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PARTS LIST

Bluetooth dongle
x1

\ \l
@ ' Pedal tube set
Lower handlebar set XZ
x2

0o G

Pedal Set
x2
®® Pedal
® -© 2
Pedal bar cover Handlebar post cover
x2 x1

Rear Stabilizer set
x1

Upper handlebar cover

X2
HARDWARE PACK 1

R b k/\ RVAR-10612SL/ A6.0 FD Elliptical-Silver
ee 0 Lasm) RVAR-10612SLBT/ A6.0 FD Elliptical+Bluetooth-Silver

x1

Water bottle holder
x1

HARDWARE PACK 2

Reeb k/\ RVAR-10612SL/ A6.0 FD Elliptical-Silver
ee o Zamm) RVAR-10612SLBT/ A6.0 FD Elliptical+Bluetooth-Silver
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© © m
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= - 00

B arrage ol WL OCL (k) 0
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i

@ Knob x4 (@) Flat washerxs @ carriage bolt x4
=

@ Allen Key x1
~
@ Box Spanner x1

B @ @ Spring washer x4

@ Bushing x4

© (m {O

@ Flat washer x2 @ Screw x8 @ Screw x4

0 ©

@ Screw Cover x2

(—

@ Bushing x2

@ Flat washer x4

@ Carriage Bolt x4

)

@ Curved washer x2 @ Allen bolt x2






@Spring washer x4

@ Knob x4

@Carriage bolt x2

(—

@ Allen Key x1

@ Allen Key x1

|

@Box Spanner x1

@Lock nut
(1

@ Carriage bolt x4

|

4

x

J

'

@Flat washer x4

©




Allow for a minimum space of 1m around Serial no. is located on the base of the
the elliptical when in operation. elliptical.
Example:
@ Allen Key x1

Serial No.: RVAR-104411SL/0718/000001
Manufacture Date: July 2018

Reebok

Product Registration and Support Find out more at:
reebokfitness.com/reebok-app

Enregistrement et support du produit .
Search ‘Reebok Fitness Equipment’

Productregistratie en ondersteuning
Registro de productos y soporte 9 Bluetooth°
Registro de produto e suporte

Pervctpauma 1 nopnepxka npoaykTa ( )

HmOBEHEREY K-t

\:JQHE\'SJ |J€QCJE 9|Jb&e
WEEE logo this symbol on a product means that the product is covered by European

F Eﬂi‘iﬂﬂ.*ﬂﬁmiﬁ Directive 2012/19/EU.

AE == 29 g ‘The Bluetooth® word mark and logos are registered trademarks owned by Bluetooth
° 1 = = T SIG, Inc. and any use of such marks by RFE International is under license.

—
N2

),

N\

Hereby, RFE international declares that this product is in compliance with the essential
requirements and other relevant provisions of Directive 2014/53/EU.

hid

www.reebokfitness.info/product-support —
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SPARE PARTS LIST

ITEM DESCRIPTION

A
A
A-2
B
B-1
B-2
B-3
B-4
B-5
B-6
B-7
B-8
B-9
B-10
B-11
B-12
B-13
B-14
B-15
B-16
C-L

C-R

c
c-2
c3
c-4
D
D-1
D-2
D-3
D-4
D-5
D-6
D7
D-8
D-9
D-10
D-11
D-12
D-13
D-14
D-15
D-16
D-17
D-18
D-19
D-20
D-21
D-22
D-23
D-24
E

Console

Screw

Bluetooth dongle
Handlebar post set
Handlebar post

End cap

Handle pulse

Screw

Bushing

Handlebar axle

Flat washer
Semicircle washer
Console cable (upper)
Spring washer

Screw

Screw

Hand pulse sensor wire
Handlebar post cover
Screw

Water bottle holder
Upper handlebar set
(right)

Upper handlebar set
(left)

Upperhandle bar (left)
Upperhandle bar (right)
End cap

Foam grip

Main frame set
Main frame

Disc bar

Flat washer
Wave washer
Screw

Speed sensor
Bearing

Drive belt

Drive pully

Axle set

Screw

Screw

Side cover (left)
Screw
Cross-brace set
Screw

Screw

Disc inner cover
Disc

Disc plug

Pattern nut

Side cover (right)
DC wire

Motor wire

Servomotor & brake
assembly

QTyY.

1PCS
4 PCS
1PCS
1SET
1PCS
2 PCS
2 PCS
2 PCs
2 PCS
1PCS
4 PCS
2 PCS
1PCS
6 PCS
6 PCS
2 PCS
1PCS
2 PCs
2 PCS
1PCS
1SET

1SET

1PCS
1PCS
2 PCS
2 PCS
1SET
1PCS
2 PCS
1PCS
1PCS
1PCS
1PCS
2 PCS
1PCS
1PCS
1SET
3 PCS
5PCS
1PCS
6 PCS
1SET
10 PCS
1PCS
2 PCS
2 PCS
2 PCS
2 PCs
1PCS
1PCS
1PCS
SET

ITEM DESCRIPTION

E-1
E-2
E-3
E-4
E-5
E-6
E-7
F

F-1
F-2
F-3
F-4
F-5
F-6
F7
F-8
F-9
F-10
F-11
F-12
F-13
F-14
F-15
F-16
F-17
F-18
F-19
G
G
G2
G-3
G-4
G5
G6
G7
G8
H
H-1
H-2
H-3
H-4
H-5
H-6
H-9
L
I-R
I-1
-2
-3
-4
-5
-6
17
-8

Screw

Flat washer

Nut

Servo motor
Adjustable shaft of motor
Screw

Nut

Hardware kit set
Flat washer

Nyloc screw

Wave washer

Nut

Semicircle washer
Carriage bolt

Flat washer
Hexagon head screw
Flat washer
Bushing

Hexagon head screw
Screw

Spring screw
Bushing

Cover of screw
Bushing wrench
Hex. wrench

Knob of pedal pad
Carriage bolt
Flywheel set
Flywheel

Pattern nut

Nut

Flat washer
Bearing

Flywheel axle
Bearing

Bushing

Front stabilizer set
Front stabilizer
Screw

End cap L

End cap R
Transport wheel
Nut

Flat washer

Left pedal set
Right pedal set
Left pedal

Right pedal

Pedal fixer
Bushing

Screw

Flat washer

Wave washer
Pedal arm end cap

QTY.
2PCS
2 PCS
2 PCS
18ET
1PCS
1PCS
1PCS
1SET
4 PCS
4 PCS
2PCS
6 PCS
4 PCS
4 PCS
8 PCS
8 PCS
2 PCS
2 PCS
2PCS
4 PCS
4 PCS
4 PCS
2 PCS
1PCS
1PCS
4 PCS
4 PCS
1SET
1PCS
2 PCS
3 PCS
1PCS
1PCS
1PCS
18ET
1PCS
1SET
1PCS
4 PCS
1PCS
1

2 PCS
2 PCS
2 PCS
18ET
18ET
1PCS
1PCS
2 PCS
4 PCS
6 PCS
6 PCS
2 PCS
2 PCS

ITEM DESCRIPTION

J-L
J-R
J-1
J-2
J-3
J-4
J-5
J-6
J-7
J-8
J-9
J-10
J-11
J-12
J-13
J-14
J-15
K-L
K-R
K-1
K-2
K-3
K-4
L

L1
L-2
L-3
L-4
L-5
L-6
L7
L-8
L-9
M
M-1
M-2
M-3
M-4
M-5
M-6
M-8
M-9
N-1

N-2
N-3
N-4
N-5
N-6
N-7

N-8
N-9

Pedal tube set (left)
Pedal tube set (right)
Pedal tube (left)
Pedal tube (right)
Junction

Wheel xcle

Bearing

Roller cover

Screw

Nut

Flat washer

Bushing

Screw

Roller

Screw

Flat washer

Nut

Lower handlebar set (left)
Lower handlebar set (right)
Lower handlebar (left)
Lower handlebar (right)
Screw

Bushing

Rear stabilizer set
Rear stabilizer

Screw

Endcap L

Endcap R

Nut

Nut

Adjustable pad
Adjustable pad

Foot endcap

Idler set

Screw

Nut

Flat washer

Spring

Fixed bracket of spring
Screw

Screw

Idler wheel

Upper handlebar cover
(front)

Upper handlebar cover
(rear)

Pedal arm front cover
(left)

Pedal arm front cover
(right)

Cover of handlebar post
Left pedal

Right pedal

Cushion red footpad

Switching power
adapter 9V 2A

QTY.

1SET
1SET
1PCS
1PCS
2 PCS
2 PCS
4 PCS
2 PCS
4 PCS
4 PCS
4 PCS
4 PCS
4 PCS
2 PCS
2 PCS
4 PCS
2 PCS
1SET
1SET
1PCS
1PCS
4 PCS
4 PCS
18ET
1PCS
4 PCS
1PCS
1PCS
4 PCS
4 PCS
2 PCS
2 PCS
2 PCS
18ET
1PCS
1PCS
1PCS
1PCS
1PCS
1PCS
1PCS
1PCS
2PCs

2 PCS

2 PCS

2 PCS

1PCS
1PCS
1PCS
2 PCS
1PCS



CONNECT YOUR SMARTPHONE TO YOUR
NEW REEBOK EQUIPMENT

DOWNLOAD: Reebok

Search ‘Reebok Fitness Equipment’ on the App Store or Google Play.

Jownload on the

. App Store

GETITON
Google Play

CONNECT:

Your Reebok machine connects to the app via the

bluetooth dongle, so you don't need GPS or
internet to use it.

The USB connector is colour coded blue to
match the correct USB port on your machine.

Once you have selected a workout or planned
your route, the app will ask you to choose the
machine you would like to connect with.

s PLAN YOUR ROUTE

Choose ‘MAP MY ROUTE" from the 'GET STARTED' tab.

01. PRESET ROUTES:
> : There are 5 preset routes, that you can
select from by clicking the preset icon.

= 02. CUSTOMISE YOUR ROUTE:

First, Search for a location
Q‘ where you would like to plan
your route.

a Create your route by pressing
on the map to choose your

b g, @ i starting point, finish point,

and up to 8 way points.

12 ASTRORIDE A6.0FD Elliptical + Bluetooth - User Manual

START YOUR ROUTE

B Once you have chosen your route, slide the G0 button left and then
= connect with your Reebok machine.
oo
127 (@ Once you have connected successfully, press start on your cardio
77 equipment to begin your workout!
MONITOR WORKOUT DATA s - 134
To change the data \/.IeW, swipe to scroll between Y Py 17,18 im0 . 19e )
workout data, elevation and HR/pace. . INCUNE 0

INCLINE 0

To remove the data view from the screen, press the

)

data view button.

TRACK YOUR WORKOUT

The Reebok Fitness app allows you to track your progress via Google

Maps.
You can switch the view between map, e
9 satellite, flyover and street view. m 1360 e . *
INCLINE B8
The treadmill's elevation level will automatically gl
adjust to match your programmed route, or if you are T
using a bike or cross trainer, the resistance level will
automatically adjust accordingly. 9

pmmmmmms ANALYSE YOUR TRAINING

At the end of your training session, the app shows you a workout
profile, giving you stats such as distance covered, calories burned
and average pace.

o

B You can add personalised notes to your workout profile such as how
Lk challenging or hard you found the workout.

e

MO Pacr 130 minfim L. . . .

12t The training history page allows you to review your previous workouts

and stats such as total number of calories burned.

More languages available at: reebokfitness.com/reebok- app

www.reebokfitness.info 13
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BUTTON FUNCTIONS

O enter

Used to confirm a setting or selection.

@ recovery

To test heart rate recovery.

@® pown
To select training mode and adjust function
value down.

@ reser

Used to reset the functions at any time. Please
note STOP must be pressed before RESET.

Qv
To select training mode and adjust function
value up.

@ smarTisTor

To start or stop exercise.

J
N

-6
DO
D6
-6
A\ Y A\

Reebok

OPERATION PROCEDURE

When the power supply is connected to the machine

the computer will power on with a long beep sound. All
segments of the LCD display will light up for 2 seconds
and the wheel diameter 78” will be displayed as below.

select M, then highlight value (Speed, Distance, Time,
Pulse), use UP/DOWN to alter the data, and then press
ENTER to confirm the setting. Press START to begin

now count down from the entered information.

When setting the WATT level the resistance
will automatically adjust to the preset WATTS
regardless of the speed (except for very slow
speed and higher WATTS settings where the
resistance can only increase to 32).

The main menu will be displayed. The user can press
START to begin immediately in the manual mode. All
Values (SPEED, DISTANCE, TIME) will count up from
zero. Resistance level can be changed at any time
during exercise by pressing UP or DOWN.

PROGRAM
1. In main menu press UP/DOWN to highlight the
program function.
2.Press ENTER P1 will be displayed (After 2 seconds
the program profile will be shown).
3.Use UP/DOWN to select program P1-P12.
4.Press ENTER to enter the program.
5.Use UP/DOWN to change the program level.
6.Press START to begin.

Before beginning the manual exercise the user can set
the desired workout for TIME, DISTANCE, CALORIES
and PULSE.

From main menu press UP/DOWN buttons to highlight
MANUAL at the top of the screen. Press ENTER to

when details have been inputted. The inputted data will

H.R.C (HEART RATE CONTROL)

1. In main menu press UP/DOWN to hightlight TARGET
H.R.

2.Press ENTER to select.

3.Age will be displayed, press UP/DOWN to change.

4.Press ENTER to move to next section.

5.The % of heart rate workout will be displayed. Press
UP/DOWN between 55%, 75%, 90% and THR.

THR is the users preferred TARGET HEART RATE
to work out to. This can be altered before the
exercise is started.

Maximum users heart rate is worked out at 220—age
=total TARGET HEART RATE. This is the maximum your
heart rate (MHR) should be. You can then work out at
55%, 75% or 90% of this. For example 220-25(users
age)=195 MHR, from here you can work out at the
desired %.

6.Press ENTER to confirm.

7.Computer will record the TARGET HEART RATE and
allow the user to work out within this. The resistance
level will automatically be changed.

8.1f the heart rate is too high the computer will beep to
indicate this.

9.If no heart rate is being recorded the below will be
displayed on the screen. In this instance ensure that
both hands are securely holding the pulse sensors.

USER PROGRAM

User can create own profile.
1. In main menu press UP/DOWN to select USER.
2.Program profile will be displayed as below.
3.Press UP/DOWN to alter resistance level in the first

segment of the profile.

4.Press ENTER to move to the next segment.
5.Continue the above for all columns.
6.Press START to begin exercise once complete.

RECOVERY
At any time during workout RECOVERY button can be
pressed to record recovery level.

+ Press RECOVERY button.

+ Place both hands on the pulse sensors.

+ Computer will count down from 60 seconds and
display the PULSE as below. DO NOT REMOVE YOUR
HAND FROM PULSE SENSORS OR THE READING
WILL NOT BE GIVEN.

+ After the computer has counted down for 60
seconds a RECOVERY level reading will be given.

RECOVERY
F1 Excellent
F2 Very Good
F3 Good
F4 Satisfactory
F5 Below Average
Fé Poor

NOTE

« This computer is powered by a 9V power adaptor. DO NOT
USE ANY OTHER ADAPTOR WITH THE MACHINE.

« If the computer is inactive for approximately 4 minutes it will
shut down automatically and the resistance motor will reset.
Press any button to turn the computer back on.

«If at any time the computer does not function correctly remove
the power supply and reconnect it to restart.

14 ASTRORIDE A6.0FD Elliptical + Bluetooth - User Manual
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FONCTION DES TOUCHES

O enter

@ reEcupERaTION

Pour mesurer le taux de récupération cardiaque.

(CEIS
Pour sélectionner le mode d'entrainement et
procéder a des ajustements décroissants lors du
réglage des fonctions.

@ rENITIALISATION
Use Permet de réinitialiser les fonctions a tout
moment. Note : il faut appuyer sur ARRET avant
d'appuyer sur REINITIALISATION.

@ Haur
Pour sélectionner le mode d'entrainement et
procéder a des ajustements croissants lors du
réglage des fonctions.

@ pEMARRAGE/ARRET
Pour commencer ou arréter la séance d'entraine-
ment.

. Y=
Y

Reebok

les données puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour
confirmer ces paramétres. Une fois les données saisies,
appuyez sur START (DEMARRAGE) pour commencer. Le
compte a rebours partira des données saisies.

PROCEDURE DE FONCTIONNEMENT
Lorsque le bloc d'alimentation est branché a l'appareil,
l'ordinateur se met sous tension en émettant un long
signal sonore. Tous les segments de I'écran LCD
sallument pendant 2 secondes et le diamétre de roue
78" s'affiche comme indiqué ci-dessous.

Lors du réglage du niveau WATT, la résistance
est automatiquement ajustée en fonction du
niveau WATT préréglé, quelle que soit la vitesse
(sauf pour les tres faibles vitesses et les
niveaux WATT plus élevés ou la résistance ne
peut augmenter que jusqu’a 32).

Le menu principal saffiché a I'écran.Lutilisateur

peut appuyer sur DEMARRAGE pour commencer
immédiatement en mode manuel. Les calculs de toutes
les valeurs (VITESSE, DISTANCE, DUREE) commenceront
a zéro. Le niveau de résistance peut étre modifié a tout
moment durant la séance d'entrainement en appuyant
sur HAUT ou BAS.

PROGRAMME

1. Dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS pour
mettre en évidence la fonction Programme.

2.Appuyer sur ENTER, P1 saffiche (aprés 2 secondes,
le profil du programme apparait).

3.Appuyer sur HAUT/BAS pour sélectionner les
programmes P1 a P12.

4.Appuyer sur ENTER pour valider le programme
choisi.

5.Appuyer sur HAUT/BAS pour modifier le niveau du
programme.

6.Appuyer sur DEMARRAGE pour commencer.

Avant de commencer l'entrainement en mode manuel,
Iutilisateur peut régler les valeurs de DUREE, DISTANCE,
CALORIES et RYTHME CARDIAQUE souhaitées. A partir
du menu principal, appuyer sur les touches HAUT/BAS
pour afficher MANUEL en haut de I'écran. Appuyez sur
ENTER (ENTREE) pour sélectionner M, puis mettez la
valeur en surbrillance (vitesse, distance, durée, pouls).
Utilisez les touches UP/DOWN (HAUT/BAS) pour modifier

CONTROLE DU RYTHME CARDIAQUE
1. Dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS
pour mettre en évidence « TARGET H.R » (OBJECTIF
RYTHME CARDIAQUE)
2.Appuyer sur ENTER pour sélectionner
3.L'age est affiché, appuyer sur HAUT/BAS pour le
modifier.
4.Appuyer sur ENTER pour passer a la section
suivante

5.Le % d’entrainement du rythme cardiaque saffiche.
Appuyer sur HAUT/BAS pour choisir entre 55%, 75%,
90% et THR.

THR signifie « TARGET HEART RATE » (OBJECTIF
DE RYTHME CARDIAQUE). Il s'agit de l'objectif

@ que se fixe lutilisateur pour sentrainer. Cette
valeur peut étre modifiée avant le début de
lentrainement.

Le rythme cardiaque maximal (RCM) est calculé ainsi :
220 — age = OBJECTIF DE RYTHME CARDIAQUE total. Il
slagit du niveau maximal que votre rythme cardiaque
ne doit pas dépasser. Vous pouvez ensuite vous
entrainer en choisissant un pourcentage de ce rythme
cardiaque maximal (55, 75 ou 90 %). Par exemple :
220 — 25 (age de [utilisateur) = 195 RCM, niveau & partir
duquel vous pouvez vous entrainer au pourcentage
souhaité.

6.Appuyer sur ENTER pour confirmer.

7. Lordinateur enregistrera 'OBJECTIF DE RYTHME
CARDIAQUE pour permettre a l'utilisateur de
s'entrainer dans cette limite. Le niveau de résistance
sera automatiquement modifié.

8.Si le rythme cardiaque est trop élevé, l'ordinateur
émettra un signal sonore pour le signaler.

9.Si aucun rythme cardiaque n'est enregistré, 'écran
ci-dessous s'affichera. Dan ce cas veillez a placer
soigneusement les deux mains sur les capteurs
cardiaques.

PROGRAMME UTILISATEUR
Lutilisateur peut créer son propre profil d'entrainement:
1. Dans le menu principal, appuyer sur HAUT/BAS
pour sélectionner UTILISATEUR.
2.Le profil du programme sera affiché comme ci-
dessous.
3.Appuyer sur HAUT/BAS pour modifier le niveau de
résistance dans le premier segment du profil.
4.Appuyer sur ENTER pour passer au segment
suivant.
5.Poursuivre la méme procédure pour chaque
colonne.
6.Appuyer sur DEMARRAGE pour commencer
I'entrainement une fois les réglages terminés.

RECUPERATION
A tout moment durant la séance d’entrainement,
Iutilisateur peut appuyer sur la touche RECUPERATION
pour enregistrer son taux de récupération.
* Appuyer sur la touche RECUPERATION.
+ Placer les deux mains sur les capteurs cardiaques.
+ Lordinateur lancera un compte a rebours de 60
secondes et affichera le rythme cardiaque comme
ci-dessous.
+ NE PAS OTER LES MAINS DES CAPTEURS, SINON
LA MESURE NE SERA PAS FOURNIE.

+ Une fois le compte a rebours de 60 secondes
terminé. Le taux de RECUPERATION est affiché.

CLASSEMENT DES TAUX DE RECUPERATION
F1 Excellent F2 Trés bon F3 Bon F4 Satisfaisant
F5 Inférieur a la moyenne F6 Mauvais

NOTE

« Cet ordinateur est alimenté par un adaptateur 9V.

NE PAS UTILISER DAUTRES ADAPTATEURS SUR CET
APPAREIL.

«Si l'ordinateur est inactif pendant environ 4 minutes, il séteint
automatiquement et le moteur de résistance se réinitialise.
Appuyer sur nimporte quelle touche pour rallumer fordinateur.

+Si, @ un moment quelconque, l'ordinateur ne fonctionne
pas correctement, débrancher puis rebrancher le bloc
d'alimentation pour redémarrer.

16 ASTRORIDE A6.0FD Elliptical + Bluetooth - User Manual
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FUNZIONE DE| PULSANTI

O enter

@ Recurero
Serve a testare il recupero della frequenza
cardiaca.

@® oivinuzione
Serve a selezionare la modalita di allenamento e
a regolare in basso il valore della funzione.

@® reser
Usato per azzerare le funzioni in qualsiasi mo-
mento. Si noti che STOP deve essere premuto

prima di RESET.
@ ~umenTO

Serve a selezionare la modalita di allenamento e
a regolare in alto il valore della funzione.

@ ~vvio/arRESTO

Serve per avviare o arrestare un esercizio.

Reebok

Distanza, Tempo, Impulso), utilizzare UP/DOWN

per modificare i dati e quindi premere ENTER per
confermare l'impostazione. Premere START per iniziare
quando i dati sono stati inseriti.

PROCEDURA DI FUNZIONAMENTO
Quando la macchina viene collegata alla rete di
alimentazione, il computer si accende ed emette

un lungo beep. Tutti i segmenti del display LCD si
accendono per 2 secondi e si visualizza il diametro di
78 pollici della ruota come appare qui sotto.

Quando si seleziona il livello WATT, la resistenza
verra regolata automaticamente ai WATT
preselezionati indipendentemente dalla velocita
(salvo nel caso di velocita molto basse e di
impostazioni WATT piu elevate, nel qual caso la
resistenza pud solamente salire al livello 32).

Verra visualizzato il menu principale. Lutente

pud premere il pulsante START per cominciare
immediatamente in modalita manuale. Tutti i valori
(VELOCITA, DISTANZA, TEMPO) cominceranno ad
essere conteggiati a partire da zero. Il livello di
resistenza puod essere cambiato in qualsiasi momento
nel corso dell'esercizio premendo i tasti AUMENTO o
DIMINUZIONE.

PROGRAMMA
1. Nel menu principale premere AUMENTO/
DIMINUZIONE per evidenziare la funzione del
programma.
2.Premendo ENTER, verra visualizzato P1 (dopo 2
secondi verra mostrato il profilo del programma.)
3.Usare AUMENTO/DIMINUZIONE per selezionare il
programma da P1 a P12.
4.Premere ENTER per immettere il programma.
5.Usare AUMENTO/DIMINUZIONE per modificare il
livello del programma.
6.Premere AVVIO per cominciare

Prima di iniziare I'esercizio manuale, l'utente pud
impostare il TEMPO, la DISTANZA, le CALORIE e la
PULSAZIONE richiesti per la seduta di allenamento.
Dal menu principale premere i pulsanti AUMENTO/
DIMINUZIONE per evidenziare MANUAL nella parte
superiore dello schermo. Premere ENTER per
selezionare M, quindi evidenziare il valore (Velocita,

CONTROLLO DELLA FREQUENZA CARDIACA

1. Nel menu principale premere AUMENTO/
DIMINUZIONE per evidenziare TARGET H.R.

2.Premere ENTER per effettuare selezione.

3.Verra visualizzata l'eta; premere AUMENTO/
DIMINUZIONE per cambiarla.

4.Premere ENTER per passare alla sezione

successiva.

5.Verra visualizzata la % di frequenza cardiaca
per la seduta di allenamento. Premere AUMENTO/

DIMINUZIONE per cambiare tra 55%, 75%, 90% e THR.

THR rappresenta la FREQUENZA CARDIACA
OBIETTIVO con la quale 'utente preferisce
allenarsi. Questo valore pud essere modificato
prima di cominciare I'esercizio.

La frequenza cardiaca massima dell'utente nel
corso dellesercizio € pari a 220 — l'etd = FREQUENZA
CARDIACA OBIETTIVO totale. Questo valore
rappresenta la frequenza cardiaca massima (MHR).
Quindi & possibile allenarsi a una percentuale pari al

55%, 75% o 90% di questo valore massimo. Ad esempio:

220 — 25 anni (letd dell'utente) = 195 MHR, e partendo
da questo valore € possibile allenarsi alla percentuale
desiderata.

6.Premere ENTER per dare conferma.

7.1l computer registrera la FREQUENZA CARDIACA
OBIETTIVO e consentira allutente di allenarsi entro
questo valore. Il livello di resistenza applicato verra
cambiato automaticamente.

8.Se la frequenza cardiaca verra ritenuta troppo
elevata, il computer emettera un beep per indicarlo.

9.Se non si registra alcuna frequenza cardiaca, sullo
schermo apparira la visualizzazione indicata qui
sotto. In tal caso, assicurarsi di afferrare saldamente
i sensori di pulsazione con entrambe le mani.

PROGRAMMA UTENTE
Lutente puo creare il proprio profilo dallenamento:
1. Nel menu principale premere UMENTO/
DIMINUZIONE e poi selezionare UTENTE.
2.1l profilo del programma sara visualizzato come

appare qui sotto.

3.Premere UMENTO/DIMINUZIONE per modificare il
livello di resistenza nel primo segmento del profilo.

4.Premere ENTER per passare al segmento
successivo.

5.Continuare la stessa procedura per tutte le
colonne.

6.Dopo aver completato la procedura, premere
AVVIO per cominciare l'esercizio.

RECUPERO

In qualsiasi momento nel corso dell'allenamento si pud
premere il pulsante RECUPERO per registrare il livello
di recupero.

+ Premere il pulsante RECUPERO.

+ Posizionare entrambe le mani sui sensori di
pulsazione.

Il computer eseguira il conteggio alla rovescia a
partire da 60 secondi e visualizzera la pulsazione
come appare qui sotto.

NON SPOSTARE LE MANI DAI SENSORI DI
PULSAZIONE, ALTRIMENTI NON VERRA FORNITA
ALCUNA MISURAZIONE.

Dopo che il computer ha eseguito il conteggio alla
rovescia a partire da 60 secondi, verra fornita una
misura del livello di RECUPERO.

LIVELLI DI FITNESS ASSOCIATI AL RECUPERO
F1 Eccellente F2 Ottimo F3 Buono
F4 Soddisfacente F5 Al di sotto della media
F6 Scarso

NOTE

*Questo computer € alimentato con un adattatore a 9V.

CON QUESTA MACCHINA NON USARE NESSUN ALTRO
ADATTATORE.

«Se resta inattivo per circa 4 minuti, il computer si spegne
automaticamente e la resistenza applicata si azzera. Per
riaccendere il computer, premere un tasto qualsiasi.

+Se in qualsiasi momento il computer non funziona
correttamente, per riavviarlo disinserire e poi inserire di nuovo
I'alimentazione.
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TASTENFUNKTIONEN

O enter

@ erHoLunG
Nutzen Sie diese Taste, um die Pulserholung zu
messen.

@ rBwirTs
Mit dieser Taste kénnen Sie den Trainings-Mo-
dus auswahlen und die Werte der Funktionen
verringern.

ZURUCKSETZEN

Mithilfe dieser Taste kénnen Sie die Funktionen
jederzeit zurlicksetzen. Beachten Sie, dass die
STOPP-Taste vor der ZURUCKSETZEN-Taste
gedrickt werden muss.

AUFWARTS

Mit dieser Taste kdnnen Sie den Trainings-Modus

auswahlen und die Werte der Funktionen erhéhen.

@ starTisToPP
Mit dieser Taste kdnnen Sie das Training starten
oder beenden.

BETRIEB

Wenn das Gerat mit dem Stromanschluss verbunden
ist, wird der Computer mit einem langen akustischen
Signal eingeschaltet. Alle Segmente des LCD-Monitors
leuchten fur 2 Sekunden auf und ein Raddurchmesser
von 78” wird wie unten abgebildet angezeigt.

Das Hauptmeni wird eingeblendet. Sie kénnen die
START-Taste driicken, um sofort in den manuellen
Modus zu gelangen. Alle Werte (GESCHWINDIGKEIT,
ENTFERNUNG, ZEIT) werden von null ausgehend
aufwérts gezahlt. Der Widerstand kann wahrend
des Trainings jederzeit mithilfe der AUFWARTS- und
ABWARTS-Tasten geandert werden.

AVor dem Beginn des manuellen Trainingsprogramms
kénnen Sie die gewlinschten Werte fir ZEIT,
ENTFERNUNG, KALORIEN und PULS eingeben. A
Driicken Sie im Hauptmeni auf die AUFWARTS-/
ABWARTS-Tasten, um die MANUELL-Option oben im
Bildschirm zu markieren. Driicken Sie ENTER und
wahlen Sie M aus, markieren Sie dann den Wert
(Geschwindigkeit, Distanz, Zeit, Puls) und dricken UP
(HOCH)/DOWN (RUNTER), um die Daten anzupassen,
und dricken dann erneut ENTER, um |hre Eingaben zu

Reebok

bestatigen. Geben Sie die Details ein und driicken Sie
im Anschluss START, um zu beginnen.

Wenn Sie die WATT-Stérke einstellen, wird der
Widerstand ungeachtet der Geschwindigkeit

an die voreingestellte WATTZAHL angepasst
(auBer bei sehr langsamen Geschwindigkeiten
und héheren WATT-Einstellungen, bei denen der
Widerstand nur auf 32 erhéht werden kann).

PROGRAMM

1. Driicken Sie im Hauptmeni die AUFWARTS-/
ABWARTS-Taste, um die gewiinschte
Programmfunktion zu markieren.

2.Dricken Sie die ENTER-Taste. P1 wird angezeigt
(nach 2 Sekunden wird das Programmprofil
eingeblendet).

3.Verwenden Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um
Programm P1 — P12 auszuwahlen.

4.Dricken Sie die ENTER-Taste, um das Programm
zu offnen.

5.Verwenden Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um
die Programmstufe zu andern.

6.Dricken Sie die START-Taste, um zu beginnen.

E Y=l 3= 3= 3=

DO
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H.R.C. (PULSMESSUNG)

1. Driicken Sie im Hauptmen( die AUFWARTS-/
ABWARTS-Taste, um TARGET H.R. (PULSWERT) zu
markieren.

2.Drucken Sie zur Auswahl die ENTER-Taste.

3.Das Alter wird angezeigt. Driicken Sie die
AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um den Wert zu
andern.

4.Dricken Sie die ENTER-Taste, um in den nachsten
Abschnitt zu gelangen.

=\

5.Der %-Satz des Puls-Trainings wird angezeigt.
Driicken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um
zwischen 55%, 75%, 90% und THR auszuwahlen.

THR steht fir die bevorzugte ZIEL-
HERZFREQUENZ (PULS) des Benutzers fir
das Training. Dieser Wert kann vor dem
Trainingsbeginn geandert werden.

Der maximale Puls des Benutzers wird berechnet als
220 — Alter = Gesamt-ZIELPULS. Dies ist der héchste
Puls, den Sie erreichen dlirfen (MHR). Sie kénnen
daraufhin bis zu einem Prozentsatz von 55%, 75% oder
90% dieses Pulswerts trainieren. Beispiel: 220 — 25
(Alter des Benutzers) = 195 MHR. Auf der Grundlage
dieses Werts kénnen Sie dann den gewtinschten
Prozentsatz auswdhlen.

6.Dricken Sie die ENTER-Taste, um die Auswahl zu
bestéatigen.

7.Der Computer misst den ZIELPULS und ermoglicht
es dem Benutzer, bis zu diesem Grenzwert zu
trainieren. Der Widerstand wird automatisch
geéandert.

8.Wenn der Puls zu hoch ist, weist der Computer durch

ein akustisches Warnsignal darauf hin.

9.Wenn kein Puls gemessen wird, erscheint die
nachfolgend abgebildete Anzeige auf dem
Bildschirm. Achten. Sie in diesem Fall darauf, die
Pulsmesser mit beiden Handen fest zu greifen.

BENUTZERPROGRAMM
Benutzer kdnnen ein eigenes Trainingsprofil erstellen:
1. Dricken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS-Taste im
Hauptmeni, um die BENUTZER-Option
auszuwahlen.

'\__\'\ \'\_'\ DO
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2.Das Programmprofil wird wie in der nachfolgenden
Abbildung angezeigt.
3.Drii Scikeednie AUFWARTS-/ABWARTS-Taste, um
den Widerstand im ersten Abschnitt des Profils zu
andern.
4.Dru Scikeednie ENTER-Taste, um in den néchsten
Abschnitt zu gelangen.
5.Wiederh Soielednie vorgenannten Schritte fura lle
Spalten.
6.So Sbieadldie Eingabe abgeschlossen haben,
driickenS ie die START-Taste, um mit dem Training
zu beginnen.

& ()
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ERHOLUNG

Sie kénnen jederzeit wahrend des Trainings die
ERHOLUNGS-Taste driicken, um den Erholungsgrad zu
messen.

+ Dricken Sie die ERHOLUNGS-Taste.

+ Legen Sie beide Hande auf die Pulsmesser.

+ Der Computer zahlt 60 Sekunden rickwarts und
zeigt den Puls wie unten abgebildet an. ENTFERNEN
SIE DIE HANDE NICHT VON DEN PULSMESSERN, DA
SONST KEINE MESSUNG MEHR ERFOLGT.

+ Nachdem der Computer von 60 auf O Sekunden
heruntergezahlt hat, wird der ERHOLUNGS-Grad
angezeigt.

ERHOLUNGS-FITNESSGRADE
F1 Hervorragend F2 Sehr gut F3 Gut
F4 Zufriedenstellend F5 Unterdurchschnittlich
F6 Schlecht

NOTE
«Der Computer wird durch einen 9V-Netzadapter mit Strom
versorgt. VERWENDEN SIE KEINEN ANDEREN ADAPTER MIT
DIESEM GERAT.
«Wenn der Computer ca. 4 Minuten inaktiv ist, schaltet er
automatisch ab und der Widerstandsmotor wird zuriickgesetzt.
Driicken Sie eine beliebige Taste, um den Computer wieder
einzuschalten.
«Sollte der Computer zu irgendeinem Zeitpunkt nicht richtig
funktionieren, trennen Sie das Gerat von der Stromzufuhr
und schlieBen Sie es danach erneut an, um einen Neustart
durchzufihren.
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FUNCIONES DE LOS BOTONES

O enter

@ RecuPERACION

Para comprobar la recuperacion del ritmo cardia-

Co.

@® 2800
Para seleccionar un modo de entrenamiento y
ajustar el valor de la funcion hacia abajo.

@ rESTAURAR

Se utiliza para restablecer las funciones en

cualquier momento. Tenga en cuenta que debe

pulsarse STOP antes de RESET.
@ ~rRiBA

Para seleccionar un modo de entrenamiento y
ajustar el valor de la funcién hacia arriba.

@ niciar/PARAR

Para iniciar o detener el ejercicio.

OCEDIMIENTO DE FUNCIONAMIENTO

Cuando la corriente eléctrica estd conectada a la
maquina, el ordenador se encendera emitiendo un
pitido largo. Todos los segmentos de la pantalla LCD
se iluminaran durante 2 segundos y se mostrara

el diametro de la rueda de 78" como se muestra a
continuacion.

Se mostrara el menu principal. El usuario puede pulsar

INICIA para empezar inmediatamente con el modo
manual. Todos los valores (SPEED, DISTANCE, TIME)

empezaran a contar desde cero. El nivel de resistencia

puede cambiarse en cualquier momento durante el
ejercicio pulsando ARRIBA o ABAJO.

Antes de iniciar el ejercicio manual, el usuario puede
establecer el ejercicio deseado para TIME, DISTANCE,
CALORIES y PULSE.

Desde el menu principal pulse los botones ARRIBA/
ABAJO para resaltar MANUAL en la parte superior
de la pantalla. Pulse ENTER para seleccionar M, a
continuacion resalte el valor (Velocidad, Distancia,
Tiempo, Pulso), utilice UP/IDOWN (subir/bajar) para

Reebok

modificar los datos y a continuacion pulse ENTER para
confirmar los ajustes. Pulse START para comenzar una
vez introducidos los datos.

Cuando configure el nivel de WATT la resistencia
se ajustara automaticamente al valor WATTS
preestablecido sin importar la velocidad
(exceptuando en velocidades muy lentas y en
configuraciones de WATTS superiores donde la
resistencia solo puede aumentar hasta 32.

PROGRAMA

1. En el menu principal pulse ARRIBA/ABAJO para
resaltar la funcién del programa.

2.Pulse ENTER, P1 se mostrara (una vez transcurridos
2 segundos, se mostrara el perfil de programa).

3.Utilice ARRIBA/ABAJO para seleccionar el programa
P1 - P12.

4.Pulse ENTER para introducir el programa.

5.Utilice ARRIBA/ABAJO para cambiar el nivel del
programa.

6.Pulse INICIAR para comenzar.

H.R.C. (CONTROL DE RITMO CARDIACO)

1. En el menu principal pulse ARRIBA/ABAJO para
resaltar TARGET H.R.

2.Pulse ENTER para seleccionar.

3.Se mostrara la edad, pulse ARRIBA/ABAJO para
modificarla.

4.Pulse ENTER para pasar a la siguiente seccion.

5.Se mostrara el % de ritmo cardiaco del ejercicio.
Pulse ARRIBA/ABAJO para cambiar entre 55%, 75%,
90% y THR.

THR es el ejercicio de objetivo de ritmo cardiaco
TARGET HEART RATE (RITMO CARDIACO
OBJETIVO) preferido por los usuarios. Este
puede modificarse antes de iniciar el ejercicio.
El ritmo cardiaco mdximo del usuario se calcula en
220 - edad = total RITMO CARDIACO OBJETIVO. Este
valor es el que deberia ser el ritmo cardiaco mdximo
(MHR) mdximo. Puede ejercitarse al 55%, 75% o 90%
de este. Por ejemplo: 220 - 25 (edad del usuario) = 195
MHR, a partir de aqui puede ejercitarse al % deseado.

6.Pulse ENTER para confirmar.

7.El ordenador registrara el RITMO CARDIACO
OBJETIVO y permitira al usuario ejercitarse
dentro de este. El nivel de resistencia se cambiara
automaticamente.

8.Si el ritmo cardiaco es demasiado elevado, el
ordenador emitird un pitido para indicarlo.

9.Si no se esta registrando ningun ritmo cardiaco,
se mostrara lo siguiente en pantalla. En este caso
asegurese de que ambas manos estan firmemente
sujetas en los sensores de pulso.

PROGRAMA DEL USUARIO
El usuario puede crear su propio perfil de ejercicio:
1. En el menu principal pulse ARRIBA/ABAJO para
seleccionar USUARIO.
2.El perfil de programa se mostrara como sigue.
3.Pulse ARRIBA/ABAJO para cambiar el nivel de
resistencia en el primer segmento de perfil.
4.Pulse ENTER para pasar al siguiente segmento.

D000
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5.Repita los pasos anteriores para todas las
columnas.
6.Pulse INICIAR para comenzar el ejercicio una vez
completado..

RECUPERACION

En cualquier momento durante el ejercicio puede
pulsar el botén RECUPERACION para grabar el nivel de
recuperacion.

* Pulse el botén RECUPERACION.

+ Coloque ambas manos en los sensores de pulso.

+ El ordenador realizaré una cuenta atras de 60
segundos y mostrara el pulso como sigue. NO
RETIRE LAS MANOS DE LOS SENSORES DE
PULSO O NO SE MOSTRARA LA LECTURA.

+ Una vez el ordenador ha realizado la cuenta
atras de 60 segundos, se mostrara un nivel de
RECUPERACION.

GRADOS DE RECUPERACION DE FORMA FiSICA
F1 Excelente F2 Muy buena F3 Buena
F4 Satisfactoria F5 Por debajo de la media
F6 Deficiente

NOTAS

« Este ordenador esta alimentado por un adaptador de
corriente de 9 V. NO UTILICE NINGUN OTRO ADAPTADOR
CON LA MAQUINA.

- Si el ordenador esta inactivo durante aproximadamente 4
minutos, se apagaré automaticamente y el motor de
resistencia se restablecera. Pulse cualquier boton para volver
a encender el ordenador.

+S i en cualquier momento el ordenador no funcionara
correctamente, retire la alimentacion eléctrica y vuelva a
conectarla para reiniciarlo.
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FUNCOES DOS BOTOES

O enter

@ RECOVERY (RECUPERACAO)

Para testar a recuperacéo do ritmo cardiaco.

(® pownN (PARA BAIXO)
Para seleccionar o modo de treino e ajustar o
valor da funcao para baixo.

@® RESET (REPOR)

Utilizado para repor as fungdes a qualquer mo-
mento. Note que o botéo STOP (PARAR) deve ser
premido antes do botao RESET (REPOR).

@ ur (PARA CIMA)
Para seleccionar o modo de treino e ajustar o
valor da funcéo para cima.

@ s7ART (INiCIO)/STOP (PARAR)

Para iniciar ou parar um exercicio.

Y
=
—

PROCEDIMENTO DE FUNCIONAMENTO

Quando a fonte de alimentacdo ¢é ligada a maquina,

o computador é ligado com um longo sinal sonoro.
Todos os segmentos do ecra LCD acendem-se durante
2 segundos e o didmetro da roda, 78”, é apresentado
como mostrado a seguir.

O menu Main (Principal) é apresentado. O utilizador
pode premir o botdo START (INIiCIO) para comecar de
imediato no modo manual. Todos os valores (SPEED,
DISTANCE, TIME) (VELOCIDADE, DISTANCIA, TEMPO)
serdo contados a partir de zero. O nivel de resisténcia
pode ser alterado a qualquer momento durante o
exercicio premindo os botdes UP (PARA CIMA) ou
DOWN (PARA BAIXO).

Antes de iniciar o exercicio manual, o utilizador

pode definir o treino pretendido para os parametros
TIME (TEMPO), DISTANCE (DISTANCIA), CALORIES
(CALORIAS) e PULSE (PULSACAOQ). A partir do menu
Main (Principal), prima os botdes UP (PARA CIMA)/
DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar MANUAL na
parte superior do ecra. Prima ENTER para selecionar
M, depois, realce o valor (Speed, Distance, Time, Pulse
— Velocidade, Distancia, Tempo, Pulsac&o), utilize UP/
DOWN (PARA CIMA/PARA BAIXO) para alterar os dados,

-6
Y
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e depois prima ENTER para confirmar a definicao.
Prima START (INICIO) para iniciar, depois de as
informacdes terem sido introduzidas.
Ao definir o nivel de WATT, a resisténcia
& automaticamente ajustada para o valor
predefinido de WATTS, independentemente da
@ velocidade (excepto para velocidades muito
baixas e definicbes mais elevadas de WATTS,
nas quais a resisténcia apenas pode aumentar
para 32.

PROGRAM (PROGRAMMA)

1. No menu Main (Principal), prima os botées UP (PARA
CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar a
funcéo do programa.

2.Prima ENTER, P1 é apresentado (2 segundos

depois é apresentado o perfil do programa).

3.Utilize os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA
BAIXO) para seleccionar Program (Programa) P1 —
P12.

4.Prima o botdo ENTER para introduzir o
programa.

5.Utilize os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA
BAIXO) para alterar o nivel do programa.

6.Prima START (INiCIO) para comegar o programa.

H.R.C (HEART RATE CONTROL)
(CONTROLO DO RITMO CARDIACO)

1. No menu Main (Principal), prima os botdes UP
(PARACIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para seleccionar
TARGET H.R. (RITMO CARDIACO ALVO).

2.Prima ENTER para seleccionar.

3.Age (Idade) é apresentado, prima os botdes UP
(PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para alterar.

4.Prima ENTER para avancar para a proxima
seccéo.

5.A % do ritmo cardiaco durante o treino é

apresentada. Prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN
(PARA BAIXO) para alternar entre 55%, 75%, 90% e THR

(RITMO CARDIACO ALVO).

O THR é o RITMO CARDIACO ALVO preferido

@ pelos utilizadores durante o treino. Este
parametro pode ser alterado antes de ser
iniciado o exercicio.

O ritmo cardiaco mdximo para os utilizadores estd
definido como 220 - idade = total RITMO CARDIACO
ALVO. Este é o valor mdximo que o seu ritmo cardiaco
(MRH) deve apresentar. Pode entdo treinar a 55%, 75%
ou 90% deste valor. Por exemplo: 220 — 25 (idade do
utilizador) = 195 MHR, a partir deste valor pode treinar
a % pretendida.

6.Prima ENTER para confirmar.

7.0 computador regista o TARGET HEART RATE
(RITMO CARDIACO ALVO) e permite ao utilizador
treinar dentro deste parametro. O nivel de
resisténcia é automaticamente alterado.

8.Se o ritmo cardiaco é demasiado elevado, o
computador emite um sinal sonoro de alerta.

9.Se néo estiver a ser registado o ritmo cardiaco,
& apresentado o seguinte no ecra. Neste caso,
certifique-se de que as duas méos estejam
a segurar firmemente nos sensores de pulsacéo.

PROGRAMA DO UTILIZADOR
O utilizador pode criar o seu préprio perfil de treino:

1. No menu Main (Principal), prima os botdes UP
(PARA CIMA)/DOWN (PARA BAIXO) para
seleccionar USER (UTILIZADOR).

2.0 perfil do programa ¢é apresentado como
indicado a seguir.

3.Prima os botdes UP (PARA CIMA)/DOWN (PARA
BAIXO) para alterar o nivel de resisténcia no
primeiro segmento do perfil.

4.Prima ENTER para avancar para o préoximo
segmento.

5.Proceda da mesma forma para todas as colunas.

6.Prima START (INiCIO) para comecar o exercicio

assim que tiver concluido o procedimento.

RECOVERY (RECUPERAGAO)

A qualquer momento durante o treino, o botdo
RECOVERY (RECUPERAGAO) pode ser premido para
registar o nivel de recuperacao.

+ Prima o botao RECOVERY (RECUPERACAO).

+ Coloque as duas méos nos sensores de pulsagéo.

+ O computador ird efectuar a contagem decrescente
durante 60 segundos e apresentar Pulse (Pulsacéo
conforme indicado a seguir. NAO RETIRE AS MAOS
DOS SENSORES DE PULSAGCAO OU NAO PODERA
SE OBTIDA A LEITURA.

+ Apds a contagem decrescente do computador
durante 60 segundos, é dada uma leitura do nivel de
RECOVERY (RECUPERAGAO).

RECOVERY
F1 Excelente F2 Muito bom F3 Bom
F4 Satisfatério F5 Inferior a média F6 Mau

NOTAS

« Este computador € alimentado com um adaptador de corrente
de 9 volts. NAO UTILIZE QUALQUER OUTRO ADAPTADOR COM
A MAQUINA.

- Se o computador estiver inactivo durante cerca de 4 minutos,
ird desligar-se automaticamente e o motor da resisténcia
serd reposto. Prima qualquer botao para ligar novamente o
computador.

«Se, a qualquer momento, o computador deixar de funcionar
correctamente, desligue a fonte de alimentacéao e
volte a ligé-la para reiniciar o computador.
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O enter

@ seorinG

For & teste bedring av hjerteslagene.

@ nep
For & velge treningsmodus og & nedjustere funks-
jonsverdien.

@ T1LBAKESTILLING

Brukes til & tilbakestille funksjonene nar som helst.
Merk: Du ma trykke p& STOP for RESET.

@ orr
For & velge treningsmodus og & oppjustere funks-
jonsverdien.

@ starTisTorP

Para iniciar ou parar um exercicio.

Reebok

BRUKSMATE

Nar stremforsyningen er koblet til maskinen, vil
datamaskinen slas pa med en lang pipelyd. Alle
deler pa LCD-skjermen lyser opp i 2 sekunder, og
hjuldiameteren 78 vil bli vist, se nedenfor.

Nar du stiller inn WATT-nivaet, vil motstanden
justeres automatisk til forhandsinnstilt

WATT uansett hastighet (bortsett fra veldig lav
hastighet og heyere WATT-innstillinger, der
motstanden bare kan ga opp til 32.

Hovedmenyen vil bli vist. Brukeren kan trykke pa START
for & begynne oyeblikkelig i manuell modus. Alle verdier
(HASTIGHET, DISTANSE, TID) vil telles opp fra null.
Motstandsnivaet kan forandres nar som helst i lgpet av
treningen ved & trykke pa OPP eller NED.

PROGRAM
1. I hovedmenyen, trykk pa OPP/NED for & fremheve
programfunksjonen.
2.Trykk pa ENTER, P1 vil bli vist. (Etter 2 sekunder vil
programprofilen vises.)
3.Bruk OPP/NED for & velge program P1 — P12.
4.Trykk pa ENTER for & ga inn i programmet.
5.Bruk OPP/NED for & forandre programniva.
6.Trykk pa START for & begynne.

Fer manuell trening begynner, kan brukeren stille inn
onsket trening for TID, DISTANSE, KALORIER og PULS.

Fra hovedmenyen, trykk pa OPP/NED knappene for &
fremheve MANUAL overst pa skjermen. Trykk ENTER for
a velge M, merk verdien (hastighet, avstand, tid, puls),
bruk UP/DOWN (opp/ned) for & endre dataene og trykk
ENTER for & bekrefte innstillingen. Trykk START for &
begynne nar detaljene er lagt inn.

H.R.C. (HEART RATE CONTROL), DVS. PULSKONTROLL

1. I hovedmenyen, trykk pa OPP/NED for & fremheve
TARGET H.R.

2.Trykk pa ENTER for & velge.

3.AGE vil bli vist, trykk pa OPP/NED for a forandre.

4.Trykk pa ENTER for & ga til neste del.

5.Prosentdelen av hjerteslag vil bli vist. Trykk pa OPP/
NED for & skifte mellom 55 %, 75 %, 90 % og THR.

THR (TARGET HEART RATE) er den MALPULSEN
brukeren vil regne ut. Den kan forandres for
treningen starter.

Maksimal puls for brukeren utarbeides slik: 220 —
alder = total TARGET HEART RATE (MALPULS). Det er
den maksimale pulsen (MHR) du ber ha. Deretter kan
du regne ut 55 %, 75 % eller 90 % av dette tallet. For
eksempel: 220 — 25 (brukerens alder) = 195 MHR, og du
kan regne ut den prosenten du vil ha derfra.

6.Trykk pa ENTER for & bekrefte.

7. Datamaskinen vil registrere TARGET HEART RATE
(MALPULS) og la brukeren trene innenfor denne.
Motstandsnivaet forandres automatisk.

8.Hvis pulsen er for hey, vil datamaskinen pipe for &
indikere dette.

9.Hvis det ikke registreres noen puls, vil symbolet
nedenfor vises pa skjermen. | det tilfellet ma du
forsikre deg om at du holder pulssensorene
godt med begge hender.

BRUKERPROGRAM
Brukeren kan sette opp sin egen treningsprofil:
1.1 hovedmenyen, trykk pa OPP/NED for & velge
BRUKER.
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2.Programprofilen vil komme opp som vist nedenfor.

3.Trykk pa OPP/NED for & forandre motstandsniva i
ferste del av profilen.

4.Trykk pa ENTER for & ga til neste del.

5.Fortsett som ovenfor for alle rubrikkene.

6.Trykk pa START for & begynne treningen nar det
er gjort.

RECOVERY - BEDRING
Du kan trykke pa BEDRING-knappen nar som helst i
lepet av treningen for & registrere bedringsnivaet.

+ Trykk pa BEDRING-knappen.

+ Legg begge hender pa pulssensorene..

+ Datamaskinen vil telle nedover fra 60 sekunder
og vise pulsen, se nedenfor. IKKE TA HENDENE
VEKK FRA PULSSENSORENE, ELLERS
FAR DU IKKE NOEN AVLESNING.

+ Etter at datamaskinen har telt nedover i 60
sekunder, vil du fa en avlesning pa
BEDRINGSNIVAET.

BEDRINGSGRAD OG KONDISJON
F1 Utmerket
F2 Meget god
F3 God
F4 Tilfredsstillende
F5 Under middels
F6 Darlig

NOTER

+Denne datamaskinen drives med en 9V stremadapter. IKKE
BRUK ANDRE ADAPTERE MED DENNE MASKINEN..

- Hvis datamaskinen er inaktiv i ca. 4 minutter, vil den bli slatt
av automatisk og motstandsmotoren vil tilbakestilles. Trykk pa
hvilken som helst knapp for & sla datamaskinen pa igjen.

- Dersom datamaskinen ikke fungerer som den skal, tas
kontakten ut og settes inn igjen for a starte pa nytt.
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KNAPPFUNKTION

O enter

@ recovery
Anvéands for att testa hur snabbt pulsen ater-
hamtar sig.

@® pown
Anvéands for att vélja tréningslage och sénka
funktionsvérdena.

@ reser
Anvands nar som helst for att aterstélla funktion-
erna. Observera att STOP maste tryckas in fére

RESET.
(£ YU

Anvands for att vélja traningslage och héja funk-
tionsvardena.

@ startisTor

Anvénds for att starta eller avbryta tréaningspasset.

Reebok

ANVANDNING

Nar strommen ansluts till maskinen kommer datorn att
starta med ett langt pipande ljud. Alla LCD-skarmens
delar kommer att lysa i tva sekunder och hjuldiametern
78" kommer att visas enligt bilden nedan.

ENTER for att bekréafta instéliningen. Tryck pa START for
att borja nar du har lagt in detaljuppgifterna.

Nar du stéller in WATT-nivan kommer motstandet

automatiskt att anpassas efter det forinstallda
@ vardet for WATTS oavsett hastighet (férutom

vid mycket laga hastigheter och hégre WATT-

installningar dar motstandet bara kan 6kas till

32).

Huvudmenyn kommer nu att visas. Anvandaren kan
trycka pa START for att omedelbart starta i manuellt
lage. Alla varden (HASTIGHET, AVSTAND, TID) kommer
att starta pa noll. Motstandsnivan kan &ndras nar som
helst under tréningspasset om du trycker pa UPP eller
NED.

PROGRAM

1. Tryck pa OPP/NED péa huvudmenyn for att markera
programfunktionen.

2.Tryck pa ENTER, P1 kommer att visas (efter tva

sekunder kommer programprofilen att visas).

3.Anvand OPP/NED for att valja program P1-P12.

4.Tryck pa ENTER for att valja programmet.

5.Anvand OPP/NED for att &ndra programniva.

6.Tryck pa START for att borja.

Innan den manuella 6vningen inleds kan anvandaren
stalla in TID, AVSTAND, KALORIER och PULS fér det
onskade traningspasset.Pa huvudmenyn anvands
knapparna UPP/NED fér att markera MANUAL hoégst
upp pa skarmen. Tryck pa ENTER fér att valja M, och ta
sedan fram vardet (hastighet, distans, tid, puls), anvand
UP/DOWN fér att &ndra data, och tryck sedan pa

Anvdndarens maxpuls berdknas som 220 — dlder
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PULSFREKVENSKONTROLL (H.R.C., HEART RATE ANVANDARPROGRAM
CONTROL) Anvandaren kan skapa en egen traningsprofil:
1. Tryck pa OPP/NED péa huvudmenyn for att markera 1. Tryck pa OPP/NED péa huvudmenyn for att markera
TARGET H.R. ANVANDARE.
2.Tryck pa ENTER for att vélja. 2.Programprofilen kommer att visas enligt bilden
3.Alder kommer att visas, tryck pa UPP/NED for att nedan.

andra den.
4.Tryck pa ENTER for att ga vidare.

3.Tryck pa OPP/NED for att &ndra motstandsnivan i
profilens férsta segment.

4.Tryck pa ENTER for att ga vidare.

5.F6lj ovanstaende steg for alla kolumner.

6.Tryck pa START for att borja évningen nar du ar
fardig.

5.Tréaningspassets pulsfrekvens visas i procent. Tryck
pa OPP/NED fér att byta mellan 55 %, 75 %, 90 % och
THR.

THR (Target Heart Rate) ar anvandarens
ONSKADE PULSFREKVENS fér traningen. Denna
kan &ndras innan passet inleds.

ATERHAMTNING

Né&r som helst under tréaningen kan knappen
RECOVERY tryckas in sa registreras
aterhamtningsnivan.

« Tryck pa knappen RECOVERY.

+ Placera bada handerna pa pulssensorerna.

+ Datorn kommer att rakna ned fran 60 sekunder
och visa pulsen enligt bilden nedan. TA INTE BORT
HANDEN FRAN PULSSENSORERNA FOR DA VISAS
INGEN AVLASNING.

= total ONSKAD PULSFREKVENS. Detta ér vad din
maxpuls bér vara. Du kan sedan tréna 55 %, 75 % eller
90 % av denna. Exempel: 220 — 25 (anvandarens dlder)
=195 i maxpuls. Med utgdngspunkt fran detta varde
kan du tréina med énskad procentuell intensitet.

6.Tryck pa ENTER for att bekrafta

+ Nar datorn har réknat ned under 60 sekunder

7.Datorn kommer att registrera ONSKAD kommer ATERHAMTNINGSNIVAN att visas.

PULSFREKVENS och géra det mojligt fér anvandaren
att trdna inom denna. Motstandsnivan kommer att
andras automatiskt.

8.0m pulsfrekvensen ar for hég kommer datorn att
pipa for att visa detta.

9.0m ingen pulsfrekvens registreras kommer
nedanstaende att visas pa skarmen. | sadana fall
ska du kontrollera att du haller bada handerna
ordentligt pa pulssensorerna..

KONDITIONSRELATERADE ATERHAMTNINGSNIVAER
F1 Utméarkt F2 Mycket bra F3 Bra
F4 Godkant F5 Under genomsnittet
F6 Daligt

ANMARKNINGAR

«Denna dator drivs med en 9 V strémadapter. ANVAND INTE
NAGON ANNAN ADAPTER TILLSAMMANS MED MASKINEN.

+Om datorn ar inaktiv i cirka fyra minuter kommer den
automatiskt att stdngas av och motstandsmotorn att
aterstéllas. Tryck pa valfri knapp for att sla pa datorn igen.

Koppla loss strémsladden och anslut den igen fér att starta om
datorn om den inte fungerar som den ska.
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KNAPPEFUNKTION

O enter

@ RecovERY (RESTITUTION)

For at tjekke restitution af hjertefrekvensen.

@® pown (NED)
For at veelge treening-modus og justere funktions-
veerdien nedad.

@ RESET (GENINDSTIL)

Bruges til, nar som helst, at genindstille funktion-
erne. Bemeerk: Tryk pa STOP, for du trykker pa
RESET.

@ vr 0P
For at veelge treening-modus og justere funktions-
veerdien opad.

@ starTisTop

For at starte eller stoppe treeningen.

Y
=
=

BETJENINGSPROCEDURE

Nar streammen er tilsluttet, vil computeren blive teendt
med en lang tudelyd. Alle segmenter af LCD displayet
vil lyse op i 2 sekunder og hjuldiameteren 78” angives,
som vist herunder.

Hovedmenuen vil blive vist. Brugeren kan trykke pa
START for at begynde med det samme i manuel modus.
Alle veerdier (HASTIGHED, AFSTAND, TID) vil teelle op fra
nul. Modstandsniveauet kan eendres pa et hvilket som
helst tidspunkt under traeningen ved at trykke pa UP
(OP) eller DOWN (NED).

Brugeren kan, fer han/hun begynder manuel traening,
angive den enskede workout for TID, AFSTAND,
KALORIEFORBRUG, og PULS. Fra hovedmenuen tryk pa
UP/DOWN-knapperne for at markere MANUAL overst pa
skaermen. Tryk pa knappen ENTER for at veelge M, og
indstil derefter veerdien (Speed (hastighed), Distance,
Time (tid), Pulse (puls)) med knapperne UP/DOWN
(op/ned). Tryk pa knappen ENTER for at bekraefte
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indstillingen. Tryk pa knappen START for at begynde,
nar indstillingerne er foretaget.

Nar WATT-niveauet angives, vil modstanden
automatisk tilpasses de forvalgte WATTS,
uanset hastigheden (undtagen ved meget
langsom hastighed og hejere WATTS-
indstillinger, hvor modstanden kun kan eges til
32).

PROGRAM

1.1 hovedmenuen, tryk pa UP/DOWN (OP/NED) for at
markere programfunktionen.

2.Tparyk ENTER P1 vises (Efter 2 sekunder
vises programprofilen).

3.Brug UP/DOWN (OP/NED) til at veelge Program P1 —.

P12.
4.Tparyk ENTER for at indtaste programmet.
5.Brug UP/DOWN for at aendre programniveauet.
6.Tparyk START for at begynde.

H.R.C. (HEART RATE CONTROL)

(HJERTEFREKVENSKONTROL)

1.1 hovedmenuen tryk pa UP/DOWN for at markere
TARGET H.R. (Den valgte H.R.).

2.Tryk pa ENTER for at veelge.

3.Alder vises, tryk pa UP/IDOWN for at eendre.

4.Tryk pa ENTER for at ga til den neeste sektion.

5.Procentdelen af hjertefrekvens-workout'env ises.
Tryk Pa UP/DOWN for at skifte mellem 55%,75%,90%
og THR.

THR (TARGET HEART RATE) er den
HJERTEFREKVENS, som brugeren foretraekker
til workout'en. Den kan sendres, for treeningen
begynder.

Maksimum hjertefrekvens for brugeren regnes ud
pé felgende mdde: 220 minus alder = total TARGET
HEART RATE (HUERTEFREKVENS). Det er den
maksimale hjertefrekvens (MHR). Du kan sd trcene
med 55%, 75% eller 90% af denne. For eksempel: 220
minus 25 (brugerens alder) = 195 MHR (Maksimum
hjertefrekvens). Herudfra kan du sé traene med den
onskede procentdel.

6.Tryk pa ENTER for at bekraefte.

7. Computeren vil registrere din MAKSIMALE
HJERTEFREKVENS og du kan sé treene inden for

denne. Modstandsniveauet bliver eendret automatisk.

8.Hvis hjertefrekvensen er for hgj, vil computeren
beepe for at angive dette..

9.Hvis der ikke registreres nogen hjertefrekvens,
vil skeermen herunder fremkomme. Hvis det
sker, serg for, at begge haender holder godt fast i
pulssensorerne.

RUGERPROGRAM
rugerne kan skabe deres egen workout-profil:
1.1 hovedmenuen tryk pa UP/DOWN for at veelge
USER (BRUGER).
2.Programprofilen bliver vist som herunder.
3.Tparyk UP/DOWN for at aendre modstandsniveauet
i det forste segment af profilen.
4.Tryk for at ga til ENTER neeste segment.
5.Formed tszet ovennaevnte for alle kolonner.
6.Tparyk START for at begynde treeningen.

o W

RESTITUTION

Nar som helst under en workout kan du trykke
pa RECOVERY-knappen for at registrere dit
restitutionsniveau.

+ Tryk pa RECOVERY-knappen.

+ Anbring begge haender pa pulssensorerne.

+ Computeren vil teelle ned fra 60 sekunder og
vise pulsen, som vist herunder. GIV IKKE SLIP PA
PULSSENSORERNE, DA DET VIL BETYDE, AT
DER IKKE GIVES EN AFLAESNING..

+ Nar computeren har talt ned i 60 sekunder bliver et
RESTITUTIONSNIVEAU angivet.

RESTITUTIONS- OG KONDITIONSNIVEAUER
F1 Fortrinligt F2 Meget godt F3 Godt
F4 Tilfredsstillende F5 Under gennemsnittet
F6 Darligt

BEMZRKNINGER

+Denne computer er drevet af en 9V stremadapter. BRUG IKKE
ANDRE ADAPTERE TIL MASKINEN.

«Hvis computeren er ledig i ca. 4 minutter, vil den automatisk
lukke ned og modstandsmotoren vil blive nulstillet. Tryk pa en
af knapperne for at taende for computeren igen..

- tilfeelde af at computeren ikke fungerer korrekt, skal du fierne
stremforsyningen og tilslutte den igen for at starte pa ny.
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PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

Q SYOTTO
@ PaLAUTUMINEN

Testaa sykkeen palautumista.

@® aLns
Talla valitaan treenaustila ja alennetaan toiminnon
arvoa.

@ noLLaus
Tata kaytetaan nollamaan toiminnot milloin ta-
hansa. Huomaa, ettd PYSAYTYSPAINIKETTA tulee
painaa ennen NOLLAUSPAINIKETTA.

@ voos
Talla valitaan treenaustila ja nostetaan toiminnon
arvoa.

@ ~LoitusipysivTys

Talla aloitetaan tai pysaytetdan kuntoilu.

KAYTTOMENETTELY

Kun virtalahde yhdistetaan laitteeseen, tietokone tulee

paalle pitkalla piippausaanella. Kaikki nestekidenaytén
osat valaistuvat kahdeksi sekunniksi ja pyéran lapimitta
78" nakyy alla osoitetulla tavalla.

P&avalikko naytetaan. Kayttaja voi painaa
ALOITUSPAINIKETTA aloittaakseen valittdmasti
manuaalitilassa. Kaikki arvot (NOPEUS, ETAISYYS ja
AIKA) nousevat nollasta. Vastustasoa voi muuttaa
miloin tahansa kuntoilun aikana painamalla YLOS- tai
ALASPAINIKETTA.

Ennen manuaalisen kuntoilun aloittamista voi kayttaja
asettaa halutun liikunnan AJAN, ETAISYYDEN,

KALORIT ja SYKKEEN. Paina paavalikosta YLOS- /
ALASPAINIKKEITA korostaaksesi ruudun ylédosan kohtaa
MANUAALINEN. Valitse M painamalla ENTER-nappainta,
korosta sitten arvo (Speed (nopeus), Distance (matka),
Time (aika), Pulse (pulssi)), muuta tietoja YLOS/
ALAS-nappaimillé ja vahvista asetus sitten ENTER-

Reebok

nappéimella. Aloita painamalla START-painiketta, kun
tiedot on syotetty.

Asettaessa WATTITASOA mukautuu vastus
automaattisesti esivalitulle WATTITASOLLE

@ riippumatta nopeudesta (paitsi jos nopeus on
hyvin hidas ja WATTIASETUS korkea, jolloin
vastus voi nousta ainoastaan 32:een).

OHJELMA
1. Paina paavalikossa YLOS- /ALASPAINIKKEITA
korostaaksesi ohjelmatoiminnon.
2.Paina SYOTTOPAINIKETTA, niin P1 tulee nayttddn
(kahden sekunnin jalkeen nakyy ohjelman profiili).
3.Kayta YLOS- /ALASPAINIKKEITA valitaksesi ohjelman
P1 - P12.
4.Paina SYOTTOPAINIKETTA paastééksesi ohjelmaan.
5.Kéyta YLOS- /ALASPAINIKKEITA muuttaaksesi
ohjelman tasoa.
6.Paina ALOITUSPAINIKETTA aloittaaksesi.

D=6
a

H.R.C. (SYKKEEN HALLINTA)
1. Paina paavalikossa YLOS- /ALASPAINIKKEITA
korostaaksesi TAVOITESYKKEEN.
2.Valitse painamalla SYOTTOPAINIKETTA.
3.Nayttoon tulee ik4, jota voi muuttaa painamalla
YLOS- /ALASPAINIKETTA.
4.Paina SYOTTOPAINIKETTA siirtyéksesi seuraavaan
osaan.

5.Liikunnan sykkeen prosenttiluku nékyy. Painamalla
YLOS- /ALASPAINIKKEITA voit vaihtaa 55%, 75%, 90%
ja TAVOITESYKKEEN (THR) valilla..

THR on kayttajan kuntoilussa suosima
TAVOITESYKE. Tata voi muuttaa ennen liilkunnan
aloittamista.

Kayttdjien maksimisyke lasketaan seuraavalla tavalla:
220 - ikG = TAVOITESYKE. Témé& on maksimitaso, jolla
syke saa olla (MHR). Voit sitten kuntoilla téstd 55 %:n, 75
%:n tai 90 %:n tasolla. Esimerkiksi: 220 - 25 (kGyttdjén
ik&) = 195 MHR, jonka perusteella voit sitten kuntoilla
halutulla prosenttitasolla..

6.Paina SYOTTOPAINIKETTA vahvistaaksesi.

7. Tietokone tallentaa TAVOITESYKKEEN ja antaa
kayttajan kuntoilla sen rajoissa. Vastustaso muuttuu
automaattisesti.

8.Mikali syke on liian korkea, tietokone piippaa sen
merkiksi.

9.Jos syketta ei havaita lainkaan, nayttéon tulee alla
oleva ilmoitus. Varmista talloin, etta pidat lujasti kiinni
sykeantureista molemmilla kasilla..

KAYTTAJAN OHJELMA
Kayttaja voi luoda oman kuntoiluprofiilinsa:
1. Paina paavalikossa YLOS- /ALASPAINIKKEITA
valitaksesi KAYTTAJAN (USER).
2.0hjelman profiili nakyy alla olevalla tavalla,

D _ 0000
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3.Paina YLOS- /ALASPAINIKKEITA muuttaaksesi
vastustasoa profiilin ensimmaisessé osassa.

4.Paina SYOTTOPAINIKETTA siirtyaksesi seuraavaan
osaan.

5.Jatka edeltavélla tavalla kaikissa sarakkeissa.

6.Kun olet valmis, paina ALOITUSPAINIKETTA
aloittaaksesi liikkunnan.

PALAUTUMINEN
Kuntoilun aikana voi milloin tahansa painaa
PALAUTUMISPAINIKETTA palautumisasteen
tallentamiseksi.

+ Paina PALAUTUMISPAINIKETTA.

+ Pane molemmat kadet sykeanturien péaalle.

+ Tietokone laskee alas 6 sekunnista ja nayttaa
SYKKEEN alla kuvatulla tavalla. ALA IRROTA OTETTA
SYKEANTUREISTA TAI MUUTEN ET SAA LUKEMAA.

» Kun tietokone on laskenut alas 6 sekuntia, saat
PALAUTUMISASTEEN lukeman.

PALAUTUMISEN KUNTOLUOKAT
F1 Erinomainen
F2 Erittain hyva
F3 Hyva
F4 Tyydyttava
F5 Keskitasoa huonompi
F6 Heikko

HUOMAUTUKSIA

«Taman tietokoneen virtaldhteena on 9 voltin verkkolaite. ALA
KAYTA MITAAN MUUTA VERKKOLAITETTA LAITTEEN KANSSA.

« Jos tietokone on toimettomana noin nelja minuuttia, se
sammuu automaattisesti ja vastusmoottori nollantuu.
Paina mit& tahansa painiketta saadaksesi tietokoneen takaisin
paéalle.

- Mikali tietokone ei toimi jossain vaiheessa oikein, irrota
virtalahde ja kytke se takaisin kaynnistaaksesi laitteen.
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DUGME FONKSIYONU

O enrer

@ RECOVERY (GERI YUKLEME)

Kalp hizi telafisini test etmek igin.

@® pown (asaci)
Egitim modunu se¢cmek ve fonksiyon degerini
azaltmak igin.

@ RESET (SIFIRLA)
Istenilen fonksiyonlari sifirlamak icin kullanilir.
Oncesinde STOP (Durdur) digmesine basilmasi
gerektigini unutmayin.

@ vr (vukar)
Egitim modunu se¢cmek ve fonksiyon degerini
artirmak icin.

G START/STOP (BASLAT/DURDUR)

Antrenmani baslatmak veya durdurmak icin.

CALISMA PROSEDURU

Guc kaynagi makineye baglandiginda bilgisayar uzun
bir “bip” sesi ile agilacaktir. LCD ekranin tim asamalari
2 saniye slreyle yanacak ve tekerlek capi 78" asagidaki
gibi gosterilecektir.

Ana menU gérintilenecektir. Manuel modunda
hemen baslamak i¢in kullanici (Baslat) dugmesine
basabilir. Tum Degerler (HIZ, MESAFE, ZAMAN)

sifirdan itibaren sayilacaktir. Diren¢ dlzeyi antrenman
sirasinda istenildigi an UP (Yukari) ya da DOWN (Asag)
digmesine basilarak degistirilebilir .

Manuel antrenmana baslamadan énce kullanici TIME
(Zaman), DISTANCE (Mesafe), CALORIES (Kaloriler) ve
PULSE (Nabiz) igin istenilen antrenmani ayarlayabilir.
Ana menuden UP (Yukar)/DOWN (Asagi) dugmelerine
basarak ekranin Gstindeki MANUAL (Manuel) 6gesini
vurgulayin. M'yi segmek icin ENTER (GIRIS) tusuna
basin, ardindan degeri (Hiz, Mesafe, Sure, Nabiz) secin,
verileri degistirmek icin UP/DOWN (YUKARI/ASAGI)
tusunu kullanin ve ardindan ENTER (GiRIS) tusuna

Reebok

basarak ayari onaylayin. Ayrintilar belirlendikten sonra
baslamak icin START (BASLAT) tusuna basin.

WATT dizeyini ayarlarken hizdan bagimsiz
olarak diren¢ otomatik olarak 6n ayarli WATT
degerini ayarlayacaktir (direncin sadece 32'ye
yukseltilebildigi cok dustik hizlar ve daha yiksek
WATT ayarlar haric).

PROGRAM

1. Ana menude UP (Yukar)/DOWN (Asagi) digmesine
basarak program fonksiyonunu vurgulayin.

2. ENTER digmesine basildiginda, P1
gosterilecektir (2 saniye sonra program profili
gosterilecektir.).

3.UP (Yukari)/DOWN (Asagi) dugmelerine basarak
Program P1 — P12 secimini yapin.

4.Programi girmek icin ENTER digmesine basin.

5.Program duzeyini degistirmek icin UP (Yukar))/DOWN
(Asagi) dugmelerini kullanin..

6.Baslamak icin START (Baslat) digmesine basin.

H.R.C. (KALP HIZI KONTROLU)

1. Ana menude UP (Yukar)/DOWN (Asagi) digmesine
basarak TARGET H.R.(Hedef kalp hizi) 6gesini
vurgulayin.

2.Secim icin ENTER digmesine basin.

3.Yas gosterilecektir, degistirmek icin UP (Yukari)/
DOWN (Asagi) digmesine basin.

4.Sonraki bélime ge¢cmek icin ENTER digmesine
basin.

5.Kalp hizi antrenman % degeri gosterilecektir.
Asagidakiler arasinda degisim icin UP (Yukar))/DOWN
(Asagi) dugmesine basin %55, %75, %90 ve THR.

THR kullanicilarin antrenman icin tercih ettigi
HEDEF KALP HIZI'DIR. Antrenman baslatiimadan
oénce bu degistirilebilir.

Maksimum kullanict kalp hizi 220 - ya = toplam
HEDEF KALP HiZI olarak ifade edilir. Bu kalbinizin
kaldirabilece i maksimum kalp hizidir (MHR).
Ardindan bunun %55, %75 ya da %90’ ile antrenman
yapabilirsiniz. Ornek: 220 — 25 (kullanicilarin ya 1)

= 195MHR, buradan istenilen %'de antrenman
yapabilirsiniz..

6.0nay icin ENTER digmesine basin.

7. Bilgisayar HEDEF KALP HIZINI kaydedecek ve
kullanicinin bunun dahilinde ¢alismasini
saglayacaktir. Direnc duzeyi otomatik
degistirilecektir.

8.Kalp hizi cok ylksekse bunu belirtmek i¢in
bilgisayardan “bip” sesi gelecektir.

9.Hicbir kalp hizi kaydedilmediyse ekranda
asagidakiler gosterilecektir. Bu durumda, her iki elin
nabiz sensoérlerini sikica tuttugundan emin olun.

KULLANICI PROGRAMI
Kullanici kendi calisma profilini olusturabilir:
1. Ana mentde UP (Yukar)/DOWN (Asadi) digmesine
basarak USER (Kullanici) 6gesini segin.
2.Asagidaki gibi program profili gosterilecektir.
3.Profilin ilk asamasindaki diren¢ diizeyini
degistirmek icin UP (Yukar)/DOWN (Asagd)
digmesine basin..
4.Sonraki bélime ge¢mek icin ENTER dugmesine
basin.
5.Tum sdtunlar icin yukaridakileri devam ettirin.
6.Bittiginde antrenmana baslamak icin START
(Baslat) digmesine basin.

RECOVERY (GERI YUKLEME)
Antrenman sirasinda istenilen anda RECOVERY (Geri
yUkleme) dugmesine basilarak geri yikleme dizeyi
kaydedilebilir.
+ RECOVERY (Geri yukleme) dugmesine basin.
+ Her iki elinizi de nabiz sensérlerine koyun.
+ Bilgisayar 60 saniyeden geri sayacak ve
Nabz asagidaki gibi gosterecektir. ELINizi NABIZ
SENSORLERINDEN KALDIRMAYIN, AKSI
HALDE OKUMA YAPILMAYACAKTIR.

+ Bilgisayar 60 saniye icin geri saydiginda bir GERI
YUKLEME seviyesi degeri verilecektir..

GERI YUKLEME FITNESS DERECELERI
F1 Mikemmel F2 Cok iyi F3iyi F4 Tatmin edici
F5 Ortalama altinda F6 Zayif

NOTLAR

+Bu bilgisayar bir 9V'luk glic adaptért ile desteklenir.
MAKINE ILE BASKA BiR ADAPTOR KULLANMAYIN.

«Bilgisayar yaklasik 4 dakika devre disi sekilde beklerse,
otomatik olarak kapanacak ve diren¢ motoru sifirlanacaktir.
Bilgisayari agmak icin bir digmeye basin.

+Herhangi bir anda bilgisayar diizgtin calismazsa, gtic kaynagini

sokln ve yeniden baslatmak icin tekrar baglayin.
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KHOMKW MYA\bTA YNPABNEHWA

O enter

@ RECOVERY (BOCCTAHOBNEHVE)

3ameHeHne ypoBHA BocCTaHOBAEHMA nyAbca.

@ pown (HU3)
Bbibop pexuma TPeHNPOBKM 1 YyMEHbLUEHE
3Ha4YyeHunA napameTpa.

@® ResEeT (cBPOC)
Cbpoc 3HaueHwi1 napameTpos. Mepen, cbpocom
HeobxoAMMO HaxaTb KHomnky STOP (cTon).

@ vr (BBEPX)
Bbibop pexvima TPeHUPOBKU 1 yBeAnYeHe
3Ha4YeHVA napameTpa.

@ sTar1/sTOP (CTAPT/ICTON)

Hava\o v 3aBepLieHne TPEHNPOBKMU.

OKCInYATAUWA

Mocne BKntOYeHWa nutaHua BKntOuyaeTca MYnbT
ynpaeneHWs, N pasnaetca AnMHHBIV 3BykoBoi
curHan. Bce cermeHTbl XXK-pucnnena saropatorca Ha
2 ceKyHAbI, Mocne Yyero Ha aucnnee otobpaxaetcA
AvameTp Koneca 78”.

Ha avcnnee oTobpaxaeTca rnaBHoe MeHto. YTobbl
HayaTb MPON3BONBHYIO TPEHUPOBKY, HAXMUTE KHOMKY
START (cTapT). lMocne aToro Ha4YHeTCA OTCYUET C HYNA
3HavyeHuin napameTpos SPEED (ckopocTb), DISTANCE
(paccTonHue), TIME (Bpemn)). Harpy3ky MOXHO
N3MEHATb B NOOON MOMEHT BO BPEMA TPEHNPOBKMU
kHonkamu UP (BBepx) 1 DOWN (BHK3).

Mepen Hayanom NPON3BONLHOW TPEHNPOBKM MOXHO
YCTaHOBUTb HavanbHble 3HaYeHna napameTtpos TIME
(Bpemn), DISTANCE (paccTonaHue), CALORIES (kanopum)
1 PULSE (nynbc). B rnaBHOM MeHto kHomkamu UP/
DOWN (BBepx/BHI3) BbiGepuTte pexum MANUAL
(Npov3BONbHaA TPEHNPOBKA) B BEPXHEN YacTu aKkpaHa
Haxmute ENTER (BBOA) AnA Bbibopa M. 3aTem
BbibepuTe 3HauyeHna (CkopocTb, AucTaHums, Bpems,
Mynbc). ANA U3MEHEHWA NapaMeTPOB UCMONb3YNTe

UP (BBEPX) / DOWN (BHW3), a 3aTem Haxmute ENTER
(BBOA), 4Tobbl NOATBEPAUTL HACTPOIKY. MNocne

Reebok

BBOAA BCeX napameTpos Haxmute START (CTAPT) ana
3anycka TpeHaxepa.

npu nameHeHun napametpa WATT (MOLHOCTb)
Harpyska ycTaHaBn/BaeTCA B COOTBETCTBUMN
C 3apaHHOM MOLWHOCTbIO HE3aBUCUMO

@ OT CKOPOCTM BpalleHua neaaAei (3a
ncknioyeHnem W o4eHb HU3KNX CKOPOCTEW npu
BbICOKOW MOLWHOCTU, KOrAa Harpy3ka MoXeT
yBennymsaTbca TonbKO AO 32).

NPOrPAMMbI TPEHMPOBKW

1. B rnaBHOM MeHto kHonkamu UP/DOWN (BBepx/
BHU3) BbIbepuTe pexmum PROGRAM (nporpamma
TPEHUPOBKM).

2.Haxwmunte kHonky ENTER. Ha nucnnee

NoABATCA CUMBONbI P1 (Yepes 2 cekyHNnbl BymT
nokasaHbl napameTpbl MPOrpPaMmbl TPEHUPCBKK).

3.KHonkamu UP/DOWN (BBepx/BHM3) BbibepuTe
Tpebyemyio nporpammy TpeHupceku P1-P12.

4.Haxmute kHonky ENTER, 4To6bl
NOATBEPAUTL BbIGOP NMporpamMmbl.

5.YcTaHoBUTE ypoBEHb Nporpammel kHonkamu UP/
DOWN (BBEPX/BHU3).

6.HaxxmunTe kHonky START (cTapT), 4Tobbl HauaTb

TPEHNPOBKY.

PEXXUM H.R.C. (KOHTPONb YACTOTbI MYN\bCA)

1. B rnaBHOM MeHto kHonkamu UP/DOWN (BBepx/BHW3)

BbIbepuTe pexvm TARGET H.R. (Tpebyembiin nynse).

2.Haxmunte kHonky ENTER.

3.Ha aucnnee otobpaxaeTca Bo3pacTt
TPEHVPYIOLLErocA. YCTaHOBUTE NPaBnnbHOE
3HayeHne kHonkamun UP/DOWN (BBepx/BHW3).

4.Haxmute kHonky ENTER, 4To6bl nepenTn Kk
Cneptolemy wary.

5.Ha avcnnee otobpaxaeTcA npeaenbHaA BENNYNHaA
nynbca (B NpoLeHTax oT MakcrManbHO AOMYCTUMOrO
3Ha4yeHwus), A0 AOCTMXKEHMA KOTopoit ByaeT
NPOAONXKaTbCATPEHNPOBKA KHonkamu (BBep/xBHM3)
BbibepuTe OAHO M3 3HaYeHU 55%, 75%, 90% nnn
THR.

THR - npeAenbHbIN NYNbC, 3aAaHHbIN
nonb3oBaTenemM. OTO 3Ha4YEHNE MOXHO
M3MEHUTb Nepen HayanoMm TPEHNPOBKMU.

MakcumManbHO AOMYCTUMBIN MYNLC BLIYMCNAETCA MO
dopmyne: 220 - BospacT = obwumit THR. He Cnepyet
nonyckaTb, 4Tobbl NynbC Bbin Bonblue 3Toro 3Ha4YeHus.
TpeHvpoBKa MOXeT NpoaonXaTbCcA AO TEX Mop,

NoKa NbC TPEHVPYIOLWErocA He YBENNYUTCA AO

55%, 75% VIn 90% OT MakcMmManbHO AOMYCTUMOrO.
Hanpumep, ecnn BospacT TpeHupytowerOCR - 25 neT,
MakcumanbHo ponyctumbii MYnbC COCT3BnaeT: 220 -
25 = 195. 3apaHHble 3Ha4YeHNA Nynbca paccynTbIBaOTCA
B MPOLIEHTax OT 3TON NUYUHBI.

6.HaxmuTe kHonky ENTER.

7. B npouecce TPEHUPCBKN KOMMbIOTEP TpeHaxepa
KOHTPONMPYET NyNnbC NONb3OBaTENA, CpaBHMBaeT
ero ¢ npeAenbHbIM NMYNbCOM 1 COOTBETCTBEHHO
N3MEHAET HarpyaKy.

8.Ecnu yacToTa nynbca nonb3osatensa
yBENNYMBAETC ACNMLIKOM CUNbHO, pa3naeTca
3BYKOBOW CUTHanN.

9.Ecnn namepeHne nynbca HEBO3MOXHO, Ha AnCnnee
oTobpaxatotca Cneayiolume CUMBONLI. B
3ToM Cnyyae Kpenko BO3bMUTECH pyKamun
3a paTuYMKK Nynbca.

CO3AAHUE COBCTBEHHOW NMPOIrPAMMBbI
TPEHNPOBKMU
Monb3oBaTenb MOXeT CO3AaTh COBCTBEHHYIO
nporpammy TpeHnpoBKuL
1. B TnaBHOM MeHto kHornkamu UP/DOWN (BBepx/
BHK3) BbibepuTe pexum USER (noneaTenb).
2.Ha aucnnee noAsmTCA NPOdUNL MPOrPaMmbl
TPEHVPOBKMU, KaK NMOKa3aHO Ha PUCYHKE HUXE.
3.KHonkamu UP/DOWN (BBEpX/BHW3) ycTaHOBUTE
Harpysky nepBoro cermeHTa npoguna.
4.HaxmuTte kHonky ENTER, 4Tobbl nepenTu
K CnepytoemMy CermeHTy.
5.MoBTOpUTE yKasaHHble AeNcTBMA ANR BCeX
CEermMeHTOoB Npodunsa.
6.Mocne yCTaHOBKYM BCEX NapameTpoB HaxXMUTe
kHonky START (cTapT). 4Tobbl Ha4YaTb TPEHUPOBKY.

BOCCTAHOBNEHUE NYN\bCA

HaxmunTe kHonky RECOVERY (BoccTaHOBNEHWE)

B Nt0OON MOMEHT BO BPEMA TPEHUPOBKU, YTOObI
NPOBEPWTL CBOW YPOBEHb BOCCTAHOBNEHUA MyNnbCa.

+ HaxxwmuTe kHonky RECOVERY (BoccTaHOBNEHWE).

+ BosbMuTECH OBEMMUN PyKaMK 3a AaTUYMKK MynbCa.

+ Ha ancnnee HayHeTCcA 0BpaTHbI OTCYET CEKYHA
oT 60 1 ByneT nokasaH nynsc. HE OTMYCKAWNTE
DNATYMKU MYNBbCA, UHAYE OH HE BYAET
N3MEPEH.

+ Mocne 3aBeplueHNA obpaTHOro oTcyeTa Ha
Ancnnee otobpaxaeTca ypoBEHb BOCCTAHOBNEHNA.

YPOBHU BOCCTAHOBNEHUA
F1 MpeBocxoaHo F2 OyeHb xopolo
F3 Xopowo F4 YnoBNeTBOPUTENBHO
F5 Huxe cpepHero F6 Nnoxo

NPUMEYAHUA
«MyabT ynpaBaeHnA NOAK NIOYaeTCA K CETU Yepes bnok
nuTaHuA Ha HanpaxeHne 9 B. UCMONb30BATb APYINE
BNOKW MUTAHUA C TPEHAXKXEPOM HE AOMYCKAETCA.
*B cnyyae npocTon TpeHaxepa B TeYeHNe OKONO 4 MUHYT
nMcnnen nynsta ynpaesneHna 1 nsuratenb, co3natowmii
Harpysaky, asTomaTiyeckm sbiKniovatoTcA. YTobbl BKNIOUNTE
NyNLT, HAXMUTE NOBYI0 KHOMKY. .
«Ecnm nynbT paboTaeT HenpasunbHo, oTkno4YnTe 6nok
MUTaHWA U NONKNKYNTE ero cHosa
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BUTTON FUNCTIONS (}Z$AIHAEE)

O ener o))
TARER L .

@ recovery (5R)
OIS -

@® pown ()

HEDIEAE .

@ ReseT (51
FFISTIRESL, WASITTSTOP (f51L) , M1
TRESET (££I) .

@ .

SRRThEEE

@ starTistor /LD

FHESEBLLIG

Reebok

R

BERBLIEEINIEN, RFRERR, FRN—RK

BT, LCDRTRINRED, RE78, TRuTT:

ISTEWATTIEEAERS, BRIENEIFRHOWATTL)
% OEENN, WATTSHIER BRmiEs
T, BEAREEEMEIZ2

BFRETREINE, AFMERXT, FERERTLURSTART(
Brf), MBEDFHR, PTERIE (ERE/IEE/RE) KBMEFF
YRIZAIIEIN. RIRT TR I LARBATIRUPIE AEDOWNIA/\
SRR SIKE.

ERR
1. Ehﬂibﬂj‘ﬁ“éi'éqﬂ, ZUP/DOWN (IBK/iR)N) EEAER

IhgE.
2. IZENTER(FBIA), PIERER /G, BRE=R
TRER) .
3. {§EFHUP/DOWN (IEX/iR/)N) SRIEHEFERP1-P12
4. IRENTER(FEIN) BINTER.
5. {§EFIUP/DOWN (IEX/iRN) SRIEBTE IR IR,
6. ZSTART(fZEh)FF4A.

FERETTAZ R, EREYLUSEEEARIRTIME
(RE]) , DISTANCE (#E%) , CALORIES (-REZEE)

, PULSE (L) , 7EEINEEERSF, SoiZUP/DOWN (15
K/ 150, iEMANUAL (F3h) (A5, BIZENTERH
INERFHEN, RERTFRENSSHUE(ERE IBE AT
[8,/0F), {FFAUP/DOWN (IBA/R/N) (Bl AEKR
ENTERFHIAIRE. HBNFFBIEMEEZS, ESTARTH
18, WEBASBEFFIAITEL.

ADATHATAHATHTHTHTHTHT
DO _ 00000 DTHTODH
. . . . ReepbokZ
INYATHDTOTOHTOT O N y y
.\ .\ M\ ™ .\ ™ . \ .\ .\ .\ .\ .\ M\
HRCHEZ, (WEEiEFIIEC) 3. #ZUP/DOWN (IBX/if/)N) 1EMiEksE—X BAYrE S
1. fEEIhRER D, $RUP/DOWN I/ IS KE,
TARGET H.R.(B#RUER), 4. JZENTER(BRAN) AN T— X8,
2. IRENTERFHIAIGEHRCIET, 5. BERIFTE=BHITIALIERIE,
3. B EREE, $RUP/DOWN (IEA/R/N) #HTE 6. —B5ER, ILSTARTFHARKE.

.
4. BIZENTER(FN)BRIAIEIRERR.,

RECOVERY (S[R)
BRI LAY 2 RECOVERY (SR SRICRIREKF.

« }XRECOVERY(SR)#%H

o BRFREOHURIES L.

« BFRISMOMFHAEISFH BT, BORBRFND
LRI, AUFASETEE.

5. BR%ERIEFOZR, FRUP/DOWN (EA/FN) 1E55%
75% 90%FITHRZ |[Et)iE,

THRE 5 F &R AY =% A TARGET HEART RATE
(BIRLE), ARG R LA TIE.

ERBERNEANORITERNRE 220-Fie=TARGET
HEART RATE(B#OE), XpLEMIZRERIRADER
(MHR), AfE, EHERER B LUESIEX M EIERTS5%
75% 3%90%. fgn: 220-25 (fEAEFER) =195MHR, M
XE, ERLEREIRE N EENE S H.

6. JZENTER(FRIA)FEIAIESR.
« EIfNEIE60FV 2[R, FBFRERRECOVERY(ER)KF

A
7. BFEICRTARGET HEART RATE(BiRR), [HEE
BEBEEX—OEERENERE, K FEEEIES.
8. MBLELRH, BFRESRHIRETFS. LR
9. MBFBLERER, WBFRESBNTER, XMER ";:1 oy
T, FRNF SRR RS, F2 HE%E‘
F3 BT
F4 S ANHR
F5 NiF=
F6 =
fE

<A\ ERERVERIRERCR A, 1E/0E|ERE AR RS,
SNREFRNEALADT, CSHENR., TEDBIUSERL.
BES— MR, TS .

HARBEFRAEERT(E, BikisaiRaEin L&k,
IR RERE.

ERAERR
FEFRE LR H RIS,
1. FEETHRERF, HRUP/DOWN (IEX/iRN) 1R

F&.
2. ARSI T.
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@ recovery (mEE)
DB OEERS 7 2 1§ 5 EAL T -

@ vown (55>)
fo—ZVTE—REERLEY  REBZE FTE=
YFd-bIcERLET -

@ReseT (VLY 1)
PERSHEREZE ) £y b T 2 1-DICFERBLET -
[RESET]( v ) £33 RiIC - [STOP](/FLL ) %=
LTS .

@uwir7)
DIRBORIEREZ TR b HEHICERLET - b
L—=VJFE—RZERLEY  REBEZLTFEY
TEHLDICERALET

@ starTisToP (B / BLE)
T VYA RERBELIEELETZEEICERL
-

Y
A U
A\ VY A\

BIEFIR
RVVOEBREEGT L ROWE—TEEHICTOVE
1—A2OERNAYET  BREBEOITARTOET AV
FARMERIT L ~ IF O LS SRS —LOERAT8A
VFELTERINFET -

AU AZ 2 —DRRINET - ¥ZaTFILE-RTT
CICRBT 2BE (& ~ [STARTI(FEME ) 21BLET - I
TOHE (ZFE - e BE) EEasshvy hEh
FT - BIRL AL [UPI(T v ) =X [DOWN](Z
V)YEBLT IV YA IPNDTERETLH &N
TEET -

RZATFLIVHHA XERIRT E0IC - B5E - Bk -
Hol)—%#HFEHL TCRFHD N —ZV T ERET D
EMTEFET » &7z [PULSE|(—FFLE ) #EEx ERT
52LLTEFET -

AA VA Za—=mB[UP(7 v ) £ IE[DOWN](Z >
VYREVEBLT  BEHEDNMANUAL] (X =2 7))
ENATANLET -

ENTER (AD) ##LTMZERL B (RE - BB

B BRI ARIA) 2N T4 AL - UP/DOWN ( 7 v

Reebok

TIEOY ) EFESTT—2%5EZ - TD#E ~ ENTER (

AN) #BL CREZERBLET - FHOANINTTL

7= ~START (24— h) &L T BALET -
WATTL NLERET S & ~ RECREGRAC 1B
MIEEEBWCTY £y FOWATTSIZHAZEI hE T
(=EL -~ FERICEEHE  WATTSREN S LN 5
BlE - ERIE2ETLAENY EBA) °

PROGRAM (704 5 4 )

1. ALY AZ 2 —=TUP|(T7 v 7 ) £=IX[DOWN](Z
VYEBLT TOU T LEEEENT A NLET -
2. [ENTER]Z#9 & - PINERSINETRVWEICTOS
SADTOT 4 —ILARRENET) »

3. [UP1 (7 v 7 ) £ IX[DOWNI(F D> ) fE>T ~ P1~
PIR2OPA S TOT T LEBIRLET -

4. [ENTER] 2189 & - TOJ T LABBLET -

5. [UP1 (7 v~ ) £=EEIDOWNI(Z V> ) &fE>T 70
TS LDLRNILEEBELET -

6. [START] (Fi%a ) =3B L CRWBL T -

HRC (DAY bo—1)

1. AV A= a2 —T[UPI(7 v~ ) £=IL[DOWNI(Z »
V) EBLT BEEHR(VMAR ) 21 T4 MLET -
2. [ENTER] 248 L TERL £7 -

3. FWRHNRIRSINEZD C[UPI(7 v ) £/ (E[DOWN](Z
DY) EBLTCEREZEBELET -

4. [ENTER] 2L T  ROEI > a VICEHET -

5. BMAML AL (%) ISEDbEE ML —Z Y I AER
EhET - [UPI7 v 7 ) £ ZDOWNI(Z > ) 8L
T+ 55% 75% - 90% - THROLFh i & @R L £ 7 -

THRE » A —H—D@FHIcEhbE L —=2F
DEHOEZRLRYTYT - COVER - =794
A REFRAT DRICEET S EATEFY »

EAOEEIE - "220 —Fi#g =G5t ER0EH, 0 LS
CETELFY - COHER - EALEE(MHR) 2R %
o COBEEEICT55% - 75% ~ £7=1390% & EI Y H
LET - 6l: 220 -25 (A —F—DFH ) =195MHR(Z D
HEZEIC - BHADREEVLHLET ) -

6. [ENTER]Z# L THEEL £ -

7. avEa— S CERMAEAREREINET - Y —
FCONEREENT N — VP ETFS5ENTEE
T AL ANLEEBNCEBEIAET -

8. DMAEABK AYTEDL AV 1—EA—TET
LEEFZRELET -

9. DMEEARFEIATVANE - BERRAUTO LS
ICRYET - Z0FBEF -MFTLo>AMY ENILAEUY
—EE> T EEL .

USER PROGRAM (1—H#— 704 5 4)
A—H¥—RFEAEFO N —Z> 7 FaT7 4 —ILEER
FTEENTEET -
1. A4 2 A= 2 —TUPI(7 v 7 ) E1=(£[DOWN](Z =~
V) %##WL T [USERI(Z—H— ) #EIRL T -
22U TFO&S27AY I L0TAT 4 —ILARREH
EcE

3. 7074 —LOBHOES A2 FTUPHT v )
FEEK[DOWNI(AZ o> ) 2L T~ AL ANILEZE
LET -

4. [ENTER]Z3BL T - ROEY AV MZEHET -

5. IRTOEETLEEOFIEEZTVET -

6. 87 L7 [STARTI(FtR ) #3 L CT /P 4( X
ERBLET -

RECOVERY (El{E% )

Mo —=> 7P D> TH[RECOVERY](EIER ) R4V &

BLT EEXRETHTHLN

- [RECOVERY] (EIEZ ) KR4 v &L £ -
NILZAE Y —ICEFEEEET -
AVEa—RE60MADH T MUV ERIAL - M

TOLESCIRBERRLET - NULREVH—IDBFE

BT L mAMYENRRSNERTA -
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For product information or service please contact:
UK: RFE Europa Ltd. 8 Clarendon Drive, Wymbush, Milton Keynes, MK8 8ED.
Customer Service: Tel: +44 (0)800 440 2459  Email: techsupport@rfeinternational.com
Europe: serviceeuropa@rfeinternational.com

Spain: serviciotecnico@rfeinternational.com

APAC (excluding Australia): RFE Asia Pacific, 2608-1609, 1 Hung To Road, Kwun Tong, Kowloon,
Hong Kong.

Customer Service: Tel: +852 34685027  Email: techsupportapac@rfeinternational.com

Australia: techsupportaustralia@rfeinternational.com

USA: RFE Sporting Goods Inc., 1300 Smith Road, STE 104, Austin, Texas, 78721, USA.

Email: techsupportusa@rfeinternational.com
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