 4 2 3 |3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 HE 12 /81 |25 |38 |25 |8 |25 (12 (19 |19 |19 |87 |31 |37 3 |37 |3 19 25 |12
& 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 R 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 |3 4 2 3 3 3 3 1
EE 2 6 7 4 4 7 4 2 4 3 3 7 8 5 5 8 5 3 5 2 HE 12 |87 |43 |25 (25 |43 |25 |12 |25 |19 |19 |43 |50 |31 3 |50 |31 |19 31 |12
R 4 5 6 6 9 9 1 2 |6 4 5 6 7 7 10 |10 |2 2 |7 3 &R 4 5 6 6 9 9 1 2 |6 4 5 6 7 7 0 |10 |2 2 |7 3
HE 2 4 6 |8 7 |8 6 2 3 |3 3 |5 7 9 8 |9 7 3 4 |2 R 12 |25 |37 |50 43 |50 |37 |12 |19 |19 |19 |31 |43 |56 50 |56 |43 (19 25 |12
R 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2 &R 3 5 4 4 3 4 4 3 3 3 4 6 5 5 4 5 5 4 4 2
RE 2 4 5 5 6 |5 6 3 3 3 3 5 6 6 7 6 7 4 4 2 RE 12 |25 |31 |31 |37 |38 |37 19 |19 |19 |19 |81 37 |37 |43 |37 |43 |25 |25 |12
fERt 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2 &Ry 3 5 3 4 2 3 4 2 3 3 4 6 4 5 3 4 5 3 4 2
HRE 3 6 7 5 8 5 9 6 4 2 4 |7 8 6 9 6 0 |7 4 3 R 19 |87 |43 |31 |50 |31 |56 |87 (25 |12 |25 |43 |50 |37 56 |37 |62 43 25 |19
e 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 |4 3 |3 5 7 3 2 fERy 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 |3 3 |4 4 3 3 |5 7 3 2
RE 3 6 7 |5 8 6 7 6 4 |4 4 |7 8 6 9 7 8 7 5 3 RE 19 |87 |43 |31 |50 |37 |43 |87 |25 |25 |25 |43 |50 |37 56 |43 |50 |43 31 |19
&R 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 &R 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
HE 2 8 6 |4 5 9 7 5 4 |4 3 9 7 5 6 10 |8 6 5 3 HE 12 |50 |37 |25 |31 |56 |43 |31 |25 |25 |19 |56 |43 |31 |37 |62 |50 |37 31 |19
fERY 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 &Ry 2 2 6 2 3 |4 2 2 2 2 3 |3 7 3 4 5 3 3 3 1
B 2 3 5 3 3 5 3 6 3 |4 3 |4 6 |4 4 6 4 7 4 3 EE 12 /19 |31 19 19 |38 |19 |87 19 |25 |19 |25 |37 |25 25 |37 |25 |43 25 |19
&R 4 |4 3 6 7 8 8 6 3 |4 5 5 4 7 8 |9 9 7 4 |3 &R 4 4 |3 6 7 8 |8 6 |3 4 5 5 4 7 8 9 9 7 4 3
B 2 5 8 0 |6 |9 5 3 2 3 3 6 9 0 |7 0 |6 |4 3 2 RE 12 /381 |50 |62 37 |56 |31 |19 12 |19 |19 |87 |56 |62 43 |62 |37 |25 19 |12
&R 1 3 5 8 1 7 6 |3 2 4 2 4 6 |9 2 8 7 4 3 3 &R 1 3 |5 8 1 7 6 3 2 4 2 4 6 9 2 8 7 |4 3 3
WE 2 5 5 4 4 6 4 2 3 5 3 6 6 5 5 7 5 3 4 4 A 12 |81 |31 |25 25 |87 |25 (12 |19 |31 |19 |87 |37 |31 31 |43 |31 |19 |25 |25
R 3 5 6 7 2 |9 nofn |e 4 4 6 7 8 2 [0 |11 o7 3 fER 3 5 6 7 12 |9 nm | |e |4 4 6 7 |8 2 fwo |1 o7 3
EE 2 2 4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 |4 2 2 HE 12 |12 |25 |25 |25 |37 |37 |87 |50 |50 |50 |50 |50 |37 |37 |37 |25 |25 |12 |12
et 5 5 0 |10 |12 |12 12 |7 7 7 7 7 9 |9 9 |4 4 |4 4 o fER} 5 5 0 (10 |12 12 12 |7 |7 7 |7 7 9 9 9 4 4 4 |4 0
HE 5 7 10 |5 7 10 |5 7 10 |10 |5 0 |10 |5 7 0 |10 |5 10 |5 R 31 |48 62 |31 |43 |62 31 |43 |62 62 31 |62 |62 31 43 |62 |62 31 |62 |3l
fER 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 &R 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
RE 4 |6 8 8 9 9 nmojwo (v oo ofn e 9 9 7 6 4 HRE 25 |37 |50 |50 |56 |56 68 |62 |68 68 68 |68 |68 68 56 |56 |56 |43 |37 |25
&Rt 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0 &Ry 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
RE 4 |5 5 7 7 8 nofn fnon on oje n o9 8 8 7 6 3 3 RE 25 |31 |31 |43 |43 |50 62 |62 |62 62 62 |62 |68 56 |50 |50 |43 |37 |19 |19
e 0 2 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 |o 3 3 3 1 1 1 0 fERy 0o |2 2 4 |4 6 6 1 1 2 2 0o |o |3 |3 3 1 1 1 0
HE 3 3 4 |4 5 5 707 7 |7 5 5 6 6 5 5 4 |4 3 |3 R 19 |19 |25 |25 (31 |31 |43 |43 43 |48 |31 |8 |37 |37 3 |3 |25 25 19 |19
e 5 5 10 (1o |12 |12 |12 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 |4 4 |0 @Ry 5 5 0 |10 |12 12 12 |7 7 7 7 7 9 9 9 |4 4 |4 |4 0
BHE 2 4 6 |6 7 7 8 8 4 |4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3 RE 12 |25 |37 |37 43 |43 |50 |50 |25 |25 |43 |43 |50 |50 |37 |37 |50 |31 |31 |19
&R 5 5 8 8 10 |10 |10 |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0 @Ry 5 5 8 8 0 |10 |10 |7 7 7 7 7 9 |9 9 4 4 |4 4 o
BRE 4 6 3 7 7 2 5 5 8 0 |10 |6 2 8 o |10 |7 5 3 2 RE 25 |37 |19 |43 |43 |12 |31 |38 |50 62 62 |37 |74 50 |62 |62 43 |31 |19 |12
@R 2 |4 4 |4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 |o 2 1 0 fERY 2 4 |4 4 |4 2 3 3 |3 3 1 1 1 6 6 0o |0 |2 1 0
B 5 6 6 8 8 |9 9 o (10 (11 12 |12 |10 |8 8 2 (0 |7 5 4 EE 31 |37 |37 |50 |50 |56 56 |62 |62 68 |74 |74 |62 50 |50 |74 |62 |43 |31 |25
&R 3 |3 5 5 5 5 2 2 1 1 o |o |o 1 2 2 2 2 2 0 @ 3 3 |5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 |o 1 2 2 2 2 2 0
B 3 6 9 9 2 |12 |12 |12 |7 7 2 12 9 9 0 |12 |11 |6 4 3 RE 19 |37 |56 |56 (74 |74 |74 |74 A3 |43 |74 |74 |56 |56 62 |74 |68 |37 25 |19
&R 2 3 3 |3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0 R 2 3 3 3 4 |4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 |4 4 o
SHE 5 5 7 7 9 9 10 |12 |12 (10 (10 |12 |12 |12 |8 0 8 6 5 3 HE 31 |31 |43 43 |56 |56 62 |74 |74 62 62 |74 |74 |74 |50 |62 |50 |37 |31 |19
&R 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0 &Rt 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
EE 6 6 10 |10 |10 (14 14 |8 8 13 |13 |6 6 |8 8 2 |12 |6 6 |3 S 37 |37 |62 |62 62 |87 |87 |50 50 |8 |8 |37 |37 |50 50 |74 |74 |37 37 |19
&Rt 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0 &R 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
WRE 5 5 2 |12 |14 14 8 |8 noln o 9 2 |12 |6 |6 12 |12 |5 4 RE 31 |18 |74 |74 |87 |87 |50 |50 68 |68 |56 |56 |74 |74 |37 387 |74 |74 |31 |25
e 3 |8 5 5 5 5 2 2 1 1 0O |0 |o 1 2 2 2 2 2 0 1@ 3 3 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 |o 1 2 2 2 2 2 0
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70U S hERKRE

ZR1I0Ok Ly k=)L

UOT-U03. 22—t —E&D7OV T
7OV AT A—F—DMEANDT—U 7 I RBIGEREYERZEEZETEET,

1.

5.

AZVINA - 27— U0T,U02F7cldU03HERRENSE T'PROGRAM(ZOY T L) Ry >
EZRULE T,

MODE (E—R) ;&L . 7A7SLDI DEBDEI AV N E AADVET, .

SPEED +(EE+) 1 X/cld"SPEED-GEE-) &3 U TGRE. NINCLINE + (E#}+) 1 F7c (& "INCLINE- (18#-)
1ZRLTCOEI AV hDERZEZNZNHABLTHS, TMODE (E—R) ) 2 U TRICEH T T,

CDEERE,. T7OT T LD20ET A RNIRTITHUTIEDIRLED,
IRTODEIAXAVNDT—F%EAHUS, TSTART (BtR) . 2 U TR LET,

ABUIeSGBRU - —&S (U01.U02F 2iFU03) IC AT ZLDMREENE T,

RRERhHRE

1.

ok W

10.

Body Fat Function ((5BgE#EEE) 1 B RRSN B ETPROGRAM (7O L) iRV EBUET,
MODE (£—R) 1 %# LT Body Fat Function ({FigEH#EE) 1 & A LE T,
SPEED/PROGRAMGRE/ZOUIL) 17«4V RIIC.BRIRESNZ7AT I A (F1-FB) NERREINET,
MODE (E—R)1Z# U ELRTOYV S LZTERLET,

PULSE/INCLINE (AR/AERD) 1V« > RIS TAT T L INGA=IDFRRENIc 5, TSPEED + (GRE+) 1F T
|&TSPEED -(GEE-) 1 Z# LT £8 U, 'MODE(E—R) , 2# U THEELE T,

F1 - HRIERENRRSNET, TINCLINE + (#ER+) 1 K72IETINCLINE -(&F-) 1 28U T1 (B1) Ffcld2
(M) ICYIDBEAZF Y, "TMODE(E—R) 12U THERELE T,

F2 - Fih'RRSNE I, "INCLINE +(#ER+) 1 E/clFTINCLINE -(fER-) 2 U GRB L XY (BRIRE
(325 T9)o "TMODE(E—R) 1 ZHUTHERLEY,

F3 - BRMFRRENET, "INCLINE +(#ER+) 1 F/2lETINCLINE -(fER-) 1 2 U CGRELE I (FRRE
[F170t>FT9), 'MODE(E—R)1ZHULTHERLE,

F4 - FENKRTRENET, INCLINE +(#ERI+) 1 X/cETINCLINE - (#ER}-) 12U CRB L XS (FIRE
[F70F07TY)o 'MODE(E—R) 1 ZHUTHERLET

FEMRRENET, CORRT. I—F—ICBIBR/HEIMREFSINE T, /LAY —IClF 28U HEE
EFT, RABRVUT DL ICRRINET,

19 UF EERk
20-25 BEAEE
25-29 ADSBR
30 XUk e

E RRSNICAEERINT HBLETELTHN ERT/\ A REVTERSNANETIEHDE A
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HRC (Heart Rate Control) - Dv¥ad>~kO—J)L
(CNIEA T3> T HRCEBLURANRIL I WTWB R LY RIJUICOHFZLELET,)

E EESIMERLANIEZOTOT SLR FETRETEXIN V-7V N efi I e hBEINICEE
INEY,

KIc. BRYIDBOMEIFFEH TEE TEEE Ao HRCT.HRC2F/IFHRC3N R RENSFE T 'PROGRAM
(FRTZL) 12 ULET,

2. MODE(E—R),; UL 2——DEAT—5ZAHDUET (HRCHTSPEED (RE) 171V RIICRRE
nEd),

3. I—HY—OFEHIRRINET (BRIFRTEIL30TT ), NINCLINE +(BRI+) 1 F7/IETINCLINE -({ER-) 1 %
#HU."MODE (£E—R) 1 &2 LTHERLET,

4, HWSEELMAMNRTEINET, INEZFE I BT NINCLINE + (ERH+) 1 £/ lETINCLINE -(fERl-) 1 %
#U."MODE (£—R) ;&2 LTHERLET,

5. TIME(BRE) 171> RUlciE. BRIRESNEBDN10.000ERRSNET, INCLINE +(ER+) 1 E &
FINCLINE -(18f}-) 1, Z#3#LTInEZEE L. 'MODE (E—R) 1 ## U CHERULET

6. TSTART(F#) 1 &2 ULTHBLET.

E:

TO7SLH BEMABICET B RENBBNICAESNE T,
BROERICET BRIICREEREICELIBRIE. INZS5IC T2 ) @R LNILDHEEENE T,
BROR#ICELCSE EESSMMERIEZNU EEEENT A

BEROERICELOSE EEEIMERIE—EICRICNE T,

MPH H5KPHADZ S
HEROERIIMPHEZIEKPHTRIET 2L 5B ETEET,
MPHZEIFKPHICYID & 22 57%:

1.

ZEF—ZROATE AVE1—FICTSAFETY KEY TAKE OFF(Z&F—HAEXDA SN TVET)
ERRENET,

PROGRAM(ZOY' L) 1Y > ETMODE(E—R) j/RY V%2 3BWRIPLLET,
VY — LA EEICMPHASKPHICZEEENZE T,
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DMERICEE T 57 09 58

ZR1I0Ok Ly k=)L

H1 70724

BigY—> (L-H)

H2 70754

H3 7734

BiEY—> (L-H)

H1 70734

H2 70754

BiEY—> (L-H)

H3 70724

BigY—> (L-H)

15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e 177
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 67
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 41 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 16 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152
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48 107 ne nr 48 124 129 134 48 141 146 151
49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 10 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 27 132 137
66 95 100 105 66 n 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 el 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 27
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 91 96 80 100 105 o) 80 n4 19 124

141
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A LCD % I 28 Q &
B Z2a7tol= J ZEOH R 7zl
Reebok C Azt K Z2g| S Alxt
= D ™ L Websp T &%
E MP3 /2 M &% U Z233
F o dA N A vV etH 7|
G Zto| BAt O ZzIaJlol=
H ZE P Ztol &k
EEENENENEEOEIENEEEENE
TAr A TAr E =
i) QI HE =S
S e | Z=

—— INSTANT INCLINE ——

——— INSTANT SPEED -

HMH
KM

PlE &G, 2

MPH

St 22 F 7tX| 7|s0| (&Lt
PO, M1, M2 EE= M3E MEigfL|IChZ 2O
Z2 3% dYolM HIoIEIE &#QlIFFLct

it

t).

INCLINE

28 & dAlete AdHAE YRIFLICH Hd WEIF =edX|HA 23| Rt 2 E H0[E7H 022
A

LCD Window

Instant Incline
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Speed

Start

A G M S 7=|A|‘ _

B Program Guide H Mode N Incline T Stop <
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ol &£ AFEH T2
Hele =5 YEE £S5 & MEistE o ASEuUCH PO As mz
M1-M3 A2 el £E 2REl steede
ZFO| BAf P1-P24 NH MYE es 2R
Bl =3 YES ZAIE MEistE ol AFSELICE Uo01-uU03 MER XM T2 7=
HRC1-HC3 At Aol Z=2 a3y
mH F1-F5 MEL 71s

FE2H HOo| HAX|HL THEILIC

PO+sS T2
1. CH7| 3tHOIM START(AIZHE T2 &8 ZEJt HA| AIZHELICH
2. TIME/DISTANCE/CALORIES(AIZH7HEIZ

3. 25s5lE =5 AMAEIT Speed(EE) + EE-HES AISSl| HIHA ST E £502 TMHE £

MP3 213
MIBE 7olE2 7HQ!I MP3 ZB0|0{E HZE £ A&LICH LHEE AL|7E S5 320 S2IH S MP3
Zailojo{Z2 Ao Lct.

A&Lct.

ot 7|
o] A alof= Safety Key (2t 7I)7t Z & |o{ /204 0] 7| giol= A Alo| & SE[X| gt&LCt. M1 = M3
0| 7|= HI&Al HIHAIZ ZA| HX|5t7| 2I8t 7IlLct 718 HdHlof B2 245t X| o™
AFE{0 A “SAFETY KEY TAKE OFF"(2t 7| Wit &)7F EAIELICE HIZ Al A FA| HR[E = 1. CH7| 3tHOA MODE(ZE)E F2H M1, M2 £ M37t MEHE|=d, ZHZE TIME(M1), DISTANCE(M2)
UTSE 28 Solls o™ 7/ BiHZ Zol s S EIS 4 AS Kol A FAFsHok & LCH EE= CALORIES(M3)E 2l0lstH SEE M1 258 M R8&LICH

2. MEHE F0l= INCLINE +/-(BA +-)8 =] ¥5te SEZS HHE CH2 START(AIZHE =2
- INESE s ay
SHEH ZEE

3.  TIME(A|Z}), DISTANCE(7El) EE& CALORIES(Z Z2|)7F MEiSH ZHEE FI2 ECt2 ELICH
S +/- 4. FIR2ECR0| 2#2E|H HAFEM HAZIE W Z2IH0| BREIUSS LElT ZE EAIZIOl 022

_ _ AAZI= |

©EZ HEHI0l Rl SPEED(SE) + FE - HES £20 T2 12 £ OIAIZE Qs 458 HAY & hagEUn.
A&LCt.

P1-P24 =213
BAb +/- 28 5 HIMA SELE ZAT RIS E et AN MHE z2 3L ct
2% HEHI| UE INCLINE(BAN) + EE -HES FEH ZE2J0H £ F A2t HE d3 ol BAE ool z2ao| MAHElE SO ASAITL SZ/FALE HHPCEtE CHEol e Z2 O3S A-SHH ALY
B{Z48 & ol A& |Ch MYE SE/FAE A->ELIC

1. CH7| StHOIM Z203 HES =8 HetE T2 MESI 7L} SPEED +-(& & +/-)& =21 0|F

I 2H K=2 v ZHS AEHSEF A Ol A
3 0|z - . 2. Ol Z2IRo| 28 A7t 30822 7|8 X|HE(0] Q&LICH O] AlZH2 START(AIEHE +27| To

UZ HEHIol= WaE MIA7E Q&Lch MK Wuf~E &Ql5tE{H 285ts S0 $#HEHIE T o™ INCLINE(ZA}N + E= - HHES s ¥Z 0| 7Hs &t
Euich W5 HS5te{H &4F MAE D F Totok Lot Wy DLE= HXE 2sH oLl #olH ]
olzgo= AlgsME o Sk, - - 3. Ol ZEae MHElE Sot SEot ZAH Mol 20710] 2zt R LiFo{RLIch

4. Zt FZto| Azt MEit MA| Alztol et EetEILICH o & S04 2028 Z23Q1 B2 12/E] 20712

o
TFrez FHYELUCH met S/ZA7H 12 0o HEELICH £ 280 0HF2| 288 ol AMlztg
g2el g =+ A&UCH

= T
5. O|2&2 &T/BAt HEE miotct 3% 7t 72 ECt2 (M WA 2| 7F Lot
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U01-UO03 AFEXH X =232 HRC - &lgt=~ |04

Ol Z2IBo M= ALEXITL 7HR 28 S 2Iet ST o BALE XIHE = A&Lich (M= MEO|HHRC X &8 HET} )le SHIH Aol 2 s E).

1. CHZ| &tEHoIAM U01, U2 EE= U030| EAIE M7t X| PROGRAM(Z 21 3) HES FELICt ool Z2 00| MYElE S SEo BM =FES 822 ZHE = AL £ QA T=E2 RS2
XI&AZ17] et At o2 HAELLICH Mg 60X S22 =822 HAE0| 87tsELCH

2. MODE(ZE)E £ Z2I2o| % ¢mf 77to2 SofzhLct.

7Lo = (e E =M LEEE =M (74 NE = AAE =X =

5 SEQO{&)E”&HE;’;E;;’;rfx‘rc,}:I_E“:Eﬁ H2& ZHGHILINCLINE +-(SA +1& =21 SAE 2F 1. HRC1, HRC2 & HRC30| EA|Z I7HX| PROGRAM(ZZ 122 F&LIct

= —_) = = —_OH .
4. 2o nt¥gg Z2o| 207 Fzholl chsH gh= gLt 2. MODE(ZE)E =21 Ar8Xt 7Hel HIO|EE = FLICHSPEED(S ) E ol HRC7H EAIE).
. —_ o= — = — [ I_ il I=I

= —— = = 3. AMERA ™ol ZAIELICH302 2 0|2 M- E). INCLINE +/-(BAL +/-)& =24 HZ4 35t MODE g
5. ZE TZholl chEt ClOIEIE B QRO START(AIS)E S21 AlIXHer LT SRR =5F) (SAr+h)& = (==)8
QA5 MEISH AL X B15(U01, U02 EE& U03)ofl =2 a240| MEE LCH. 4, HESE 2E At EAIELICH 0] %2 #7Z36I2{H INCLINE +/-(BAL +/-) & S8 ™t

MODE(ZE)E = &Qlgct

b o 5. TIME(AIZH Zolls AFR0| A™HE AlZHR! 10.002 0] EAIELICH INCLINE +/-(BAl +/-)& &84 0|
MR 7S #7457 MODE(2E)E =2 2ol

1. Body Fat Function(#|X|& 7|5)0| ZAIE 7} X| PROGRAM(ZZ3) HEES F&LICH 6. START(AIZH)E =24 AlEterct
2. MODE(ZE)E & AMxY 7|50 Eo{ZLiCt. - o .
ofl ALRI AdZA = y | B! Ao Zz2 o] MYl S S Adtof ZESY| QS 27 RSS2 R ELICH
3. SPEED/PROGRAM(ZE/Z 233 &tof| AFM MME = 2 324(F1-F5)0| EA|=L|C},
_ ( y =) e - = ) - SE Metpof TEst7| Aol o) SZofl SEsEA El ZAE 13 A E|o] ZBAFF Eol ElLCH
C\E = 25l = HS A
4 VODE(=Z)E mef Hets £=a=E SEE G, SE Algtaol T2 STt ZAIH Of o4 HZE|X| ot&LICh
5.  PULSE/INCLINE(Bigt /AN HoMeE =2 23 07 #4071 EA|EIH SPEED(SE) + £ -2 =5
s o) 5= == =E Auso| ST 459 ZAF 20i2 S XIS

O| H-E HEE O3 MODE(ZE)E =2q #lghLich

6. F1-44 Mx*ol E AELICH INCLINE +/-(BAL +-)& 21 1(5 &)t 2(0{ )& MEAELICH MODE(
ZE)E =2 gelgct.

7. F2-Qd0| EAIE/LICE INCLINE +/-(@At +/-)& o] ZHEFLICH25MZE 0|2 M3 E|o{ 4F). MODE( 45}
BC)E S gelsoh MPHO| M KPHE 48t

2 EE'— EI- A= E AXR{ESF A OlA i
8. F3- AIEO| EAIILICH INCLINE +-(ZAt +/-)8 =] ZESLICHA70emE 012 A&E0] 9)2). HE2k HEIH MPH = KPH B I0IM HEEIZS 98d = tlaun

MODE(ZE)E =24 &QlgrLict ol AtoloflAf F&tstEdH:
9. F4- iﬂ%ol EAELICH INCLINE +/-(BAL +/-)& g8 ZHEELICH70kgZE 0|2 MHE|o] UF). MODE( 1. ot 7|2 wiL|Ch 2™ ZHFE{0 “SAFETY KEY TAKE OFF”(2+ 7| ik &)74 E A|ElLCE

2E)E =5 FUFUCH

10. F57t EAIELICH O] EHAIM AASAH HE7F MY E LICH of 8% 7h Wet Mo &2 284 &LICH
JHHEAE Z7t ChE3 2ol EAIE LT

2. PROGRAM(ZZI1) HHEDI} MODE(ZE) HES & 2-3% 7t £2 MEfZ {K|ELICt
3. 2£0|MPHOAM KPHZ AHS52 2 HZAELICH

19 0|5t EZ& ®B olst
20-25 EZANB
25-29 EZ ®B o|4
30 0|4t H|2k
T 047]0f LIg e BE EAIZI2 S #o|0d ol HYMHAIS |2 822 A8l E o ElLcH
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16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 e 7
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 127 132 25 4 146 151 25 161 166 m
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 67
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 nr 122 127 32 136 41 146 32 155 160 165
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 41 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
a4 m 16 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152

49 106 il 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 il 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 na 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 1056 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 na 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz 17 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 16 121 65 27 132 137
66 95 100 105 66 n 16 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 127 132
72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
7 88 93 98 T 102 107 nz 7 nr 122 127
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
80 86 o1 96 80 100 105 1o 80 14 19 124
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Eyyunan - Odnyiec Asitoupyiag

ZR10 Aiadpopog

EFMYH2ZH

H RFE International Ltd péow tng MEKMA A.E. gyyudrai 1o TTpoidv yia 6Aeg TIG A€IToupyIKES {NMIEC Kal TO HEPN, KATW aTrd
QUOIOAOYIKEG TUVBNKES ASITOUPYIaG KOl CUVTAPNONG, YIa HIa XPOVIKN TTEPIODO TTOU QVAQEPETE KATWTEPW, QTTO TNV NUEPOUNVIa
ayopdg oTwg kaBopileTal amd 1o TTapaaTaTtiko TTWANCNG, Tou otroiou n eTrideIEN ival atrapaitnTn. AuTA n eyyunon dev
ETTEKTEIVETAI XPOVIKA, Eival HOVO yid TOV apXIKG ayopaaTr], KAl KAAUTITETAI JOVO OTn XWEA TTOU 1N CUGKEUN) £XEI AYOPATTEI.

H mrepiodog eyyinong 1oxUel wg akoAouBwg: MAaigio 10 €1, MoTtép 3 €1, HAekTpovikd pépn 2 £€1n, Aoimd pépn 2 £1n.

H umroxpéwon tng RFE kai Tng MEKMA A E. gival va avTikaTaoTroel 1 va eToKeudoel Tnv {nuiG Tou TTpoiovTog oTo
efouoiodoTnpuévo TURHa emokeuwy. OAEC 01 ETNIOKEUES TTOU ATTQITOUVTAL, OTTAPAITATA TTRETTEI VA Eival EYKEKPIPEVES QTTd TNV
RFE f tnv MEKMA AE.

AuTtr) n eyyunan dev eTekTEIVETAl YIa oTToI0dNTTOTE BAGRN TTOU £xEI TTPOKANBEI aTrd uTTaIMIOTNTa, AGBOG XEIPIOUO, TPOTTOTTOINCN
1 ETTIOKEUT aTTO Hr] EE0UCIOBOTNHEVA TUMNATA ETTICKEULWV.

To TTpoidV £XEI KATAOKEUAOTET YIO OIKIKT] I} ATOHIK XPprion kai Bev KAAUTTTEN yia ETTAYYEARATIKA XPHon, yia evoikiaon r xprion
oe studio’s ka1 yupvaaTipia. To TTpoidv auTtd Exel OXEDIQCTEI QTTOKAEIOTIKG Y OIKIAKN Xprion.

Kapia dAAn eyyonaon mépa amod tnv Trapoloa Sev eival eykekpigévn ammo v RFE kai tTny MEKMA A.E.. AuTh n eyyunon eivai
pPATWG avTi GAwvY Twv AAAWY EYYURCEWY TTOU EKQPACOVTAI ] TTOU UTTOVOOUVTAI, GUUTTEPIAQUBAVOREVIV TWY EPTTOPWY fifKal
MG XPAong yia £vav aAho 18iaitepo Adyo.

EYOYNEZ KATANAAQTH

AuTr) N eyylnaon IoXUEl Hovo yia Ta TTpoidvTa o€ ouvnBigpévn olkiakr) Xpron. O katavaAwTrg eival appodiog yia Ta aToixeia
TTOU aTTapIBPoUVTal KATWTEPW:

1. KardAAnhAn xprion Tou TTpoidvTog oUp@uva KE TIG 0BNYIEG TTOU TTIEPIEXOVTAI OE QUTO TO EYXEIPIDIO.

2. Kat@dAAnAn eykatdotacn cUp@wva He TIG 08nYieg TTOU TTAPEXOVTAl Kal HE OAOUG TOUG TOTTIKOUG NAEKTPIKOUG KUBIKEG.

3. KataAAnAn ocuvdeaon oe pia yEIWPEVN TTAPOXI PEUHATOS KAl IKAVOTTOINTIKAG TAGNG, AVTIKATATTAON TWV KATECTPAHHEVWY
QO@OAEIWV, ETTIOKEUN TWVY XOAMIPWY CUVOEGEWY 1) TWV ATEAEILV TTOU GUVDEOUV TNV GUOKEUN HE KaAwdio aTo OTTiTI.

4. O1 {nMIEG TOU UNYavrHaTOg TEAEIWVOUY KATA TNV DIGPKEIQ HETAPOPAG, TNG EYKATAOTAGNG 1] META TNV EyKAtaataaon.

ANOKAEIZMOI

AuTtr) n eyyunon dev kaAUTITEl TO akdAouBa:

1. ETrakoAouBeg, TrapdhinAsg, A Tuxaieg {npiég OTTwE n ¢nuid 1IS10KTNoiag Kal Tuxaieg SaTTaves we aTTOTEAETHO OTTOINCDATTOTE
TTapepBacng auTrig TNG EyyUnang r oTToIaadrTTOTE UTTOVOOUHEVNG EYYUNONGS.

2. Otav n BAGBN eival atroTéAeopa UETATPOTIWVY, KAKAG XPONG | KAKKAS ouVTApnong.

3. Otav n ouokeun £xel avoIxTEi aTrd TRITOUG.

4. Otav n BAGRn TTpoépxeTal atrd auéAgia Tou XproTr.

H Trapouoa gyyunon dev KaAUTTTEI TTAQOTIKG 1] EAQOTIKG PEEN (TT.X. TATTETO).

H RFE kai n MEKMA A.E. 8ev £xel kapia euBuvn yia EUPETEG 1| ETTAKOAOUBEG NUIEG TTOU TTPOKUTITOUV ATTO ) O OXECN HE TNV
XpAon f v atrédoan Tou TTPOoIGVTOS i aTTo{NUiwarn O OXEaT WUE OTTOIABNTTOTE OIKOVOMIKI OTTWAEIA, ATTWAEIR TG TTEPIOUTIag
NG amwAeiag ec0dwv N KEpdWY, aTTWAEI TG aTTOAQUONG 1] TNG XPAONG, TO KOOTOG HETAPOPAG, TNG EYKATATTACONG I} AAAES
atroBeTikég {nuiég oTTolaadrroTe Uonc.

EMIZKEYH

Kparrorte Tnv amodeign ayopag. H emideigr) Tng eival atrapaitntn yia Tnv 10x0 1nN¢ £yyunons.

ETTIKOIVWVYAOTE JE TNV QVTITTRPOCWTTEIR. AV UTTAPYXE! Wi £pWTNON WOTE va An@BEei n UTTNPECIa ETIIOKEUNG, EAATE OE ETTAQN UE TO
TURHA UTTNPECIWY pag oTo TNAEuwvo 210 2758228.

Av kapia Totmikr uttnpecia dev eival SiaBéaiun, n avrimpoowTreia Ba eTIOKEUAOE! 1] Ba avTiKataoTACE! Ta EAAATWHATIKG PEpn,
atnv emAoYr] TNG, EVTAS TNE TTEPIGBOU £yyUNONG XWpIig KOOTOG yia Ta pépn Kal povov. OAeg ol BaTTAveg HETAPOPWY, TTPOG TNV
QVTITTPOCWTTEIT KAl TTIoW £TTIOTPOQRA OTOV 1BI0KTATN, Eival euBUvn Tou 1IBI0KTATN. O 1810KTATNS Eival appodIog yia TNV ETTARK
OUOKEUACIia KaTd TNV HETA®OPA oTnv avrimpoowTreia. H avrimpoowrtreia &ev eival appodia yia Tig {nHIEG OTn HETAPOPA.

MHN ZTEIAETE OMNOIAAHMOTE ZYZKEYH ZTHN ANTINPOZQMEIA XQPIZ NMPOHTOYMENH EIKPIZH. OAeg o1

OUOKEUEG TTOU QTAVOUV XWwpig £ykpian Ba arroppitrrovral.

Ma TepicadTEPES TTANPOPOPIES 1] VIO VO EPBETE OE ETTOQPN HE TO TUMHA UTTNPETIWY ETTIOKEUNG, ETTIKOIVWVIATTE OTO:
MEKMA A.E. - Mp. Aaptrpdkn 21, Auk6Bpuon T.K. 14123. TnAépwvo 210 2758228 & Fax 210 2774798.

Zag oUPPBOUAEUOUE VO KPATAOETE TO TTPOIGV O Eva dwpdTio pe otabepr) Beppokpaoia. EptrodioTe Tnv €kBeon Tou O€ akpaieg
Bepuokpacieg, {Eotn, uypacia ) vepd. MNapakahoUpe QUAGETE TNV aTTOdEIEN ayopAs We ATTOBEIKTIKG OTOIXEIO.

Ta XapaktneIoTIKA yvwpiopaTa ) ol TTpodiaypages Tou TIPOIGVTOC UTTOKEIVTaI O€ aAhayr] xwpig e1doTToinor.
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PROGRAM

Kapdiakog opuypog

Instant Incline
Mode

Volume
Program
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ZR10 Aiadpopog

AEITOYPTIEZ NMAHKTPQN

Program

EmiAéyeTe To emBUPNTO TTRoOYpappa (PO-P24, HRC 1-3, U01-U03, F1-F5) Acite NMPOTPAMMATA KONZOAAZ TrapakdTw.
Mode

AuTO TO TTAAKTPO EXEI 2 AEITOUPYIEGS:

Ma va emAg€ete PO, M1, M2 4 M3 (BAéTTe TTpoypdupaTa).

MNa va emBefaiwoeTe Ta oTOIXEIQ, 6TAV Ei0TE OTN PUBKICT TWY TTPOYPARHATWY.

Start

Oa LekIviioeTe KATTOIO TIPOYPAPAL.

Stop

MNa va otaparioeTe Tov BIddpopo, avd TTdoa oTiyun katd tnv didpkeia Tng doknong. To Tatéro Ba emBpadlivel kal Ba
ataparioel TeAeiwg. OAa Ta oToixeia Ba pndevioTolv.

Speed -

Meiwver Tnv TaxuTnTa Katd tnv SIdpKEIa TG AoKNaNG.

Speed +

Augdver Tnv TaxuTnTa Kata tnv SIdpKEI TNG AOKNONG.
Incline —

Meiwver To etTiTredo Tng KAigng katd Tnv didpkeia NG doknong.

Incline +

Augdvel To emritredo TN KAiong kard Tnv didpKeIa TRg AOKNoNG.

Instant Speed

XpnoIyoTroInfaTe TO YIa va ETTIAEEETE Pia akpifr TaxutnTa Karta tnv dIdpKEIa TG AOKNGNG.

Instant Incline

XpnoigoTroifoTe To yia va eTIAEEETE Eva akpiBég etTiredo kAiong kard Tnv SIGPKEIR TS AOKNONG.
Fan

MigaTe yia va avoifeTe 1] va kKAEioETE TOV QVENIOTHPA.

Eicodo¢ MP3

Emrpémel Tnv olvdean HE pia TTPOCWTTIKIA CUTKeUn avamapaywyrs MP3 péow Tou mapexouevou kaAwdiou. Mouaikn Ba
TTaigEl HEOW TWV EVOWHATWHEVWY NXEIWV Kai n EvTaon Tou fxou Ba eAéyxeTal atmd Tn cuokeur] avarrapaywyns MP3.

KAe1di aogaleiag

Zuutreplhappaveral ye Tov diIadpopo Kai ival Eva KOKKIVO KAEIDI ac@aAtiag, Xwpic autd o diadpopog dev PTTOPET va
AeiToupynoel. ZKOTTOG TOU Eival va OTONATHOE QUECWGS TOV KIVNTHPQ Tou S1adpopou O TTEPITITWOTN EKTAKTNG avaykng. H
kovobdha Ba epgaviosl To privupa "SAFETY KEY TAKE OFF” av 1o kAeidi Sev gival owoTd TommoBetnpévo otov diadpopo.
To kKAITT oTnVv dAAN dkpn Tou KAEIBIOU ao@algiag TTPETTEl va ETTIGUVATITETAI GTOV XPrOTN WOTE avd TTATa OTIYHN KAaTtd TNV
BIdpKeId TNG AOKNONG VO CTOPATHTEI QUECWS TOV KIVITHPA O€ TTEPITITWON AKTAKTNG GVAYKNS.

MAHKTPA XEIPOAABQON
Speed +/-

Bpiokovral otnv de€id xeipoAapn 1a TARkTpa SPEED + 1} — kal UTTopEiTe va Ta THECETE yia va aAAdgeTe Tnv TaxUtnTa, avd
TIdoa oTIyUr Katd TNV SidpKeEIa TOU TTPOYPANHATOG.
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Incline +/-

Bpiokovtal otnv apiotepr] xeipohan ta mAfkTpa INCLINE + ) — kail pytropeite va Ta IECETE yia va aAAGEETE TO eTTiTTESD
MG KAigng, ava Tradoa oTiyur) Katd tnv SIdpKEIa Tou TTPOYPANHATOG.

Ao PEC KapdIakou GuUyHOoU

Ytrdpxouv aigBntipeg kapdiakol o@uypou Trou BpiokovTal aTig dUo XEIpoAaBEg, TTPOKEINEVOU O XProTnG va
TTapakoAouBei Tov kapdiakd puBué Tou kard Tnv didpkela TnG doknong. MapakahoUe CNUEIWOTE OTI TIPETTEI VA KPOTATE
Kal TOUg U0 aioBnTripeg TTPOKEINEVOU Va Yivel np avdyvworn Tou TTaApol. H Evaeign Tou o@uypou givail évag odnyog yia
TNV avagopd cag Kal OxI yia IaTPIKA Xprion f TrTapakoAouenon.

NMPOrPAMMATA KONZOAAZ

PO Xeipokivnto Trpoypappa (Manual)

M1-M3 AvTioTpopng PETPNONS Xpovou, améataong 1 Bepuidwyv
P1-P24 MNpokaBopiopéva TTpoypdppaTa doknong

uo01-u03 Mpoypaupara Tou kaBopifovral aTmd Tov Xpriotn
HRC1-HC3 Mpoypdppara eAéyxou kapdlakol puBuou

F1-F5 AeiToupyia eAéyxou cwpartikoU Aitroug (Body fat)

PO Xeipokivnto npoypaupa (Manual)
1. Zmnv kataoTaon avapovnig, mMEoTe To TTANKTpo START yia va EeKIVIJOETE TO XEIpOKivnTO TTRpoOYpapua (manual).
2. Onevéeiteig: TIME/DISTANCE/CALORIES 8a petpnBolv Trpog Ta £TTdvw atrd 10 pndév.

3. Hraxirnra Tou Siladpduou pTTopEi va puBuIoTEl e Ta TTANKTpa Speed + | — 0TT0I03NATTOTE OTIYHN KATA TNV
BIApKeIa TNG AOKNONG.

M1 - M3

1. Zmv katacTaon avapovng meEaTe 1o MODE yia va emmAggere M1, M2 i M3. Auta xpnaoipotroiouvral yia va
AeiToupyrioel éva Trpoypappa TotroBetnuévou XPONQY (M1), ATNTIOZTAZHEZ (M2) f @EPMIAQN (M3).

2. MoéMhig emAeyei n xprion xpnoipotroinote To INCLINE +/- yia va aAAdEeTe Tnv puBuion kai miéate 1o START.
3. O XPONOZ, n ANOZTAZH r o1 ©OEPMIAEZ Ba petpnBoulv avrioTpoga amd tnv puBuion.

4. Orav n avriotpogn pETPnon ohokAnpweei, n kovodha Ba nxroel yia va Beigel To TEAOG Tou TTPOYPAUPATOS
ka1 OAeg o1 evdeileig Ba pndevioTouv.

MNpoypapuata P1-P24

Autd gival TTpokaBopiouEva TTpoypAppaTa oTa oTroia n TaxuTtnTa Kai To eTTiTedo kAiong Ba aAAdlel autépata
Kard tnv SIGpKEIa TNG AoKNONG.

Znueiwon: Av n taxotnta/khion eTaBAnBel armd Tov XxpAaTn KAtd TNV SIGPKEID QUTWY TWY TTPoYpappdTwy, Ba
eTmavéABouv oTIg TTpoKaBopICPEVES OEiEG OTO ETTOPEVO THANA TOU TTPOYPANHATOG.

1. ZTnV KAtdoTaon avapovrig, TIESTE TO TTANKTPO yia va eTTIAEEETE TO MBUUNTO TTpOoKaBopITHEVO TTRPGYPAUKA.
2. Théote 1o START yia va emIAEEETE Kal va EEKIVI|OETE XPNOILOTTONWVTOG TOV TIPOKABOPIGUEVO XPOVO.

3. O mpokaBopigpévog xpovog yiI' autd Ta TTpoypappara eival 30 Aetrrd. Autd utmopei va alhagel medovrag ta
mAnkTpa INCLINE + ) — mpiv emiAé€eTe va ECETE TO TTAKTPO START.

4.  Kard tnv SidpKeIia auTwyv Twv TTROYPANHATWY N TaxUtnTta Kai n kAion xwpilovral o 20 tpApara. O xpdvog
KGBe Turparog e€apraral atmo TNV EMIAOYT Tou ouvoAikou Xpovou. MNa apadeypa, Eva Tpoypappa 20
Aemrrwov = 20 Tprpara améd 1 Aemrtéd. Emropévig, n taxutnta/kAion Ba aAhaler kaBe 1 Aetrd. O xpovog Ba
SlagEpel yia va kataaTei duvarTr| n TpoBéppavan Kai n xakapwarn.

5. H kovooha Ba perprioer avrioTpoga kal Ba nxroel yia 3 deutepOAeTITa KABE Qopa TTou 1) TaxuTnTa/KAion
aAAGer.
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[Tpoypapuata Kol AEIToupyieg

ZR10 Aiadpopog

UO1-UO03 Mpoypaupata kabBopiopéva and tov Xpriotn
2€ auTd TO TTPOYPANKATA O XPriOTNG HTTOPEI va KaBopigel TNV TaxUTNTa Kal TNV KAIon yia ia TTpocwTTIKr) doknaon.
1.  Ze katdoTaon avapovng, TEaTe 1o TTANKTpo PROGRAM péxpr va epgavioToei UO1, UO2 rj UO3.

Meate To MODE yia va €ICAYETE TO TIPWTO TUMKA TOU TTPOYPANHATOG.

3.  MMéote SPEED +/- yia va puBpicete Tnv Taxotnta kal INCLINE +/- yia va puBpioere Tnv kKAign autol Tou TURHATOS
kai iEate 1o MODE yia va guveyioeTe.

4.  EmavaoAdBete yia 6Aa ta 20 TpApaTa TOU TTPOYPAHHATOS.

MoAig Ta dedopéva sigayBouv yia 0Aa ta Tprpara, TeoTe 1o START yia va EekivijoeTe.

Orav ei0axBoulv, 1o TTpdypappa Ba amoBnkeubei atov emAeypévo apiBué xpror (U01, U02 rj U03).

Agrroupyia pérpnong Aimoug owparog (Body fat)

1. Théate 1o TANkTpo PROGRAM péxpr va epggavioTei n évdeign Aeitoupyiog Body Fat.
2. HoBovn SPEED/PROGRAM Ba sugavioel To mpokabopiopsvo ipoypaupa (F1-FS).
3. TMMéorte To mode yia va eAEEETE TO ETMIBUUNTS TTPOYPOUKA.
4

H 086vn PULSE/INCLINE Ba gpgavigel TI¢ TTapap£éTpoug Tou Trpoypdpparog, méate 1o SPEED + A — yia va
TIc aAAaEeTe kal TEoTe TO MODE yia emiBeBaiwon.

5. F1-To @uho eppavicetal. Meote SPEED +/- yia va ahhaete petagy 1 avrpag (male) kai 2 yuvaika (female).
Méare To MODE yia emBefaiwon.

6. F2—H nAikia gpgavidetal. MéaTte INCLINE +/- yia va puBpicete (eykateotnuéva 1a 25 £1n). Miéote MODE
yia emipePaiwan.

7. F3-To oywog epgpavileral. Meate INCLINE +/- yia va puBpiceTe (eykateatnuevo 1o 170cm). Meate MODE
yia emBeBaiwon.

8. F4—To Bdpog sppavicetal. Méote INCLINE +/- yia va puBuioete (eykateotnuéva ta 70kg). Miéote MODE
yia emiBeBaiwaon.

9. F5 Ba gupaviaTei. Ze autod 10 OTABIO 01 TTANPOPOpPIES Tou XprioTn Ba ammoBnkeuBolv. TomoBeTroTe Kai Ta dUo
XEPIQ aTOUg aiIoBnTripeg kapdiakol apuypou yia Tepitrou 8 deutepoAeTiTa. To atroTéAegpa Tou eAéyyou Ba
EPQAVIOTEI OTN CUVEXEID WG EENAC:

19 | Aiy6tepo Kdrw Tou kavovikou
20-25 Kavoviké Bdpog
25-29 Y1épBapog

30 rj mepiocotepo lNayxloapkog

Znueiwarn): OAeg o1 peTpriosig Trou divovTal £ival Jovo dia KaTeuBuvThpia ypappn Kai Sev TTPETTEI va XpnoiyoTroinBei
WG IATPIKA CUOKEUN.
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HRC — Npodypaupa EAéyxou Kapdiakou Zguyuou (Hea rt rate cantrol)
(MpoaipeTikd, poévo yia diadpduoug e HRC kai {wvn otBoug).

Znueiwon: H TaxutnTa kal n khion prmopouyv va puBpioTouy XEIpokivnTa Katd Tnv SIdpKEIQ auTolu TOU TTPOYPANHATOG,
aAAG Ba ahhdter autoparta yia va diarnpraoel Tnv doknon. Aev prropolv va aAkdagouv katd Ta mpwta 60 deutepoAeTTTa.

1. Théote o PROGRAM péxpr va epgaviotei HRC1, HRC2 i HRC3.
2. MéaTe To MODE yia va tommoBetrioeTe Ta TTpoowTikG oag deedopéva (HRC Ba epgaviaTei otnv 08ovn SPEED).

3. HnAia Tou xpriotn Ba epgaviotei (n TrpoemiAoyr) gival 30). Méate INCLINE +/- yia va tnv aAAAEeTe kail TIECTE
MODE yia emBeBaiwar.

4. 'Evag ouvioTwHEVOS OTOX0G Kapdiakol opuyuou epgaviletal. MNa va tov arhagere, mEoTe INCLINE +/- kal
meote MODE yia emifeBaiwon.

5. HoBovn TIME Ba spgavioel Tov pokaBopiopévo xpovo Twy 10 Aetrtwv. Migote INCLINE +/- yia va Tov
aMagete kar méote MODE yia emBeBaiwon.

6. Teate o START yia va EeKIVOETE.

Znueiwon:

H taxutnra Ba pETTEl va TTpocapuoleTal auTOUaTa KATd TNV SIAPKEI TOU TTPOYPAUKHATOS VIO va PTACEl TOV OTOX0
Kapdiakou oQuypoU.

Av n PEyioTn TaxUTNTA ETIITUYXAVETQI TTPIV aTTO TO 0TOXO Kapdiakol opuypou, n kAion Ba TrpocapuooTel augdvovTag
Katd 1 emimedo mEpAITEPW.

Av o o10)0¢ Kapdiakol cpuypoU eTTITUYXAVETaI N TaxUTnTa Kai n kAion dev Ba aAAdge

Av o0 01006 Kapdiakou c@uypol eTTITUYXAVETal N TaxUTNTa Kal N KAion Ba rapapeival otabepr).

Metarponry MPH og KPH

H raxUtnra kai n améaTtacn ymmopouv va puBpigTolv va Aeitoupyolv ae MPH 1} KPH.

MNa va aAAdEeTe peTall auTtwv:

1. AgaipgoTe 1o KAEIAI AZPAAEIAL. H kovadha Ba epgavicel 1o privupa "SAFETY KEY TAKE OFF”.
2. Méore kal kpatioTe Ta TTARKTPpa PROGRAM kai MODE rautdypova yia 2-3 deutepOAeTTTa.

3. H kovodha Ba aMGel amé MPH og KPH autéuara.
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H1 NPOrPAMMA H2 NMPOrPAMMA H3 NPOrPAMMA

Zwvr) otdyou (E-M) Zuwvn oroyou (E-M)

Hhuxia Hhikia

Zuvn oraxou (E-M)
Hhukia

Ehayiomn ‘ Kavovikn

Meyiotn

Ehayiomm

Kavavisry

Méyiatn

Exayiamm | Kavovikn

Méyiarn
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Hhikia

H1 NPOTPAMMA

Zwvr otdyou (E-M)

Hiuxia

H2 NMPOrPAMMA

Zuvn oroyou (E-M)

Exayiomn Kavovikn

Hhikia

H3 MPOrPAMMA

Zuvn oroyou (E-M)

EAagicamy Kavovikn

Meyiatn

15 13 s 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 112 n7 48 124 129 24 48 146

16 133 38 16 153 16 168 173 178 49 i 116 49 128 49 145

17 127 132 17 47 152 157 17 168 i73 50 m 116 50 123 128 50 4 145 150
18 31 18 14 152 157 18 67 172 51 05 110 1% 51 ) 7 51 ) 144 149
19 131 19 151 19 164 71 76 52 104 109 52 121 126 52 8 143 8
20 130 20 150 15¢ 20 53 104 109 4 53 125 53 7 142 147
21 24 12€ 4] 21 14 149 21 164 162 54 108 54 s 54 3 141 14
22 12 129 34 22 144 149 54 22 167 168 55 107 12 55 ) 124 55 140 45
23 128 23 143 148 23 162 167 72 56 I 107 56 18 124 28 56 44
24 122 127 132 24 147 24 Bt i72 57 (o] 106 57 1 122 12 57 | 139

25 127 25 141 146 25 166 58 10 105 1o 58 n7 12 138

26 121 126 131 26 14 146 26 165 59 105 s 59 [ 121 59 | 1z 142
27 120 125 0 27 145 27 159 164 60 9 9 60 ! 120 60 136 141
28 120 125 28 144 €] 28 58 163 168 61 o8 be 61 : ng 124 61 { 135 4
29 124 29 14¢ g 29 16 62 103 8 62 14 11 12 62 34 139
30 19 124 129 30 143 30 157 162 63 102 10 63 13 118 63 128 1 a8
3 18 123 3l 13 142 147 31 15 181 166 64 96 101 64 1 n 12 64 128
32 17 122 12 32 141 32 155 160 165 65 95 101 & 65 | 16 121 65 127 132 137
33 117 12 127 33 3 140 33 54 15¢ 154 66 66 1 116 12 66 12¢ 131
34 1e 121 126 34 140 15 34 158 67 99 67 I 115 67 125 130 135
35 5 120 35 134 139 144 35 152 157 182 68 99 04 68 . 114 19 68 124 129 34
36 120 36 33 138 36 151 156 161 69 93 98 69 3 ] 69 128 13
37 114 119 12 37 137 a7 156 70 98 70 113 118 70 3 28

38 113 118 3 38 137 38 7 97 71 7 12 71 122 o7

39 113 118 122 ag 131 136 141 39 49 154 15 72 N 96 101 72 8 i 6 72 126 3
40 112 117 i2 40 130 135 10 40 148 153 73 a 96 101 73 il 15 73 2

41 i 116 121 41 134 39 41 147 152 74 95 10( 74 1o 115 74 19 124 129
42 i 116 121 42 134 39 42 15 75 94 99 75 104 109 114 75 1 123
43 115 12! 43 128 133 8 43 5 150 155 76 94 76 03 108 76 . 122 127
44 114 ] 44 12 132 13 44 155 77 88 93 77 a7 12 77 . 122
45 a 114 119 45 12¢ 131 45 144 149 154 78 92 78 o7 12 78 116 121
46 b 13 46 126 131 13 46 43 148 157 79 87 92 9 79 | 106 79 15 120 121
47 107 iz g 47 25 130 ar 147 80 86 ai 80 105 110 80 14 11
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