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JET 100

BIKE ASSEMBLY GUIDE

Parts list

NO Description Qty NO Description Qty
1 END CAP 2 48 6203 BEARING 2
2 HAND PULSE 2 49 MAGNETIC SET 1
3 LEFT UPPER HANDLEBAR 1 50 LEVERAGED MOTOR 1
4 HAND PULSE WIRE 2 51 STEEL BUSH 1
5 CONSOLE 1 52 SENSOR BOX 1
6 HAND PULSE WIRE OF COMPUTER 2 53 ®260PULLEY 1
7 UPPER MOTOR CABLE 1 54 BELT 1
8 FRONT HANDLEBAR 1 55 AXIS FOR PULLEY 1
9 M5 SCREW FOR COMPUTER 4 56 M8 HEX SCREW 3
10 CABLE BUCKLE 1 57 SELF-LOCK NUT 2
" M8*20mm SCREW 4 58 9mm BUSH 2
12 ©19 FLAT WASHER 2 59 6900Z BEARING 2
13 M8 GLUE SCREW 6 60 IDLE WHEEL 1
14 038 FLAT WASHER 2 61 3mm BUSH 1
15 PLASTIC BUSH FOR AXIS 6 62 IDLE BOLT 1
16 LEFT BELOW MOVABLE HANDLEBAR 1 63 MAIN FRAME 1
17 PLASTIC BUSH 8 64 SELF-LOCK NUT FOR FLYWHEEL 2
18 WAVE WASHER 2 65 NUT 3
19 AXIS 1 66 6mm BUSH 1
20 UPRIGHT POST 1 67 AXIS FOR FLYWHEEL 1
21 MIDDLE COVER 1 68 6000 BEARING 1
22 ARC WASHER 16 69 6 260*30W*6KG 1
23 M8 SCREW 4 70 6900 BEARING 1
24 BELOW MOTOR CABLE 1 71 FRONT STABILIZER 2
25 SPACER SCREW 2 72 ST3 SCREW 2
26 LEFT PEDAL TUBE 1 73 FRONT FOOT TUBE 1
2 M6 NYLON NUT 4 74 SPRING WASHER ¢.8.5* ¢ 12*1.6T 18
28 13 FLAT WASHER 4 75 END COVER FOR FOOTPLATE 2
29 M6 BOLT 4 76 SELF-LOCK NUT W/GLUE 2
30 LEFT PEDAL 1 7 CARRIAGE NUT 4
3 ®25 FLAT WASHER 2 78 SCREW 4
kY, M8 BOLT 2 79 ADJUSTABLE JOINT 2
33 FLAT WASHER 4 80 WASHER 1
34 WAVE WASHER 3 81 21mm SLEEVE 1
35 TURNPLATE DECORATION COVER 2 82 WRENCH 1
36 LEFT TURNPLATE 1 83 HEXAGON WRENCH 5mm 1
37 CROSS BRACKET 2 84 HEXAGON WRENCH 6mm 2
38 ®16 FALT WASHER 8 85 WATER BOTTLE HOLDER 1
39 ST4 SCREW 8 86 SCREW M5*10 2
40 LEFT CHAIN COVER 1 87 SCREW 6
4 RIGHT CHAIN COVER 1 88 RIGHT UPPER HANDLEBAR 1
42 ST4 SCREW 6 89 RIGHT BELOW MOVABLE HANDLEBAR 1
43 REAR STABILIZER 2 90 RIGHT PEDAL TUBE 1
44 ST4 SCREW 2 91 RIGHT PEDAL 1
45 REAR FOOT TUBE 1 92 RIGHT TURNPLATE 1
46 M8 BOLT 4
47 C-SHAPE BUCKLE 1
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JET 100

ELLIPTICAL ASSEMBLY GUIDE

Parts list

NO Description Q'ty NO Description Q'ty
1 END CAP 2 48 6203 BEARING 2
2 HAND PULSE 2 49 MAGNETIC SET 1
3 LEFT UPPER HANDLEBAR 1 50 LEVERAGED MOTOR 1
4 HAND PULSE WIRE 2 51 STEEL BUSH 1
5 CONSOLE 1 52 SENSOR BOX 1
6 HAND PULSE WIRE OF COMPUTER 2 53 ¢ 260PULLEY 1
7 UPPER MOTOR CABLE 1 54 BELT 1
8 FRONT HANDLEBAR 1 55 AXIS FOR PULLEY 1
9 M5 SCREW FOR COMPUTER 4 56 M8 HEX SCREW 3
10 CABLE BUCKLE 1 57 SELF-LOCK NUT 2
11 M8*20mm SCREW 4 58 9mm BUSH 2
12 19 FLAT WASHER 2 59 6900Z BEARING 2
13 M8 GLUE SCREW 6 60 IDLE WHEEL 1
14 ®38 FLAT WASHER 2 61 3mm BUSH 1
15 PLASTIC BUSH FOR AXIS 6 62 IDLE BOLT 1
16 LEFT BELOW MOVABLE HANDLEBAR 1 63 MAIN FRAME 1
17 PLASTIC BUSH 8 64 SELF-LOCK NUT FOR FLYWHEEL 2
18 WAVE WASHER 2 65 NUT 3
19 AXIS 1 66 6mm BUSH 1
20 UPRIGHT POST 1 67 AXIS FOR FLYWHEEL 1
21 MIDDLE COVER 1 68 6000 BEARING 1
22 ARC WASHER 16 69 $260*30W*BKG 1
23 M8 SCREW 4 70 6900 BEARING 1
24 BELOW MOTOR CABLE 1 7 FRONT STABILIZER 2
25 SPACER SCREW 2 72 ST3 SCREW 2
26 LEFT PEDAL TUBE 1 73 FRONT FOOT TUBE 1
27 M6 NYLON NUT 4 74 SPRING WASHER ¢ 8.5* & 12*1.6T 18
28 13 FLAT WASHER 4 75 END COVER FOR FOOTPLATE 2
29 M6 BOLT 4 76 SELF-LOCK NUT W/GLUE 2
30 LEFT PEDAL 1 7 CARRIAGE NUT 4
3 ®25 FLAT WASHER 2 78 SCREW 4
R M8 BOLT 2 79 ADJUSTABLE JOINT 2
33 FLAT WASHER 4 80 WASHER 1
34 WAVE WASHER 3 81 21mm SLEEVE 1
35 TURNPLATE DECORATION COVER 2 82 WRENCH 1
36 LEFT TURNPLATE 1 83 HEXAGON WRENCH 5mm 1
37 CROSS BRACKET 2 84 HEXAGON WRENCH 6mm 2
38 ®16 FALT WASHER 8 85 WATER BOTTLE HOLDER 1
39 ST4 SCREW 8 86 SCREW M5*10 2
40 LEFT CHAIN COVER 1 87 SCREW 6
4 RIGHT CHAIN COVER 1 88 RIGHT UPPER HANDLEBAR 1
42 ST4 SCREW 6 89 RIGHT BELOW MOVABLE HANDLEBAR 1
43 REAR STABILIZER 2 90 RIGHT PEDAL TUBE 1
44 ST4 SCREW 2 91 RIGHT PEDAL 1
45 REAR FOOT TUBE 1 92 RIGHT TURNPLATE 1
46 M8 BOLT 4
47 C-SHAPE BUCKLE 1
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COMPUTER FUNCTIONS
€Y selection Dial

9 Recovery
Q Reset

() Quick Start

e Start / Stop

BUTTON FUNCTIONS
SELECTION DIAL
To be able to select programmes and adjust

RECOVERY
To test heart rate recovery

RESET

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

11
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QUICK START
To start exercise without inputing manual details

START / STOP
To start or stop exercise
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OPERATION PROCEDURE

When the power supply is connected to the machine the computer will power on with a long beep sound. All seg-
ments of the lcd display will light up for 2 seconds and the wheel diameter 78" will be displayed as below. User func-
tion (U0-U4) will be displayed. A user programme can be selected and set to personal data (Gender, Age, Weight and
Height) by scrolling and pressing the selection dial OR quick start can be selected to begin the workout.
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The Main menu will be displayed. The user can press START to begin immediately in the manual mode. All values
(SPEED, DISTANCE, TIME and CALORIES) will count up from zero. Resistance level can be changed at any time during
exercise by turning/ scrolling the SELECTION DIAL UP/DOWN.
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE

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

From main menu scroll the selection dial UP/DOWN to highlight MANUAL on the top left hand side of the screen.
Press the selection dial to highlight the required selection, scroll the selection dial to alter the setting. Press
START to begin when details have been inputted. The inputted data will now count down from the entered infor-

mation.
0 Program
. In Main menu scroll UP/DOWN to highlight program function.
. Press Selection Dial, P1 will be displayed.
. Scroll UP/DOWN to select program P1 - P12.
. Press Selection Dial, to enter the program.
. Scroll UP/DOWN to change the workout duration, Distance, Calories and Pulse.
. Press START to begin.
. Program level can be adjusted during exercise by scrolling UP/DOWN

13
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

e H.R.C (Heart Rate Control) 55%, 75%, 90% and TAG

In Main menu scroll UP/DOWN to highlight H.R.C
Press SELECTION DIAL to select

Select H.R.C program type

Press SELECTION DIAL

Scroll UP/IDOWN to change workout duration.
Press START to begin.

If user selects H.R.C. TAG preset PULSE value will be shown in flashing text and then user can scroll
UP/DOWN to adjust target range from 30 - 230
. Press SELECTION DIAL

Scroll UP/IDOWN to change workout duration.

Press START to begin

Maximum users heart rate is worked out as 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 %.

. Computer will record the TARGET HEART RATE and allow the user to work out within this.
The resistance level will automatically be changed.
. In this instance ensure that both hands are securely holding the pulse sensors.
REEBOKFITNESS.COM
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE

@ User Program

User can create own workout profile.

«In main menu scroll UP/DOWN to select USER.

« Program profile will be displayed

- Scroll UP/DOWN to alter resistance level in the first segment of the profile.
« Press SELECTION DIAL to move to the next segment.

« Continue the above for all columns.

« 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 THE 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 Fitness Grades

F1 - Excellent

F2 - Very Good

F3 - Good

F4 - Satisfactory

F5 - Below Average
F6 - Poor

15
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Notes

« This computer is powered with a 6V 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.

16 REEBOKFITNESS.COM
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COMPUTER-FUNKTIONER

QUdvaelgelse urskive/

@0

valgknappen OQUICK START (Hurtig start)

9RECOVERY (Restitution) G Start/Stop

GRESET (Nulstil)

KNAP-FUNKTIONER

UDVAELGELSE URSKIVE
For at kunne vaelge programmer og justere

RECOVERY (RESTITUTION)
For at starte modtagelse af hjertefrekvens

RESET (NULSTIL)

Bruges til at nulstille funktionere pa et hvilket
som helst tidspunkt.

Bemaerk, at der skal trykkes pa knappen STOP,
for der trykkes pa RESET (NULSTIL)

17

QUICK START (HURTIG START)
At starte gvelse uden at indtaste manuelle detaljer

START/STOP
For at begynde eller stoppe treening



DRIFTSFUNKTION

Nar stramforsyningen er tilsluttet til maskinen, teender computeren med en lang biplyd. Alle segmenter pa lcd-
displayet lyser i 2 sekunder, og hjuldiameteren 78" vises som vist herunder. Brugerfunktionen (U0 - U4) vises.

Et brugerprogram kan vaelges og indstilles til personlige data (Ken, Alder, Veegt og Hejde) ved at rulle og trykke pa
valgknappen ELLER hurtig start kan veelges for at starte treeningen.
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Hovedmenuen vises. Brugeren kan trykke pd START for at begynde gjeblikkeligt i den manuelle tilstand. Alle
veerdier (SPEED (FART), DISTANCE (AFSTAND), TIME (TID) CALORIES (kalorier)) teeller op fra nul. Under traeningen kan
modstanden til enhver tid zendres dreje / rulle valgknappen op / ned

Tt
Rt A AS
DISTANCE M

18

CALORIES
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For den manuelle traeening pabegyndes, kan brugeren indstille den gnskede TID, AFSTAND,
KALORIER og PULSE (PULS).

Fra hovedmenuen drej valgknappen knapperne (OP/NED ) pa hovedmenuen for at
fremhaeve MANUAL (MANUEL) pa skaermens venstre side. Tryk pa VALGKNAPPEN for at
fremhaeve det gnskede valg, drej valgknappen (OP/NED) for at aendre indstillingerne. Tryk

pa START for at begynde, nar detaljerne er blevet indtastet. Den indtastede data vil nu
teelle ned, baseret pa den givne information.

4 Program
Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) i hovedmenuen for at fremhaeve programfunktionen.
Tryk pd VALGKNAPPEN, P1 fremhaeves.
Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) til at veelge program P1 - P12.
Tryk pa VALGKNAPPEN for at dbne programmet.
Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) til at sendre varigheden af treeningen.
Tryk pa START for at begynde.

Programniveau kan justeres under treeningen ved at trykke pa Drej VALGKNAPPEN
(OP/NED)

19
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

6 H.R.C. (Kontrol af hjertefrekvens) 55 %, 75 %, 90 % og TAG

Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) i hovedmenuen for at fremhaeve H.R.C (Kontrol af hjertefrekvens)
Tryk pa VALGKNAPPEN for at veelge

Veelg programmet H.R.C (Kontrol af hjertefrekvens) type

Tryk pa VALGKNAPPEN

Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) til at endre varigheden af traeningen.

Tryk pa START for at begynde.

Hvis brugeren vaelger H.R.C. TAG (Kontrol af hjernefrekvens TAG), blinker den nulstillede
PULS-vaerdi“100", og brugeren kan herefter trykke pa knappen UP/DOWN (OP/NED) for
at justere malintervallet fra 30 - 230

Tryk pa VALGKNAPPEN

Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) til at endre varigheden af traeningen.

Tryk pa START for at begynde

Brugerens maksimale hjertefrekvens beregnes som 220 - alder =i alt HJERTEFREKVENSMAL. Dette er
det maksimale, din
Hjertefrekvens (MHR) bar veere. Du kan herefter traene med 55 %, 75 % eller 90 % af denne. For eksempel:
220-25 (brugerens alder) = 195 MHR, og herfra kan du treene ud fra den gnskede %.
Computeren registrerer HJERTEFREKVENSMAL og giver brugerne mulighed for at traene inden
for denne. Modstanden aendres automatisk.
| dette tilfelde skal det sikres, at begge haender er placeret pa pulsfalerne.

20 REEBOKFITNESS.COM



@ Brugerprogram

Brugere kan skabe deres egen workout-profil.

- Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) i hovedmenuen for at veelge BRUGER.

« Programprofilen vises

- Drej VALGKNAPPEN (OP/NED) for at zendre modstanden i det fgrste segment i profilen.
« Tryk pa VALGKNAPPEN for at ga til de naeste segment.

- Fortszet med ovenstaende for alle kolonner.

« Nar du er feerdig, skal du trykke pa START for at begynde treeningen.

Q Restitution

Under traening kan der til enhver tid trykkes pa knappen RECOVERY (RESTITUTION) for at
registrere restitutionsniveauet.

for

« Tryk pd knappen RECOVERY (RESTITUTION).
« Placér begge haender pa pulsfglerne.
- Computeren tzeller ned fra 60 sekunder og viser din PULS som vist herunder.

FJERN IKKE HANDERNE FRA PULSF@LERNE, ELLERS BLIVER AFLASNINGEN
IKKE UDF@RT

« Nar computeren har talt ned fra de 60 sekunder, udferes en aflaesning af niveauet

RESTITUTION.

Restitution Fitness-grader

F1 - Fremragende
F2 - Meget godt

F3 - Godt

F4 - Tilfredsstillende
F5 - Under middel
F6 - Darligt

21
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Noter

« Denne computer kgrer pa en 6V streamforsyning.

BRUG IKKE EN ANDEN STROMFORSYNING MED MASKINEN.

« Hvis computeren er inaktiv i omkring 4 minutter, lukker den automatisk ned og
modstandsmotoren bliver nulstillet. Tryk pa en hvilken som helst knap for at genstarte
computeren.

« Hvis computeren pa noget tidspunkt ikke fungerer korrekt, kan stramforsyningen
afkobles og tilsluttes igen for at starte.

29 REEBOKFITNESS.COM
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COMPUTERFUNKTIONEN

€YAuswahltaste (Schnellstart) () QUICK START

GDRECOVERY (Regeneration) @ START/STOP

RESET

TASTENFUNKTIONEN

AUSWAHLTASTE
in der Lage sein, Programm auszuwadhlen und
anzupassen

RECOVERY (REGENERATION)
Zum Testen der Regeneration der Herzfrequenz

RESET

Zum beliebigen Zurilicksetzen der Funktionen
Bitte beachten: Sie mlssen STOP driicken, bevor
Sie RESET driicken.

23
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QUICKSTART (schnellstart)
um die Ubung ohne Eingabe von manuellen
Details zu starten

START / STOP
Starten und Beenden einer Ubung



BETRIEB

Wenn das Netzteil an das Gerat angeschlossen wird, schaltet sich der Computer mit einem lauten Piepen ein. Alle
Segmente des LCD-Displays leuchten fir ca. 2 Sekunden und der Raddurchmesser 78" wird angezeigt.
Benutzerfunktion (U0 - U4) wird angezeigt. Benutzerprogramm kann ausgewahlt und auf personliche Daten
(Geschlecht, Alter, Gewicht und Héhe) durch Drehen und Driicken der auswahltaste ODER Schnellstart kann gewahlt

werden, um das Training zu beginnen.

HANUAL

PROGRAM

sENNNNNNRERENNNEN ¢
sHNNNNNNRENENNNEN
ol [T g

FAT%]B.]
i
AGENRRN

3383

'ANNERNNNENERENEN

SHE8 B85

)¢

I K

12 J

Das Hauptmeni wird angezeigt. Der Benutzer kann direkt START driicken, um unverziiglich im manuellen
Modus zu beginnen. Alle Werte (GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG, ZEIT, KALORIEN) werden ab Null gezéhlt. Der
Widerstandswert kann jederzeit wahrend der Ubung durch DREHEN DER AUSWAHLTASTE(AUF/AB).

PULSE

=t
55::.
=3

24
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Bevor der Benutzer eine manuelle Ubung beginnt, kann er das gewiinschte Workout (iber TIME
(Zeit), DISTANCE (Entfernung), CALORIES (Kalorien) und PULSE (Puls) einstellen.

DREHEN DER AUSWAHLTASTE(AUF/AB), um MANUAL (Manuell) auf dem Display auszuwahlen.
Druicken Sie AUSWAHLTASTE, um die gewtinschte Auswahl zu bestatigen und verwenden Sie

DREHEN DER AUSWAHLTASTE (AUF/AB), um die Einstellung zu dndern. Driicken Sie START, um
zu beginnen, wenn alle Werte eingestellt wurden. Mit den eingegebenen Werten beginnend wird
nach unten gezahlt.

Programm

. DREHEN DER AUSWAHLTASTE (AUF/AB), um eine Programmfunktion
auszuwahlen.

. Drucken Sie AUSWAHLTASTE . P1 wird angezeigt.

. DREHEN DER AUSWAHLTASTE (AUF/AB), zwischen den Programmen P1-
P12.

. Drucken Sie AUSWAHLTASTE, um das Programm einzugeben.

. DREHEN DER AUSWAHLTASTE (AUF/AB), die Dauer des Workouts.

. Driicken Sie START, um zu beginnen.

. Die Programmstufe kann wihrend der Ubung durch DREHEN DER

AUSWAHLTASTE (AUF/AB) angepasst werden.

25
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

6 H.R.C (Heart Rate Control, Herzfrequenzkontrolle) 55 %, 75 %, 90 % und TAG

im Hauptmenii DREHEN DER AUSWAHLTASTE (Auf/Ab), um H. R. C auszuwahlen.
Driicken Sie zur Auswabhltaste.

Wahlen Sie das Programm H.R.C (Herzfrequenzkontrolle).

Driicken Sie Auswahltaste.

DREHEN DER AUSWAHLTASTE (Auf/Ab) die Dauer des Workouts.

Driicken Sie START, um zu beginnen.

Wenn der Benutzer H.R.C. TAG (HFK Marke) auswahlt, wird der voreingestellte PULSwert, 100" blinkend
angezeigt. Der Benutzer kann dann die Taste UP/DOWN (Auf/Ab) driicken, um den Zielbereich von
30-230 einzustellen.

. Driicken Sie Auswahltaste.
DREHEN DER AUSWAHLTASTE (Auf/Ab) die Dauer des Workouts.
Driicken Sie START, um zu beginnen.

Die maximale Herzfrequenz des Benutzers wird berechnet als 220-Alter = Summe ZIELHERZFREQUENZ.

Das sollte der maximale Wert fiir Ihre Herzfrequenz sein. Sie kdnnen dann mit 55 %, 75 % oder 90 % von
diesem Wert trainieren. Beispiel: 220-25 (Alter des Benutzers) = 195 MHF. Mit diesem Wert konnen Sie dann die
gewlinschten % verwenden.

Der Computer zeichnet die ZIELHERZFREQUENZ auf und gestattet dem Benutzer, sich in diesem
Bereich zu betatigen. Der Widerstandswert wird automatisch angepasst.

Stellen Sie in diesem Fall sicher, dass sich beide Hande auf den Pulssensoren befinden.

2% REEBOKFITNESS.COM



@ Benutzerprogramm

Der Benutzer kann ein eigenes Workoutprofil anlegen.

- im Hauptmenii DREHEN DER AUSWAHLTASTE (Auf/Ab), um USER (Benutzer) auszuwahlen.
« Das Programmprofil wird angezeigt.

-DREHEN DER AUSWAHLTASTE (Auf/Ab), um den Widerstand im ersten Segment des Profils zu
verandern.

- Fahren Sie so fir alle Spalten fort.
- Driicken Sie, wenn Sie soweit sind, START, um mit der Ubung zu beginnen.

@) Regeneration

Sie kdnnen jederzeit wahrend eines Workouts die Taste RECOVERY (REGENERATION)
drlicken, um die Regenerationsstufe aufzuzeichnen.
« Driicken Sie die Taste RECOVERY (REGENERATION).
« Legen Sie beide Hande auf die Pulssensoren.
+ Der Computer zahlt von 60 Sekunden herunter und zeigt den PULS wie abgebildet
an. NEHMEN SIE IHRE HANDE NICHT VON DEN PULSSENSOREN, SONST WIRD KEIN
WERT ANGEZEIGT.
« Nachdem der Computer die 60 Sekunden heruntergezahlt hat, wird ein Wert fir die
RECOVERY (Regeneration) ausgegeben.

Fitnessbewertung Regeneration

F1 - Hervorragend

F2 - Sehr gut

F3 - Gut

F4 - Befriedigend

F5 - Unterdurchschnittlich
F6 - Schlecht

27



Reebok £\

Hinweis

« Dieser Computer wird mit einem 6-V-Netzteil betrieben.
VERWENDEN SIE KEINE ANDEREN NETZTEILE MIT DEM GERAT.

« Wenn der Computer fiir ca. 4 Minuten inaktiv ist, schaltet er sich automatisch ab und
der Widerstandsmotor setzt sich zuriick. Driicken Sie eine beliebige Taste, um den
Computer wieder einzuschalten.

« Falls der Computer einmal nicht richtig funktioniert, entfernen Sie das Netzteil und
schliessen Sie es dann wieder an, um ihn neu zu starten.

)8 REEBOKFITNESS.COM
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FUNCIONES DEL ORDENADOR

@)Boton de seleccion @) QUCICK START (Inicio rapido)
G)RECOVERY (Recuperacion) @ START/STOP (Iniciar/Detener)
GRESET (Restablecer)

FUNCIONES DE LOS BOTONES

BOTON DE SELECCION iNICIO RAPIDO
Para seleccionar programas y ajustar Para iniciar el ejercicio sin introducir detalles
manuales

RECOVERY [RECUPERACION]
Para comprobar la recuperacion del ritmo cardiaco START/STOP [INICIAR/DETENER]

Para iniciar o detener el ejercicio
RESET [RESTABLECER]
Permite restablecer las funciones en cualquier

momento.
Recuerde que debe pulsar STOP [DETENER]
antes que RESET [RESTABLECER]

29



FUNCIONAMIENTO

Cuando la maquina se conecta a la alimentacién eléctrica, se enciende el ordenador y se oye un pitido largo. Todos los
segmentos de la pantalla LCD se iluminardn durante 2 segundos y el volante, con un didmetro de 78", se mostrara del
siguiente modo. La funcién de usuario (UO - U4) se mostrard. Como el programa de usuario puede ser seleccionado

y ajustado a datos personales (género, edad, peso y altura) girando y presionando el botén de seleccién O el inicio
rapido puede ser seleccionado para comenzar el entrenamiento.
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HnANRIRRRRERRENNEN
_RER | I
d [T TTTTTTTITTITTE @
B RS
[ 4
(RPHISPEEDINRE | 11 (T[T T T B PULSE K
[ 4 4
ARRRRRR
STOP N TIME DISTANCE AL
BE g (I
Ik e "Ik
11 ¢l
‘ll [ [ [] ‘ ‘ ‘ =ll .l. ‘
| ] | | | | IR 5
. TR B '
e | NN
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Aparecera el menu principal. El usuario puede pulsar START [INICIAR] para comenzar inmediatamente en modo
manual. Todos los valores (SPEED, DISTANCE, TIME, CALORIES) [VELOCIDAD, DISTANCIA, TIEMPO, CALORIAS] partiran
de cero e irdn en aumento. Girando el botén de seleccidn, arriba / abajose puede cambiar el nivel de resistencia en
cualquier momento durante un ejercicio.

&
L,

DISTANCE MY
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Antes de empezar el ejercicio en modo manual, el usuario puede definir los valores de TIME [TIEMPO],
DISTANCE [DISTANCIA], CALORIES [CALORIAS] y PULSE [PULSO].

En el mend principal, GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) para resaltar MANUAL en la
pantalla.

PULSF EL BOTON DEISELECCI(')N para resaltar la seleccidn necesaria y para cambiar el ajuste GIRE EL
BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo). Pulse START [INICIAR] para empezar cuando haya introducido
los valores. Comenzara una cuenta atras a partir de los datos introducidos.

@) Program [Programal

. En el menu principal GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajose) hasta resaltar la
funcién del programa.

. PULSE EL BOTON DE SELECCION, aparecera P1.

. GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) para seleccionar el programa P1 - P12,
. PULSE EL BOTON DE SELECCION para ir al programa.

. GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) para cambiar la duracién del ejercicio.
. Pulse START [INICIAR] para empezar.

. Ajuste el nivel del programa durante el ejercicio pulsando GIRE EL BOTON DE

SELECCION, (arriba / abajose)
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

© H.R.C (Control del ritmo cardiaco) 55 %, 75 %, 90 % y TAG (Referencia)

En el menu principal GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) hasta resaltar H.R.C (Control
del ritmo cardiaco)

PULSE EL BOTON DE SELECCION para seleccionar

Seleccione el programa H.R.C (Control del ritmo cardiaco)

PULSE EL BOTON DE SELECCION

GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) para cambiar la duracién del ejercicio.

Pulse START [INICIAR] para empezar.

Si el usuario selecciona H.R.C. TAG [Control del ritmo cardiaco/Referencia] se mostrara el valor
«100» preestablecido para PULSE [PULSO] en el texto que parpadea y, a continuacion, el usuario podra
GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) para ajustar el rango de referencia de 30 a 230
PULSE EL BOTON DE SELECCION

GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) para cambiar la duracién del ejercicio.

Pulse START [INICIAR] para empezar

El ritmo cardiaco maximo se calcula como 220 - edad = TARGET HEART RATE [RITMO CARDIACO DE

! REFERENCIA] total. Este es el valor maximo que debe alcanzar su ritmo cardiaco (MHR). Usted puede hacer
el ejercicio al 55 %, 75 % 0 90 % de este valor. Por ejemplo: 220 - 25 (edad del usuario) = 195 MHR y a partir
de este valor puede hacer el ejercicio al porcentaje que desee.

El ordenador registrard el TARGET HEART RATE [RITMO CARDIACO DE REFERENCIA] y permitird que
el usuario haga el ejercicio de acuerdo con dicho valor.

El nivel de resistencia se modificard automaticamente.

En ese caso, compruebe que ambas manos estén sujetando los sensores de pulsaciones con firmeza.

1 REEBOKFITNESS.COM



@) Programa de usuario

Cada usuario puede crear su propio perfil de ejercicio.

« En el menu principal GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) hasta seleccionar USER
[USUARIQ].

+ Se mostrara el perfil del programa

. GIRE EL BOTON DE SELECCION, (arriba / abajo) para cambiar el nivel de resistencia en el primer
segmento del perfil.

- PULSE EL BOTON DE SELECCION para pasar al segmento siguiente.
- Repita el paso de arriba para cada una de las columnas.
- Una vez que haya terminado, pulse START [INICIAR] para empezar el ejercicio.

©) Recovery [Recuperacion]

En cualquier momento durante el ejercicio se puede pulsar el boton RECOVERY
[RECUPERACION] para registrar el nivel de recuperacion.
- Pulse el boton RECOVERY [RECUPERACION].
+ Coloque ambas manos en los sensores de pulsaciones.
« El ordenador empezara una cuenta atras de 60 segundos y mostrara el PULSE
[PULSQ] del siguiente modo.
NO QUITE LA MANO DE LOS SENSORES DE PULSACIONES YA QUE, SI LO HACE,
SE PERDERA LA LECTURA.

« Una vez terminada la cuenta atré,s de 60 segundos, aparecera la lectura del nivel
de RECOVERY [RECUPERACION].

Grados de recuperacion fisica

F1 - Excelente

F2 - Muy buena

F3 - Buena

F4 - Satisfactoria

F5 - Por debajo de la media
F6 - Pobre
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Notas

« Este ordenador esta alimentado con un adaptador de corriente de 6 V.
NO UTILICE NINGUN OTRO ADAPTADOR CON LA MAQUINA.

+ Si el ordenador esta inactivo durante aproximadamente 4 minutos, se apagara
automaticamente y se restablecera el motor de la resistencia. Pulse cualquier botén para
volver a encender el ordenador.

« Si en algun momento el ordenador no funciona correctamente, quite la alimentacién de
corriente y vuélvala a conectar para que se vuelva a iniciar.
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE
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FUNCOES DO COMPUTADOR
€Y Botio de selecio () Comeco rapi- do
GRecuperagéo e Iniciar/Parar

GReiniciar

FUNCOES DOS BOTOES
BOTAO DE SELECCAO COMECO RAPIDO
Para poder selecionar programas e ajustar Para iniciar o exercicio sem inserir detalhes

manuais

RECOVERY [RECUPERACAQ]

Para testar a recuperacéo da frequéncia cardiaca START / STOP [INICIAR/PARAR]
Para iniciar ou parar o exercicio

RESET [REINICIAR]

Utilizado para reiniciar as funcdes em qualquer

altura. Tenha em conta que deve premir primeiro

STOP [PARAR] antes de premir RESET [REINICIAR]
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FUNCIONAMENTO

Quando a fonte de alimentacao é ligada a maquina, isso fara ligar o computador que emitird um som longo. Todos

os segmentos do monitor LCD acendem-se por 2 segundos e o diametro da roda de 78" serd apresentado conforme
mostrado abaixo. A funcdo de usuario (U0-U4) sera exibida. Um programa de usuario pode ser selecionado e
configurado para dados pessoais (género, idade, peso e altura) girando e pressionando o botao de selecao OU o inicio
rapido pode ser selecionado para comecar o treino.
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Serd apresentado o menu principal. O utilizador pode premir START [INICIAR] para comecar imediatamente no modo
manual. Todos os valores (SPEED [VELOCIDADE], DISTANCE [DISTANCIA], TIME [TEMPO], CALORIES [CALORIA]) comecarao
a contar a partir do zero. O nivel de resisténcia pode ser alterado em qualquer altura durante o treino, girando /
deslocando o botdo de selecao para cima / para baixo
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE

Antes de iniciar o treino, o utilizador poderé definir o TIME [TEMPO], DISTANCE [DISTANCIA], CALORIES
[CALORIAS] e PULSE [PULSACAOQ] para o treino pretendido.

No menu principal, gire o botdo de selecao para cima / baixo para realcar MANUAL na tela. Pressione o botao
de selecdo para realcar a selecdo desejada e gire o botdo de selecdo para alterar a configuracdo. Depois de
introduzir

essas informacoes, premir START [INICIAR] para comecar. Os dados introduzidos entrardo em contagem
decrescente a partir da informacao introduzida.

0 Programa

No menu principal, gire o botdo de selecao para cima / baixo para destacar a funcao do

programa (PROGRAM).

Pressione o botao de selecao, P1 serd exibido.

Gire o botdo de selecdo para cima / baixo para selecionar o programa P1 - P12.
Pressione o botao de selecao para entrar no programa.

Gire o botdo de selecdo para cima / baixo para alterar a duragao do treino.
Premir START [INICIAR] para comecar.

O nivel do programa pode ser ajustado durante o exercicio girando o botao de selecdo para cima

/ para baixo.
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

@ H.R.C (Heart Rate Control - Controlo da frequéncia cardiaca) 55%, 75%, 90% e TAG

. O nivel do programa pode ser ajustado durante o exercicio girando o botao de selecao para cima /
para baixo

. Pressione o botédo de selecdo para selecionar.

. Selecionar o programa H.R.C.

. Pressione o botédo de selecdo para selecionar.

. Gire o botédo de selecao para cima / baixo para alterar a duragdo do treino.

. Premir START [INICIAR] para comecar.

. No caso da selecido de H.R.C. TAG, o valor predefinido de PULSE [PULSACAQ] “100” serd mostrado

de forma intermitente e o utilizador podera premir o botdao UP/DOWN [PARA CIMA/PARA BAIXO] para
ajustar o intervalo pretendido de 30 - 230.

. Pressione o botédo de selecdo para selecionar.
. Gire o botédo de selecao para cima / baixo para alterar a duragdo do treino.
. Premir START [INICIAR] para comecar.

A frequéncia cardiaca maxima do utilizador é calculada através da seguinte formula: 220 - idade = total

! TARGET HEART RATE [FREQUENCIA CARDIACA ALVO]. Este ¢ o valor méaximo possivel da frequéncia
cardiaca (MHR). Podera depois trabalha-la a 55%, 75% ou 90% desse valor. Por exemplo: 220 - 25 (idade do
utilizador) = 195 MHR, valor a partir do qual pode treinar a percentagem (%) pretendida.

. O computador registara a TARGET HEART RATE [FREQUENCIA CARDIACA ALVO] e deixa queo
utilizador treine dentro desse intervalo.
O nivel de resisténcia sera automaticamente alterado.

Neste caso, garantir que as duas maos seguram com firmeza os sensores de pulsagdo.
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@ Programa do utilizador

O utilizador pode criar o seu préprio perfil de treino.

- No menu principal, gire o botdo de selecao para selecionar USUARIO (USER)

- E apresentado o perfil do programa.

- Gire o dial de selecdo para cima / baixo para alterar o nivel de resisténcia no primeiro segmento do perfil.
« Pressione o botdo selector para mover para o préoximo segmento.

« Repetir o mesmo procedimento para todas as colunas.

« Premir START [INICIAR] para comecar o treino.

€) Recuperacéo

Em qualquer altura durante o treino, podera premir o botdo RECOVERY [RECUPERACAOQ]
para registar o nivel de recuperacao.
- Premir o botdo RECOVERY [RECUPERACAQ].
« Colocar as duas maos nos sensores de pulsacao.
+ O computador iniciard uma contagem decrescente de 60 segundos e
apresentara a PULSACAO, conforme mostrado abaixo.
NAO RETIRAR A MAO DOS SENSORES DE PULSACAO. CASO CONTRARIO, NAO SERA
FEITA QUALQUER LEITURA.
« Finda a contagem decrescente de 60 segundos, sera apresentado o nivel de
RECOVERY [RECUPERACAO].

Niveis de recuperacao

F1- Excelente

F2 - Muito bom
F3-Bom

F4 - Satisfatério

F5 - Abaixo da média
F6 - Fraco
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Notas

« Este computador é alimentado por um adaptador de corrente de 6 V.
NAO UTILIZAR QUALQUER OUTRO ADAPTADOR COM A MAQUINA.

+ Se o computador ficar inativo durante cerca de 4 minutos, desligard automaticamente
e o motor de resisténcia reiniciara. Premir qualquer botao para ativar novamente o
computador.

+ Se o computador ndo funcionar corretamente, retirar a fonte de alimentacao e voltar a
liga-la para reiniciar.
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE
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FUNGSI KOMPUTER

QButang Pemilihan Q Permulaan pantas
QRecovery (Pemulihan) G Start / Stop (Mula / Henti)

OReset (Tetapkan Semula)

FUNGSI BUTANG

BUTANG PEMILIHAN PERMULANN PANTAS

Untuk dapat memilih program dan menyesuaikan Untuk memulakan latihan tanpa memasukkan
maklumat manual

RECOVERY (PEMULIHAN)

Untuk menguiji kadar pemulihan degupan jantung
START / STOP (MULA / HENTI)

RESET (TETAPKAN SEMULA) Untuk mula atau berhenti bersenam
Digunakan untuk menetapkan semula fungsi pada

bila-bila masa.
Sila ambil maklum bahawa STOP (HENTI) mesti
ditekan sebelum RESET (TETAPKAN SEMULA)
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PROSEDUR OPERASI

Apabila bekalan kuasa disambungkan kepada mesin, komputer akan hidup dengan bunyi bip yang panjang. Semua
segment paparan lcd akan menyala selama 2 saat dan diameter roda 78" akan dipaparkan seperti di bawah.

Fungsi pengguna (U0-U4) akan dipaparkan. Program pengguna boleh dipilih dan ditetapkan kepada data peribadi
(Jantina, Umur, Berat badan dan Ketinggian) dengan menghidupkan dan menekan butang pemilihan ATAU permulaan
cepat boleh dipilih untuk memulakan senaman.
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Menu Utama akan dipaparkan. Pengguna boleh menekan START (MULA) untuk bermula dengan segera dalam mod
manual. Semua nilai (SPEED, DISTANCE, TIME, CALORIES (KELAJUAN, JARAK, MASA, KALORI) akan bermula dari kosong.
Tahap rintangan boleh diubah pada bila-bila masa semasa senaman dengan menukarkan / menatal butang pilihan ke

atas / ke bawah.
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE

Sebelum memulakan senaman manual, pengguna boleh menetapkan senaman yang diingini untuk TIME
(MASA), DISTANCE (JARAK), CALORIES (KALORI), dan PULSE (NADI).

Dari menu utama, tatalkan butang pilihan untuk menyerlahkan MANUAL pada skrin. Tekan butang pilihan
untuk menyerlahkan pilihan yang diperlukan, tatal ke atas / bawah untuk menukar tetapan. Tekan START
(MULA) untuk memulakan apabila butiran telah dimasukkan. Data yang dimasukkan akan mula mengira secara
menurun daripada maklumat yang dimasukkan.

a Program
. Dalam menu Utama, tatal ke atas / ke bawah untuk menyerlahkan fungsi program.
. Tekan butang pemilihan, P1 akan dipaparkan.
. Tatal ke atas / ke bawah untuk memilih program P1 - P12.
. Tekan butang pemilihan untuk memasuki program.
. Tatal ke atas / ke bawah untuk menukar tempoh senaman.
. Tekan START (MULA) untuk bermula.
. Tahap program boleh dilaraskan semasa senaman dengan menatal ke atas / ke bawah
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

(5 H.R.C (Kawalan Kadar Degupan Jantung) 55%, 75%, 90% dan TAG

v

Dalam menu Utama, Tatal ke atas / ke bawah untuk menyerlahkan H.R.C
Tekan butang pemilihan untuk memilih

Pilih program H.R.C

Tekan butang pemilihan

Tatal ke atas / ke bawah untuk menukar tempoh senaman.

Tekan START (MULA) untuk bermula.

Jika pengguna memilih pratetap H.R.C. TAG, nilai NADI“100" akan ditunjukkan melalui teks berkelip
dan pengguna boleh menekan butang UP/DOWN (ATAS/BAWAH) untuk melaraskan julat sasaran
daripada 30 - 230

Tekan butang pemilihan

Tatal ke atas / ke bawah untuk menukar tempoh senaman.

Tekan START (MULA) untuk bermula

Kadar degupan jantung pengguna maksimum dikira mengikut 220 — umur = jumlah KADAR DEGUPAN
JANTUNG SASARAN. Ini merupakan kadar degupan jantung (MHR) maksimum anda yang sepatutnya.
Anda boleh bersenam pada kadar 55%, 75% atau 90% daripada kadar ini. Sebagai contoh: 220 - 25 (umur
pengguna) = 195 MHR, dari sini, anda boleh bersenam pada % yang diingini.

Komputer akan merekodkan KADAR DEGUPAN JANTUNG SASARAN dan membenarkan
pengguna bersenam dalam kadar ini.

Tahap rintangan akan ditukar secara automatik.

Dalam keadaan ini, pastikan kedua-dua belah tangan memegang sensor nadi dengan kemas.
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@ Program Pengguna

Pengguna boleh mencipta profil senaman sendiri.

- Dalam menu utama, tatal ke atas / ke bawah untuk memilih PENGGUNA.
« Profil program akan dipaparkan

- Tatal ke atas / ke bawah untuk menukar tahap rintangan dalam segmen pertama profil.
« Tekan butang pemilihan untuk beralih ke segmen seterusnya.

« Teruskan langkah-langkah di atas untuk semua lajur.

- Tekan START (MULA) untuk mula bersenam sebaik sahaja selesai.

6 Pemulihan

Pada bila-bila masa semasa senaman, butang RECOVERY boleh ditekan untuk merekodkan
tahap pemulihan.
- Tekan butang RECOVERY (PEMULIHAN).
- Letakkan kedua-dua tangan pada sensor nadi.
« Komputer akan mengira secara menurun dari 60 saat dan memaparkan NADI
seperti di bawah.
JANGAN ALIHKAN TANGAN DARIPADA SENSOR NADI, JIKATIDAK, BACAAN TIDAK
AKAN DIBERIKAN.

- Selepas komputer telah mengira secara menurun selama 60 saat, bacaan tahap
PEMULIHAN akan diberikan.

Gred Kecergasan Pemulihan

F1 - Hebat

F2 - Amat Baik

F3 - Baik

F4 - Memuaskan

F5 - Di Bawah Purata
F6 - Lemah
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Nota

« Komputer ini dikuasakan dengan penyesuai kuasa 6V.
JANGAN GUNAKAN PENYESUAI LAIN DENGAN MESIN.

- Jika komputer tidak aktif selama kira-kira 4 minit, komputer akan dimatikan secara
automatik dan motor rintangan akan ditetapkan semula. Tekan sebarang butang
untuk menghidupkan semula komputer.

- Jika pada bila-bila masa komputer tidak berfungsi dengan betul, tanggalkan
bekalan kuasa dan sambungkannya semula untuk memulakan semula.
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BILGISAYAR FONKSIYONLARI
€YsSecim diigmesi () Hizl baslangig

) Toparlanma @ Baslat / Durdur

@sifirlama

DUGME FONKSIYONLARI

SECIM DUGMESI HIZLI BASLANGIC
Programlari secebilmek ve ayar yapabilmek Elle bilgi girmeden egzersize baslamak icin

TOPARLANMA BASLATMA / DURDURMA
Nabiz 6lciimiini test etmek icin Uygulamayi baslatmak veya durdurmak icin

SIFIRLAMA

Herhangi bir zamanda 6zellikleri sifirlamak icin kullanilr.
Latfen DURDURMA isleminin SIFIRLAMA isleminden
once yapilmasi gerektigini unutmayin
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KULLANMA PROSEDURU

Glic destegi makineye baglandiginda bilgisayar uzun bir bip sesiyle acilacaktir. Lcd ekraninin tim bolimleri 2 saniye
icin aydinlatilacak ve 78" tekerlek ¢api asagidaki gibi goriintiilenecektir . Kullanici fonksiyonu (U0-U4) goriintilenir.
Bir kullanici programi secilebilir ve kisisel verilere (Cinsiyet, Yas, Agirlik ve boy) ayarlanabilir secim diigmesine basarak
veya hizli basarak egzersiz programina baslayabilirsiniz.
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9 Ana meni gorintilenecektir. Kullanici BASLAT'a basarak manuel modu hemen baslatabilir. Tim degerler (SPEED (Hiz),
DISTANCE (Mesafe), TIME (Siire) CALORIES (Kalori)) sifirdan baslayarak artacaktir. Direng seviyesini istediginiz Secme
diigmesini yukari / asagi kaydirarak saati ayarlayabilirsiniz.

MANUAL

PROGRAN i

"

LY.L
(SPEED) PULSE

KOG KT (x|

LY LS Y Y N N

STOPY TIME | KN UALORIES
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Jet 100 Bike / Elliptical

CONSOLE GUIDE

0 Kullanici maniiel modda calismaya baslamadan 6nce TIME (Siire), DISTANCE (Mesafe), CALORIES (Kalori)
ve PULSE (Nabiz) icin istedigi antrenman degerlerini girebilir.

Ekrandaki MANUAL ayarini vurgulamak icin ana meniiden yukari / asagi kaydirin. Gerekli secimi vurgulamak

icin GIRIS tusuna basin, ayarda degisiklik yapmak icin YUKARI/ASAGI tuslarini kullanin. Detaylari girdikten
sonra baslamak icin BASLAT diigmesine basin. Girilen verilerden geriye dogru saymaya baslayacaktir.

@) Program (Program)

. Ana mentde secim digmesini yukari / asadi kaydirarak program 6zelligini vurgulayin.
. Se¢me diigmesine basin, P1 gorinttlenir.

. P1-P12'yi se¢mek icin yukar / asagi kaydirin.

. Programi girmek i¢in secim diigmesine basin.

. Calisma suresini degistirmek icin yukari / asagi kaydirin.

. Baslamak icin BASLAT diigmesine basin.

. Seviye, uygulama sirasinda yukari / asagi kayarak ayarlanabilir.
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PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

PROGRAM 5 PROGRAM 6 PROGRAM 7 PROGRAM 8

PROGRAM 9 PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

@ H.R.C (Nabiz Kontrol) %55, %75, %90 ve TAG

Ana menude se¢im diigmesini yukari / asagi kaydirarak H.R.C'yi (Darbe Kontrolii) vurgulayin.
Secim yapmak icin secim diigmesine basin

H.R.C programini secin

Secim yapmak icin secim diigmesine basin

Calisma suresini degistirmek icin yukari / asagi kaydirin.

Baslamak icin BASLAT diigmesine basin.

Kullanici H.R.C. TAG 6n tanimli PULSE (nabiz) degerini "100" secerse yanip sonen metin olarak
goriintiilenecektir ardindan kullanict YUKARI/ASAGI diigmesine basarak hedef araligini

30 - 230 araliginda degistirir

Secim yapmak icin secim diigmesine basin

Calisma suresini degistirmek icin yukari / asagi kaydirin.

Baslamak icin BASLAT diigmesine basin

Maksimum kullanici nabzi 220 - yas = toplam HEDEF NABIZ ile hesaplanir. Cikan sonug olmasi
gereken maksimum nabiz (MHR) degerinizdir. Bu dederin %55, %75 veya %90'inda ¢alisabilirsiniz.
! Ornegin: 220 - 25 (kullanici yast) = 195 MHR, buradan istenen % degerini hesaplayabilirsiniz.

Bilgisayar TARGET HEART RATE (Hedef nabiz) degerini kaydedecek ve kullanicinin bu aralikta
antrenman yapmasina izin verecektir. Direng seviyesi otomatik olarak degistirilecektir.

Bu ornekte iki elin de giivenli bir sekilde nabiz sensorlerini tuttugundan emin olun.
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@ Kullanici Programi

Kullanici kendi antrenman profilini olusturabilir.

« Ana menide secim diigmesini yukari / asagi kaydirarak KULLANICI segin.
« Program profili goriintilenecektir

« Profilin ilk bolimiinde direng seviyesini degistirmek icin secim diigmesine yukari / asagi kaydirin.
« Sonraki boliime ilerlemek igin se¢im tusu tusuna basin.

« TUm situnlar icin yukarndakini tekrarlayin.
« Tamamladiginizda antrenmana baslamak icin BASLAT diigmesine basin.

€) Toparlanma

Antrenman sirasinda istediginizzaman TOPARLANMA diigmesine basarak toparlanma
duzeyinizi kaydedebilirsiniz.
« TOPARLANMA diigmesine basin.
« Her iki elinizi de nabiz sensorlerinin tzerine koyun.
- Bilgisayar 60 saniyeden geri sayim yapacak ve asagidaki gibi NABZI gosterecektir.
ELINiZi SENSORLERDEN KALDIRMAYIN, KALDIRDIGINIZ TAKDIRDE OKUMA SONUC
VERMEZ.

« Bilgisayar 60 saniyelik geri sayimi tamamladiktan sonra, TOPARLANMA seviyesi
okumasi gosterilecektir.

Toparlanma Fitness Seviyeleri

F1 - Mikemmel

F2 - Cok lyi

F3-lyi

F4 - Tatminkar

F5 - Ortalamanin Altinda
F6 - Zayif
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Notlar

« Bu bilgisayar gliciinii 6V adaptorden almaktadir.
MAKINEDE BASKA BIR ADAPTOR KULLANMAYIN.

« Bilgisayar yaklasik 4 dakika bosta kalirsa otomatik olarak kapanacak ve diren¢ motoru
sifirlanacaktir. Bilgisayari tekrar agmak icin her hangi bir diigmeye basin.

« Herhangi bir anda bilgisayar duzgiin ¢alismazsa, gug¢ kaynagini ¢ikartin ve yeniden
baslatmak icin tekrar takin.
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