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Reebok

SPARE PARTS LIST
Part No. Description QTY 501 Running deck 1
101 console housing (upper) 1 502 Running belt 1
102 console housing ( bottom) 1 503 motor cover 1
103 keyboard 1 504 decorative pieces of motor cover (L) 1
104 LCD overlay (w/ PCB of monitor + central plastic parts) 1 505 decorative pieces of motor cover (R) 1
105 Switch 1 506 Front motor cover 1
106 safety key 1 :g; rQ;ndanss side rail guider 623
107 Fan cover 1 side rai
108 decorate side rail (1 1 509 rear cover 1
109 decorate side rail 22; 1 510 decorative pieces of rear cover (L) 1
110 Arch plate 2 511 decorgtive pieces of rear cover (R) 1
K Water botfle holder 7 512 adhesive tape 3
112 IPAD pallet 1 '
113 overlay 1 601 Incline frame 1
602 Metal plug 4
201 stand post 2 701 = 7
202 computer fixed frame 1 2L INKING parts
702 Hydraulic 1
203 Computer ornament 2
204 handle bar cover 2 ;gi SE:; C:; 1
205 wire /L-1300mm 1 >
206 wire/L-950mm ! 801 Motor base frame 1
207 Handle pulse w/ EZ button (spe.ed) 1 302 Motor 1
208 Handle pulse w./ EZ button (Incline) 1 303 Square cushion 2
209 handle pulse wire 2 304 Speed sensor 1
301 Base fame 1 901 Philips C.K.S self-tapping screw ST4*12 27
302 Upright lateral cover right (right) 1 902 Philips C.K.S self-tapping screw ST4*16 38
303 Upright lateral cover right (left) 1 903 Philip self-tapping screw ST4*15 22
304 Upright lateral cover left (left) 1 904 Allen C.K.S full thread screwMg*15 8
305 Upright lateral cover reft(right) 1 905 Allen C.K.S half thread screwM8*55*20 8
306 End cap 2 906 Philips C.K.S self-tapping screw ST4*16 10
307 Foot pad(Conductive Rubber) 4 907 Philips C.K.S self-tapping screw ST4*30 4
308 Wheel®62 2 908 Philips C.K.S full thread screw M4*10 10
309 Foot pad 2 909 Spring washer ®8 6
310 wire protector 1 910 Hex self-locking nut M8 6
311 Wire/L-1200mm 1 911 Allen socket head full thread screwM8*75 3
912 Allen C.K.S half thread screwM10*35*20 1
401 Platform frame 1 913 Allen C.K.S half thread screwM10*65*20 1
402 front roller 1 914 Allen C.K.S half thread screwM8*40*20 2
403 rear roller 1 915 Allen socket head full thread screwM6*30 6
404 incline motor 1 916 Spring washer ®8 6
405 motor belt 1 917 Spring washer ®10 5
406 strip-type cushion 2 918 Washer ®5 1
407 striz-tgze cushion 2 919 Hex self-locking nut M10 5
408 strip-type cushion 2 920 Philips steel tapping screw ST3*10 2
409 Decorative cushion 2 921 Allen C.K.S full thread screw M6x50x®16 6
410 Decorative cushion 2 922 Philips C.K.S full thread screw M5*10 6
211 Decorative cushion 2 923 Philips steel tapping screw ST4*15 6
210 Wheel 062 > 924 Allen C.K.S half thread screwM8*30*20 1
13 Knob 1 925 Allen C.K.S half thread screwM8*50*20 1
214 binder > 926 Allen C.K.S half thread screwM8*55*25 4
927 Bolt welding M8*65 1
312 \(IDVo.ntroller = ! 928 Hex full thread screw M8*75 1
ire (Red) L=500mm ! 929 Allen socket head full thread screwM&*15 2
417 Wire (Black)L=500mm 1 — -
718 switch 1 930 Phllllp self-tapping screw ST3x10 2
- - 931 Spring washer ¢8 2
419 fuse with wire 1
420 socket 1
421 power cord 1
422 filter 1
423 choke 1
424 Wire (Red) L=300mm 1
425 Wire (Black)L=150mm 1
426 Ferrite 2
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ONE GT60

CONSOLE GUIDE

Reebok

PROGRAM

P2

Reebok

GTe0

PROGRAM

INCLINE

_I_

VOLUME

AL CD Window
B P rogram Guide
CT ime

DF an
E MP3 Input
F 1 ncline

G | nstant Incline
H Mode

IV olume

J P rogram

K Calories

LP ulse

M Speed

N | ncline

O P rogram Guide
P | nstant Speed
Q Speed

R D istance

SS tart

TS top

U P rogram
V  Safety Key

Selects the desired program (PO-P24, HRC 1-3 UO1-UO3, FI-F5) See COMPUTER PROGRAMS below.

This has 2 functions:

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

To confirm data when in program settings.

Will commence a program.

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

be reset to zero.

Decreases the speed during workout.

Increases the speed during workout.

Lowers the running belt incline level during workout.

Raises the running belt incline level during workout.
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Use to select an exact speed whilst running.

Use to select an exact incline whilst running.

Press to turn the fan on/off.

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

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

HANDLEBAR CONTROLS

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

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

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

Reebok

COMPUTER PROGRAMS

PO Manual program

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

U01-u03 User defined programs

HRC1-HC3 Heart Rate Control programs

F1-F5 Bodly fat functions

1.F  rom Standby press START to begin manual mode immediately.
2.T he TIME/DISTANCE/CALORIES will count up from zero.

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

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

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

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

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

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

1. From standby screen, press program button to select required program.
2. P ress START to select and begin using the preset time.

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

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

5.T he console will count down and beep for 3 seconds each time the speed/incline is changed.
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1 2 3 4 5 6 7 8 i0 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Speed 2 4 3 4 3 5 4 2 4 3 5 4 5 4 6 5 3 6 3
Incline 1 2 3 3 1 2 2 3 3 2 3 4 4 3 3 4 3 3 2
Speed 2 5 4 6 4 6 4 2 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2
Incline 1 2 3 3 2 2 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Speed 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2
Incline 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Speed 3 6 7 5 8 5 9 6 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 3
Incline 2 2 3 3 2 2 4 6 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Speed 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3
Incline 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Speed 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3 9 7 5 6 10 8 6 5 3
Incline 2 2 6 2 3 4 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Speed 3 7 6 5 9 7 6 3 3 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2
Incline 3 5 6 8 5 6 5 12 4 4 6 7 9 S] 7 S} 1 9 3
Speed 3 7 9 10 n 2 10 8 3 4 8 7 8 10 1 9 7 4 2
Incline 2 5 6 7 6 5 8 6 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2
Speed 3 6 8 7 9 10 5 8 3 4 7 9 8 10 1 6 7 4 2
Incline 3 6 8 9 9 6 8 10 4 4 7 7 8 8 5 7 9 5 3
Speed 3 5 8 6 9 10 8 2 4 4 6 9 7 10 9 7 n 7 3
Incline 2 S} 8 10 12 10 12 8 3 3 7 9 n 12 9 il 7 4 2
Speed 3 5 9 n 12 8 6 5 2 2 4 8 10 il 7 5 4 2 2
Incline 2 6 8 10 9 7 8 10 3 3 5 7 9 6 7 7 S] 3 3
Speed 3 8 10 n 12 10 10 8 2 2 7 9 10 i 9 6 7 4 3
Incline 3 6 8 9 10 12 9 6 2 2 5 7 8 l 9 S} 4 3 2

1KPH = approx 0.6 MPH

3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Speed 4 4 4 6 6 S} 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2
Incline 10 10 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5
Incline 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Speed 8 8 9 9 n 10 1 n n n 1 n 9 9 9 7 6 4
Incline 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Speed 5 7 7 8 il n il n il 2 n 9 8 8 7 S] 3 3
Incline 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Speed 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 S} 5 5 4 4 3 3
Incline 10 10 12 2 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 S} 8 5 5 3
Incline 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 12 8 10 10 7 5 3 2
Incline 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Speed 6 8 8 9 9 10 10 1 12 12 10 8 8 12 10 7 5 4
Incline 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
Speed 9 9 12 12 12 12 7 7 12 12 9 9 10 12 il 6 4 3
Incline 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
Speed 7 7 9 9 10 12 12 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 3
Incline 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Speed 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 12 6 6 3
Incline 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Speed 12 12 14 14 8 8 n 1 9 © 12 12 6 6 12 12 5 4
Incline 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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Within these programs the user can define the speed and incline for a personal workout.
1. From standby screen press PROGRAM button until U0O1, UO2 or UOS is displayed.
2. P ress MODE to enter the first segment of the program.

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

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

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

When inputted the program will be saved within the selected user number (UO1, UO2 or UO3).

1.P  ress PROGRAM button until Body Fat Function is displayed.
2. T he SPEED/PROGRAM window will display the preset program (F1-F5).
3.P ress mode to select the required program.

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

5. F1-gender will be displayed. Press SPEED +/- to switch between 1 (male) and 2 (female). Press MODE

to confirm.

6. F2-age will be displayed. Press INCLINE +/- to adjust (preset is 25 years). Press MODE to confirm.

7. F3 - Height will be displayed. Press INCLINE +/- to adjust (preset is 170cm). Press mode to confirm.

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

9. F5will be displayed. At this stage the user information has been stored. Place both hands on the pulse
sensors for approximately 8 seconds. The test results will then be displayed as below:

1 9 or below U nderweight

2 0-25 Normal Weight

2 5290 verweight

3 0 or above O bese

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

(Optional, only applicable to Treadmills with HRC and chest belt).

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

1. Press PROGRAM until HRCI, HRC2 or HRC3 is displayed.
2. P ress MODE to input user personal data (HRC will appear in SPEED window).
3.U sers age will be displayed (preset is 30). Press INCLINE +/- to change and Press MODE to confirm.

4.  Arecommended target heart rate will be displayed. To change this press INCLINE +/- and press MODE
to confirm.

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

6.P ress START to begin.

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

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

If the target heart rate is reached the speed and incline will no longer lbe changed.

If the Target Heart Rate is reached the speed and incline will remain constant.

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

To switch between these:

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

3. The console will change from MPH to KPH automatically.

9.REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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H1 PROGRAM H2 PROGRAM H3 PROGRAM H1 PROGRAM H2 PROGRAM H3 PROGRAM

Target zone (L-H) Target zone (L-H) Target zone (L-H) Target zone (L-H) Target zone (L-H) Target zone (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 12 nr 48 124 129 134 48 141 146 161
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 16 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 Il 16 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 7 51 105 10 115 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 161 156 19 166 171 176 52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 12 55 19 124 129 55 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nrz 122 27 57 134 139 144
25 122 27 132 25 141 146 151 25 161 166 71 58 100 105 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 10 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 n4 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 n4 19 124 62 129 134 139
30 ale] 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 jts] 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 27 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 il 116 121 65 27 132 137
33 nr 122 27 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 il 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 na 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 7 92 o7 102 7 107 12 nr 7 122 127 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 o1 96 101 72 106 1 16 72 121 126 131
40 ne 17 122 40 130 135 140 40 148 163 158 73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
4 1 116 121 4 129 134 139 4 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 161 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 127
44 109 14 19 44 127 132 137 44 145 150 155 77 88 93 98 77 102 107 12 v nr 122 127
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 ne 78 116 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 il 79 15 120 125
47 107 ne nr 47 125 130 135 a7 142 147 152 80 86 o1 96 80 100 105 110 80 na 19 124
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AE cran LCD G | nclinaison rapide MV itesse S S tart
M B G uide programme H Mode N | nclinaison TS top
GT60 C Affichage durée IV olume O G uide Programme U P rogramme
PROGRAN PROGRAN DV entilateur J P rogramme PV itesse rapide V Cle de sécurite
E E ntree MP3 K Calories QV itesse

INCLINE

VOLUME

F | nclinaison

Sélectionne le programme souhaite (PO-P24, HRC 1-3, U0I-U03, F1-F5). Voir Programmes de lordinateur ci-

dessous.

LR ythme cardiaque

Cette touche a 2 fonctions:

R Affichage distance

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

Pour confirmer la chose sélectionnée dans les parametres du programme.

Commence avec un programme

Pour arréter la machine a tout moment au cours d'une séance dentrainement. Le tapis roulant va ralentir et

Sarréter completement; toutes les données seront remises a zero.

Reduire la vitesse durant la séance dentrainement.

Augmenter la vitesse durant la séance dentrainement.

AL CD Window G | nstant Incline M Speed SS tart

B P rogram Guide H Mode NI ncline TS top

CT ime I O P rogram Guide U P rogram Reduire le niveau dinclinaison a tout instant durant le déroulerment d'un Programme.
DF an J P rogram P | nstant Speed V Safety Key

E MP3Input K Calories Q Speed

F 1 ncline LP ulse R D istance

Augmente le niveau d'inclinaison a tout instant durant le deroulement d'un Programme

13.REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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Utilisez pour sélectionner une vitesse exacte pendant la course

PROGRAMMES DE LORDINATEUR

PO Programme manuel
M1-M3 compte a rebours du Temps, Distance ou Calorie
P1-P24 Programmes dentrainement prereglés
Utilisez pour sélectionner une Inclinaison exacte pendant la course U01-uo3 Programmes définis par 'utilisateur
HRC1-HC3 Programmes de controle de la fréquence cardiaque
F1-F5 Fonctions de graisse du corps
Appuyez sur pour mettre le ventilateur en marche / arrét
1. Enmode Veille (Standby), appuyez sur START pour commencer immediatement le mode manuel.
Permet la connexion a un lecteur MP3 personnel via le cable fourni. La musique sera jouée par le biais des Le temps / distance / calories comptera & partir de zéro.
haut-parleurs incorpores et le volume est controlé par le lecteur MP3 3. Vitesse du tapis roulant peut étre réglée manuellement en utilisant la vitesse de touches + ou - & tout
moment au cours d'une séance dentrainement.
Cet appareil est fourni avec une clé de sécurité rouge sans laquelle le tapis roulant ne fonctionne pas. Cette
clé permet darréter immeédiatement lappareil en cas durgence. Lordinateur affiche " SAFETY KEY TAKE OFF 1. En mode Veille, appuyez sur MODE pour sélectionner M1, M2 ou M3, Iis sont utilisés pour lentrainement
” sila clé nest pas correctement fixe sur le tapis roulant. Lattache située a l'autre extremité du cordon doit de TEMPS (M1), DISTANCE (M2) ou CALORIES (M3).
étre fixée aux vétements a tout moment durant la séance dentrainement afin que l'utilisateur puisse arréter . . - B .
immédiatement lappareil en cas durgence. 2. Une fois sélectionng, utilise INCLINE +/ - pour modiifier le réglage deésiré et appuyez sur START
pour commencer.
3. Le TEMPS, DISTANCE ou CALORIES compte a rebours de la sélection que vous avez fait.

COMMANDES AU GUIDON

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

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

Une fois le compte a rebours a terming lordinateur émet un signal sonore pour indiquer la fin du
programme et toutes les lectures seront remis a zéro

Ce sont des programmes prédéfinis dans lequel la vitesse des machines ou linclinaison sera changé
automatiquement lors d'une séance dentrainement.

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

1.

En mode Veille, (Standby) appuyer sur la touche Programme pour sélectionner le programme souhaité.

Appuyez sur START pour sélectionner et commencer a Utiliser le temps predéfini

3. Letemps dentrainement par déefaut pour ces programmes est de 30 minutes. Ceci peut étre modifie
Des capteurs cardiagques sont situés sur les deux poignées du guidon. Pour vérifier son rythme cardiaque, en appuyant sur la touches INCLINE + ou - avant START nlest sélectionnée.
\dutM\sategr peut tenir ces ||OO|gnees durfr;t la gea[wce dentra;jnefm{ent. Il est ngrtant d‘e kt)|fen tenir \eﬁ o 4. Au cours de ces programmes les réglages de la vitesse et linclinaison sont divisés en 20 segments.
‘ ?UX po.\fgmees gogr que a me\gur/e ?O!j OL%m'e‘ @dmelsure eol requengﬁe cardiague nest fournie qua titre Le temps de chagque segment dépend du temps total sélectionne. Par exemple un programme de
informatif et ne doit pas etre Utlisee & aes fins meaicales ou: de surveliance. 20 minutes = 20 segments de 1 minute. Ce qui signifie que la vitesse changera toute le 1 minute. Les
durées varieront pour tenir compte de leéchauffement et de la récupération.
5. La console effectue un compte a rebours et émet un signal sonore pendant 3 secondes a chaque

fois que la vitesse / inclinaison est modifiee.

15.REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM
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Configuration

KPH 1 2 3 4 5 6 7 8 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Vitesse 2 4 3 4 3 5 4 2 4 3 5 4 5 4 6 5 3 6 3
Inclinaison | 1 2 3 3 1 2 2 3 3 2 3 4 4 3 3 4 3 3 2
Vitesse 2 5 4 6 4 6 4 2 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2
Inclinaison | 1 2 3 3 2 2 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Vitesse 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2
Inclinaison | 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Vitesse 3 6 7 5 8 5 9 6 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 8
Inclinaison | 2 2 3 3 2 2 4 6 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Vitesse 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3
Inclinaison 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Vitesse 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3 9 7 & 6 10 8 6 5 3
Inclinaison | 2 2 6 2 3 4 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Vitesse 3 7 6 5 9 7 6 3 3 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2
Inclinaison | 3 5 6 8 5 6 5 12 4 4 6 7 9 6 7 6 1 9 3
Vitesse 3 7 9 10 Il 12 10 8 3 4 8 7 8 10 il 9 7 4 2
Inclinaison | 2 5 6 7 6 5 8 6 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2
Vitesse 3 6 8 7 9 10 5 8 3 4 7 9 8 10 il 6 7 4 2
Inclinaison | 3 6 8 9 9 6 8 10 4 4 7 7 8 8 5 7 9 5 3
Vitesse 3 & 8 6 9 10 8 12 4 4 6 9 7 10 9 7 il 7 3
Inclinaison | 2 6 8 10 2 10 2 8 3 3 7 9 1 2 9 1 7 4 2
Vitesse 3 5 9 il 12 8 6 5 2 2 4 8 10 [l 7 5 4 2 2
Inclinaison | 2 6 8 10 9 7 8 10 3 3 5 7 9 6 7 7 6 3 3
Vitesse 3 8 10 il 12 10 10 8 2 2 7 9 10 Il 9 6 7 4 8
Inclinaison | 3 6 8 9 10 2 9 6 2 2 5 7 8 1 9 6 4 3 2

1KM/H = environ 0,6 MPH

Configuration

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
KPH

Vitesse

4 |4 14 |le |5 |e |8 |8 |s |8 |s |6 |6 |6 |4 |4 |2 |2
Inclinaison

0 1o e e e |7z 17 17 |7 |7 |9 lo |9 a4 |4 |4 |4 |o
Viesse o |5 |7 o |5 |7 1o o |5 |wo o ls |7 o |o |5 |0 |5
Inclinaison

4 |4 |a |2 |3 13 |3 |3 |+ |1 |11 |e |s o |o |2 |1 |o
Viesse g 18 19 | 1u o n fu o fu|nlnfe 9 |9 |7 le |4
Inclinaison

5 |5 15 |5 12 |2 |1 |1 lo lo |lo |1 |2 |2 |2 |2 |2 |o
Viesse 5 |7 17 s v ofu o fu n je|n lo |s |8 |7 |6 |3 |3
Inclinaison

2 |la 1a |e |s (1 |1 |2 |2 lo |lo |s |2 |a [+ |1 |1 |o
Vitesse

4 |a |5 |s |7 |7 |7 |7 |s |5 |e |6 |5 |5 (4 |4 |3 |3
Inclinaison

o 1o 2 e e l7z 7 17 |7 |7 |9 lo |9 la |4 |4 4 |o
Vitesse

6 |6 |7 |7 |s e |4 |4 |7 |7 |s |8 |6 |6 |8 |5 |5 |3
Inclinaison

g e |wo o o |7 |7 17 |7 |7 |9 |9 |lo |a a4 |4 |4 |o
Viesse 3 |7 17 |2 |5 |s |8 |10 |wole |12 |8 |0 lwol|7 |5 |3 |2
Inclinaison

4 a4 |a |2 |3 |3 |3 | |+ |1 |1 |s | o lo |2 |1 |o
Viesse 6 |8 18 |9 19 1o o | |2 |2 |ols |8 |12 |0 |7 |5 |4
Inclinaison

5 |5 15 |5 12 |2 |1 |1 |o lo |o |1 |2 |2 |2 |2 |2 |o
Viesse 9 |lo 12 | el |7 |7 |2 |2 ls |9 o e |1 |6 |4 |3
Inclinaison

3 s 1a |fa |1 |1 |5 |5 |2 |2 |2 |5 |s |a |4 |4 |4 |o
Viesse 7 17 19 |9 1w |12 |12 |wo o2 |2 2|8 |0 l|s |6 |5 |3
Inclinaison

g8 e |4 |4 |a |7 |7 17 |7 17 |+ |1 13 |a a4 |a |4 |o
Vitesse 0 |10 |0 |14 |4 |s |8 |1 |13 |6 |6 |8 |8 |12 |12 |6 |6 |3
Inclinaison

4 |a la |2 |3 |3 |3 |3 |+ |1 |+ |6 |6 o o |2 |1 |o
Vitesse

2 lie il ls e un ol lo |9 | e ls |6 |12 |12 |5 |4
Inclinaison

5 |5 15 |5 12 |2 |1 |1 lo lo |o |1 |2 |2 |2 |2 |2 |o
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Reebok

Within these programs the user can define the speed and incline for a personal workout.
1. En mode Veille (Standby), appuyez sur le bouton PROGRAM jusqua ce que UO1, U02 UO3 ou saffiche
2. Appuyez sur MODE pour entrer dans le premier segment du programme.

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

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

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

Le programme sera désormais enregistré comme programme personnel (W01, U02 ou UO3).

1. Appuyez sur PROGRAM aussi longtemps que la fonction mesurant la graisse du corps (body fat
function) est affichée.

2. |%cran indique la fenétre SPEED /PROGRAM en affichant les programmes preéajustés (F1 - F5).
Appuyez MODE pour choaisir le programme désire.

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

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

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

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

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

9. F5 est affiché. Maintenant vos données ont €teé enregistrées. Mettez vos mains sur les touches a
effleurerent qui mesurent le pouls (minimum pour 8 secondes). Vos résultats du test sont afficheés

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

Invite: Toutes les indications ne sont que des renseignements. Elles ne sont pas des
directives medicales.

(optionnel, seulement applicable aux modéeles de tapis roulant avec HRC et ceinture pectorale).

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

1. Appuyez sur PROGRAM jusqua l'affichage de HRCI, HRC2 ou HRC3,
2. Appuyez sur MODE pour saisir vos données personnelles (e HRC apparaitra dans la fenétre SPEED).

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

4. Un objectif recommandé de fréquence cardiagque saffiche. Pour le modifier, appuyez sur INCLINE +/- et
confirmez en appuyant sur MODE.

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

6. Appuyez sur START pour commencer.

Invite:

La vitesse est ajustee automatiquerment en utilisant ce programme pour obtenir la frequence cardiale
désirée.

Si la vitesse maximale est obtenue avant que la fréequence désirée, linclinaison serait ajustée par 1 inclinaison
pour plus laugmenter.

Sila frequence cardiale désiree est obtenue, la vitesse et linclinaison ne seront plus modifiees.

Sila frequence cardiale désirée est obtenue, la vitesse et lnclinaison resteront constantes.

La vitesse et la distance peuvent étre réglées pour safficher en MPH ou en KPH.

Pour passer de I'un a lautre

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

3. Laconsole passe de MPH a KPH automatiquement, et vice et versa.
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PROGRAMME H1 PROGRAMME H2 PROGRAMME H3 PROGRAMME H1 PROGRAMME H2 PROGRAMME H3
Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H) Zone cible (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 112 nr 48 124 129 134 48 14 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 16 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 16 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 77 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 65} 102 107 112 55 119 124 129 55} 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 112 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 7 58 100 105 110 58 nr 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 16 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 4
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 114 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
33 nr 122 27 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 m 16 121 66 126 131 136
34 16 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
85 15 120 125 85 134 139 144 85 152 157 162 68 94 99 104 68 109 114 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 114 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 113 118 70 123 128 133
38 n3 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 71 92 97 102 7 107 112 "7 7 122 127 132
39 n3 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 12 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
4 1 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 i 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 113 76 nrz 122 127
44 109 14 19 44 127 132 137 44 145 1850 155 7 88 93 98 7 102 107 12 7 nrz 122 27
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 nz 78 16 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 17 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9 96 80 100 105 10 80 14 19 124
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Istruzioni guida utente

PROGRAM

P2

Reebok

GTe0

PROGRAM

AL CD Window
B P rogram Guide
CT ime

DF an
E MP3Input
F | ncline

INCLINE

_I_

VOLUME

G | nstant Incline
H Mode

IV olume

J P rogram

K Calories

LP ulse

M Speed SS tart

N | ncline TS top

O P rogram Guide UP rogram
P | nstant Speed V  Safety Key
Q Speed

R D istance

Reebok

A Schermo LCD G | nclinazione istantanea MV elocita S S tart

B G uida programmi H Modalita N | nclinazione TS top

CT empo IV olume O G uida programmi U P rogramma

DV entilatore J P rogramma PV elocita istantanea V  Chiave di sicurezza
E | ngresso MP3 K Calorie QV elocita

F | nclinazione L P ulsazione R D istanza

Seleziona il programma desiderato (PO-P24, HRC 1-3, U01-UOG, F1-F5) Vedi PROGRAMMI DEL COMPIUTER
seguenti.

Questo tasto ha due funzionalita
Per scegliere PO, M1, M2 o M3 (vedi prograrmmi)

Per confermare i dati selezionati

Inizia un programma

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

Diminuisce la velocita durante l'allenamento.

Aumenta la velocita durante l'allenamento.

Abbassa il livello d'inclinazione durante lallenamento.

Aumenta il livello d'inclinazione durante lallenamento.

23.REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ONE GT60 . . .
consoecupe | 1Struzioni guida utente

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

Utllizzare per selezionare uninclinazione esatta Pre definita durante la corsa.

Premere per attivare o disattivare la ventilazione.

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

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

CONTROLLI SUI MANUBRI LATERALI

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

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

| sensori per la pulsazione sono incorporati su entrambi i manulbri laterali. Per monitorare la pulsazione
cardiaca dellutente queste impugnature devono essere afferrate durante lallenamento. Attenzione, per
ottenere una misurazione, € necessario afferrare entrambi i sensori. I monitoraggio della pulsazione
rappresenta una guida puramente indicativa e non da utilizzare per finalita 0 comparazioni di tipo medico.

Reebok

PROGRAMMI DEL COMPUTER

PO Programma Manuale

M1-M3 conto alla rovescia di Tempo, distanza o calorie
P1-P24 Programmi di allenamento preimpostati.
U01-uo3 Programmi definiti dallutente

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

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

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

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

2. Una volta selezionato il programma desiderato usare INCLINE + / - per impostare la scelta e premere
START per iniziare. TIME (M1), DISTANCE (M2) o CALORIES (M3) iniziera un conto alla rovescia.

La distanza, TIME o le calorie il conto alla rovescia dalla selezione.

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

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

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

1. Dalla schermata modalita standby, premere il pulsante di programma per selezionare il programma
desiderato.

2. Premere START per selezionare € iniziare con il tempo prestabilito.

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

4.  Nel corso di questi programmi le impostazioni di velocita e dinclinazione sono suddivise in 20
segmentl. Il tempo di ciascun segmento dipende dal tempo complessivo selezionato. Ad esempio un
programma di 20 minuti = 20 segmenti di 1 minuto. Pertanto la velocita / inclinazione altererebbe ogni 1
minuto. Il Tempo dallenamento puo variare per consentire il riscaldamento o raffreddamento del utente.

5. Il computer inizia un conto alla rovescia e da un segnale acustico per 3 secondi ogni volta che viene
modificata la velocita / inclinazione
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Impostazione

Impostazione

i 2 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 o 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Velocita 2 4 3 4 3 B 4 2 4 3 5 4 5 4 6 5 8 6 8 Velocita 2 2 2 6 6 6 8 8 3 8 8 6 6 6 4 4 2 )
Inclinazione 1 2 3 3 1 2 2 3 3 2 3 4 4 3 3 4 3 3 2 Inclinazione o 1o 1l le |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocita 2 |6 |4 |6 |4 |6 |4 |2 3 |3 |6 5 |7 |5 |7 |5 |38 |5 |2 Veloeia o |s |7 1o |5 |7 |wo o |5 |0 |wofs |7 o o l|s5 |o|s
Inclinazione | 1 2 3 3 2 2 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Inclinazione 4 4 4 5 3 3 |3 3 i i i 6 6 0 o |»o 1 0
Velocita 2 B 4 5 4 5] 4 2 8 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Velocita 8 8 9 9 1 10 1 1 1 1 1 1 9 9 9 7 6 4
Inclinazione | 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Inclinazione 5 5 5 5 - 5 : | o o o 1 5 o 5 > > 0
Velocita 3 6 7 B 8 5 9 6 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 3 Velocita 5 7 7 8 1 1 1 1 1 12 11 9 3 ) 7 6 3 3
Inclinazione 2 2 3 3 2 2 4 6 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Inclinazione 5 4 4 6 6 1 1 > > 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Velocita 3 6 7 B 8 6 7 6 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3 Velocita 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3
Inclinazione 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Inclinazione o o e e o7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocita 2 8 6 4 5 9 7 B 4 3 9 7 5 6 10 8 6 5 3 Velocita 6 6 7 7 g 8 4 4 e 7 8 8 6 6 3 5 5 3
Inclinazione 2 2 6 2 3 4 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Inclinazione s 8 10 0 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocita 3 7 6 B 9 7 6 3 8 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2 Velocita 3 7 7 > 5 5 g 10 10 6 12 ) 10 10 7 5 3 )
Inclinazione 3 5] 6 8 5 6 5 12 4 4 6 7 9 6 7 6 11 9 3 Inclinazione 2 4 4 5 3 3 3 3 ! 1 ! 6 6 0 0 P 1 0
Velocita 3 7 9 10 1 12 10 8 3 4 8 7 8 10 1 9 7 4 2 Velocita 6 8 g 9 9 10 10 1 2 12 10 ) 8 12 10 7 5 4
Inclinazione 2 5 6 7 6 B 8 6 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2 Inclinazione 5 5 5 5 5 o 1 1 0 0 0 1 > P > P P 0
Velocita 3 6 8 7 9 10 5 8 3 4 7 9 8 10 1 6 7 4 2 Velocita 9 9 12 2 1 1 7 7 2 12 9 9 10 12 1 6 4 3
Inclinazione 3 6 8 9 9 6 8 10 4 4 7 7 8 8 5 7 9 5 3 Inclinazione 3 3 4 4 i 1 5 5 5 > > 5 5 4 4 4 4 0
Velocita 3 B 8 6 9 10 8 12 4 4 6 9 7 10 9 7 1 7 3 Velocita 7 7 9 9 0 1 1 10 10 12 12 12 8 10 ) 6 5 3
Inclinazione 2 6 8 10 12 10 12 8 8 3 7 9 1 12 9 il 7 4 2 Inclinazione 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
Velocita 3 5) 9 1 12 8 6 5] 2 2 4 8 10 1 7 5 4 2 2 Velocita 0 10 0 14 1 8 g 13 13 5 6 8 8 12 12 6 6 3
Inclinazione 2 6 8 10 9 7 8 10 3 3 B 7 9 6 7 7 6 3 3 Inclinazione 2 4 2 P 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 P 1 0
Velocita 3 8 10 1 12 10 10 8 2 2 7 9 10 1 9 6 7 4 3 Velocita 12 1 “ 14 8 8 1 1 9 9 12 12 6 6 2 12 5 4
Inclinazione 3 6 8 9 10 12 9 6 2 2 5 7 8 1 9 6 4 3 2 Inclinazione 5 5 5 5 > 5 | 1 0 0 0 1 > > > P > 0

1 KM/H = circa 0,6 MP/H
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Nellambito di questi programmi 'utente puo definire la velocita e inclinazione per un allenamento personale.
1. In modalita standby, premere il tasto PROGRAM finché sullo schermo viene visualizzato UO1, U02 e UO3,
2. Premere MODE per entrare nel primo segmento del programma.

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

4. Ripetere per tutti i 20 segmenti del programma.

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

Quando immesso il programma, verra salvato allinterno del numero dellutente selezionato (UO1, U02 o UO3).

—_

Premere il pulsante PROGRAM finche "Body Fat Funtions” viene visualizzato.
La finestra SPEED / PROGRAM sul display visualizzera il programma preimpostato (F1-F5).

Premere mode per selezionare il programma desiderato.

Ea A

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

5. F1- Sul display viene visualizzato il sesso. Premere SPEED + o - per cambiare tra 1 (maschio) e 2
(fernmina). Premere MODE per confermare.

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

7. F3 - Suldisplay viene visualizzato laltezza. Premere INCLINE + o - per impostare (altezza predefinita e di
170cm) Premere Mode per confermare.

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

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

19 0 seguito sottopeso
20-25 peso normale
2529 SOVrappeso

30 0 o di sopra obeso

Nota: Tutte le informazioni sono fornite a solo titolo indicativo e non deve essere utilizzato come un
dispositivo medico.

Reebok

(Facoltativo, solo per i tapis roulant con HRC e fascia toracica).

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

1. Premere MODE per inserire i dati personali dallutente (HRC apparira nella finestra SPEED del display)
2. Leta dellutente verra visualizzata (impostazione predefinita € 30 anni).

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

4. Per cambiare questo INCLINE press +/ - e premere MODE per confermare.

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

6. Premere START per iniziare.

Nota:

La velocita viene regolata automaticamente durante il programsmma per raggiungere lobiettivo della frequenza
cardiaca.

Se la velocita massima viene raggiunta prima dellobiettivo della frequenza cardiaca, linclinazione sara
aumentata di 1 livello per aumentare lo sforzo.

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

Se lobiettivo della frequenza cardiaca viene raggiunto la velocita e la pendenza rimane costante.

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

Per cambiare tra questi eseguire | passi seguenti:

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

3. Laconsole cambiera da MPH a KM/H automaticamente.,
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PROGRAMMA H1 PROGRAMMA H2 PROGRAMMA H3 PROGRAMMA H1 PROGRAMMA H2 PROGRAMMA H3
Zona obiettivo (L-H) Zona obiettivo (L-H) Zona obiettivo (L-H) Zona obiettivo (L-H) Zona obiettivo (L-H) Zona obiettivo (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 12 nr 48 124 129 134 48 41 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 115 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 112 55 119 124 129 55) 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 112 56 118 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 11 57 "7 122 127 57 134 139 144
25 122 127 132 25 14 146 151 25 161 166 17 58 100 105 110 58 "7 122 127 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 115 120 125 60 131 136 14
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 114 119 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 n2 17 122 64 128 133 138
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 16 121 65 27 132 137
B8] nr 122 27 88 135 140 145 88 154 1859 164 66 95 100 105 66 m 16 121 66 126 131 136
34 16 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
85] 15 120 125 85] 134 139 144 85] 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 7 92 97 102 7 107 12 nr 71 122 127 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 9l 96 101 72 106 m 16 72 121 126 131
40 n2 nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 el 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
41 m 116 121 4 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 114 75 18 123 128
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 113 76 nr 122 127
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 112 7 nr 122 127
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 112 78 16 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 nr 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 114 19 124
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PROGRAM

P2

Reebok

GTe0

PROGRAM

AL CD Window
B P rogram Guide
CT ime

DF an
E MP3Input
F 1 ncline

INCLINE

_I_

VOLUME

G | nstant Incline
H Mode

IV olume

J P rogram

K C alories

LP ulse

M Speed SS tart

N | ncline TS top

O P rogram Guide U P rogram
P | nstant Speed V  Safety Key
Q Speed

R D istance

— Reebok

AL CD-Anzeige H Speed P Sofort-Einstellung der
B P rogramm-Hinweise L autstérke G eschwindigkeit
CZ et J P rogramm Q G eschwindigkeit
DV entilator K K alorienverbrauch R Distanz
E M P3-AnschlussH LP uls S Start
F  Neigung M G eschwindigkeit T Stop
G S ofort-Einstellung N Neigung U Programm
der Neigung O P rogramm-Hinweise V  Sicherheitsschlussel

Mit dieser Taste wahlen Sie das gewunschte Programm aus (PO-P24, HRC1-3U01-UQS, F1-F5). Beachten Sie
hierzu auch den folgenden Abschnitt COMPUTERPROGRAMME

Diese Taste verfugt Uber zwei Funktionen:
Zur Auswahl von PO, M1 M2 oder M3 (siehe Programme)
Um im Programm -Einstellungen die Daten zu bestétigen.

Startet ein Programm

Haltet das Gerét jederzeit wahrend des Trainings an. Das Band wird langsamer bis zum vollstandigen halt.
Alle Daten werden auf O zurtckgestellt

Reduziert die Geschwindigkeit wahrend des Trainings.

Erhoht die Geschwindigkeit wahrend des Trainings.

Senkt die Neigung wahrend des Trainings.

Erhoht die Neigung wahrend des Trainings.
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Verwenden Sie diese Taste um sofort auf die auf den Tasten angezeigte Geschwindigkeit zu gelangen.

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

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

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

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

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

STEUERUNGSELEMENTE AN DEN HANDGRIFFEN

Geschwindigkeit +/- (Speed +/-)
Die am rechten Handgriff angebrachten SPEED +/- Tasten k&nnen jederzeit wahrend eines Programms
gedruckt werden um die Geschwindigkeit zu &ndern.,

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

An beiden Seiten der Handgriffe sind Hand-Pulsmesser angelbracht. Diese kdnnen wahrend des Trainings
gedruckt werden um den Puls des Benutzers zu messen. Beachten Sie, dass beide Sensoren gedruckt
werden mussen um eine Messung zu ermoglichen. Der Pulsmesser dient lediglich der Information und darf
nicht zu medizinischen Zwecken oder Uberwachung verwendet werden.

COMPUTERPROGRAMME

PO Manuelles Programm

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

U01-Uo3 Benutzerdefinierte Programme

HRC1-HC3 Herzfrequenz Kontrolliertes Prograrmm

F1-F5 Fettverbrennung Funktionen

—_

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

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

Befinden Sie sich im Standby-Modus drucken Sie bitte MODE, um M1, M2 oder M3 auszuwahlen. Diese
Kurzel zeigen Ihnen TIME (M1 = Zeit), DISTANCE (M2 = Distanz) oder CALORIES (M3 = Kalorien) an. Sobald
Sie ein Kurzel gewahlt haben, betéatigen Sie die Taste INCLINE +/ -, um die entsprechende

Einstellung auszuwahlen.

Drucken Sie anschliessend die Taste START, um mit Inrem Training zu beginnen.

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

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

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

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

1.
2.
3.

Im Standby-Modus wahlen Sie bitte mit dem Programm-Auswahl Knopf das gewtnschte Programm.
Drucken Sie nun START, um es auszuwahlen und beginnen nun mit der voreingestellten Zeit.

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

Die Programme fur Geschwindigkeit und Anstieg (speed and incline) sind in 20 unterschiedlich
anspruchsvolle Abschnitte unterteilt. Die Dauer jedes einzelnen Abschnitts richtet sich nach der
ausgewahlten Gesamtzeit. Beispielsweise bedeutet ein 20 minUtiges Trainingsprogramm 20 Abschnitte
a 1 Minute. Folglich andert sich die Geschwindigkeit / der Anstieg jede Minute. Die Zeiten lassen sich
dementsprechend anpassen, um ein Warm-Up und ein Cool-Down zu ermdéglichen.

Die Zeit wird angezeigt (heruntergezahlt) und sobald Geschwindigkeit / Anstieg (speed / incline)
geandert werden, ertont ein 3-sekundiger Signalton.
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Einstellungen fiir KPH-

Modus (Kilometer pro 1 2 3 4 5 6 7 '8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Stunde)
Geschwindigkeit 2 |4 |3 |4 |3 |5 |4 |2 4 |3 |5 |4 |5 |4 |6 |5 |3 |6 |3
Anstieg 1 2 3 3 1 2 2 3 3 2 3 4 4 3 3 4 3 3 2
Geschwindigkeit 2 |6 |4 |6 |4 |6 |4 |2 3 |3 |6 |5 |7 |5 |7 |5 |8 |5 |2
Anstieg 1 2 3 3 2 2 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2
Geschwindigkeit 2 |56 |4 |5 |4 |58 |4 |2 3 |3 |6 |5 |6 |5 |6 |5 |3 |4 |2
Anstieg 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1
Geschwindigkeit 3 |6 |7 |5 |8 |5 |9 |6 4 |4 |7 |8 |6 |9 |6 |8 |7 |5 |3
Anstieg 2 2 3 3 2 2 4 6 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2
Geschwindigkeit 3 |6 |7 |5 |8 |6 |7 |6 4 |4 |7 |8 |6 |8 |7 |8 |7 |5 |3
Anstieg 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1
Geschwindigkeit 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3 9 7 5 6 10 |8 6 5 3
Anstieg 2 2 6 2 3 4 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1
Geschwindigkeit 3 7 6 5 9 7 6 3 3 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2
Anstieg 3 5 6 8 5 6 5 12 4 4 6 7 S 6 7 6 n 9 3
Geschwindigkeit 3 |7 |9 o |1 |12 |10 |8 3 |4 |8 |7 |8 o |(n |9 |7 |4 |2
Anstieg 2 5 6 7 6 5 8 6 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2
Geschwindigkeit 3 |6 |8 |7 |9 0 |5 |8 3 |4 |7 |9 |8 0o |n |6 |7 |4 |2
Anstieg 3 6 8 9 9 6 8 10 4 4 7 7 8 8 5 7 9 5 3
Geschwindigkeit 3 5 8 6 9 10 |8 12 4 4 6 9 7 10 |9 7 n |7 3
Anstieg 2 |6 |8 |10 |12 [10 |12 |8 8 |8 |7 |9 |n |12 |9 |n |7 |4 |2
Geschwindigkeit 3 |58 |9 nm |12 |8 |6 |5 2 |2 |4 |8 |10 |10 |7 |5 |4 |2 |2
Anstieg 2 6 8 10 9 7 8 10 3 3 5 7 9 6 7 7 6 3 3
Geschwindigkeit 3 |8 0o |1 |12 |10 (10 |8 2 |2 |7 |9 o |n |9 |6 |7 |4 |3
Anstieg 3 6 8 9 10 12 9 6 2 2 5 7 8 il 9 6 4 3 2

1 Kilometer / Stunde = circa 0,6 Meilen / Stunde

Einstellungen fiir KPH-

Modus (Kilometer pro 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Stunde)
Geschwindigkeit 4 |4 |4 |6 |6 |6 |8 |8 |8 |8 |8 |6 |6 |6 |4 |4 |2 |2
HBiEg o (10 |12 |12 (2 |7 7 |7 |7 |7 |9 |9 |9 |4 |4 |4 |4 |0
Geschwindigkeit 0o 15 |7 1o ls |7 1o |wo s fwo lols |7 |wolols o s
Anstieg 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
Geschwindigkeit g8 18 |9 o |u fw n tu |u un | |n 9 |9 9 |7 |s |4
Anstieg 5 |5 |5 |6 |2 [2 |1 1 o |0 o |1 2 |2 |2 12 |2 |o
Geschwindigkeit 5 |7 |7 |8 |u | n |u |n |2 |1 o |s g |7 |6 |3 |3
Anstieg 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
Geschwindigkeit 4 |4 |5 |5 |7 |7 |7 |7 |5 |5 |6 |6 |5 |5 |4 |4 |3 |3
HSiEg) o (10 |12 |12 (2 |7 7 |7 |7 |7 |9 |9 |9 |4 |4 |4 |4 |O
Geschwindigkeit 6 |6 |7 |7 |8 |8 |4 |4 |7 |7 |8 |8 |6 |6 |8 |5 |5 |3
HsiEg g8 |8 |10 o (1o |7 |7 |7 |7 |7 |9 |9 |9 |4 |4 |4 |4 |o
Geschwindigkeit 3 17 |7 |2 |s |5 18 1o lwols |12 ls o lwo|7 |5 |3 |2
Anstieg 4 |4 |4 |2 |3 |3 |3 |3 |1 |1 |1 |s | o lo |2 |1 |o
Geschwindigkeit 6 18 18 |9 |9 |10 1o |n iz 12 10 l|ls |8 |12 1o l|7 |5 |4
Anstieg 5 |5 |5 |5 12 |2 |1+ |1 1o Jo o |1 |2 |2 |2 |2 |2 |o
Geschwindigkeit 9 |9 |12 |1 |1 | |7 |7 |12 |12 |9 |9 |wo |12 n |6 |4 |3
Anstieg 3 |3 |4 |4 |1 |1 |5 |5 |2 |2 |2 |5 |5 |4 |4 |4 |4 |o
Geschwindigkeit 7 17 19 |9 Jwo | 12 o |0 |2 |2 |2 |s |10 |s |6 |5 |3
Anstieg 8 |8 4 |4 |4 |7 7 |7 |7 |7 1 1 3 |4 |14 |4 |4 |o
Geschwindigkeit o |10 10 |14 14 8 |8 183 |36 |6 |8 '8 |12 12 6 |s |3
Anstieg 4 |4 |4 |2 |3 |3 |3 |3 |1 |1 |1 |s | o lo |2 |1 |o
Geschwindigkeit 2 e |14 |14 |8 |8 |1 |10 |9 |9 12 12 6 |6 |12 |12 |5 |4
Anstieg 5 |5 |5 |5 12 |2 (1 |1 1o o fo |1 |2 |2 |2 |2 |2 |o
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Innerhalb dieser Programme kénnen Sie als Nutzer dieses Gerats Ihre personlichen Werte
(Geschwindigkeit / Anstieg) fur ein ganz individuelles Training einstellen.

1. Ausgehend von der Standby-Anzeige drucken Sie bitte solange die Taste PROGRAM (Programm),
bis UO1, UO2 oder UO3 angezeigt wird.

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

3. Drucken Sie nun SPEED + /- um die Geschwindigkeit einzustellen und INCLINE +/ -, um die Steigung
je Trainingsabschnitt einzustellen. Dricken Sie nun MODE, um fortzufahren.

4. Wiederholen Sie diesen Vorgang nun fur alle 20 Abschnitte hres individuellen Trainingsprogramms.
5. Sobald Sie lhre Daten komplett eingegeloen haten, drucken Sie die START-Tas

Anschliessend wird Ihr Programnm unter der entsprechenden Nutzereinstellung (U01, U02 oder U03)
gespeichert.

1. Drucken Sie die Taste PROGRAM solange, bis Body Fat Function angezeigt wird.

2. Nun leuchtet die SPEED / PROGRAM-Anzeige (Geschwindigkeit / PROGRAMM) auf und zeigt die
voreingestellten Prograrmme (F1-F5) an.

3. Drucken Sie die Taste MODE (Modus), um das gewUnschte Programm auszuwahlen.

4. Nun wird Ihnen PULSE / INCLINE (Puls / Anstieg) auf dem Display angezeigt. Hier konnen Sie
die Programm-Einstellungen vornehmen, indem Sie SPEED + oder — drlcken - bestatigen Sie
anschliessend mit der Taste MODE.

5. F1 - Geschlecht wird angezeigt. Drucken Sie die Taste SPEED +/ - um zwischen 1 fUr male (mannlich)
und 2 fur female (weiblich) auszuwahlen. Bestatigen Sie Ihre Auswahl mit der Taste MODE.

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

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

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

9. F5wird angezeigt. Nun ist Ihr Benutzerprofil mit samtlichen Angaben gespeichert. Halten Sie beide
Hande fur eine Dauer von circa 8 Sekunden an die Pulssensoren. Die Testergebnisse werden nun
- wie unten abgebildet - angezeigt

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

Wichtiger Hinweis: Alle Bemerkungen sind lediglich als Richtlinie zu verstehen und sollten nicht als
medizinische Anwendung interpretiert werden.

(optional, nur nutzbar bei Laufoandern mit HRC (Herzfrequenzkontrolle) und Brustgurt).

Hinweis: Die jeweiligen Stufen fir Geschwindigkeit und Anstieg kénnen wahrend dieses Programms
manuell eingestellt werden. Sie werden sich jedoch automatisch &ndern, um Ihr Training
aufrechtzuerhalten. Innerhalb der ersten 60 Sekunden lhres Trainings kénnen diese Stufen nicht manuell
verstellt werden.

1. Drucken Sie die Taste PROGRAM solange, bis HRC1, HRC2 oder HRC3 angezeigt wird.

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

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

4. Eine empfohlene Zielherzfrequenz wird Innen nun angezeigt. Um diese zu &ndern, drucken Sie die Taste
INCLINE + / - und bestatigen Ihre Auswahl durch Drucken der Taste MODE.

5. Auf der Anzeige erscheint nun TIME. Die voreingestellte Trainingszeit betragt 10:00 Minuten. Drucken Sie
INCLINE +/ -, um diese Einstellung zu andern und bestatigen Sie Ihre Auswahl durch Drucken
der Taste MODE.

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

Hinweis:

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

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

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

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

Die Geschwindigkeit und Distanz kann entweder in Meilen oder Kilometer je Stunde gemessen werden
Um diese Einstellung zu wechseln:

1. Nehmen Sie den Sicherheitsschlussel heraus. Der Computer wird nun SAFETY KEY TAKE OFF anzeigen
(Hinweis, dass Sicherheitsschltissel entfernt wurde).

Drucken und halten Sie die PROGRAM und MODE-Tasten gleichzeitig fur 2-3 Sekunden gedruckt.

3. Der Computer andert automatisch die Werte von MPH in KPH.
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H1 PROGRAMM H2 PROGRAMM H3 PROGRAMM H1 PROGRAMM H2 PROGRAMA H3 PROGRAMA
Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer) Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer) Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer) Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer) Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer) Trainingsziel-Bereich (leicht — schwer)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 ne nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 16 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55} 102 107 nz &3 19 124 129 55| 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
25 122 27 132 25 141 146 151 25 161 166 1 58 100 105 110 58 mnr 122 127 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 n3 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 27 32 136 141 146 32 165 160 165 65 96 101 106 65 11 16 121 65 27 132 137
33 nr 122 27 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 11 16 121 66 126 131 136
34 16 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 na 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 n 92 97 102 n 107 nz mnr n 122 27 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 9l 96 101 72 106 m 16 72 121 126 131
40 12 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
41 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 73 104 109 14 75 118 123 128
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 7 122 27
44 109 14 19 44 27 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 12 7 nr 122 27
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 118 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 mnr a7 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 14 19 124
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AP antalla LCD G | nclinacion instantanea MV elocidad
B G uia de programas HM odo N | nclinacion
CT iempo IV olumen O G uia de Programas

DV entilador J P rograma P Velocidad instantanea
Reebok EE ntrada MP3 K Calorias QV elocidad
GT60 F | nclinacion LP ulso R Distancia

PROGRAM PROGRAM

P2

Selecciona el programa deseado (PO-P24, HRC 1-3, U01-U03, FI-F5) Mira con PROGRAMAS mas abaijo.

Tiene 2 funciones:

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

Para confirmar la informacion de los ajustes del programa.

_I_

VOLUME

Empezara el programa .

INCLINE

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

Disminuye la velocidad durante el entrenamiento.

Incrementa la velocidad durante el entrenamiento.

\Y Inclinacion -

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

AL CD Window G | nstant Incline M Speed SS tart
B P rogram Guide HM ode N | ncline TS top
CT ime IV olume O P rogram Guide UP rogram
DF an J P rogram P I nstant Speed V  Safety Key o o T . .

D | | \ | t te el ent to.
EM P3 Input K Calories Q Speed isminuye el nivél de inclinacion de la cinta durante el entrenamiento
F I ncline LP ulse R D istance

Aumenta el nivél de inclinacion de la cinta durante el entrenamiento. .
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Usald para seleccionar una velocidad exacta mientras esta corriendo

Usald para seleccionar una iclinacion exacta mientras esta corriendo.

Presional¢ para encender o apagar el ventilador.

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

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

CONTROLES EN EL MANILLAR

Ubicado en la parte derecha del manillar, el boton de VELOCIDAD + O - puede ser presionado en cualquier
momento durante el programa para cambiar la velocidad del tapiz.

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

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

PROGRAMAS

PO Programa manual

M1-M3 Tiempo, Distancia o cuenta atrés de calorias
P1-P24 Progrmas preestablecidos

U01-u03 Programas definidos por el usuario
HRC1-HC3 P rogramas de control del Ritmo Cardiaco.
F1-F5 F unciones de peso

1.D esde la posicion de parado, presiona START/ inicio para empezar el modo manual inmediatamente.
2.E | TIEMPO/DISTANCIA/CALORIA empezara a contra desde cero.

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

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

2.U navez seleccionada use el boton INCLINE +/- para cambiar los ajustes y presione START
p  araempezar.

3.E I TIEMPO, DISTANCIA, o CALORIAS empezaran a contar hacia atras desde la seleccion inicial.

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

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

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

1.D esde la pantalla en modo standby, presione el botdn de programa para seleccionar el
o) rograma elegido.

2. P resiona START para seleccionar y empezar a usar el tiempo.

3.E Itiempo predefinido de los programas de entrenamiento es de 30 minutos. Este tiempo puede
s er cambiado presionando el boton INCLINE + O - antes de pulsar START para seleccionarlo.

4.D urante estos programas los ajustes de velocidad e inclinacion estan separados en segmentos de

2 0. El'tiempo de cada segmento dependera del tiempo total seleccionado. Por ejemplo, para un

P rograma de 20 minutos= 20 segmentos de 1 minuto. Por lo tanto la velocidad/ inclinacion se alterara
cada minute. El iempo sera distinto para permitir el calentamiento y la vuelta a la calma.

5.L aconsola realizaré una cuenta atras y sonara un beep durante 3 segundos cada vez que
| a velocidad/ inclinacion se cambia.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Velocidad 2 4 3 4 3 5 4 2 5 4 3 & 4 5 4 6 5 3 6 3 Velocidad 5 5 4 4 4 5 5 6 s 5 8 5 8 6 5 5 4 4 5 5
Inclinacion 1 2 3 B 1 2 2 8 2 8 2 8 4 4 3 8 4 8 3 2 Inclinacion 5 5 o o e o |l |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 o
Velocidad 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Velocidad 5 7 0 5 7 0 5 7 0 0 5 0 0 5 7 0 0 5 0 5
Inclinacion 1 2 3 8 2 2 3 4 2 8 2 8 4 4 3 8 4 8 3 2 Inclinacion 5 4 4 4 4 5 3 3 3 3 : : : 6 6 o o 5 : o
Velocidad 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Velocidad 4 5 s 8 9 9 " 0 " H i H " i 9 9 9 - 5 4
Inclinacion 1 2 2 B 1 2 2 2 2 2 2 8 3 4 2 8] 3 8] 3 1 Inclinacion 3 3 5 5 5 5 5 5 . . o o o : 5 5 5 5 5 o
Velocidad 3 6 7 5 8 5 9 6 4 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 8 Velocidad 4 5 5 7 7 8 i i i i i 2 i 9 s 8 7 5 5 5
Inclinacion 2 2 3 8 2 2 4 6 2 8 3 8 4 4 3 8 5 7 3 2 Inclinacion o 5 5 4 4 6 6 : . 5 5 o o 3 3 3 | : : o
Velocidad 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 8 Velocidad 5 5 4 4 5 5 7 7 7 - 5 5 6 5 5 5 4 4 5 5
Inclinacion 1 2 4 B8 2 2 4 g 2 2 2 8 5 4 3 8 5 6 3 1 Inclinacion 5 5 o o e o |l |7 7 7 7 7 9 9 s 4 4 4 4 o
Velocidad 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 8 6 5 8 Velocidad 5 4 5 6 7 - s 5 4 4 7 7 5 8 6 5 s 5 s 3
Inclinacion 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 8 7 8 4 5 3 8 3 1 Inclinacion 5 5 5 8 o o 1o |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 o
Velocidad 3 7 6 5 9 7 6 3 5 3 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2 Velocidad 4 5 3 7 7 5 5 5 5 0 0 5 1 8 0 0 7 5 5 5
Inclinacion 3 5 6 8 5 6 5 2 |8 4 4 6 7 9 6 7 6 1 9 8 Inclinacion 5 4 4 4 4 5 3 3 3 3 1 . 1 6 6 o o 5 1 o
Velocidad 3 7 9 10 [l 12 10 8 5 8 4 8 7 8 10 1 9 7 4 2 Velocidad 5 5 6 8 s 9 9 0 0 ’ 1 o 0 g s o 0 7 5 4
Inclinacion 2 g 6 7 6 5 8 6 3 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2 Inclinacion 3 3 5 5 5 5 5 5 . . o o o . 5 5 5 5 5 o
Velocidad 3 6 8 7 9 10 5 8 3 8 4 7 9 8 10 1 6 7 4 2 Velocidad 3 5 9 9 1 o 1 o 7 7 1 o 9 9 0 o i 5 4 5
Inclinacion 3 6 8 9 9 6 8 10 |6 4 4 7 7 8 8 8 7 9 5 8] Inclinacion 5 3 3 3 4 4 1 . 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 o
Velocidad 3 5 8 6 9 10 8 12 6 4 4 6 9 7 10 9 7 1 7 8 Velocidad 5 5 7 7 9 9 0 o 1 0 0 o 1 " s 0 s 5 5 5
Inclinacion 2 6 8 0 |12 (10 (12 |8 5 8 3 7 9 1 2 19 11 7 4 2 Inclinacion 5 5 5 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 . 3 4 4 4 4 o
Velocidad 3 5 9 1 12 8 6 5 3 2 2 4 8 10 11 7 5 4 2 2 Velocidad 6 5 0 0 0 " " 8 s 5 I 5 6 8 s " 12 5 6 5
Inclinacion 2 6 8 10 |9 7 8 10 |6 8 3 5 7 9 6 7 7 6 3 8 Inclinacion 5 4 4 4 4 5 3 3 3 3 1 . 1 6 6 o o 5 1 o
Velocidad 3 8 10 i 12 10 10 8 5 2 2 7 9 10 11 9 6 7 4 8 Velocidad 5 5 1 " " " s g " i 9 9 10 o 6 5 10 " 5 4
Inclinacion 3 6 8 9 0 |12 |9 6 3 2 2 5 7 8 1 9 6 4 3 2 Inclinacion 3 3 5 5 5 5 5 5 1 . o o o . 5 5 5 5 5 o

1KPH = approx 0.6 MPH
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Dentro de estos programas, el usuario puede definer la velocidad e inclinacion para un entrenamiento
personal.

1. Desde la pantalla en standby presiona el boton PROGRAM hasta que UOI, U02 o UO3 sea mostrado.
2. Presiona MODE para entrar en el primer segmento de programas.

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

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

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

Cuando se de entrada un programa sera guardado dentro de los programas de usuario (UO1, U02 o UO3).

—_

Presiona el boton de PROGRAM hasta que la function de Body Fat sea mostrada.
La pantalla SPEED/PROGRAM mostrara el programa seleccionado (F1-F5).

Presione mode para seleccionar el programa requerido .

A woN

La pantalla PULSE/INCLINE mostrara los parametros del programa, presiona SPEED + o- para cambiar
esto y confirma presionando el botén MODE.

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

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

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

8. F4 - Se mostrara el peso. Presiona INCLINE +/- para ajustarla (orestablecido 70kg). Presiona el boton
MODE para confirmar.

9. F5-Se mostrara. En esta fase la informacion del usuario ha sido guardada. Apoye ambas manos en el
sensor de pulso durante 8 segundos aproximadamente. Los resultados del test seran mostrados.

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

25-29 Sobrepeso

30 o mayor Obeso

Nota: Toda la informacién mostrada es una guia y no puede usarse como sistema medico.

(Opcional, solo applicable a cingtas con HRC banda cardiaca).

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

1. Presiona el boton de PROGRAM hasta que aparezca HRCI, HRC2 o HRC3.

2. Presiona el boton MODE para itroducir su informacion personal.
(HRC aparecera en la ventana de SPEED)

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

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

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

6. Presiona START para empezar.

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

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

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

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

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

Para elegir entre ellas:

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

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

3. La consola cambiara automaticamente de MPH a KPH.
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H1 PROGRAMA H2 PROGRAMA H3 PROGRAMA H1 PROGRAMA H2 PROGRAMA H3 PROGRAMA

Zona objetivo (L-H) Zona obijetivo (L-H) Zona obijetivo (L-H) Zona objetivo (L-H) Zona objetivo (L-H) Zona objetivo (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 ne nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 n 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 n2 &5 19 124 129 55} 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 12 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 mnr 122 27 &/ 134 139 144
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 m 58 100 105 110 58 mnr 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 16 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 114 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
32 1 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 11 116 121 65 127 132 137
33 nr 122 27 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 11 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 na 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 na 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 n 92 97 102 n 107 ne nr n 122 27 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 1o 15 73 120 125 130
41 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 27
44 109 14 19 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 12 7 mr 122 27
45 109 114 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 nr 47 125 130 135 a7 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 14 19 124
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PROGRAM

P2

A J anela LCD G | nclinacéo instantanea M V elocidade S Arranque
B G uia de Programas H Modo N Inclinacéo TP aragem
CT empo IV olume O G uia de programas U Programa
DV entilacéo J P rograma P Velocidade instantanea V  Chave de seguranca
Reeb0k E E ntrada de MP3 K Calorias Q V elocidade
GT60 F | nclinacéo L P ulso R Distancia

PROGRAM

INCLINE

_I_

VOLUME

Seleciona o programa desejado (PO-P24, HRC 1-3 U0I-UOS, F1-F5) Ver os PROGRAMAS DO COMPUTADOR
abaixo.

Tem 2 funcoes:
Para Selecionar POMI, M2 ou M3 (ver programas)

Para confirmar os dados quando na selecéo de programas

Inicializa o programa

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

Diminui a velocidade durante o treino

Aumenta a velocidade durante o treino.

AL CD Window G | nstant Incline M Speed S S tart

B P rogram Guide H Mode N | ncline TS top

CT ime IV olume O P rogram Guide U P rogram

DF an J P rogram P I nstant Speed V  Safety Key Reduz o grau de inclinagéo durante o treino.
E MP3 Input K Calories Q Speed

F1 ncline LP ulse R D istance

Aumenta o grau de inclinacéo da passadeira durante o treino.
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Use para selecionar a velocidade correcta enquanto corre.

Use para selecionar a inclinagao correcta enguanto corre.

Prima para ligar e desligar a ventilagéo.

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

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

CONTROLES NO BASTIDOR

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

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

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

Reebok

PROGRAMAS DO COMPUTADOR

PO Programa manual

M1-M3 Contagem de Tempo, Distéancia ou Calorias
P1-P24 Programas de treino pre-definidos

U01-u03 Programas definidos pelo utilizador
HRC1-HC3 Programas de controle de ritmo cardiaco
F1-F5 Funcodes de gordura corporal

1. Desde Standby pressione Start para comegar o0 modo manual imediatamente.
O TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS comecam a subir desde zero.

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

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

2. Uma vez selecionados, use INCLINE +/- para alterar as regulacoes desejadas e pressione
START para comecar.

O TEMPO, DISTANCIA e CALORIAS comecardo a decrescer apartir do selecionado.

4. Uma vez que o decréscimo esta completo, o0 computador emite um bip para indicar o fim do programa
e todas as leituras séo repostas a zero.

Estes sdo programas pre-definidos nos quais a velocidade e inclinacao da magquina sao alterados
automaticamente durante o treino.

Nota: Se a velocidade/inclinacédo fér alterada pelo utilizador durante estes programas, eles voltaréo &
velocidadel/inclinacéo pré-definidos, na seccdo seguinte do programa.

1. Desde o ecran de Standby, pressione o botéo de Programa para selecionar o programa desejado.
Pressione START para selecionar e comecar a utilizar o tempo pre-definido.

3. Otempo por defeito, destes programas € de 30 minutos. Isto pode ser alterado, pressionando
INCLINE+ ou — antes de selecionar START.

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

5. Os tempos variam de forma a permitir um aguecimento e um arrefecimento. A consola
faz a contagem decrescente e apita por 3 segundos cada que velocidade/inclinagao se alteram.
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Regulacao Regulacao
de KPH 1 3 4 5 6 7 8 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 de KPH 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Velocidade 2 3 4 3 5 4 2 4 3 5 4 5 4 6 5 8 6 8 Velocidade 4 4 4 6 5 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 5 5
Inclinagéo 1 3 3 1 2 2 3 3 2 3 4 4 3 3 4 3 3 2 Inclinacéo 10 10 0 1 0 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Velocidade 2 4 6 4 6 4 2 8 3 6 5 7 5 7 5 8 5 2 Velocidade 10 5 - 10 5 - 10 10 5 10 10 5 - 10 10 5 10 5
Inclinagéo 1 3 3 2 2 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 B 3 2 Inclinagéo 4 2 4 5 3 3 3 3 ! : . 6 5 0 0 - ! 0
Velocidade 2 4 & 4 5 4 2 8 3 6 5 6 5 6 5 8 4 2 Velocidade 8 8 9 9 ’ 10 ’ I ’ I ’ I 9 9 9 - 6 4
Inclinagéo 1 2 3 1 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Inclinagéo 5 5 5 5 5 - | : 0 0 0 : 5 - 5 - 5 0
Velocidade 3 7 5 8 5 9 6 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 3 Velocidade 5 - - 8 ’ I ’ I ’ 12 ’ 9 8 8 - 6 3 3
Inclinagéo 2 3 3 2 2 4 6 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Inclinagéo 5 2 4 5 5 : ! - 5 0 0 5 3 3 . : ' 0
Velocidade 3 7 5 8 6 7 6 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3 Velocidade 4 4 5 5 - - - - 5 5 5 6 5 5 4 2 3 3
Inclinagéo 1 4 3 2 2 4 B 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Inclinagéo 10 0 12 12 12 - 7 - 7 7 9 9 9 2 4 2 4 0
Velocidade 2 6 4 5 9 7 5 4 3 9 7 5} 6 10 8 6 5 3 Velocidade 6 6 - - 8 8 4 4 - - 8 8 6 5 8 5 5 3
Inclinagéo 2 6 2 3 4 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Inclinagéo s s 10 0 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 2 4 0
Velocidade 3 6 5 9 7 6 3 3 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2 Velocidade 3 - - 5 5 5 8 10 10 6 1o 8 10 10 - 5 3 5
Inclinagao 3 6 8 5 6 5 12 4 4 6 7 9 6 7 6 1 9 8 Inclinagéo 4 4 4 5 3 3 3 3 . : . 6 6 o o 5 . o
Velocidade 3 9 10 1 12 10 8 3 4 8 7 8 10 1 9 7 4 2 Velocidade 5 8 8 9 9 10 10 1 1 1 10 8 8 1 10 - 5 4
Inclinagcéo 2 6 7 6 5 8 6 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2 Inclinacéo 5 5 5 5 5 - ' 1 0 0 0 : 5 - 5 - 5 0
Velocidade 3 8 7 9 10 5 8 3 4 7 9 8 10 11 6 7 4 2 Velocidade 9 9 12 1 12 1 - - 12 1 9 9 10 1 ’ 6 4 3
Inclinagao 3 8 9 9 6 8 10 4 4 7 7 8 8 S 7 9 5 8 Inclinagéo 3 3 4 4 . : 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 o
Velocidade 3 8 6 9 10 8 12 4 4 6 9 7 10 9 7 11 7 3 Velocidade 7 - 9 9 10 1 12 10 10 1 12 1 8 10 8 6 5 3
Inclinacao 2 8 10 12 10 12 8 3 3 7 9 11 12 9 1 7 4 2 Inclinacao 8 8 4 2 4 7 7 7 7 7 ! 1 3 2 4 2 4 0
Velocidade 3 9 1 12 8 6 5 2 2 4 8 10 Il 7 5 4 2 2 Velocidade 0 10 10 1 " 8 8 13 13 6 5 8 8 1 12 6 5 3
Inclinagcéo 2 8 10 9 7 8 10 3 3 5 7 9 6 7 7 6 3 3 Inclinagao 4 4 4 5 3 3 3 3 . . . 6 6 0 0 5 . 0
Velocidade 3 10 1 12 10 10 8 2 2 7 9 10 1 9 6 7 4 8 Velocidade 0 1 " " 8 8 ’ I 9 9 1 1 5 6 1o 1 5 4
Inclinagcéo 3 8 9 10 12 9 6 2 2 B 7 8 1 9 6 4 3 2 Inclinacéo 5 5 5 5 5 5 . . 0 0 0 : 5 5 5 5 5 0

1 KPH = Aprox 0.6 MPH
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Nestes programas o utilizador pode definer a velocidade e inclinacao para um treino personalizado.
1. Desde o ecran de Standby pressione o botédo PROGRAM ate UO1, U02 ou UO3 aparecer.
2. Pressione MODE para entrar a primeira sec¢éo do programa.

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

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

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

Quando introduzido, o programa sera salvo no numero selecionado (JO1, U02 ou UO3).

—_

Pressione o botédo PROGRAM até que a funcéo Gordura Corporal aparece no Ecran.
A janela de VELOCIDADE/PROGRAMA apresenta o programa predefinido (F1-F5).

Pressione modo para selecionar o programa desejado.

A W D

A janela PULSO/INCLINACAO apresentara os parametros do programa, pressione VELOCIDADE
+0uU - para alterar e pressione MODO para confirmar.

5. F1 - Apresenta-lhe o sexo. Pressione VELOCIDADE +/- para trocar entre 1 (masculino) e 2 (feminino).
Pressione MODE para confirmar.

6. F2 - Apresenta-lhe a idade. Pressione INCLINACAQO +/- para ajustar (esta prédifinido a 25 anos).
Pressione MODE para confirmar.

7. F3 - Apresenta-lhe a altura. Pressione INCLINACAO +/- para ajustar (esté predefinido a 170 cm).
Pressione MODE para confirmar.

8. F4 - Apresenta-lhe o peso. Pressione INCLINACAO +/- para ajustar (esta predefinido a 70 Kgs). Pressione
MODE para confirmar.

9. Fb5 - Aparecera no monitor. Neste ponto as informacodes do utilizador serao guardadas, Ponha as duas
maos No bastidor, nos sensores de pulso, por aproximadamente 8 segundosOs resultados de teste
vao aparecer da seguinte forma:

19 ou menos Subpeso
20-25 Peso normal
25-29 Sobrepeso
30 or above Obeso

Nota: Todas as leituras séo apresentadas como valores indicativos e ndo para serem utilizados como
dados medicinais.

(Optacional, so se aplica &s passadeiras com HRC e banda de peito)

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

1. Pressione PROGRAM até aparecer HRC1, HRC2 ou HRCS3.
2. Pressione MODE para inserir os seus dados pessoais (HRC aparecera no display de VELOCIDADE)

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

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

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

6. Pressione START para comecar.

Nota:

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

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

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

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

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

Para mudar estes:

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

3. A consola mudara de MPH para KPH automaticamente.
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H1 PROGRAMA H2 PROGRAMA H3 PROGRAMA H1 PROGRAMA H2 PROGRAMA H3 PROGRAMA

Zona de objectivo (A-B) Zona de objectivo (A-B) Zona de objectivo (A-B) Zona de objectivo (A-B) Zona de objectivo (A-B) Zona de objectivo (A-B)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 12 nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 27 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 M 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 14 53 120 125 130 58] 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 113 54 120 125 130 54 136 14 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 12 58] 19 124 129 55 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 12 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
25 122 27 132 25 141 146 151 25 161 166 17 58 100 105 110 58 nr 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 &l 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 12 nr 122 64 128 133 138
32 17 122 27 32 136 4 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
33 1nr 122 27 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 10 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 n3 118 123 38 132 137 142 38 150 155 160 71 92 97 102 il 107 12 7 7 122 127 132
39 n3 118 123 39 131 136 14 39 149 154 159 72 9l 96 101 72 106 11 116 72 121 126 131
40 12 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 9l 96 101 73 105 110 115 73 120 125 130
4 m 116 121 41 129 134 139 4 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 115 74 119 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 114 75 118 123 128
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 mr 122 127
44 109 114 119 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 C8} 98 v 102 107 12 7 "7 122 127
45 109 114 119 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 118 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 i 79 115 120 125
47 107 12 nr 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 114 19 124
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Brukerveiledning for konsoll

PROGRAM

AL CD Window

B P rogram Guide
CT ime

DF an

E MP3 Input

Fl ncline

INCLINE

G | nstant Incline
H Mode

IV olume

J P rogram

K Calories

LP ulse

M Speed

N | ncline

O P rogram Guide
P | nstant Speed
Q Speed

R D istance

S S tart

TS top

U P rogram
V Safety Key

Reebok

A LCD-skjerm [V olum Q H astighet

B P rogramveiledning J P rogram R Distanse

CT id K K alorier S Start

DV ifte LP uls T Stopp

EM P3-inngang M H astighet U Program

F Stigning N H astighet V  Sikkerhetsnekkel
G & yeblikkelig stigning O P rogramveiledning

HM odus P Qyeblikkelig hastighet

Velger program (PO-P24, HRC 1-3, UO1-U03, F1-F5). Se DATAPROGRAMMER nedenfor.

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

A bekrefte data i programinnstillinger.

Vil starte et program

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

Reduserer hastigheten under trening.

@ker hastigheten under trening.

Setter stigningsnivaet pa lgpebeltet ned under trening

Setter stigningsnivaet pa lepebeltet opp under trening.
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Brukes til & velge en nayaktig hastighet mens du lgper.

Brukes til & velge en neyaktig stigning mens du leper.

Trykk for & sla viften pélav.

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

En red sikkerhetsnekkel felger med denne maskinen. Tredemallen kan ikke fungere uten nakkelen,
Hensikten er & stoppe maskinen ayeblikkelig i en nadsituasjon. Datamaskinen viser «SAFETY KEY TAKE OFF»
hvis nakkelen ikke er festet korrekt til tredemellen. Klemmen pé den andre enden av sikkerhetsngkkelen

ma veere festet til brukeren hele tiden under treningsekten for & sikre at maskinen stopper ayeblikkelig i en
nedsituasjon.

BETJENINGER PA STYRET

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

P& venstre side av styret. Du kan trykke pa STIGNING + / - knappene for & skifte stigningsnivaet pa
lopedekket néar som helst i lopet av et program.

Det er pulssensorer pa begge sider av styret. De kan holdes 1 lgpet av en treningsekt for & méle brukerens
puls. Veer oppmerksom pa at du mé holde begge sensorene for & fa en avlesning. Pulsmonitoren er bare
ment som referanse, ikke til medisinsk bruk eller overvaking.

Reebok

DATAPROGRAMMER

PO Manuelt program

M1-M3 Tid, distanse eller kalorier: nedtelling
P1-P24 Forhandsinnstilte treningsprogrammer
U01-U03 Brukerdefinerte programmer
HRCI1-HC3 Pulskontrollprogrammer

F1-F5 Kroppsfett-funksjoner

1. Fra standby, trykk pa START for & begynne manuell modus ayeblikkelig
2. TID/DISTANSE/KALORIER vil telle opp fra null.

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

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

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

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

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

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

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

3. Standard treningstid for disse programmene er 30 minutter. Den kan forandres ved & trykke pa
STIGNING + eller — knappene far du velger START.

4. | disse programmene er innstillingene for hastighet og stigning inndelt i 20 segmenter. Tiden pa hvert
segment avhenger av den totale tiden du har valgt. For eksempel: et 20 minutters program
= 20 segmenter pa 1 minutt. Derfor vil hastigheten/stigningen forandres hvert minutt.

5. Tidene er forskjellige for & ta oppvarming og nedtrapping med | beregningen.
Konsollen vil telle ned og pipe i 3 sekunder hver gang hastigheten/stigningen forandres.

65.REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM



ONE GT60

CONSOLE GUIDE

== Reebok

ﬁzztfﬁi:ét) 1 |2 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 :f‘zzﬁ(l'l‘i:‘ét) 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Hastighet 2 4 3 4 3 5 4 2 4 3 5 4 5 4 6 5 3 6 3 Hastighet 4 4 4 6 6 B 5 - 5 e 5 5 5 5 . 4 5 5
Stigning e s [a |1 [2 |2 |s a |2 |a |4 [24 |5 |8 |2+ |3 |3 |2 Stigning el el L G B e L L. s
restghet {2 |84 (6 18 |2 S0 R R A N O O R Hastighet 0o |5 |7 o |s |7 |0 |0 |5 |10 |0 |5 |7 [0 |0 |5 |10 |5
Stigning e |3 3 |2 [2 |3 |a 3 |2 |3 |4 |4 |3 |3 |4 |5 |3 |2 Stigning ETEEEETET
Hastighet |2 |5 |4 |5 |4 |5 |4 |2 3 |3 |e [s [e |5 |6 |5 [s [+ |2 Hastighet s 1e 1o lo 1n loln tnla ity ils L1 16 Lo
Stigning e |2 [a |1 [2 |2 |z 2 |2 s [s [2 |2 |8 |3 |3 [z | Stigning N P R R P I R e R e R e R P R
Hasighet |3 |6 |7 |5 |8 |5 |9 |6 4 |a |7 |s |6 |9 |6 |8 |7 |5 |3 Hastighet e 12 12 le 1o Inln Bnly Baly e 1 615 [s |5 [s
Stigning o |2 |3 |3 |2 [2 |4 |6 3 |3 |3 |4 |4 |3 |3 |5 |7 |3 |2 Stigning el le Bl B Ll L L B |
Hastighet |3 |6 |7 |5 |8 |6 |7 |6 4 |a |7 |s |6 |8 |7 |8 |7 |5 |3 Hastighet e s e 12 12 Bl le lels 1. 2 1: [
Stigning 1 le |4 |3 |2 |2 |4 |s 2 |2 |3 |5 |4 |3 |3 |5 |6 |3 | Stigning ool el G L G Bl e L. L. |s
Hastighet |2 |8 |6 |4 |5 |9 |7 |5 4 |3 |9 |7 |5 |6 |10 |8 |6 [5 |3 Hastighet - Ll ELELELELL I |
Stigning e |z |e |2 |3 [4 |2 |2 o [z |a [7 [ [+ |s |2 |3 |2 | Stigning cle lololo bl G Gl Ll ], L. s
Hasighet |3 |7 |6 |5 |9 |7 |6 |3 3 |4 |8 |7 |6 |9 |8 |7 |4 |6 |2 Hastighet s 1o 1 12 0s Is le lolo le 1ol 1o lol: s |: |2
Stigning 3 |5 |6 |8 |5 |6 |5 | 4 |a |6 |7 |9 |6 |7 |6 |0 |o |3 Stigning TR ETET
Hasighet |3 |7 |9 |10 |1 |12 |10 |8 3 |4 |8 |7 |8 |0 |n o |7 |4 |2 Hastighet s le ls 1o ls lo lo In la lelo ls 1 lolo - | [.
Stigning 2 |5 |6 |7 |6 |5 |8 |6 2 |3 |e |7 |8 |7 |6 |0 |7 |4 |2 Stigning clels sl L, Bl Ll LG LI s
Hasighet |3 |6 |8 |7 |9 |10 |5 |8 3 |4 |7 |9 |8 |0 |n |6 |7 |4 |2 Hastighet s le e lele lel- & 1a el e 1o ol 6 1. |5
Stigning 3 6 8 9 9 6 8 10 4 4 7 7 8 8 5 7 9 5 3 Stigning 3 3 4 4 1 1 5 5 5 - 5 - 5 P 4 y 4 o
Hasighet |3 |5 |8 |6 |9 |10 |8 |1 4 |4 |6 |9 |7 w09 |7 |n |7 |3 Hastighet e Te 1o Tl Folo lale Fals Fols [e [ [s
Stigning 2 |le |s |0 |12 |10 |12 |8 3 |13 |7 |o |n |2lo |n |7 |4 |2 Stigning A P P R I I e O e R D A D A
Hasighet |3 |5 |9 |1 |12 |8 |6 |5 2 12 |4 |8 |10 (n |7 |5 |4 |2 |2 Hastighet o lolo lelu 6l Bele b6l e ls lalels s |s
Stigning 2 6 8 10 9 7 8 10 3 3 5 7 9 6 7 7 6 3 3 Stigning 4 4 4 5 3 3 3 3 | 1 | 5 6 . 5 . | o
Hasighet |3 |8 |10 |1 |12 |10 |10 |8 2 |2 |7 |o o [0 |e |6 |7 |4 |3 Hastighet ool lels 1o le 1o tale Il [l e
Stigning 3 |6 |8 |9 |10 |12 |9 |6 2 |2 |5 |7 |8 |n |o |6 |4 |2 |2 Stigning clels sl |, Gl Ll L GBI s

1 KPH (km/t) = ca. 0,6 MPH (miles/t)
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| disse programmene kan brukeren definere hastighet og stigning for en personlig treningsekt.

1.

2.
3.

5.

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

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

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

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

Nér det er lagt inn, vil programmet lagres i det nummeret brukeren har valgt (UO1, UO2 eller UO3).

—_

A owoN

Trykk p& PROGRAM-knappen til Kroppsfett-funksjon blir vist.
HASTIGHET/PROGRAM-vinduet vil vise det forhandsinnstilte prograrmmet (F1-F5).
Trykk p& modus for & velge program.

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

F1 - Kjgnn blir vist. Trykk p& HASTIGHET + / - for & veksle mellom 1 (mann) og 2 (kvinne). Trykk p& MODUS
for & bekrefte.

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

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

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

F5 - blir vist. P& dette stadiet er brukerinformasjonen lagret. Legg begge hendene pa pulssensorene i
ca. 8 sekunder. Testresultatene vil s& bli vist (se nedenfor):

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

30 eller heyere Sveert overvektig

Merk: Alle avlesninger er bare ment som retningslinjer og skal ikke brukes til medisinske formal.

(Gjelder kun tredemaller med HRC (pulskontroll) og brystbelte)

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

1. Trykk pa PROGRAM til HRCI, HRC2 eller HRC3 blir vist.

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

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

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

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

6. Trykk pa START for & begynne.

Merk:

Hastigheten vil justeres automatisk i lgpet av programmet for & na mal-pulsen.

Hvis maksimalhastigheten nas fer mal-pulsen, vil stigningen justeres med 1 niva for & gke ytterligere.
Hvis méal-pulsen blir nadd, vil ikke hastighet og stigning forandres lenger.

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

Hastighet og distanse kan innstilles pa miles eller km.

For & skifte:

1. Ta ut SIKKERHETSN@KKELEN. Datamaskinen viser «SAFETY KEY TAKE OFF>.

2. Trykk pa og hold PROGRAM- og MODUS-knappene inne samtidig i 2-3 sekunder.
3. Konsollen skifter automatisk fra MPH til KPH.
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H1 PROGRAM H2 PROGRAM H3 PROGRAM H1 PROGRAM H2 PROGRAM H3 PROGRAM

Malomrade (L-H) Malomrade (L-H) Malomrade (L-H) Malomrade (L-H) Malomrade (L-H) Malomrade (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 12 nr 48 124 129 134 48 14 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 27 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 58] 104 109 114 58] 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55) 102 107 n2 55| 19 124 129 55} 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 28] 162 167 172 56 102 107 n2 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 7 58 100 105 110 58 nr 122 127 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 16 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 12 1nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 27 132 137
88 nr 122 27 B8 135 140 145 88 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 115 120 67 125 130 135
85) 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 113 18 70 123 128 133
38 13 118 123 38 132 137 142 38 150 155 160 7 92 97 102 7 107 12 nr al 122 127 132
39 13 118 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 112 117 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 el 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
41 m 116 121 41 129 134 139 4 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 127
44 109 14 19 44 127 132 137 44 145 1850 155 7 88 93 98 7 102 107 12 7 17 122 127
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 nrz 47 125 130 135 a7 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 10 80 14 19 124
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PROGRAM

P2

Reebok

GTe0

PROGRAM

AL CD Window
B P rogram Guide
CT ime

DF an
E MP3 Input
F 1 ncline

INCLINE

_I_

VOLUME

G | nstant Incline
H Mode

IV olume

J P rogram

K Calories

LP ulse

M Speed SS tart

N | ncline TS top

O P rogram Guide U P rogram
P | nstant Speed V  Safety Key
Q Speed

R D istance

-+ Reebok

AL CD-fonster [V olym Q H astighet

B P rogramoversikt J P rogram R Stracka

CTid K K alorier S Start

D F lakt LP uls T Stopp

EM P3-ingéng M H astighet U Program

FL utning N L utning V  Sékerhetsnyckel
G O medelbar lutning O P rogramoversikt

HL age P Omedelbar hastighet

Anvands for att stélla in onskat program (PO-P24, HRC 1-3, U01-UO3, F1-F5). Se DATORPROGRAM nedan.

Denna knapp har tva funktioner:

For att valja PO, M1, M2 eller M3 (se Program).

For att bekréfta data vid installning av program.

For att starta ett program.

For att stanna maskinen nér som helst under traningspasset. Lopbandet stannar helt och alla data nollstélls.

Minskar hastigheten under tréaningspasset.

Okar hastigheten under traningspasset.

Minskar lopbandets lutning under tréningspasset.

Okar lopbandets lutning under traningspasset.
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For att stélla in en exakt hastighet under pagaende 16pning. PO Manuellt program
M1-M3 Nedrakning av tid, stracka eller kalorifériorukning
P1-P24 Forinstallda traningsprogram

For att stalla in en exakt lutning under pagaende 16pning. Uo1-uo3 Program sammanstallda av anvandaren

HRC1-HC3 P rogram for pulsméatning
FI-F5 K roppsfettsfunktioner

For att koppla pélstanga av flakten.

1. T ryck pa START fran standby fér att omedelbart starta manuellt lage.

For att ansluta en personlig MP3-spelare via en medfdliande kabel. Musik spelas dver inbyggda hogtalare 2.T iden, strackan och kaloriférorukningen raknas upp frén noll.

och volymen stalls in pa MP3-spslaren 3.L oOpbandets hastighet kan nér som helst under tréningspasset stéllas in manuellt med hjalp av

knapparna SPEED + eller -,

En rod sékerhetsnyckel folier med lopbandet, som inte kan anvandas utan nyckeln. Nyckelns funktion ar att
automatiskt stoppa lopbandet i en nddsituation. P& datorn visas "SAFETY KEY TAKE OFF” om nyckeln inte
sitter i ordentligt pa Ioplbandet. Klamman i andra &nden av sakerhetsnyckeln maste vara fast pa anvandaren
under hela traningspasset, sé att l[dpbandet stoppas omedelbart i en nddsituation.

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

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

KONTROLLER PA HANDTAGEN 3. Nedrékningen av tiden, strackan eller kaloriféribrukningen borjar nar instéliningen ar gjord.

4. Nar nedrakningen &r klar piper datorn for att ange att programmet ar fardigt och alla varden nollstalls.

Hastighetsknapparna + och - p& hdéger handtag kan tryckas ner for att andra lophastigheten nar som helst
under ett program.

Forinstallda program dér loplbandets hastighet och lutning &ndras automatiskt under tréningspasset.

OBS: Om hastigheten eller lutningen stélls om av anvéndaren under dessa program atergar bandet till

, , den forinstéllda hastigheten/lutningen i nésta segment i programmet.
Lutningsknapparna + och - pé& vanster handtag kan tryckas ner fér att &ndra [6pbandets lutning nar som 9 9 9 prog

helst under ett program. 1. Frén standbyskarmen, tryck pa PROGRAM-knappen for att stélla in énskat program.
2. T ryck pa START fér att stélla in och bdrja anvanda den installda tiden.

3.F orinstalld tid for ett traningspass enligt dessa program ar 30 minuter. Du kan &ndra det genom att
t rycka pa knapparna INCLINE + eller - innan du trycker pa START.
P& bada handtagen sitter pulssensorer. Nar du haller i dem under traningspasset registreras

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

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

5.K onsolen raknar ner och piper i 3 sekunder varje gang som hastigheten/lutningen andras.
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:‘n";‘t’;'lning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 :‘n’;‘t’gl'lning 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Hastighet |2 |4 |3 |4 |3 |5 |4 |2 |5 |4 |3 |5 |4 |5 |4 |e |5 |3 |6 |3 Hastighet [, [ [, |4 1z le 1o le 1s Is 1s le 1s le s s 12 e [, |5
ing |1 |2 13 |3 |1 |2 |2 |3 |2 |3 |2 |3 |4 |4 |3 |3 |4 |3 |3 |2 worg [ e o ol el o |- 150 |5l b6 le 1o 1. [o | LG
flastghet | 2 |5 44 64 4 fE 4 (S8 fOE S fE S fES f8 5 |2 Rastighet | o 12 1o |5 |7 |10 s [7 110 |0 15 [0 lols |7 |0 lo |5 |o s
ing |1 |2 13 |3 |2 |2 |3 |4 |2 |3 |2 |3 |4 |a |3 |3 |4 |5 |3 |2 T I D P O DR P I P R P DR P R O D P R P R
sl R R R R R I R R S R R O i Hastighet |, 15 15 |g |o fo |u |0 v |n |n [u | |0 lo o |9 |7 |6 |a
tnng |1 |2 |2 |3 |1 |2 |2 |2 |2 |2 |2 |3 |3 |4 |2 |3 |3 |3 |3 |1 worg [ 5 (s [ ls [l L, 15 de o lo L. 21, |2 1. [G
Hastighet |3 |6 |7 |5 |8 |5 |9 |6 |4 |4 |4 |7 |8 |e |9 |6 |8 |7 |5 |3 Hasighet |, |c | |2 17 1s tu lu tu tu lu le o le e le |- ls s |a
tunng |2 |2 |3 |3 |2 |2 |4 |e |2 |3 |3 |3 |4 |4 |3 |3 |5 |7 |3 |2 worg (o (o [, 1o ls Tele Bl 120, o lo 5l: a1 ||, LG
Hastighet |3 |6 |7 |5 |8 |6 |7 |6 |4 |4 |4 |7 |8 |6 |8 |7 |s |7 |5 |3 Hestighet (. [a |z la s le |- = 12 |2 1s Ie | le s [e 12 o |2 |5
tnng |1 |2 |4 |3 |2 |2 |4 |5 |2 |2 |2 |3 |s |4 |3 |3 |5 |6 |3 |1 wang (. e o ol el o |- 150 5l ole 10 1. [o |, LG
Hastighet |2 |8 |6 |4 |5 |9 |7 |5 |4 |4 |3 |9 |7 |5 |6 |00 |8 |6 |5 |3 Hestighet [, [0 lo le |- 12 s s 14 la 12 1= |s le s l6 1s ls | [s
twnng |2 |2 |e |2 |3 |4 |2 [2 |2 |2 |3 |3 |7 |a |4 |s |3 |3 |3 |1 worg [ e [c [ 1o lolo o1 150 |5l o le 01, [o | LG
Hastighet |3 |7 |6 |5 |9 |7 |6 |3 |5 |3 |4 |8 |7 |e |9 |8 |7 |4 |6 |2 Hestighet [, s |s |2 |- 2 s le ls lo 1o le 1o le 1o Lo |- ls |z |2
tunng |3 |5 |6 |8 |5 |6 |5 |12 |s |4 |4 |6 |7 |9 |6 |7 |6 |n |9 |3 wong |, 1wl 1ol o l: el Bl B el ol 21 [s
Hastighet |3 |7 |9 |10 |1 |12 |0 |8 |5 |3 |4 |8 |7 |8 |10 |u |9 |7 |4 |2 Hestoret | . o |s ls s lo 1o lo lo It 1w le lo le le le 1o |- |s |s
tunng |2 |5 |6 |7 |6 |5 18 |6 |3 |2 |3 |6 [7 |8 |7 |6 |0 |7 |4 |2 worg [ 5 [c [ ls [ | oL, 15 de o lo L. 21, |2 1. LG
Hastighet |3 |6 |8 |7 |9 |10 |5 |8 |3 |3 |4 |7 |9 |8 |10 |n |6 |7 |4 |2 Hestighet (. s |o o 1o le 1w le 12 17 1o le 1o le 1o e |1 le |4 s
tning |3 |6 |8 |9 |9 |6 |8 o le |4 |2 |7 |7 |8 |s |5 |7 |9 |5 |3 T R PO R P D O R I P DR O R R D D P D
Hastighet |3 |5 |8 |6 |9 |10 |8 |12 |6 |4 |4 |6 |9 |7 |10 |9 |7 |0 |7 |3 Hestighet [, |e |+ |7 1o o lo le le 1o 1o e 1o e ls Lo ls le |s |a
tuning |2 |6 |8 |10 |12 [0 |12 [8 |5 |3 |3 |7 |o |u |2 |9 [0 |7 |4 |2 wong | e e le 1 lul: - B - Bl ol Il |s
Hastighet |3 |5 |9 |1 |12 |8 |6 |5 |3 |2 |2 |4 |8 |10 |0 |7 |5 |4 |2 |2 Hestoret |- o | 1o 1o 1 lu ls le ls e le 1o ls e e 1w ls |o Is
lning |2 |6 |8 |10 |9 |7 |8 |0 |6 |3 |3 |5 [7 |9 |6 |7 |7 |6 |3 |3 wong |, o . 1ol o l: el 6l B el ol [2] [s
Hastighet |3 |8 |10 |1 |12 |10 |10 |8 |5 |2 |2 |7 |9 |10 [0 |9 |6 |7 |4 |3 Hesiohet [, | |1 | lu lw ls s |u lu lo le |l le s ls |o lo |s |a
lning |3 |6 |8 |9 |10 (12 |9 |6 |3 |2 |2 |s |7 |8 |n |9 |6 |4 |3 |2 Lutning s s s s . ol Bl bl 1. 1. 51, 1s

km/h-instéllning
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| dessa program kan anvandaren bestamma hastigheten och lutningen for ett personanpassat traningspass. (Tillval. Endast for lopband med pulsévervakningsfunktion och brostrem).

1. Frén standbyskarmen, tryck pa PROGRAM-knappen tills UO1, U02 eller UOS3 visas. OBS: Hastigheten och lutningen kan stéllas in manuellt under programmet, men de andras automatiskt

2. Tryck pa MODE for att Gppna det forsta segmentet | programmet. for att uppréatthalla traningsintensiteten. De kan inte &ndras manuellt under de férsta 60 sekunderna.

3. Tryck p& SPEED + eller - for att &ndra hastigheten och pa INCLINE + eller - for att &ndra lutningen for . ‘ ‘
detta segment, och tryck p& MODE for att fortsatta, 1. Tryck pa PROGRAM tills HRC1, HRC?2 eller HRCS visas.

. ) ‘ 2. Tryck pa MODE for att mata in dina anvandardata (HRC visas i SPEED-rutan).

4.  Upprepa for samtliga segment i programmet,

3. Anvandarens élder visas (forinstallt pa 30). Tryck pa INCLINE + eller - for att andra och pa

5. Nar data har matats in for alla segment, tryck pé START for att borja. MODE for att bekrafta

Nar programmet har matats in, sparas det under det valda anvandarnumret (U01, UO2 eller UO3).
4.  Ett rekommenderat pulsmalvarde visas. Tryck pa INCLINE + eller — for att andra och tryck pa MODE for
att bekrafta.

5. I TIME-rutan visas en forinstélld tid pa 1000 minuter. Tryck p& INCLINE + eller - for att andra och pa
1. Tryck pd PROGRAM-knappen tills kroppsfettsfunktionen visas. MODE for att bekrafta,

2. Det forinstélida programmet (F1-F5) visas i SPEED/PROGRAM-rutan. 6. Tryck pa START for att borja.

3. Tryck pa MODE for att stélla in dnskat program. oBS

4. | PULSE/INCLINE-rutan visas programparametrarna. Tryck p& SPEED + eller - fér att andra och pa& MODE

for att bekrafta, Hastigheten &ndras automatiskt under programmet for att pulsmalvardet ska uppnas.

5. Fl-Kon visas. Tryck p& SPEED + eller - for att vaxla mellan 1 (man) och 2 (kvinna). Om maxhastigheten nés innan pulsmalvardet uppnas justeras lutningen med 1 niva for att dka pulsen
Tryck pa MODE fér att bekrafta. ytterligare.

6. F2 -Alder visas. Tryck pa& INCLINE + eller — for att andra (forinstallt pa 25 ar). Om pulsmalvardet uppnas andras inte langre hastigheten och lutningen.
Tryck pa MODE for att bekrafta. Om pulsmélvardet uppnés forblir hastigheten och lutningen konstanta.

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

8. F4 - Viktvisas. Tryck pa INCLINE + eller - for att andra (forinstallt pa 70 kg).
Tryck pad MODE fér att bekrafta. Hastigheten och strackan kan stallas om mellan km och miles.

9. Fb5yvisas. Nu har anvandarinformationen sparats. Satt bada hénderna pa pulssensorerna i ca 8 For att vaxla mellan dessa:
sekunder. Testresultaten visas darefter som necan 1. Taut sakerhetsnyckeln. D& visas "SAFETY KEY TAKE OFF” p& datorn.

2. Hall ner PROGRAM- och MODE-knapparna samtidigt i 2-3 sekunder.

LellEr unetsr LMEEi: 3. Konsolen andras da fran miles till km.
20-25 Normalvikt

25-29 Overvikt

30 or above Fetma

OBS: Alla vérden som ges ar endast avsedda som indikation och ska inte anvéndas fér medicinska
andamal.
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PROGRAM H2 PROGRAM H3 PROGRAM H1 PROGRAM H2 PROGRAM H3 PROGRAM
Malvardeszon (L—H) Malvardeszon (L—H) Malvardeszon (L—H) Malvardeszon (L—H) Malvardeszon (L—H) Malvardeszon (L—H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 12 nrz 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 10 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 14 53 120 125 130 63 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55] 102 107 112 55 119 124 129 55 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 112 56 118 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 i 57 7 122 27 57 134 139 144
25 122 127 132 25 14 146 151 25 161 166 171 58 100 105 110 58 7 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 115 120 125 60 131 136 14
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
29 119 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 119 124 62 129 134 139
30 119 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 112 nr 122 64 128 133 138
32 mr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 16 121 65 127 132 137
88 mr 122 127 33 135 140 145 88 154 159 164 66 95 100 105 66 m 16 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
85) 115 120 125 85 134 139 144 85) 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 115 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 71 2 97 102 7 107 12 nr 7 122 127 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 12 1nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
41 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 127
44 109 114 19 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 12 7 7 122 27
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 112 78 116 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 111 79 115 120 125
47 107 12 nrz 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 114 119 124
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PROGRAM

Brugsvejledning til konsol

P2

Reebok

GTe0

PROGRAM

AL CD Window

B P rogram Guide
CT ime

DF an

E MP3 Input

F1 ncline

INCLINE

G | nstant Incline
H Mode

IV olume

J P rogram

K Calories

LP ulse

M Speed

NI ncline

O P rogram Guide
P 1 nstant Speed
Q Speed

R D istance

S S tart

TS top

UP rogram
V  Safety Key

4+ Reebok

AL CD-~indue L vydstyrke Q H astighed

B P rogramguide J P rogram R Distance

CTid K K alorier S Start

DV entilator LP uls T Stop

EM P3-indgang M H astighed U Program

FH eeldning N H eeldning V  Sikkerhedsnegle
G @ jeblikkelig heeldning O P rogramguide

HT ilstand P Qjeblikkelig hastighed

Veelger det onskede program (PO-P24, HRC 1-3, UO1-UOG, F1-F5) Se COMPUTERPROGRAMMER nedenfor,

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

Til at bekresfte data i programindstillinger.

Starter et program.

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

Seenker hastigheden under treeningen.

@ger hastigheden under treeningen.

Mindsker heeldning pa lelbebandet under traeningen.

Jger haeldning péa lebebandet under treeningen.
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COMPUTERPROGRAMMER
Bruges til at veelge den preecise hastighed, mens du laber. PO Manuelt program
M1-M3 Tid, afstand eller kalorienedteelling
P1-P24 Forudindstillede treeningsprogrammer
Bruges til at veelge den prascise haeldning, mens du laber, Uo1-uo3 Brugerdefinerede programmer
HRC1-HC3 Hjertefrekvenskontrol
F1-F5 Kropsfedt-funktioner

Trykkes for at teende eller slukke en ventilator.

1. Fra standby skal du trykke p& START for at starte den manuelle tilstand.

2.  TID/DISTANCE/KALORIER vil teelle op fra nul.
Giver mulighed for at tilslutte en MP3-afspiller via det medfelgende kabel. Musikken afspilles gennem

indbyggede heittalere, og lydstyrken indstiles pé& MP3-afspilleren. 3. Lebebands hastighed kan nar som helst under traeningen justeres manuelt ved at bruge

knapperne Hastighed + eller.

Maskinen har en red sikkerhedsnegle uden hvilken labebéndet ikke kan fungere. Den kan bruges til at . ‘ o
standse maskinen gjeblikkeligt i tifzelde af en nedsituation. Computeren vil vise "SAFETY KEY TAKE OFF”, 1. Fra standby skal du trykke pa TILSTAND for at veelge M1, M2 eller M3. Dette bruges til at treene inditil en
hvis naglen ikke er sluttet korrekt til lzbebandet. Klemmen pé den anden ende af sikkernedsnaeglen skal altid bestemt TID (M1), DISTANCE (M2) eller KALORIER (M3).

veere tilsluttet brugeren for at sikre, at maskinen standser gjeblikkeligt i tilfeelde af en nedsituation. 2. Nar dette er valgt, skal du bruge HAELDNING +/- for at sendre den enskede indstilling, og trykke pa
START for at starte maskinen.
BETJENINGSKNAPPER PA HANDTAGET 3. TID, DISTANCE eller KALORIER vil teelle ned fra udveelgelsen.
4. Nar nedteellingen afsluttes, vil computeren bippe for at angive afslutningen af programmet, og alle
teellinger vil blive nulstillet,

P& det hejre sidehandtag befinder sig knapperne HASTIGHED + eller -, som nér som helst under
programmets forlgb kan trykkes for at eendre den aktuelle labbehastighed.

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

Bemaerk: Hvis hastighed/heeldning bliver sendret af brugeren i labet af disse programmer, vil maskinen

Pa det venstre sidehandtag befinder sig knapperne HAELDNING + eller -, der nér som helst under i k : . - .
vende tilbage til den forudindstillede hastighed/haeldning ved det naeste segment af programmet.

programmets forleb kan trykkes for at sendre det aktuelle haeldningsniveau.
1. Fra standby-skaermen skal du trykke pa program-knappen for at veelge det enskede program.

2. Tryk pa START for at foretage valg, og begynd ved brug af den forudindstillede tid.

3. Den forudindstillede treeningstid for disse programmer er 30 minutter. Denne tid kan eendres ved at

Der findes pulssensorer pa begge handtag. For at overvage brugerens puls skal disse pulssensorer holdes trykke pa HAELDNING + eller - knapperne fer man veelger START.

under traeningen. Husk, at begge sensorer skal holdes for at kunne afleese pulsen. Pulsafleesningen skal

kun bruges som reference og ikke til medicinsk brug eller overvagning, 4. |lgbet af disse programmer er hastigheden og haeldningen delt i 20 segmenter. Tiden i hvert segment
afhaenger af den totale valgte tid. For eksempel vil et program pé 20 minutter besté af 20 segmenter,
hvert pa 1 minut. Derfor vil hastigheden/heeldningen eendres hvert minut. Tiderne Vil variere for at give
mulighed til at varme op og kele ned.

5. Konsollen vil teelle ned og bippe i 3 sekunder, hver gang hastigheden/hedteellingen aendres.
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KPH indstilling 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 KPH indstilling 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Hastighed 2 4 3 4 3 5 4 2 5 4 3 5 4 5 4 6 5 3 6 3 Hastighed 5 5 4 4 4 6 5 6 8 8 8 8 8 5 6 6 4 4 5 5
Heeldning 1 2 3 8 1 2 2 8 2 8 2 8 4 4 3 3 4 3 3 2 Heeldning 5 5 0 |10 o 2 e o7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighed 2 5 4 6 4 6 4 2 4 3 3 6 5 7 5 7 5 3 5 2 Hastighed 5 7 o |s 7 o |s 7 o o |s o lo Is 7 o lo Is o |s
Heeldning 1 2 3 8 2 2 3 4 2 3 2 8 4 4 3 8 4 5 3 2 Heeldning 5 4 4 4 4 5 5 5 5 5 . . . 5 5 0 0 5 : 0
Hastighed 2 5 4 5 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 3 4 2 Hastighed 4 6 8 5 9 9 ’ o | i ’ i ’ i 9 9 9 7 6 4
Heeldning 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Heeldning 5 5 5 5 5 5 5 5 . ' o 0 o ' 5 5 5 5 5 0
Hastighed 3 6 7 5 8 5 9 6 4 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 3 Hastighed 4 5 5 7 7 s ’ i ’ i ’ v |7 9 8 8 7 6 3 3
Heeldning 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Heeldning o 5 5 4 4 6 5 : . 5 5 0 o 5 5 5 . ' . 0
Hastighed 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3 Hastighed 3 3 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3
Heeldning 1 2 4 8 2 2 4 ) 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Heeldning 5 5 0 10 0 2 o |7 7 - 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighed 2 8 6 4 5 9 7 5 4 4 3 9 7 5 6 10 |8 6 5 3 Hastighed 5 4 6 6 7 7 8 5 4 4 7 7 5 8 6 6 8 5 5 3
Heeldning 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 Heeldning 5 5 s 5 0 10 o0 7 7 - 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Hastighed 3 7 6 5 9 7 6 3 5 3 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2 Hastighed 4 6 3 7 7 5 5 5 8 o lo ls 2 |8 o lo |7 5 3 5
Heeldning 3 5 6 8 5 6 5 2 |8 4 4 6 7 9 6 7 6 11 9 3 Heeldning 5 4 4 4 4 5 5 5 5 5 . ' . 6 5 0 o 5 . 0
Hastighed 3 7 9 10 |1 2 |10 |8 5 3 4 8 7 8 0 [N 9 7 4 2 Hastighed 5 5 6 8 s 9 9 o o | e L lo |s s 2 lo |7 5 4
Heeldning 2 & 6 7 6 & 8 6 3 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2 Heeldning 5 5 5 5 5 5 5 5 . : o o o ' 5 5 5 5 5 0
Hastighed 3 6 8 7 9 10 |5 8 3 3 4 7 9 8 0 |1 6 7 4 2 Hastighed 3 6 9 9 2l e | |7 7 e e e 9 o e | 6 4 3
Heeldning 3 6 8 9 9 6 8 10 |6 4 4 7 7 8 8 5 7 9 5 8 Heeldning 5 5 5 5 4 4 . ' 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 0
Hastighed 3 5 8 6 9 10 |8 2 |6 4 4 6 9 7 10 |9 7 11 7 3 Hastighed 5 5 7 7 9 9 o le le o lo le e e |s o s 6 5 3
Heeldning 2 6 8 10 12 10 12 8 5 3 3 7 9 1 2 19 1 7 4 2 Heeldning 5 5 s 5 4 4 4 7 7 7 7 7 . : 5 4 4 4 4 0
Hastighed 3 5 9 11 12 18 6 5 3 2 2 4 8 0 N1 7 5 4 2 2 Hastighed 6 6 o o 1o iz lu |s s s |l le 6 5 s 2 |l le 6 3
Haeldning 2 6 8 10 |9 7 8 0 |6 8 3 5 7 9 6 7 7 6 3 8 Haeldning 5 4 4 4 4 5 3 3 3 3 : ; : 6 6 o o 5 . o
Hastighed 3 8 0 |1 12 |10 (10 |8 5 2 2 7 9 0 |1 9 6 7 4 3 Hastighed 5 5 2 L lu i1 ls 5 ’ 1 9 9 e 2 e 6 2 1 |s 4
Haeldning 3 6 8 9 0 |12 |9 6 3 2 2 5 7 8 1 9 6 4 3 2 Haeldning 3 3 5 5 5 5 o > . ; o o o ; o > 5 5 5 o

1 KM/H (kilometer per time) = ca. 0,6 M/H (mil per time)
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Inde i disse programmer kan brugeren bestemme hastigheden og haeldningen for en personlig treening.

1.

Fra standby-skeermen skal du trykke pé knappen PROGRAM, indtil UO1, U02 eller UO3 vises.
Tryk pa TILSTAND for at kommme ind i det ferste segment | programmet.

Tryk p& HASTIGHED +/- for at indstille hastigheden, og HAELDNING +/- for at indstille hasldningen for
dette segment, og tryk pa TILSTAND for at fortseette indstilling.

Gentag disse trin for alle 20 segmenter | programmet.

Nér dataene er blevet indtastet for alle segmenter, tryk pa START for at starte traening.

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

—_

A W DN

Tryk péa knappen PROGRAM, indtil kropsfedt-funktion vises.
Skeermen HASTIGHED/PROGRAM viser det forudindstillede progran (F1-F5).
Tryk pé tilstand for at veelge det enskede program.

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

F1 - ken vises pa skaermen. Tryk pa HASTIGHED +/- for at skifte mellem 1 (mand) og 2 (kvinde).
Tryk pa TILSTAND for at bekreefte.

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

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

vaegt vises pé skeermen. Tryk pa HAELDNING +/- for at justere (den forudindstillede veegt er 70 kg).
Tryk pa TILSTAND for at bekraefte.

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

19 eller mindre Undervaegt
20-25 Normal veegt
25:29) Overveegt

30 eller mere Fedme

Bemaerk: Alle afleesninger er kun vejledende og kan ikke bruges som et medicinsk udstyr.

(Tilbehar, geelder kun for labeband med HRC og brystbeslte).

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

Tryk pa PROGRAM, indtil HRC1, HRC2 eller HRC3 vises pa skaermen.

2. Tryk pa TILSTAND for at indtaste dine personlige oplysninger (HRC bliver vist i HASTIGHED-vinduet).

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

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

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

6. Tryk pa START for at begynde traening.

Bemaerk:

Hastigheden justeres automatisk i labet af programmet for at né hjertefrekvensen.

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

Nar hjertefrekvensen er naet, vil hastigheden og heeldningen ikke leengere blive eendret.

Nér hjertefrekvensen er néet, vil hastigheden og hasldningen forblive konstant.

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

For at skifte mellem disse:

1.

2.
3.

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

Konsollen vil automatisk skifte fra M/H til KM/H.
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H1 OHJELMA H2 OHJELMA H3 OHJELMA H1 OHJELMA H2 OHJELMA H3 OHJELMA
Malzone (L-H) Malzone (L-H) Malzone (L-H) Malzone (L-H) Malzone (L-H) Malzone (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 112 nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 16 49 123 128 133 49 140 145 150
17 27 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 16 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55] 102 107 112 55) 119 124 129 53] 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 112 56 118 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 171 58 100 105 110 58 "7 122 127 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 4
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 n2 nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 16 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 114 119 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 118 123 38 132 137 142 38 150 155 160 71 92 97 102 7 107 112 nr 7 122 127 132
39 13 118 123 39 131 136 14 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 12 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
4 i 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 5] 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 1 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 113 76 nr 122 27
44 109 14 19 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 v 102 107 12 7 nr 122 27
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 mr 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 14 19 124
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AN estekidenayton HT ila P Vvalitdn nopeus

i kkuna I'T ilavuus Q Nopeus

B Ohjelmaopas J Ohjelma R Matka
Reeb0k CD)¢ ika . K K alorit S Kéy.rjn@té
ONEGTE0 uuletin LS vke T Pysayta
_— EM P3-tulo M Nopeus U Ohjelma

PROGRAM PROGRAM F K allistus N K allistus V' Turva-avain
B z GV aliton kallistus O Ohjelmaopas

Valitsee halutun ohjelman (PO-P24 HRC 1-3, U01-U03, F1-F5) Katso kohta TIETOKONEOHJELMAT alla.

T&lla on 2 toimintoa:

Valinnat PO, M1, M2 tai M3 (ks. ohjelmat).

Tietojen vahvistaminen ohjelma-asetuksissa.

_I_

VOLUME

Kaynnistaa ohjelman.

INCLINE

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

Laskee nopeutta harjoittelun aikana.

Vv Nostaa nopeutta harjoittelun aikana.

AL CD Window
B P rogram Guide

CT ime
DF an

E MP3 Input

Fl ncline

G | nstant Incline
H Mode

IV olume

J P rogram

K Calories

LP ulse

M Speed

N I ncline

O P rogram Guide
P | nstant Speed
Q Speed

R D istance

S S tart

TS top

UP rogram
V Safety Key

Laskee juoksumaton kallistustasoa harjoittelun aikana.

Nostaa juoksumaton kallistustasoa harjoittelun aikana.
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Kaytetéan tasmallisen nopeuden valintaan juocksemisen aikana.

Kaytetdan tasmallisen kallistuksen valintaan juoksemisen aikana.

Kytke tuuletin paalle/oois painamalla taté.

Mahdollistaa oman MP3-soittimen litdnnén mukana toimitetun kaapelin kautta. Musiikki toistetaan kiinteista
kaiuttimista ja &anenvoimakkuutta ohjataan MP3-soittimella.

Tahan laitteeseen kuuluu punainen turva-avain, jota ilman jucksumatto el voi toimia. Sen tarkoitus on
pysayttaa laite valittdmasti hatatilanteessa. Tietokoneen naytdssa nakyy viesti “SAFETY KEY TAKE OFF”,
jos avainta ei ole kiinnitetty oikealla tavalla juoksumattoon. Turva-avaimen toisen paan klipsin tulee olla
kiinnitettyna kayttajaan koko ajan harjoittelun aikana, jotta varmistetaan, etta laite pysantyy valitdmasti
hatatilanteessa.

OHJAUSTANGON OHJAIMET

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

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

Molemmissa ohjainkahvoissa on sykekahvat. Kayttajien sykenopeuden valvomista varten naisté voidaan pitaa
kiinni harjoittelun aikana. Huomaa, etta molemmista antureista on pidettava kiinni, jotta saadaan lukema.
Sykenayttd on tarkoitettu vain viitteelliseksi ohjeeksi eika sité saa kayttaa laakinnallisessa tarkoituksessa tai
seurannassa.

TIETOKONEOHJELMAT

PO Manuaalinen ohjelma

M1-M3 Aika, valimatka tal kalorilaskuri
P1-P24 Esiasetetut harjoitteluohjelmat
U01-u03 Kayttajan maarittamat ohjelmat

HRCI-HC3 S ykkeen valvontaohjelmat

F1-F5 K ehon rasvaprosenttitoiminnot

1.P  aina valmiustilassa KAYNNISTA-ngppaints, jolloin manuaalinen tila alkaa valitomasti.
2. A IKA/MATKA/KALORIT lasketaan nollasta alkaen.

3.J uoksumattoa voidaan saatéa manuaalisesti painamalla Nopeus + tai - -nappainta milloin
t ahansa harjoittelun aikana.

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

2. K un olet valinnut KALLISTUS +/- -n&ppaimen, voit muuttaa sen avulla haluttua asetusta ja aloittaa
painamalla KAYNNISTA-nappainta,

3. A IKA MATKA, KALORIT lasketaan valinnasta alkaen.

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

Namaé ovat esiasetusohjelmia, joilla laitteen nopeutta tai kallistusta muutetaan automaattisesti harjoittelun
aikana.

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

1. P aina valmiustilanaytosséa ohjelmanappéinté ja valitse haluttu ohjelma.
2.V elitse esiasetettu aika ja aloita sen kayttaminen painamalla KAYNNISTA-n&ppainta.

3. Néiden ohjelmien oletusharjoitteluaika on 30 minuuttia. Téta voidaan mudttaa painamalla KALLISTUS
+tal - -ndppaimia, ennen kuin painetaan KAYNNISTA-nappainta,

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

5.K onsolin laskuri laskee aikaa taaksepain ja antaa aanimerkin aina 3 sekuntia ennen kuin nopeutta/
kallistusta muutetaan.
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KPH L

bl © 2 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 e 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

-asetus -asetus
Nopeus |2 |4 |3 |4 |3 |5 |4 |2 4 |3 |5 |4 |5 |4 |6 |5 |3 |6 |3 Nopeus 4 la |2 s le 1o ls la |s s ls le 16 e |4 (2 |2 |2
Kalisus |1 |2 |3 138 |1 |2 |2 |3 3 |2 |3 |4 |4 |3 |3 |4 |3 |3 |2 Kallistus olole lele 207 |2 17 172 1 Lo lo (2 |2 12 1|2 |0
Nopeus |2 |5 |4 |6 |4 |6 |4 |2 s |8 6 5 7 5 7 5 13 5 2 Nopeus o |5 |7 |w s |7 |o o |s |1 |0 |5 |7 o |o |5 |o |5
Kalistus |1 |2 |3 138 |2 |2 |3 |4 3 (2 |3 |4 |4 |3 |3 |4 |5 |3 |2 Kallistus e la o ls lalds sl Bl lsds Lo o 2|1 lo
Nopeus |2 |5 |4 |5 |4 |5 |4 |2 8 |3 |6 |5 |6 |5 |6 |5 |8 |4 |2 e 2t g s |9 19 In o [ |uw n |n |u funu e |9 |9 |7 |6 |4
Kalistus |1 |2 |2 138 |1 |2 |2 |2 > [2 |3 [3 |4 |2 |3 |3 [3 |3 [i Kallistus s ls s Is de ol biolo oo il (212 |2 |2 |o
Nopeus |3 |6 |7 |5 |8 |5 |9 |6 4 |4 |7 |8 |6 |9 |6 |8 |7 |5 |3 182D 5 |7 |7 18 ‘n |n | luw un w2 |ln le |s s 17 |6 |3 |3
Kalistus |2 |2 |3 138 |2 |2 |4 |6 3 [3 |3 |4 |4 |3 |3 |5 |7 |3 |2 Kallistus o la s ledls hli 212 todo lals a2l il lo
Nopeus | 3 6 7 5 8 6 7 6 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3 Nopeus 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3
Kalistus |1 |2 |4 13 |2 |2 |4 |5 2 |2 |3 |5 |4 |3 |3 |5 |6 |3 |1 Kallistus owlole lele 207 |2 17 12 1 Lo lo (2 |2 12 1|2 |0
Nopeus |2 |8 |6 |4 |5 |9 |7 |s 4 |3 |o |7 |5 |6 |10 |8 |6 |5 |3 Nopeus 6 le |7 17 s ls la la |7 |7 ls ls |6 |Is |Is Is |5 |3
Kalistus |2 |2 |6 |2 |3 |4 |2 |2 2 [3 |3 |7 |3 |4 |5 |3 |3 |3 [i Kallistus s lse lolololz s 217 |2 1s la 1o 4 ls (2 |2 lo
Nopeus '3 |7 |6 |5 |9 |7 |& |3 3 |4 |8 |7 |6 |9 |8 |7 |4 |6 |2 Nopeus s 17 |7 12 |5 15 ls liolols lels lo lolz Is |5 |2
Kalistus |3 |5 |6 |8 |5 |6 |5 |12 4 |4 |6 |7 |9 |6 |7 |6 | |9 |3 Kallistus a lads I2 s la s tals il e ls o lo 12 |1 o
Nopeus 3 7 9 10 1 12 10 8 3 4 8 7 8 10 1 9 7 4 2 Nopeus 6 8 8 9 9 10 10 1 12 12 10 8 8 12 10 7 5 4
Kalistus |2 |5 |6 |7 |6 |5 |8 |6 2 |3 |6 |7 |8 |7 |6 19 |7 |4 |2 Kallistus s ls s Isde ol biodlo oo il (212 |2 |2 |0
Nopeus 3 6 8 7 9 10 5 8 3 4 7 9 8 10 i 6 7 4 2 Nopeus 9 9 12 12 12 12 7 7 12 12 9 9 10 12 1 6 4 3
Kalistus |3 |6 |8 |9 |9 |6 |8 |w 4 |a |7 |7 |8 |8 |5 |7 |9 |5 |3 Kallistus s la la lali bods s 12 12 12 Is |s (o |2 12 |4 |0
Nopeus |3 |5 |8 |6 |9 |10 |8 |12 4 |4 |6 |o |7 Jwo |9 |7 |u |7 |3 Nopeus 7 17 1o Lo lio lie 1o liolio e lie liels lols ls |5 |3
Kalistus |2 |6 |8 |10 |12 |10 |12 |8 3 |3 |7 |9 |n |2 feo 1 |7 |4 |2 Kallistus s . . . O Bl Dl . B, I
Nopeus '3 |5 |9 11 |12 |8 |6 |5 2 |2 |4 |8 w0 |1 |7 |s |4 |2 |2 Nopeus w0 lolo bie 1z le s e lis Is le ls |ls e |l le |6 |
Kalisus |2 16 |8 |10 |9 |7 |8 | 3 (3 |5 |7 |9 |s |7 |7 |6 |3 |3 Kallistus o la s b2 13 1303 Ia 1 i li te ls o 1o 12 |1 o
Nopeus |3 |8 |10 |11 |12 |10 |10 |8 2 |2 |7 |9 |wo |1 |9 |6 |7 |4 |3 Nopeus e e iz bie ls e 1 b lo o 1o liels t6 |z L2 |5 |4
Kalisus |3 |6 |8 |9 |10 |12 |g |6 2 |2 |5 |7 |8 |un |9 |6 |4 |3 |2 Kallistus s [Nl [N, (B, B, R . Bl [l . I

1 KPH (km/h) = noin 0,6 MPH (mailia/h)
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Naiden ohjelmien sisalla kayttaja voi maaritella nopeuden ja kallistuksen omaa harjoittelua varten. (Valinnainen, koskee vain HRC-toiminnolla ja rintahihnalla varustettuja juoksumattoja).

1.P  aina valmiustilanaytdssa Ohjelma-nappaintd, kunnes nakyviin tulee UO1, UO2 tai UO3, Huomautus: Nopeus- ja kallistustasoja voidaan sdatada kasin tdman ohjelman aikana mutta ne muuttuvat
, ‘ ‘ ‘ s automaattisesti harjoittelun sailyttdmiseksi. Niita ei voi muuttaa kasin ensimmaisten 60 sekunnin aikana.
2.S irry ohjelman ensimmaéiseen lohkoon painamalla TILA-n&ppainta.

3. Saaol? ta@arj. \Qhkon nopeutta pamama\"\a N"QPI?US +/- -nappainté ja kallistusta painamalla KALLISTUS 1. Paina OHJELMA-nappainta, kunnes HRCI, HRC2 tai HRCS naytetaan.
+/- -nappainta ja jatka painamalla TILA-n&ppainta.

4.7 oista edelinen kaikkien chielman 20 lohkon osalta, 2. Anna kayttajan omat tiedot painamalla TILA-nappainta (NOPEUS-ikkunaan tulee nakyviin HRC).
3. K ayttajan ika naytetaan (esiasetus on 30). Muuta ikaa painamalla KALLISTUS +/- -nappéinta ja vahvista

5.K un jokaisen lohkon tiedot on annetty, aloita painamalla KAYNNISTA-n&ppainta. . R
painamalla TILA-n&ppainta.

Annettu ohjelma tallennetaan valittuun kayttajanumeroon (UO1, UO2 tai UO3). 4. Nakyvin tulee sydamen suositussyke. Muuta t&ta painamalla KALLISTUS +/- -ngppaéinta ja vahvista
painamalla TILA-nappainta.

5. A IKA-ikkunassa nakyy esiasetusaika 1000 minuuttia. Muuta sita painamalla KALLISTUS +/- -nappéinté ja
v ahvista painamalla TILA-nappainta.

1. P aina OHJELMA-n&ppainta, kunnes Kehon rasvatoiminto néytetaan. 6.A loita painamalla KAYNNISTA-nappainta.
2. NOPEUS/OHJELMA-ikkunassa nakyy esiasetusohjelma (F1-F5).
3.V alitse haluttu ohjelma painamalla tilanappainta. Huomautus:
4.5 YKE/KALLISTUS-kkunassa nakyvat ohjelman maéritykset. Muuta nita painarmalla NOPEUS + tai - Nopeus séadetaan automaattisesti ohjelman aikana sydamen tavoitesykkeen saavuttamiseksi.
- nappainta ja vahvista painamalla TILA-nappainta. Jos maksiminopeus saavutetaan ennen kuin sydamen tavoitesyke, kallistusta saadetaan 1 tasolla, jotta rasitus
5. F1 - sukupuoli naytetaan. Paina NOPEUS +/- -nappaint ja vaihda valintojen 1 (mies) ja 2 (nainen) valilla. lisaantyy.
Vahvista painamalla TILA-nappainta. Jos sydamen tavoitesyke saavutetaan, nopeutta eika kallistusta muuteta.
6. F2 - ika naytetaan. Saada ikaa painamalla KALLISTUS +/- -nappéinta (esiasetus on 25 vuotta). Vahvista Jos sydamen tavoitesyke saavutetaan, nopeus ja kallistus pysyvat vakaina.

painamalla TILA-nappainta.

7.F 3 - pituus naytetdan. S&ada pituutta painamalla KALLISTUS +/- -ngppéinté (esiasetus on 170 cm).
V.  ahvista painamalla TILA-nappainta.

8. F4 - paino naytetaan. Saada painoa painamalla KALLISTUS +/- -nappéinta (esiasetus on 70 kg). Vahvista Nopeus ja etéisyys voidaan asettaa toimimaan MPH (mailia tunnissa)- tai KPH (kilometri& tunnissa)
painamalla TILA-nappainté. -asetuksella.
9. Fbnaytetaén. Tassa vaiheessa kayttgjatiedot on tallennettu. Aseta molemmat kadet sykeantureille noin 8 Vaihda naiden valilla:

sekunnin gjaksi. Tesfitulokset naytetaan seuraavassa esitetylla tavalla: 1. Irrota TURVA-AVAIN, tietokoneen naytossé on teksti “TURVA-AVAIN IRROTETTU',

2. Pida OHJELMA- ja TILA-nappaimia yndessa painettuna 2-3 sekunnin ajan.

] 2zl s e A [pzigiien) 3. Konsoli vaintaa automaattisesti asetuksesta MPH asetukseen KPH.
2 0-25 Normaali

2 6729 painoinen

3 O tai yli Ylipainoinen Lihava

Huomautus: Kaikki saadut lukemat ovat ainoastaan ohjeellisia eika sita tule kayttaa
|aaketieteellisena valineena.
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H1 OHJELMA H2 OHJELMA H3 OHJELMA H1 OHJELMA H2 OHJELMA H3 OHJELMA
Tavoitealue (M—K) Tavoitealue (M-K) Tavoitealue (M—K) Tavoitealue (M-K) Tavoitealue (M—K) Tavoitealue (M—K)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 n2 nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 78 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 16 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 il 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 63 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 113 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 112 55) 19 124 129 55) 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 112 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
25 122 27 132 25 141 146 151 25 161 166 171 58 100 105 110 58 nr 122 127 58 133 138 143
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 14
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 114 119 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 n3 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 12 1nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 27 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
33 nr 122 27 88 135 140 145 88 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 10 115 120 67 125 130 135
85 15 120 125 85! 134 139 144 85) 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 14 19 124 81 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 il 92 97 102 71 107 nz nr 71 122 127 132
39 13 18 123 39 131 136 4 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 12 nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 9l 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
41 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 10 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 17 122 127
44 109 114 119 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 12 7 nr 122 27
45 109 114 119 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 2 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 118 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 115 120 125
47 107 12 7 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 110 80 14 19 124
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CONSOLE GUIDE

Konsol Kullanici Kilavuzu

Reebok

PROGRAM

P2

Reebok

GTe0

PROGRAM

mMmMmoQO o>

LCD Window
Program Guide
Time

Fan

MP3 Input
Incline

INCLINE

_I_

VOLUME

rXCTITO

Instant Incline
Mode

Volume
Program
Calories
Pulse

Speed
Incline

Start
Stop
Program

TOUVOZZ

Program Guide
Instant Speed
Speed
Distance

<C-Hwmw

Safety Key

I OTMMmMUOUQOW>

LCD Penceresi
Program Rehberi
Zaman

Fan

MP3 Girisi
Incline (Egim)
Aninda Egim
Mod

oz X« —

Hacim

Program
Calories (Kaloriler)
Pulse (Nabiz)
Speed (H2)
Incline (Egim)
Program Rehberi
Aninda Hiz

<C-HwDO

Speed (Hi2)
Distance (Mesafe)
Baglat

Durdur

Program

Emniyet Anahtari

Istenen programi seger (PO-P24, HRC 1-3, UOI1-U03, F1-F5) Bkz. asagidaki BILGISAYAR PROGRAMLARI.

2 fonksiyonu vardir:

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

To confirm data when in program settings.

Bir programi baslatir. x

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

Antrenman sirasinda hizi azaltr.

Antrenman sirasinda hizi artirr.

Antrenmanda kosu bandi egim seviyesini dusurur.

Antrenmanda kosu bandi egim seviyesini arturr.,
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CONSOLE CUIDE Konsol Kullanici Kilavuzu

Kosma sirasinda belirli bir hizi secmekte kullanilir.,

Kosma sirasinda tam egimi segmekte kullanilrr.

Fani agcmak/kapatmak icin basin.

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

Bu makinede, olmamasi durumunda kosu bandinin ¢alismayacadl kirmizi bir Emniyet Anahtari vardir. Acil bir
durumda makineyi hemen durdurmak Uzere tasarlanmistir. Anahtar kosu bandina dogru sekilde bagl degilse
bilgisayar ekraninda “SAFETY KEY TAKE OFF” yazisi gorunur. Acil bir durumda makinenin hemen durmasini
saglamak icin guvenlik anahtarinin éteki ucundaki klipsin antrenman sirasinda daima kullaniciya takil

olmasl gerekir.

GIDON KONTROLLERI

Bir program sirasinda istenilen anda kosu hizini degistirmek i¢in sag gidondaki SPEED (HI2) + veya
- tuslarina basin.

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

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

¢ Reebok

BILGISAYAR PROGRAMLARI

PO Manuel program

M1-M3 Zaman, Mesafe veya Kalori gerl sayim

P1-P24 Onceden ayarlanmis antrenman programlari

U01-u03 Kullanicr tanimli programlar

HRC1-HC3 Kalp Hizi Kontrol programlart

F1-F5 Vicut yag fonksiyonlar

1. Hemen manuel modda baslamak icin Bekleme durumunda START (BASLAT) tusuna basin.

2. ZAMAN/MESAFE/KALORILER sifirdan baslayarak artacaktr.

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

1. Bekleme durumundayken MOD’a basarak M1, M2 veya M3 secin.

2. Bunlar, bir antrenmanda ZAMAN (M1), MESAFE (M2) veya KALORI (M3) ayarlamak icin kullanilir. .

3. Sectkten sonra, gerekli ayar degistirmek icin INCLINE (EGIM) +/- tuslarini kullanin ve baslamak icin
START (BASLAT)a basin.

4. ZAMAN, MESAFE veya KALORILER secimden baslayarak azalacaktr. Geri sayim tamamlandiktan sonra

bilgisayar programin sona erdigini belirtmek icin bip sesi ¢ikartir ve tum degerler sifirlanir.

Bunlar, makinelerin hiz veya egiminin bir antrenman sirasinda otomatik olarak degistirilecedi 6n ayarl
programlardir.,

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

1.

Bekleme ekraninda, gerekli programi secmek icin program tusuna basin.
On ayarli zamani secmek ve baslatmak icin START (BASLAT) tusuna basin.

Bu programlar i¢in varsayilan antrenman suresi 30 dakikadir. START (BASLAT) secilmeden énce INCLINE
(EGIM) + veya - tuslarina basilarak bu degistirilebilir.

Bu programlar sirasinda hiz ve egim ayarlari 20 asamaya ayrilir. Her agsamanin sUresi secilen toplam
zamana bagldir Ornegin 20 dakikalik bir program = 1 dakikalik 20 segment. Bdylece hiziegim her 1
dakikada degisir. Isinma ve sogumaya izin vermek i¢in zamanlar degisiklik gosterecektir.

Konsol geri sayar ve hizlegim her degistiginde 3 saniye bip sesi ¢ikarr,
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KPH Ayari 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 KPH Ayari 1 2 3 4 5 6 7 8 9 i0o 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Speed (Hi2) 2 4 3 4 3 5) 4 2 5 4 3 B 4 5 4 6 5 8 6 8 Speed (Hi2) 5 - 4 2 4 6 5 6 g 8 g 8 g 6 5 6 4 2 5 -
Incline (Egim) 1 2 3 3 1 2 2 3 2 3 2 3 4 4 3 8 4 8 3 2 Incline (Egim) 5 5 10 0 12 12 10 7 7 7 7 7 9 9 9 2 4 4 4 0
Speed (Hi2) 2 5) 4 6 4 6 4 2 4 8 3 6 5 7 5 7 5 8 5 2 Speed (Hi2) 5 7 10 5 7 0 5 7 10 0 5 0 10 5 7 0 10 5 10 5
Incline (Egim) 1 2 3 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 4 3 8 4 B 3 2 Incline (Egim) P 4 4 2 4 5 3 3 3 3 ! : ! 6 6 0 0 > ! 0
Speed (Hi2) 2 5) 4 ) 4 5 4 2 3 3 3 6 5 6 5 6 5 8 4 2 Speed (Hi2) 4 6 8 s 9 9 " 0 " n i n I " 9 9 9 7 6 2
Incline (Egim) 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Incline (Egim) 3 3 5 5 5 5 - 5 ! : 0 0 0 ' P > P o P 0
Speed (Hi2) 3 6 7 5) 8 5 9 6 4 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 3 Speed (Hi2) 4 5 5 7 7 s i n i n I 12 I 9 8 s 7 6 3 3
Incline (Egim) 2 2 3 3 2 2 4 6 2 3 3 3 4 4 3 8 5 7 3 2 Incline (Egim) 0 5 P 2 4 6 6 . ! > P 0 0 3 3 3 ! . ! 0
Speed (Hi2) 3 6 7 B 8 6 7 6 4 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3 Speed (Hiz) 3 3 4 2 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3
Incline (Egim) 1 2 4 3 2 2 4 5 2 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Incline (Egim) 5 5 10 0 12 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
Speed (Hiz) 2 8 6 4 5 9 7 ) 4 4 3 9 7 B 6 10 8 6 5 3 Speed (Hiz) 5 2 6 6 7 7 8 g 4 4 7 7 g 8 6 6 g 5 5 3
Incline (Egim) 2 2 6 2 3 4 2 2 2 2 3 3 7 3 4 &) 3 3 3 1 Incline (Egim) 5 5 8 8 10 0 10 7 7 7 7 7 9 9 9 2 4 4 4 0
Speed (Hi2) 3 7 6 B 9 7 6 3 5 3 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2 Speed (Hi2) 4 6 3 - - 5 5 5 8 10 10 6 12 8 0 10 - 5 3 5
Incline (Egim) 3 B 6 8 5 6 5 12 8 4 4 6 7 € 6 7 6 n 9 3 Incline (Egim) P 4 4 4 4 > 3 3 3 3 ! ' ! 6 6 0 0 > ! 0
Speed (Hi2) 3 7 9 10 1 12 10 8 5 3 4 8 7 8 10 n 9 7 4 2 Speed (Hi2) 5 5 6 8 8 9 9 10 0 i 12 1 10 8 8 1 10 - 5 2
Incline (Egim) 2 5 6 7 6 5] 8 6 3 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2 Incline (Egim) 3 3 5 5 5 5 > 5 ! : 0 0 0 ' P > 5 > 5 0
Speed (Hi2) 3 6 8 7 9 10 5 8 3 3 4 7 9 8 10 n 6 7 4 2 Speed (Hiz) 3 6 9 9 12 1 12 1 - - 12 1 9 9 0 12 . 6 4 3
Incline (Egim) 3 6 8 9 9 6 8 10 6 4 4 7 7 8 8 5 7 G 5 3 Incline (Egim) P 3 3 3 4 4 i : 5 5 5 o 5 5 5 4 4 4 4 0
Speed (Hi2) 3 B 8 6 9 10 8 12 6 4 4 6 9 7 10 9 7 1 7 3 Speed (Hi2) 5 5 - - 9 9 0 1 12 10 0 1 12 1 8 10 8 6 5 3
Incline (EGim) 2 6 8 10 12 10 12 8 5 3 3 7 9 1" 12 € i 7 4 2 Incline (EGim) 5 5 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 ! : 3 4 4 4 4 0
Speed (Hiz) 3 B 9 1n 12 8 6 5 3 2 2 4 8 10 1 7 5 4 2 2 Speed (Hi2) 5 6 0 10 0 " " 8 8 13 3 6 5 8 8 1 12 6 5 3
Incline (EGim) 2 6 8 10 9 7 8 10 6 3 3 5 7 9 6 7 7 6 3 3 Incline (Egim) P 4 4 4 4 5 3 3 3 3 ! : ! 6 6 0 0 o ! 0
Speed (Hi2) 3 8 10 1n 12 10 10 8 5 2 2 7 9 10 1 9 6 7 4 3 Speed (Hiz) 5 5 12 1 " " 8 8 i i 9 9 12 12 6 6 12 12 5 2
Incline (EGim) 3 6 8 9 10 12 9 6 3 2 2 5 7 8 11 9 6 4 3 2 Incline (Egim) 3 3 5 5 5 5 5 5 . : o 0 o : 5 5 5 5 5 0

1KPH = yaklasik 0,6 MPH
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Bu programlar icinde kullanicr kisisel antrenman igin hiz ve egimi tanimlayabilir. (istege bagl, sadece HRC ve gogus kemeri olan Kosu Bandi icin gegerlidin).

1. Bekleme ekraninda, UO1, UO2 veya UOS is gorinene kadar PROGRAM tusuna basin. Not: Hiz ve egim dizeyleri bu program sirasinda manuel ayarlanabilir ancak antrenmani sirdirmek igin
Programin ik segmentine girmek icin MOD tusuna basin, otomatik olarak degistirilirler. Bunlar ilk 60 saniye boyunca manuel olarak degistirilemez.

3.  Hizi ayarlamak icin SPEED (HIZ) +- tusuna, bu segment igin egimi ayarlamak icin INCLINE (EGIM) +/- 1. HACI, HRC2 veya HACS is gorinene kadar PROGRAM tusuna basin.
tusuna ve devam etmek icin MOD tusuna basin.

4. Programin tm 20 segment icin yukaidaki islerni tekrarlayin, 2. Kullanicr kigisel verilerini girmek icin MOD tusuna basin (HIZ penceresinde HRC gdrinecektir).
Kullanicl yasi goranttlenir (on ayar 30dur). Degistirmek igin EGIM +/- ve onaylamak igin MOD

5. Tum segmentler icin beriler girildikten sonra baslamak icin START (BASLAT) tusuna basin. tusuna boasin, .
Girlldigi zarman program secilen kullanici numarasi iginde kaydedilir (UO1, U02 veya UO3). 4. Onerilen hedef kalp hizi goruntalenir. Degistirmek icin EGIM +- ve onaylamak icin MOD tusuna basin.

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

6. Baslamak icin BASLAT tusuna basin.

—_

VUcut Yag Fonksiyonu gortinene kadar PROGRAM tusuna basin.

2.  HIZIPROGRAM penceresi 6nceden ayarlanmis programi gortntuler (F1-F5). Not:
3. Gerekli programi segmek icin mod tusuna basin. Hiz, hedef kalp hizina ulasmak igin program sirasinda otomatik olarak ayarlanir.
4. PULSE/INCLINE (NABIZ/EGIM) penceresi programin parametrelerini gértinttler, bunu degistirmek igin Maksimum hiza hedef kalp hizndan daha ¢nce ulasilirsa, edim bunu daha da artrmak icin 1 seviye ayarlanir.

SPEED (HI2) + veya - ve onaylamak icin MOD tusuna basin.
Hedef kalp hizina ulasildiginda hiz ve egim artk degistirilemez.
5. F1-cinsiyet gorunttlenir. 1 (erkek ) ve 2 (kadin) arasinda gecis yapmak icin SPEED (HIZ) +/- tusuna basin.
Onay icin MOD tusuna basin. Hedef Kalp Hiz'na ulasilirsa hiz ve egim sabit kalr.

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

7 F3- Boy goruntulenir. Ayarlamak igin EGIM +/- tusuna basin (6n ayar 170 cmdir). Hiz ve mesafe MPH ya da KPH seklinde ayarlanabili
Onay icin mod tusuna basin.
8.  F4 - Agrlik goruntulenir. Ayarlamak icin EGIM +- tusuna basin (&n ayar 70 kg'din). Bunlar arasinda gecis igin:

Onay icin MOD tusuna basin. 1. GUVENLIK ANAHTARINI gikartin, bilgisayar ekraninda "GUVENLIK ANAHTARI CIKARTILDI” yazisi gérandr,

9. Fb gosterilecektr. Bu asamada kullanici bilgileri kaydedilmistir. Yaklasik 8 saniye sureyle her iki elinizi 2. 2 ila 3 saniye PROGRAM ve MOD tuslarini basili tutun.

nabiz sensorleri Uzerine koyun. Test sonuglar asagidaki gibi gorunecektir: 3. Konsol otomatik olarak MPHden KPHye degisit

19 veya alti Dusuk agirlik
20-25 Normal agirlik
25-29 Asirt agirlik
30 veya Ustu Obese

Not: Tum okumalar tibbi cihaz olarak degil, sadece bir kilavuz olarak kullanilmak tzere verilmistir.
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H1 PROGRAMI H2 PROGRAMI H3 PROGRAMI H1 PROGRAMI H2 PROGRAMI H3 PROGRAMI

Hedef bélge (L-H) Hedef bélge (L-H) Hedef bélge (L-H) Hedef bélge (L-H) Hedef bélge (L-H) Hedef bélge (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 12 nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 27 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 7T 51 105 10 115 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 7 176 52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 12 55 19 124 129 55 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 12 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 171 58 100 105 110 58 nr 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 14 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 na 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 12 nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 16 121 65 127 132 137
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 10 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 114 119 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 7 92 74 102 7 107 12 nr 7 122 127 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 9l 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 1n2 mnr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 el 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
41 m 16 121 4 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 16 121 42 129 134 139 42 146 151 156 5 89 94 99 5 104 109 14 5 18 123 128
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 mr 122 127
44 109 114 19 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 8} 98 7 102 107 12 7 "7 122 127
45 109 114 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 o7 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 113 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 o7 79 101 106 111 79 115 120 125
47 107 12 mnr 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 91 96 80 100 105 110 80 114 19 124
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MHCTPYKLI.I/II/I Nno KOHCONUN ANA

Reebok

A KK-ancnnen G BbICTpBIN peXxVM ANA N Yron HaknoHa T OcTtaHoBKa
B PykoBoacTBO no yrna HaknoHa O PyKkoBOACTBO MO U Tllporpamma
nporpamMMam H Pexum nporpamMmam V  Knioy BesonacHocTn

Reebok C Bpews | MPOMKOCTb P BHICTRLIN PEXUM ANA

ONEGTE0 D BeHTtvnAaTOR J Tporpamma CKOPOCTH

- E Bxon anA noaknodeHnA K Kanopum Q CkopocTb

PROGRAM PROGRAM MP3-rineniepa L Tynsc R AucTaHuma
= F  Yron HaknoHa M CkopocTb S Tlyck

BbibepuTe HyxHY0 nporpammy (PO-P24, HRC 1-3, UO1-UO3, F1-F5). CM. nyHKT «KOMIBKOTEPHBIE PO PAMMEbI»

HIKE.

NmeeT 2 dpyHKLMMN:

Lna Beibopa PO, M1, M2 1n M3 (eM. on1caHne nporpamim).

AnA NOATBEXAEHNA AZHHBIX MOV HACTPOMKE MPOrpamMMBbl.

_I_

VOLUME

3anyckaeT nporpammy.

INCLINE

OcTaHaBBaeT MallmHy B NOOOM MOMEHT TOEHWPOBKM. BEroBoe NONOTHO 3aMEAWT ABMKEHME 1
OCTaHOBUTCH, BCe AaHHbIE 6yAyT C6pOUJeHbI Ha HyneBoe 3Ha4YeHne.

YMEHBLIEET CKOPOCTb BO BPEMA TOEHNOOBKM.

YBennymBaeT CKOPOCTL BO BPREMA TOEHNOOBKN.

A LCD Window G Instant Incline M Speed S Start

B Program Guide H Mode N Incline T Stop

C Time I Volume O Program Guide U Program YMEHBLAET YrONn HaknOHa BEroBOro NONOTHA BO BREMA TREHWUPDOBKM.
D Fan J Program P Instant Speed V  Safety Key

E MP3 Input K Calories Q Speed

F Incline L Pulse R Distance

YBENMYMBAET Yron HaknoHa ©erosoro nonoTHa BO BoeMA TOEHNPOBKN.
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Reebok

VicnonbayeTca AnA Bb\60pa TOYHOI O yrna HaknoHa BO BPeMH pa6OTbl ToEeHaxepa.

HapkMUTE, YTODBI BKAOUUTE VN BEIKNOYNTD BEHTUNATOPR.

HapkMUTe, YTODBI BKAOUUTE VN BEIKNOYATL BEHTUNATOP.

MO3BONAET MOAKNOUNTE NEPCOHanbHLIM MP3-nnenep Yepes npunaratowmnca NpoBoA. Myabika
BOCMPOUBBOAWTCA YePE3 BCTOLOEHHYIO aKyCTUHECKYIO CUCTEMY, 3BYK PErynmpyeTca Ha MP3-nnenepe.

NaHHaA MalmHa obopyAOBaHa KPaCHEIM KNOHOM DE30MacHOCTH, Be3 KOTOPOrO TPEHaxXeP He OyaeT
paboTaTte. OTa PyHKLVA NPEAYCMOTPEHa ANA HEMEANEHHOM OCTaHOBKM MaLLVHbI B CNy4Yae aBapuiHOM
CUTYaLmn. ECA KNIOY HEMPaBUNBHO MOMKDENNEH K TREHAXEDY, Ha Ancnnen ByneT BeIBEASHO COODLLEHVE:
SAFETY KEY TAKE OFF (M3BNEYEH KNKOY BE3OTACHOCTW). 3ax1M Ha ApYrol CTOPOHE Kntoda
©e30MacHOCTN BO BPEMA TREHMPOBKI BCErAa AOMNKEH ObITb MOUKDENNEH K MONB30BATENO, YTODE B
aBaPUMHOW CUTYaLMW MalHa MOrNa HE3aMEANTENBHO OCTaHOBIUTLCA.

KHOIMKW YIMPABNEHNA HA PYKOATKAX

Kronkamu SPEED + nnvi — (CKOPOCTb + UNIM —) Ha MPaBolt PYKOATKE MOXHO MEHATL TEKYLLYIO CKOPOCTb BO
BpemaA paboTbl MPOrPamMMbl.

Krorkamu INCLINE + unm (Yron HaknoHa + Uni =) Ha NeBOM PYKOATKE MOXHO MEHATL Yron HaknoHa HeroBon
nnaTdoPMbl BO Bpema paboThl MPOorpamMmbl.

Ha obenx pykoATKax MMetoTCA MynbCOBbIE AGTUMKN. YTODb! M3MEPUTE YacTOTY MynbCa, X CNEAYET AepXaTh BO
BpemA TPeHNpoBKN. OBpaTUTE BHUMaHME: ANA CHATUA MOKasaHW Nynbca HEODXOAMMO AepaTb oba AaTuVMKa.
KapAVOMOHUTOP BHIAGET MHOOPMALIMIO TONBKO ANA CPABHEHWA NMOKa3aHW, @ He ANA MEAVLIMHCKYIX UEeNer nnm
KOHTPONA COCTOAHMIA 3A0POBLA.

KOMIMbKOTEPHbLIE MPOI PAMMBbI

PO Mporpamvma PO, 3anasaeman BpydHyto

M1-M3 OTCHET BPEMEHW, ANCTaHLIW UM KANOPWN

P1-P24 NPEABAPUTENBHO HACTOROEHHLIE MNP0 PaMMbl TOEHODOBKN

U01-u03 3anaBaeMble NoNb3oBaTENEM MPOTPAMMEI

HRC1-HC3 NPEOrPaMMbl KOHTPONA CEPASHHOTO PUTMa

F1-F5 GYHKLMM KOHTPONA XMPOBOW TKaH

1. YTobbl cpasy 3anyCTuTb PYUHOM PEXMM, HYXHO HaxaTb START (Myck) B mosuumn Standby
(Pexxiim oxpaHMA).

2. lNokasaHua TIME/DISTANCE/CALORIES (Bpems/AVcTaHLmMA/Kanophv) HauHyT OTCUMUTHIBATHCA
C HYNEBOIO 3HaYeHVIA.

3. CKOpPOCTb TpEeHaxepa MOXHO PEryNMp0BaTb BRYHYHYIO MK MOMOLLM KHOMOK Speed + 1nm —
(CropocCTh + 1nn =) B NHOBOM MOMEHT TPEHMPOBKM.

1. B noavumm pexuma oxmnaanna Haxmute MODE (Pexiim) v Bbibepute M1, M2 nnn M3, ST GyHKUMK
UCMNONB3YIOTCA ANA TPREHMPOBKY MO ycTaHoBKkaM: TIME (Bpewma) — M1, DISTANCE (Avctanuma) — M2 nnn
CALORIES (Kanopum) — M3,

2. [ocne Bblbopa dyHKUMM NepennnTe K knasuiiam INCLINE +/- (Yron HaknoHa +/-), 4Tobbl M3MEHUTE
COOTBETCTBYIOLLMI NapaMeTp, 3aTeM HaxmuTe START (Tyck) ana 3anycka.

3. lNokazatenm TIME (Bpewms), DISTANCE (AvcTanuma) unv CALORIES (Kanopun) OyayT OTCUMTHIBATECA B
obpaTHOM HanpaBnNeHW OT BbIDPAHHOIO 3HaYEHWA.

4.  3aBepLUMB OTCYET, KOMMBIOTED MOAACT 3BYKOBOW CHMHaN 0O OKOHYaHMM NPOrPamMMbl, BCE MOKa3aHA

OynyT COPOWEHBI A0 HYNEBBIX 3HAYEHUI.

aT10 MPEABAPUTENBHO yCTaHOBNEHHBIE MPOr0aMMbl, B KOTOPbLIX CKOPOCTL WA YrON HakNoHa M3MEHAOTCA
aBTOMaTNYECKM BO BPOEMA TREHUOOBKN.

MpumeyaHne: ecnn Bo Bpemsa paboTbl aTUX NporpamMM Nonb3oBaTeNnb U3MEHUT CKOPOCTb UNWN HAKNOH,
TO Ha CNepyoleM CerMeHTe BbIMONHEHNA NporpaMMbl OyAyT BO3BpaLLEHbl NPeABapUTENbHO 3aAaHHbIe
3HaYeHNA CKOPOCTM UNKN YrNa HaknoHa.

1.

2.

YT00bI BEIDPATE MOOrPaMMY, HYXXHO B PEXMME OXMAGHVIA HaxaTb Ha KHOMKY MPOrpamM.
HaxmuTe START (Tyck) ana BeIbopa 1 3amycka 3anoor paMMrpOBaHHOTO BOEMEHN,

BpemA TPEeHUPOBKM ANA AGHHBIX MOOrPaMM — Mo yMondaHio 30 MY HYT. STO 3HAYEHNE MOXHO M3MEHNT,
Hapkas cHavana KHomkK INCLINE + 1nm — (Yron HaknoHa + v =), a 3atem START (Myck).

Bo BpemA BHIMONHEHMA STVX MPOrpaMM NapaMeTPbl CKOPOCTY U yrna HaknoHa pasbreatotcA Ha 20
cerMeHTOoB. BpemA cermMeHTa 3aBncuT OT TOro, Kakoe BeibpaHo obliee BpemA. Hanpumep, 20-MnHyTHaA
nporpamma — a10 20 CEMMEHTOB MO 1 MUHYTE. [MOSTOMY CKOPOCTb U YrON HAKNOHa MOTYT MEHATLCA
KaXKAYIO MUHYTY. KpOME TOrO, y4MTHIBEETCA BPEMA Ha PA3MUHKY 1 3aBEPLIAIOLMNA KOMMNEKC,

Kaxnplil pas nocne cMeHbl CKOpOCTY (MAM yrna HaknoHa) Ha KOHCONM ByaeT oTobpaxaTeCcA obpaTHbIN
OTCYET, VI MOCNeAyeT 3-CEKYHAHbIN 3BYKOBOW CUMHanN.
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Hactpoiika KPH

HacTtpoiika KPH

(kmfs) 1 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 (knl) 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
CKopoCTb 2 3 4 3 5) 4 2 4 3 5] 4 5] 4 6 5 3 6 3 CkopocTb 4 4 4 6 6 6 3 ) 3 3 s 6 6 5 4 4 P 2
Yron HaknoHa 1 3 3 1 2 2 3 3 2 3 4 4 3 3 4 3 3 2 Yron HaknoHa 10 10 2 12 12 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
CKOpOCTE 2 4 |6 [4 |6 |4 |2 3 |8 |6 |5 |7 |5 |7 |5 |8 |5 |2 Crieppess o |s |7 1o |5 |7 |wo 1o |5 |0 o l|s |7 o o |5 |0 |5
Yron HaknoHa 1 3 3 2 2 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 Yron HaknoHa 2 4 4 5 3 3 3 3 i 1 ! 6 6 0 0 P 1 0
CKOpOCTE 2 4 |5 [4 |5 |4 |2 3 |3 |6 |5 |6 |5 |6 |5 |38 |4 |2 Criepes s s 19 19 'n |fwo v | un in fn fn o 9 9 |7 |s |4
Yron HaknoHa 1 2 3 1 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 Yron HaknoHa 5 5 5 5 5 o 1 1 0 0 0 1 > P > > P 0
CkopocTb 3 7 5] 8 5 9 6 4 4 7 8 6 9 6 8 7 5 3 CkopocTb 5 7 7 8 1 1 1 1 1 12 1 9 ) 3 7 5 3 3
Yron HaknoHa 2 3 3 2 2 4 6 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 Yron HaknoHa 5 4 2 6 6 1 1 o 5 0 0 3 3 3 1 1 1 0
CkopocTb 3 7 5 8 6 7 6 4 4 7 8 6 8 7 8 7 5 3 CkopocTb 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3
Yron HaknoHa 1 4 3 2 2 4 5 2 2 3 5 4 3 3 5 6 3 1 Yron HaknoHa 10 10 12 1 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
CkopocTtb 2 6 4 5 9 7 5 4 3 9 7 5] 6 10 8 6 5 3 CkopocTb 6 6 7 7 8 3 4 4 7 7 s ) 6 6 3 5 5 3
Yron HaknoHa 2 6 2 3 4 2 2 2 3 3 7 3 4 ) 3 3 3 1 Yron HaknoHa 8 8 0 0 0 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
CkopocTtb 3 6 5 9 7 6 8 8 4 8 7 6 9 8 7 4 6 2 CkopocTb 3 7 7 o 5 5 3 10 10 6 12 s 10 10 7 5 3 2
Yron HaknoHa 3 6 8 5 6 5 12 4 4 6 7 9 6 7 6 " 9 8 Yron HaknoHa 2 4 2 P 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 ° 1 0
CKopocCTb 3 e] 10 1 12 10 8 3 4 8 7 8 10 11 9 7 4 2 CropocTb 6 8 8 9 9 10 10 1 P 12 10 8 8 12 10 7 5 4
Yron HaknoHa 2 6 7 6 5 8 6 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2 Yron HaknoHa 5 5 5 5 5 o 1 1 0 0 0 1 > P ) ° 2 0
CropocTs 3 8 |7 |9 |10 |5 |8 S 4 |7 |9 |8 10O m o6 |7 4 |2 Crepees 9 19 |2 i |12 |e 7 |7 |2 12 |l9 |9 |10 e 1 |6 |4 |3
Yron HaknoHa 3 8 9 9 6 8 10 4 4 7 7 8 8 5 7 9 5 8 Yron HaknoHa 3 3 2 2 1 1 5 5 > > > 5 5 4 4 4 4 0
CKOpOCT 3 8 |6 |9 |10 |8 |2 4 |4 |6 19 |7 |10 9 17 1 |7 |3 Crepeei 7 17 19 19 lwo |1 |2 o 10 |12 |2 |s |0 s |6 |5 |3
Yron HaknoHa 2 8 10 2 10 2 8 3 3 7 9 1 2 9 n 7 4 2 Yron HaknoHa 8 8 2 2 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
CropocTs 3 9 |m |12 |8 |6 |5 2 2 4 8 0 1m0 5 4 22 Crepeeits 0o |10 |10 |4 14 |8 |8 |13 |13 |6 |6 |8 |8 |12 126 |6 |3
Yron HaknoHa 2 8 10 9 7 8 10 8 3 5 7 9 6 7 7 6 3 8 Yron HaknoHa 2 4 2 P 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
CKOPOCThL 3 0 |11 |12 (10 10 |8 2 |2 |7 19 o |1 |9 6 |7 |4 |3 CKopoCTb 2 2wl s s nonla o9 il s 6 12 o1 ls la
Yron HaknoHa 3 8 9 10 12 9 6 2 2 5] 7 8 1 9 6 4 3 2 Yron HaknoHa 5 5 5 5 5 > 1 1 0 0 0 1 o P 2 ) 2 0

1KPH = approx 0.6 MPH
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B panmkax aTux NporpamMM Nons30BaTeNs MOXET 38AaTh CKOPOCTb U YrON HAaKNoHa ANA
NHANBAYENBHOW TPEHVIPOBKM.

1. B pexuMme oxmnpanna Haxmute KHornky PROGRAM (MporpamMma), UTobbl BEIBECTY Ha AVICTINEN MPOTPaMMb!
Uo1, Uo2 nnm UO3,

Haxxmute MODE (Pexim), 4ToDbl BBECTU NapaMeTo NepBOro CerMeHTa nporpamMmsl.

3. Haxumante SPEED +/- (CKOpPOCTb +/—), 4TODEI OTPErynnpoBaTs CKOPOCTb, U INCLINE +/-
(Yron HaknoHa +/-), 4TODbI OTPEMYAMPOBATL YKNOH ANA AGHHOTO CerMeHTa, a 3ateM HaxmmTe MODE
ANA MPOACIKEHIA,

4. TloTopuTe 3Ty NPOLEAYPY ANA KaXAOrO 13 20 CErMeHTOB NPOrpamMmbl.
5. Tlocne BBOAG BCEX CEMMEHTOB HaxMUTE KHOMKY START (Myck) Ana 3anycka nporpaMmb,

Mocne BBOAG A@HHbIX MPOrpamMmMa ByneT coxpaHeHa Noa BeDPaHHbLIM MONb30BATENECKIM HOMEPOM
(U01, Uo2 mnin UO3).

1. Haxumarnte kHorky PROGRAM (Mporpamma), moka Ha AMCnnen He OyneT BoiBeneHa dyHkUmA Body Fat
(KOHTPONL XMPOBOW TKaHW).

2. Ha okpaHe SPEED/PROGRAM (CropocTs/[porpamma) OyneT oTobpaxeHa npenBapuTensHO 3anaHHanA
nporpamma (F1-F5).

3. Ana Bbibopa nporpammbl Haxmnte MODE (Pexiim).

B okHe PULSE/INCLINE (Mynsc/HaknoH) 0TobpasATea napamMeTosl MporPamMMbl; €CN HYXXHO MX UBMEHNT,
MCronbaymTe KHoMkn SPEED + nnn — (CKopocTb + nni —), 3aTem MODE (Pexium) AnA MOATBEDKASHMA,

5. F1-ykasaTb non. Haxumarte SPEED +/- 1 BeibepuTe 1 (MyXCKOM) 1nin 2 (keHckui). KnHonkort MODE
(Pesxm) noaTBEpANTE BHIDOP.

6. F2 - ykasaTb BO3pacT. 4Tobbl 3aaaTh BO3PACT (MPeABapUTENBHO YCTAHOBNEHO 25 NET), HaxXVMalTe
KHOMKK INCLINE +/- (Yron HaknoHa +/-). KHonkort MODE (PexiiM) NOATBEPAMTE BLIOOP.

7. F3-ykasaTb pocT. HTobbl 3aaaTh POCT (MpeaBapuUTenbHO ycTaHoBNeHO 170 ), HaxnmanTe INCLINE +/—
(Yron HaknoHa +/-). Knonko MODE (PexiiM) NOATBERANTE BLIOOP.

8. F4 - ykasaTb Bec. YT0Db 3apaTh BeC (MpenBapuTenbHO yecTaHoBneHO 70 Kr), HaxkmvanTe INCLINE +/—
(Yron HaknoHa +/-). Knornkot MODE (Pexxiimv) moaTBepAnTeE BIOOP.

9. Ha ancnnee noAsuTcA F5 Ha pnaHHOM 3Tane NpoUCXOANT COXPaHeHe NONb30BATENLCKOW MHQOPMaLIN,
Monox1Te 0be PyKM Ha NYNbCOBLIE AATUMKM MPUMERHO Ha 8 CeKyHA., PeaynstaTsl NPOBERKM DyayT
OTODP@XaTECA CNeAyoLLMM ODPa3oM:

19 VN1 MeHbLUe Manein Bec
20-25 HopMankHbI BeC
25-29 1130BITOUHBIN BEC
30 nn Bonblie OxunpeHne

I'Ipmmeanme: BCe napamMeTpbl Ha Aucnnee ABNAKTCA NMWb OPUEHTUPOM ANA 3aHATUN; 3TO
060pyAOBaHV|e He ABNAETCA MEeANLMNHCKUM.

(AononHUTENbHaA OMNUMA; TONBLKO B ToEHaxepax ¢ dyHKLmen HRC 11 NOACOM C HarpyAHbIM ASTUYMKOM).

MpuMeyaHme: BO BPEMA BbINONHEHWA 3TON MPOrpaMMbl MOXHO BPYUHYIO PEerynnpoBaTh CKOPOCTb U
Yron HakKnoHa, Ho 3TV napameTpbl ByAyT NSMEHATLCA aBTOMATUYECKN ANA NOAAEPXAHNA pexnmMa
TpeHNpoBKW. MNepBble 60 CEKyHA 3TV BENMYMHBI HENb3A MEHATL BPYYHYIO.

1. Haxumante PROGRAM (Mporpamma), 4Tobbl BeiBeCT Ha amcnnein HRCI, HRC2 v HRC3,

2. Haxmute MODE (PexiM) ANA BBOAA MONB3OBATENBCKUX AGHHbBIX
(HRC nosAsuTCA B OKHE CckopocTi SPEED),

3. ByneT nokasaH Bo3pacT nonb3oBaTens (MpensaputensHO 3anaHo 30). HaxvmaiTe INCLINE +/- (Yron
HaknoHa +/-), YTODBI M3MEHWTb 3HaUeHMe, 3aTeM HaxxmuTe MODE (PexiiM) AnA MOATBEPXASHNA.

4.  BynAeT BLIBEAEHO PEKOMEHAYEMOE 3HAYEHVE CEPASUHOMO PUTMa. YTODbI M3MEHWTL 3TO 3HaUEHNE,
HaxxmuTe INCLINE +/- (Yron HaknoHa +/-), a 3atem MODE (PexiimM), UToDbl MOATBERANTL BIDOP.

5. B okHe TIME (Bpemna) ByaeT NokasaHo npensaputensHo 3apanHoe Bpemsa 1000 MUHYT. HaxumaiTe
INCLINE +/- (Yron HaknoHa +/-), 4Tobbl M3MeHUTL 3HadeHve, a 3atem MODE (Pexiimv) ANA MOATBEDKASHNA.

6. A 3anycka HaxmuTe START (Myck).

MpumeyaHne

ANnA pOCTUXEHUA 3apaHHOro CePAEYHOro pUTMa CKOPOCTb ByaeT perynmpoBaTbCA aBTOMaTUYECKN BO
BPEMA BbINONHEHWUA NMPOrpPaMMbl.

Ecnu BbIxoA Ha MakCUManbHy0 CKOPOCTb MPOUCXOANT AO AOCTUXKEHUA 3aAaHHOrO CEPAEYHOro pUTMa,
yron HaknoHa BypeTt KoppeKTMpoBaTbCA Ha 1 ypoBEHb B CTOPOHY YBENUYEHUA.

[To pocTUXeHUW 3apaHHOro cepAeYHOro pUMTMa CKOPOCTb 1 YrOn HaKNoHa Gonblie He 6y.QyT
N3MEHATbLCA.

[1o AOCTMXKEHUN 3afAaHHOrO ceppeyHOoro pUTtMa CKOpoCTb U YKNOH OCTaroTCA HEN3MEHHbIMW.

3HayeHWA CKOPOCTA U AMCTaHUMM MOXHO 3apaBaTb B MPH (Minb B 4ac) unmn B KPH (kv/d),
MNepekntoueHIe STUX EANHNLL U3MEPEHNA;

1. Ybepute SAFETY KEY (Knioy Be30nacHOCTM), KOMMbOTED BelBEAET CcOODLLEHME: SAFETY KEY TAKE OFF
(N3BnedeH KNy BesonacHoOCTN).

2. Haxwvute 1 ynepxusarTte BMecTe kHorkin PROGRAM (Mporpamma) 1 MODE (Pexiiv) 2-3 cekyHAb!.

3. KOoHCONb aBToMatnyecky nepexknodmtea ¢ MPH Ha KPH.
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MPOrPAMMA H1 NMPOrPAMMA H2 MPOrPAMMA H3 NMPOrPAMMA H1 MPOrPAMMA H2 NMPOrPAMMA H3

DonycTumblii ananasoH (L-H) AonycTumbin AnanasoH (L-H) AonycTumeblin AnanasoH (L-H) AonycTumblin Anana3soH (L-H) AonycTumblin AnanasoH (L-H) AonycTumbiin AnanasoH (L-H)
BospacTt BospacTt BospacTt BospacTt BospacTt BospacTt
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 112 "7 48 124 129 134 48 14 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 11 16 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 1M 16 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 113 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 12 55 19 124 129 B3] 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 e 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 nr 122 127 57 134 139 144
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 171 58 100 105 110 58 nrz 122 127 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 10 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 4
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 n2 nr 122 64 128 133 138
32 nrz 122 127 32 136 4 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 114 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 114 119 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 7 92 97 102 7 107 112 nr 7 122 27 132
39 13 118 123 39 131 136 4 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 11 116 72 121 126 131
40 12 1nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 110 15 73 120 125 130
41 m 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 5] 100 74 105 110 15 74 19 124 129
42 m 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 15} 104 109 14 75 18 123 128
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 127
44 109 14 19 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 12 7 nr 122 127
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 o2 97 78 102 107 12 78 116 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 nr 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 10 80 14 19 124
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AT EETEREPERAFNEE -
AFHEETERPEFATNERE -

BAELFTH/KERE °

e PREBE N TR M S L R 2 DA MPS HBIMES - WBENBE B SRERE/R » 813 MP3 BN EH1E
% o

FNEHE— ML ENRIRRR  REXMRER - BEVTETE - HIERRERZER TIZENEVZFETE -

WRRAFREBIEBLZZIMLN > BRGER “REBESE - REHE > RG2S —IHARFURIRLE
SHPHEE - URRVSEEBELER BN ZRFLE © (SAFETY KEY TAKE OFF)

RFHEH

HEIEMEKF LR SPEED + (383) = - CFR) = HRENEFETHE BN EXETRERE -

SPEED + (%) = - CHiE) #ZLAMTEWNKTF L 2 TE]  FRENEFETHE TN BRIETE
E o

PR TF ERFB S PIKEERES - H T RNAFREGER - TERBIEREEXEER - 5EE - 27
BAEMMERS  WERRRE - BERNBNESZIEEZR - FEATEST RSN -

X2 7

PO FERF

M1-M3 AYiE) ~ BB SRAE EIR
P1-P24 FIRBIGIEF

Uo1-uUo3 BREXNEF
HRCI-HC3 OEREHIRRF

FI-F5 SRR TIRE

1L 1 SN BR T % START (B)) SIEIFEFiEs -
2 WE/EBE/AEBTMNEFRE
3 fRMEEAE - AIRBAT{E SPEED + (H8ER) - COFE) REFTARBSVNEE -

L 1E “EH) BER T B MODE (BER) #3E M1~ M2 3 M3 o XU fE s A2 R FSRIR B 8 (V1) ~
(M2) W\%&E(

=)
2. —B#E - MMfERM INCLINE +/- (BREZMOE/N) RIEXFFIRE - ARG START (B3 FFEE -
3 KE -~ EESAENMEENEEFIEEL -

4, —BREER  BRNETREFER  ERERENRE -

LR ARG HE B shiE s 2 R E S HR E R TURIER
IR MRAPERLEFETHENETEE/MNE  EREEFETHT I REES 2 Hi%EE/5H

. HEHNREL- R PROGRAM (12F) RANEZREEMIER -
12 START (/B83h) & FFHRERTIZAIATE

2
3 XUEEFBRIARIEREE 30 98 o #E$E START (B3h) Z87 @ TLUBE R INCLINE + (f$lE e hn)
B - (RERN) RIS -

4 XERFIEITHIE  RE TR R ER DA 20 1 XE - AR R EEUR TEEERF 26 E - f)
- 20 FEEREE =20 4 1 SHEIRIE o Fitt - BE/ARFERAYE | AHKE—R o AR E R E A
i8] - LUEILR RS FFETER -

5 HESIMRE - Y speedincline GEE/MARIE) ZETILR - #H & RSEHMEE > FEHIRTR
3 o
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KPH i% & 1 3 4 5 6 7 8 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 KPH % & 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
SREE > 3 |4 |3 |5 |4 |2 4 |3 |5 |4 |5 |4 |6 |5 |3 |6 |3 R 2 lals ls ls e s la ls s |s ls ls e |2 |2 |2 |2
15 1 3 |8 |1 |2 |2 |3 S 2 |8 |4 14 3 18 4 18 3 |2 T 0o 10 (12 e 2|7 17 17 |7 17 |9 |9 |9 |4 14 |4 |2 |o
EE 2 4 |6 |4 |6 |4 |2 S |3 |6 |5 |7 |5 |7 |5 |3 |5 |2 R o |5 |7 o s |7 o |wo |5 |wo o |5 |7 o |o |5 |0 |5
R E 1 3 3 2 2 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 5 3 2 TR 4 4 4 5 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 o 1 0
il 2 4 |5 |4 |5 |4 |2 S 3 B 5 B 5 [BR 5 [ISEE 4 e R g8 |8 19 |9 n fwo v fuw n ju|n nfe |9 |9 |7 |s |4
RS E 1 2 3 1 2 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 R EE 5 5 5 5 5 5 : i 0 0 0 1 o o > o > 0
R 3 718 |8 |5 |9 |6 4 |4 |7 |8 |6 |9 |6 |8 |7 |5 |3 R 5 |7 |7 s |w [ [ fu |uw [ |n |9 |8 |8 |7 |6 |3 |3
1R 2 3 3 2 2 4 6 3 3 3 4 4 3 3 5 7 3 2 R EE 5 4 4 6 6 i : 5 5 0 0 3 3 3 1 1 1 0
SRET 3 7 s |s |6 |7 |6 4 |4 |7 |8 |6 |8 |7 |8 |7 |5 |3 R s lalds s |7 1207 12 0s s s 16 ls s |4 |2 |5 |3
HRE 4 18 |2 |2 [4 |5 2 |2 |3 [5 |4 [3 |3 [5 [& |3 [] s o (1o (12l e |7z |7 |7 |7 |7 |9 |9 |9 |4 |4 |4 |4 |o
SR ° 6 |4 |5 |9 |7 |s 4 |3 |9 |7 |5 |s |10 |8 |6 |5 |3 Pl s le 1z (7 1s s 12 lal7 I+ 1ls la ls 6 |s |s |5 |3
RS E 2 6 2 3 4 2 2 2 3 3 7 3 4 5 3 3 3 1 R EE s 5 o lo o |7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
R 3 6 |6 |9 |7 |6 |3 S 4 18 7 16 9 18 7 4 62 EE 3 17 |7 |2 |5 |s |s |0 |0 |6 |12 |8 |0 0|7 |5 |3 |2
HaE 3 6 '8 |5 |6 |5 |®© 4 |4 16 |7 |9 |s |7 |6 |un |9 |3 i e s I ds I3 ds s 1 il e ls lolo 12 |1 o
R 3 9 1o 1 |12 10 |8 3 |4 |8 |7 |8 |wo |n o |7 |4 |2 A s ls 1s lo lo lolo i le e lols ls 2o |2 |s [4
WaE |2 6 |7 6 |5 '8 |6 2 |3 |6 |7 |8 |7 |6 |9 |7 |4 |2 i s le s (s 12 l2 |0 bl to o bl |2 12 |2 |2 [0
pidica 3 8 |7 |9 |10 |5 |8 8 |4 |7 |9 |8 |0 |0 j6 |7 14 |2 EE 9 |9 |2 e |we e |7z |7 |2 |2 |9 |9 |10 |12 |1 |6 |4 |3
WaE 3 8 |9 19 |6 |8 |0 4 |a |7 |7 |8 |8 |5 |7 |9 |5 |3 i s la la ba i bods e 12 12 |2 s |s (2 |4 12 12 lo
R 3 8 |6 |9 |10 8 |1 4 |4 |6 (9 |7 10 |9 f7 fu 47 |3 EE 7 17 19 |9 liwo |12 |2 [ o |2 (2 |2 |s |0 |s |6 |5 |3
RS E 2 8 0 |12 |10 |12 |8 3 3 7 9 11 2 9 11 7 4 2 s s g 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
R 3 9 |1 |12 |8 |6 |5 2 |2 |4 |8 |10 |1 |7 |5 |4 12 |2 I 0o 110 |10 |14 |14 |s |8 |13 |13 16 |6 |8 |8 |12 126 |6 |3
WaE |2 g8 (10 9 |7 |8 |0 3 (3 |5 |7 e |s |7 |7 |6 |3 |3 i e s Lt ls I3 ds 1 10 | e ls lolo |2 |1 o
S 3 0 (n |12 [0 0 |8 2 |2 |7 |9 |10 |1 19 16 |7 14 |3 M 2 112 |14 |14 s |8 n u o |9 |12 i 6 |6 12 12 |5 |4
1R 3 8 9 0 |12 |9 6 2 2 5 7 8 11 9 6 4 3 2 i 5 5 5 5 ° 5 ! i 0 0 0 1 5 > > > > 0

1KPH = X#J 0.6 MPH
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ONE GT60
CONSOLE GUIDE

fERXERRFR - BPA LA ABGRE SR E FIRR E -
1. EEFVRFSL- % PROGRAM (F2/F) &Rl EZE U0~ U02 ¢ UO3 R 7R °
2. % MODE (BR) - #HAEFHNE—IKXIE -

3. % SPEED +/- (/@) JEEERE > 3% INCLINE +/- (RSB BRI X B HHREE » 1%
MODE (#83) 4R%E -

4, WREFHERE 20 MKiE - BEE _LigE
—BIE AT 15K START (B3 FHA -

AR BEFREGREIEENEFSS (U0~ U023 U03) -

% PROGRAM (12FF) 124l > EE B RS EAERThAE -
SPEED/PROGRAM (EE/12FF) & ONERTUKIER (F1-F5) -
#MODE (#30) WABENREF

PULSE/INCLINE (BXE/BRE) BARNEREFSE - & SPEED + (33F) - CRIE) @ BHuts%
& MODE (#z0) #iA °

5 Fl-M3NEEBR - &2 SPEED +/- (IEEE/OFER) &1 (BH) f2 () ZE#k - & MODE (1
) WA o

6. F2-HFERIFEER o B INCLINE +/- (BREMIRN) BE GugER 25 %) % MODE () #
N

7 F3-BEIEER B INCLINE +/- (BERIOR/N) B (FURMERN 170cm) © % MODE (#2R) #%
INE

8 FA-FENSER - & INCLINE +- (\EERM/ BN B (FUR{ER 70kg) - % MODE (FB) #
N

9 FONER-EIME  ARESCHENE  FNFREKBERS XA s - mE  WXERFER
I

ENERGEENS

19 ZHAT HEREK
20-25 HREEE
25-29 HESE
30 ZELE BB

IR TEIRMARENERER  THREIETREER

Reebok

(Art » UERA T HRC MORINH S -

iR AIRRFEITHE - TFSERERENMME - ERERRES BERBUIERE - £X 60 #
B FAFHEMXLRE

1. R PROGRAM (2F) - EZE HRCI~HRC2 2 HRC3 &7R °
2. @ MODE (1B3x) #HARPKNNAZEE (HRC HE/RfE SPEED (HE) &HOH) -

3 HARPFREER (FREHA30) -« F INCLINE +/- (BRERK/E/N) #ITER  # MODE (X)) #
N

4, BIHBHRORELSER o BEK 5 5I% INCLINE +/- (REERA/RB/N) » 32 MODE (1) #gIA -

5 TIME (RHE) & ORNE/RFUZRE 1000 25 o 3% INCLINE +/- (R EEAO/N) #HITEs o %
MODE (#3) #IA ©

6. 1% START (/B3h) FFig -

R

BRFiziTHE  FEFAFNAR  BEEXIBROE -

MREKXE BAROEZRNIABRKEE - MM EIFEE 1 MR UE—SHEX -
MREE BIROE - BEMENEFTAEEIL -

MREE B0 ER - BEMENERFIEE -

REFMEBANIZE N MPH 3k KPH ©

BEXFAmADRNZ[EHE

1. EUTREGAR BRI BoRRGARBE

2. [ER#E{E PROCRAM (F2FF) 1 MODE (HE3) 12 2 -3 74 -
3. EHEMESIM MPH IR KPH -
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ONE GT60 P&l A A FIER | Reebok

CONSOLE GUIDE

B (L-H) B#rXiE (L-H) BHrXE (L-H) BFRRE (L-H) BHRRiE (L-H) B#rXE (L-H)
15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179 48 107 ne nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 m 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 27 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 m 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 67 e 7 51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 il 176 52 104 109 na 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 na 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e 56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 i 57 nr 122 27 57 134 139 144
25 122 127 132 25 14 146 151 25 161 166 171 58 100 105 10 58 nr 122 27 58 133 138 143
26 121 126 131 26 41 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 ne nr 122 64 128 133 138
32 nr 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 1 116 121 65 127 132 137
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 11 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 1o 15 120 67 125 130 135
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162 68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 na 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160 n 92 97 102 n 107 nz nr n 122 27 132
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
40 nz nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
a4 m 116 121 41 129 134 139 M 147 152 157 74 90 95 100 74 105 1o 15 74 19 124 129
42 m 16 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 14 75 18 123 128
43 10 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 s 122 127
44 109 114 119 44 27 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 12 v nr 122 127
45 109 14 19 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 92 97 79 101 106 m 79 15 120 125
47 107 12 mnrs a7 125 130 135 47 142 147 152 80 86 9l 96 80 100 105 10 80 14 19 124
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ONE GT60
CONSOLE GUIDE

A=l 1—F—-HAR

Kl Reebok

PROGRAM

Reebok

GTe0

PROGRAM

Mmoo o>

LCD Window
Program Guide
Time

Fan

MP3 Input
Incline

INCLINE

rXCT IO

Instant Incline
Mode

Volume
Program
Calories
Pulse

TOUVOZ=Z

Speed

Incline
Program Guide
Instant Speed
Speed
Distance

<C-Hw’w

Start

Stop
Program
Safety Key

A LCDUARD I RU1—A P
B 7OJZA- A(4R J 7OYIA Q
C HEH K HOu-— R
D 77> L Br S
E MP3AXN M EE T
F &R N EE U
G BREH O 7OYUZL- HAR \Y
H ET—K

EHHEE
BE

bzt 73

R

b
7073 A
REF¥—

FENOT7OYZ A (PO-P24, HRC 1-3, UOUO3, FI-FHZBIRLE T, LT "OAVE1—%- F7OJ5 4,

ZZRLTLSEET L,

CHIZIE2ODHEN B ET,
PO, MI, M2ERREMITEBIRLET (FTOVZLESHR),
T7O0ZLRERIC, T—REERBLET,

TOUZLERKBLET,

D—O0F7IRBICVDOTEXRIVEEFELELET.,. ZU20T RILNORENES, R2ICFLELET. T

XNTOF—2FEOLCVEY hELET,

D—OF7IRNPICEEZTHFERT,

D—OFIRNPICEEZEFET,

D—=OFIRPICZVZVT RILNOBERLARILETHET,

D—=OFIRPICZVZUT RILNOERLARILELEFET,
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ONE GT60 AV =)L 1—H—-FHAK K1 Reebok

CONSOLE GUIDE

avb1-%- FOYTA

SUZVIRIBERREZBRTBLEICEALET, PO RZaT7Il- 7O7F 4L
MI-M3 RE., EEAEHAOV—0HAI RNEDY
P1-P24 BRREENED—UTON 7O A
SUZURIBEOENERRTDEELHEALET, uot-uos A-F-—BEOTOTT A
HRCI-HC3 OEBEAY ~NAO=)L- 7OT7F A
FI-F5 R RE R HBE

T77VDEREANIZNE 22 FRDEECHLERT,

1. FStandoy ( AR INA ) 1 IREET TSTART (B®R ) 1 28 d&., I<ICNZaT7I E—RAHEBL
£,

2 FTIME/DISTANCE/CALORIES ( FefE/BERE/ N OV — ) 1 OBENAEON S EAF>TVEET,

83 BMLYRINOEER. "Speed+ (EE+) 1 RRAERLEF "Speed - (RE-) 4 REVT, 7—7
TIRNFWOTEFETHAETEET,

XRENLT—TILEFEALT, BAOMPIT LAV —ICEKTEET, ZTEE. ABAE—H—HSH
h, SEZMP37LAV—THELET,

COXRIVIZERY "T2E2F—, FEVTVT, A BVERLY RINZEETEFTREA, COF—0

BEF. BERBERINIVZREFELTSCETT, =AMLY RINLIZELLEYFEFShTLAWL

&, OAVE1—&IZ TSAFETY KEY TAKE OFF ( RE&F—AFEUAEhTVET ) 4 ERFENET, BR 1 FStandby ( AR /N4 ) 1 REET "MODE (E—R ) 1 2#L., MI, M2EEREM3IZEBRLET,
BEICVTI fE{= Q 5 (- %, & —_ 5 I (= 45 LY \ 1)w>° — _

BRECYIVENREBLETERLSCTR LY, B2F—OESHALAVTVRIVYTBRT—IT IR o COT—Ki. BEENA CTIME (BM) . (M1). " DSTANCE (BB L (M2) £

(= —H—(CHEV) S ¥ | .
PRIV —CRUNTTE< BRI BN ET FOALORIES (HOU—, (M3) CAbETI—2FINETBEE CEALET.

3 BIRULEZS. TINCLINE + (fER+) 2 REUELE TINCLINE- (1ER-) 1 KRR T, BELREEZE
N RJLIN—- O AL BLT, TSTART (R ) 2 ZHLUTHKBLET. "TIME/DISTANCE/CALORIES
( FRE/EERAHAOV—) ) FBRENLELASTHA>TVEET,
4 ADVRAIDUNETLES, AVEI—ZFE—7EZHELTTATZLNIRTLECEEZHSE,
BRIONY RILVN—IZE, TSPEED + (EE+) » BKRY TSPEED - (FE-) J REVAFVWTEY, Ch ITRTCOAEBAEOICUEY NEhFET,
EHTETOTZALFRICVDOTE, SVIVIEEZEETERT,

COBUREENLETOTSATRE, XZUOREXBENFTV—IF7 IR PICEBNICEEEIET,

YRILN=ZE, T tEF SR T - F— REZHRA 3V, 2 N N A= - . s " o A= N oy~ N
R o A B i e Ly X IrfivTaY X COTOYSAREI— Y- EEFLEHENEEEL T, TOYTAOROEY XY hTHEES
- 7= : : ERENSBIRES WL OLR T,

L AREYNA ROV—=2T, FTOTT L REVEHL, REZTOTSLZERLET,

BAY RILN=ICE, NWILA 23 —AFVTVWET, D—IF7IRNPICCOIVY T2 EBR e, 11— o TSIART (BAMA ), &ML T, EMRESNABEEERL, BAELET,
—DORAZE_X—TEXT, AEBZHIICE, WEOEVY—ZEIMEN HYEIOT, JFELE o _
TV NILA EZEZ—RBH<ETSEATHY ., BERLOEAPEZZ—ATREBYEEA, 38 CZO7ATJZLADF7ANLNDI—UFTIRKEEI0DTY. ChZEZEEITDICE. "START (R )

1 ZIEFEIC TINCLINE + (f8R+) o REEiE TINCLINE - (ER-) o KRR EHLET,

4. O LR, BEEPRPERORERF20OEITA NI NET, FEITAD NOBEBIEF, BiIREhi-
2EOBBEICKYET, L, C02BO7TOT T ALK, B12BOEITXD M 20HET, L
A>T, BEFEKERR 12T EILZEDYET, TA—LTYTRIV=IAT>0OEEREHRGTZ -
O, BRENFZEHL>TEET,

5 BEFLREMNIZEETIZD L. OVVY—LIFAIRET %L, SWBE-TEFBYET,
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ONE GT60

CONSOLE GUIDE

Kl Reebok

1 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
wE 2 3 |4 |3 |5 |4 |2 4 |3 |5 |4 |5 |4 |6 |5 |3 |6 |3
fE 1 3 |3 2 |2 |3 3 |2 |3 |4 |4 |3 |83 |4 |3 |3 |2
HEE 2 4 16 4 |6 |4 |2 3 3 |6 |5 |7 |5 |7 |5 |38 |5 2
& 1 3 |3 2 |2 |3 |4 3 |2 |3 4 |4 |3 |3 |4 5 |3 |2
RE 2 4 |5 |4 |5 |4 |2 3 |3 |6 |5 6 |5 |6 |5 |38 |4 |2
& 1 2 |3 1 2 2 2 2 |2 |3 |3 |4 |2 |3 |3 |3 |3 |1
RE 3 7 |5 |8 |5 |9 |6 4 |4 |7 |8 |6 |9 |6 |8 |7 |5 |3
&} 2 3 |3 2 |2 |4 |6 3 |3 |3 |4 |4 |3 |8 |5 |7 |3 |2
HE 3 7 |5 |8 |6 |7 |6 4 |4 |7 |8 |6 |8 |7 |8 |7 |5 |8
& 1 4 |3 2 |2 |4 |5 2 |2 |3 |5 |4 |3 |3 |5 6 |3 |1
R 2 6 |4 |5 |9 |7 |5 4 |3 |9 |7 |5 |6 |10 |8 |6 |5 |3
&R 2 6 |2 |3 4 |2 2 2 |3 |3 |7 |3 |4 |5 |3 |3 |3 |1
RE 3 6 |5 |9 |7 |6 |8 3 |4 |8 |7 |6 |9 |8 |7 |4 |6 |2
& 3 6 |8 |5 |6 |5 12 4 |4 6 |7 |9 |6 |7 |6 |11 9 |8
HE 3 9 |10 |11 |12 |10 |8 3 |4 18 |7 |8 0 |n |9 |7 4 |2
fER 2 6 7 6 5 8 6 2 3 6 7 8 7 6 9 7 4 2
HE 3 8 |7 |9 0 |5 |8 3 |4 7 9 |8 0 |n |6 |7 |4 |2
1ER 3 8 |9 |9 |6 |8 10 4 |4 |7 |7 |8 |8 |5 |7 |9 |5 |8
RE 3 8 6 9 10 |8 12 4 4 6 9 7 0 |9 7 11 7 3
1ER 2 8 0 |12 |10 |12 |8 3 |3 7 9 n 12 |9 nol7 |4 |2
R 3 9 nm |12 |8 |6 |5 2 |2 4 8 o |1 |7 |5 |4 |2 |2
fER 2 8 10 |9 7 8 10 3 3 5 7 9 6 7 7 6 3 3
R 3 0 |1 |12 (10 |10 |8 2 |2 7 19 o |1 |9 |6 |7 |4 |3
fER 3 8 9 0 |12 9 6 2 2 5 7 8 n 19 6 4 3 2

1KPH = #J 0.6 MPH

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

4 4 4 6 6 6 8 8 8 8 8 6 6 6 4 4 2 2
e 10 10 2 2 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
BE 10 5 7 10 5 7 10 10 5 10 10 5 7 10 10 5 10 5
et 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
BE 8 8 9 9 1 10 n 1 n 1 n 1 9 © 9 7 6 4
st 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
BE 5 7 7 8 n 1 il [l il 12 n 9 8 8 7 6 3 3
st 2 4 4 6 6 1 1 2 2 0 0 3 3 3 1 1 1 0
R 4 4 5 5 7 7 7 7 5 5 6 6 5 5 4 4 3 3
st 10 10 12 12 2 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
R 6 6 7 7 8 8 4 4 7 7 8 8 6 6 8 5 5 3
fat 8 8 10 10 10 7 7 7 7 7 9 9 9 4 4 4 4 0
R 3 7 7 2 5 5 8 10 10 6 12 8 10 10 7 5 3 2
fat 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
BE 6 8 8 © 9 10 10 1 12 12 10 8 8 12 10 7 5 4
st 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
BE 9 © 12 12 12 12 7 7 12 12 9 9 10 12 1 6 4 3
ft 3 3 4 4 1 1 5 5 2 2 2 5 5 4 4 4 4 0
R 7 7 9 © 10 12 2 10 10 12 12 12 8 10 8 6 5 3
fat 8 8 4 4 4 7 7 7 7 7 1 1 3 4 4 4 4 0
BE 10 10 10 14 14 8 8 13 13 6 6 8 8 12 12 6 6 3
st 4 4 4 2 3 3 3 3 1 1 1 6 6 0 0 2 1 0
BE 12 12 14 14 8 8 1 11 9 © 12 12 6 6 12 12 5 4
fast 5 5 5 5 2 2 1 1 0 0 0 1 2 2 2 2 2 0
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ONE GT60

Kl Reebok

CONSOLE GUIDE

CO7O7ZALTR, I—Y—HFEAOT—OFT I NRICREPENEERTEET,

1.
2.

x

AEZNA RV —=>2T, U0, UD2EEGRUBH RRENDET

TPROGRAM ( 7’O9 5L ) 1 REVEHLET, "™MODE (E—R)s Z#HLT, 7O9F4LD1D
BOEIX READLET,

FSPEED + (BE+ ) 1 FizlEk TSPEED- (ERE-) 1 Z#HU TEE, TINCLINE + (ERl+) 1 Ei=l&
FINCLINE- (fEf-) 1 ZH LT OEIX D NOEREZThENRAELTH S, "MODE (E—KR ). =
HLUTRICERET,

COEER, TOJSLD20ETAY RIRNTICKHLTEYVIRLET, IXTOEIXIKNODTF—E%
ABLES, TSTART (B ) o ZWUTHBLET,

ABLES, BRUAI—H—FS (U0, UO2EAEERUO3) IC7OT T AN REENET,

MBody Fat Function ( #EBERAH#EEE ) 1+ A'RRENDET TPROGRAM (7’09 T 4L ) 1 REVEHL
9,

FSPEED/PROGRAM (EBE/Z7 AT T L) 1 D4 RIIC, BEHIRESNETOT S A (FIF5) AR
RENET,

TMODE (E—R) 1 Z#L T, XEL7OJSLZRBRLET,

FTPULSE/INCLINE ( ARAESR ) 0 D4 > ROIZ, 7OV T L NIA—FNFRRENLES, TSPEED +
(ERE+) ) FlF "SPEED - (EE-) 1 Z#HULTZEEL., "MODE (E—R) 1 ZHLUTHERELET,

FI-MBINRRENETT, TSPEED+ (HE+ )y Kl "SPEED - (FE-) 4 2L T (B ) TR
(M) ICWERXET, "™MODE(E—R)J ZHLTHERELED,

Fo - EMARRENET, TINCLINE + (ER+ ) 1 Fizlk TINCLINE - (1ER-) 1 U THABLET (
ERRERK25FTTT ). "MODE (E—R) .y 2L THERBELET,

F3- ERARTENET, TINCLINE + (@R ) 1 TG TINCLINE - (HEN-) 1 ZHUTHELET (
ERRERK170EFTF ), "™MODE (E—R) 1 ZHLTHAELET,

Fa4-REARTENETET, TINCLINE + (ERI+) o Fizlk TINCLINE - (fER-) o ZH U THAELET (
EHREF70¥O0TYT ) "MODE (E—R )y ZHLU THRELET,

FEARTENET., CORKRT, I-Y—ICHIZBERIRFEENRET. NILA - ICHFZEHS
VHEZET., REERIMIMUTOLSICRTENET,

19 R S
20-25 BEAGE
25-29 AV
30 E RE i

RRAENLAEFRINT, HKETERTHY . BETNAALLTERAEhINETEH ) EE A,

(ChEAT23a2T, HRCBRTHRILAAFVTVB ALY REINLICOKZELET, )

E D BESITERLARILGCOTOTSALAR, FHTHBTERIN, V- IT7IVNEeFRIZLOED
MICEEEhET, o, RIDOVEREFHTEETEEEA,

1. HRCI, HRC2FRLEIGFHRCIARRENDET, PROGRAM (7OYJZ5A) ) ZHLET,

2 T™MODE(E—R), ZHLT, I—H¥—0OBAF—2ZAHNLET (HRCAH "SPEED (EE )1 T4
VRIILKRRENET ),

3 IAI—H¥—0FERNFRRIENET (BHHRERK3OTT ). MINCLINE + ( R+ ) 5 EizlEk TINCLINE - (
fER-) 4 Z#L, "MODE (E—R )L Z#HLTHERELET,

4 HBEEOABHNIERTIENET, ChEZEIBICE. TINCLINE « (ER+) 1 £k TINCLINE - (
fE@#l-) 1 &L, "™MODE (E—R) .y Z#H LU THERELET,

5 TTIME (B ) 0 D42 R, BHRETNEBEN0000ERRTENET, TINCLINE + ({ER
+) 1 FilE TINCLINE - (fER-) 5 ZHLThZEZEL, "MODE(E—R )L Z#HLTHERELET,

6. FSTART (BA%A ) o ZH L THHBLET,

=
J7O9Z A%, BELMMARICETZ -0, EENFBENICHARELET,

BEOHEBICETRRIICESEEICELLSEEE. CheessiCEtFa 0. ERMLRILSABELE
ED

BEOMABKISEL 258, RESLTERRBEZTAULEEEEhEEA,
BELEBICEL L5BE. RESKLTENE—EBILRENETT,

FEEROESHEMPHEEFKPHTIRET DL SRETEET,
MPHE = KPHICHIW B X2 H%

L ZEF—ZERYNATE, QB I1—RIC TSAFETY KEY TAKE OFF ( Z£F—HFBWUAEhTWVWET ) 4
ERRENET,

2 TPROGRAM (7’'OYZ L)) REE TMODE (E—R) J REU %2, SHRALLET,
3 OAVY—INBEENICMPHAY SKPHICZEEENET,
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CoNGoLE SUIDE I Reebok

H2 7O 3 A H3 7O93 A Ht 70735 A H2 7O A H3 7OJ 3 A
BEY—> (LH) BEY—Y (LH)

48 107 112 nr 48 124 129 134 48 141 146 151
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178 49 106 11 116 49 123 128 133 49 140 145 150
17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178 50 106 1 116 50 123 128 133 50 140 145 150
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177 51 105 110 15 51 122 127 132 51 139 144 149
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 17 176 52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175 53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174 54 103 108 113 54 120 125 130 54 136 141 146
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173 515) 102 107 112 55 19 124 129 55 135 140 145
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172 56 102 107 112 56 118 123 128 56 134 139 144
24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172 57 101 106 m 57 "7z 122 127 57 134 139 144
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 17 58 100 105 110 58 "7 122 127 58 133 138 143
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170 59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169 60 99 104 109 60 115 120 125 60 131 136 141
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168 61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
29 119 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167 62 98 103 108 62 114 119 124 62 129 134 139
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167 63 97 102 107 63 13 118 123 63 128 133 138
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166 64 96 101 106 64 12 1z 122 64 128 133 138
32 nr 122 127 32 136 14 146 32 155 160 165 65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
33 nr 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164 66 95 100 105 66 m 116 121 66 126 131 136
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163 67 94 99 104 67 110 115 120 67 125 130 135
35 115 120 125 85 134 139 144 85 152 157 162 68 94 99 104 68 109 114 119 68 124 129 134
36 115 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161 69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
37 114 119 124 37 132 137 142 37 151 156 161 70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
38 13 118 123 38 132 137 142 38 150 155 160 71 92 97 102 ! 107 12 17 71 122 127 132
39 13 118 123 39 131 136 141 39 149 154 159 72 91 96 101 72 106 1m 116 72 121 126 131
40 112 17 122 40 130 135 140 40 148 153 158 73 91 96 101 73 105 110 115 73 120 125 130
41 111 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157 74 90 95 100 74 105 110 115 74 119 124 129
42 111 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156 75 89 94 99 75 104 109 114 75 118 123 128
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155 76 89 94 99 76 103 108 13 76 17 122 127
44 109 114 119 44 127 132 137 44 145 150 155 7 88 93 98 7 102 107 112 7 17 122 127
45 109 114 119 45 126 131 136 45 144 149 154 78 87 92 97 78 102 107 112 78 116 121 126
46 108 113 118 46 126 131 136 46 143 148 153 79 87 2 97 79 101 106 111 79 115 120 125
47 107 112 17 47 125 130 135 47 142 147 152 80 86 91 96 80 100 105 110 80 114 19 124
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15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179
16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178
17 27 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178
18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177
19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175
21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174
22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173
23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 e
24 122 27 132 24 142 147 152 24 162 167 e
25 122 27 132 25 141 146 151 25 161 166 il
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 19 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 19 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 18 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 1 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
33 1 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 15 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 15 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 14 19 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 13 18 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 13 18 123 39 131 136 141 39 149 154 159
40 ne nr 122 40 130 135 140 40 148 153 158
41 m 116 121 a4 129 134 139 4 147 152 157
42 il 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 110 15 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 na 19 44 27 132 137 44 145 150 155
45 109 na 19 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 13 18 46 126 131 136 46 143 148 153
a7 107 nz nr 47 125 130 135 47 142 147 152

48 107 ne nr 48 124 129 134 48 141 146 151
49 106 n 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 il 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 15 51 122 27 132 51 139 144 149
52 104 109 14 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 14 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 13 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 nz 55 19 124 129 55 135 140 145
56 102 107 nz 56 18 123 128 56 134 139 144
57 101 106 m 57 nr 122 27 57 134 139 144
58 100 105 1o 58 s 122 27 58 133 138 143
59 100 105 1o 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 15 120 125 60 131 136 4
61 98 103 108 61 14 19 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 14 19 124 62 129 134 139
63 o7 102 107 63 13 18 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 nz nr 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 m 116 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 Il 116 121 66 126 131 136
67 94 €9 104 67 110 115 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 14 19 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 13 18 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 13 18 70 123 128 133
il 92 97 102 n 107 ne nr i 122 127 132
72 o1 96 101 72 106 m 116 72 121 126 131
73 o1 96 101 73 105 10 15 73 120 125 130
4 90 95 100 74 105 1o 15 74 19 124 129
75 89 94 99 75 104 109 na 75 18 123 128
76 89 94 99 76 103 108 13 76 nr 122 127
v 88 93 98 7 102 107 nz 7 nrz 22 27
78 87 92 97 78 102 107 nz 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 il 79 15 120 125
80 86 o1 96 80 100 1056 110 80 na 19 124
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= Reebok

EMYyHzH

H RFE International Ltd péow e MEKMA AE. eyyudial 1o mpoldy yia Gheg 1i¢ Aaroupyikéc InuiEc Kal 1o Pépn, KATW amd
PUOIoAOYIEES OUVEKES AEITOURYIOS KOl QUVTRRNONG, VIO Jia Xpovikh Tepiodo TTou ava@EpeTe KaTWTEpL, aTmd TNV NUEpoUnvia
ayopds GTTwe KaBopileTal ams 10 TTHpadTanks TwAnang, Tou omoiou n emdatn eva) amapaitnTn. Autrh n eyyonaon Sev
ETTEKTEIVETON XPOVIKG, Eival HOVO VIO TOV ApXIKS ayopaadTh, ko KQADTITETQ POVO OTn ¥Wpa TToU n SUCSKEUN £XEI QYOPOCTEI.

H mepiodoc eyylinong oyl we akoholBug: Niaioio 10 £1n, Motép 3 £1n, HAekTpovikd pépn 2 £, Aoimmd pépn 2 .

H umroxpéwon tng RFE kal tng MEKMA ALE. elvan va avTIKaTaotiidel f va emokeudas Thv Inid Tou Tpoldvios oto
ECOUCIOBOTNUEVD TUAUD ETIIOKEUWY, DAEC O ETMOKEVES TTOU QTTQITOUVTOI, QTTORQiTTO TTRETTEI VA Eival EYKEKPILEVES QTTO TNV
RFE fj inv MEKMA ALE.

Auth n eyyonon Sev emekteiveral yia oTroiadnmote PAGRN TTou £xEl TTpokAnBEl amd uTmaindrnra, MBoc XEIpIoNS, TpoTToTTaingn
f EMOKEUR amé P eoumodoTnUéva THAKATT ETOKEULV.

To mpoidv £XEI KATACKEUQGTE VI QIKIGKN | GTopIKnA xpAon ko Sev KaAUTTTE yIa ETIQYYEALGTIKR XPRon, YiIa Evolkiaon f XphRon
gt studio's kan yuuvastipa, To mpoldy autd Exe oxediootel amokASIOTIKG yid CIKIGKR ¥prion.

Kapia ahhn eyyinon mépa améd iy mapoloa Sev eivan eykekpipévn amd v RFE kal tnv MEKMA AE.. Autd n eyyinon gival
PATWE avTi GAWY TWY GhAv EYYURTEWY TTOU EXPPACoVTOl R TTOU UTTOVOOUV T, CUNTTERIANIUROVOLEVLIV TLW ELTTOPWY ko
g XpAong yia évav akho 1Giaitepo Ay,

EYOYMNEL KATANAALTH

Auth i eyyonan ioxle pdvo yia Ta Tpoldvta ge ouvnBiopévn olkiakn ¥pfion. O karavaru e eiven apPsSiog yia 1a atoixeia
TIOU amapIBuolyTal KaTwWTEpL:

1. Kardihnin yprion tou mpoidvioc olppuya M T odnyies Tow TTERIEXOVTA OE QUTE 10 EYXEIpISIo.

2. Karahhnhn eyraraaracn oupguva Pe g obnyieg Tou TTapEXovVTal Kal HE GADUE TOUS TOTKOUE NAEKTRIKODE KWDIKES,

3. Karddhnin olvdeon oe dia yeiwpévn Trapoxn pe0Pares Kl IKaVaTTaINTIKAS TAons, avTiKardaaradn Twy KaTeoTpapévuy
CTPAAEILW, EMOKEUR TWV ¥aAapwy JuvBETEWY 1] TUWV ATEAZILNWY TTOU JUVSECUY TNV OUJKEUR HE kahwdio ato amin.

4. O ZNUES ToU PRXaviPaTos TEAEILVOUY KATd Ty SApKeId HETaQOopas, TNE EYKATAaTaons 1 HETA TNV £YKATA0TaOn,

AMOKAEIZMOI

AuTth n eyyonon Sev KaADTITE 1T akdAouBa;

1. ETakdhouBes, Tapdiinkes, 1 Tuyaies Inuiés dmwg n Cnuid iSoKTnalag Ko Tuxaies Sammaves we QTOTEAETHUG oTToIoSTTOTE
TapéPpacns autic NS EYyYOnNons rf omoaodnTore umoveoduevns eyyinons.

2. Orav n BAGREN eivan amoTEAEOUO HETATROTTWY, KOKAS XpAonc [ KaKRS ouvTipnons.

3. Orav n JUTKEUR EXEl avoryTe amd TpiTouc,

4. Orav n BAGEN Tpofpyetal amd auErela Tou XpRatn.

H mrapoloa eyyonon Sev KaAITTTE TTAQOTIRG 1) EAQOTIKG PERR (TT.Y. TaTmETO).

H RFE ko n MEKMA A E. Sev £xg kapia ev8dvn yia EPUETES 1] ETAROGAOUBES CNUIEC TTOU TTROKOTITOUY QTTO 1) OE OXECN WE TRV
yphfion v amédoon Tou Tpoidvioc f amelnuiwon ot oxéon e oTToIaSRTTOTE CIKOVOUIK OTTUIAEID, ATTUIAEIG TN TTERIOVGIOL
NG amwheias £oodwy A KEpSUY, ATTUAZIG TNS ATTAAIUENS [ TNS XPAONG, 10 KOOTOE JETAPORAS, TNS EYRATATTATNG I AAMES
amoBenkés Inuéc omolaadhimore glons.

EMIZKEYH

Kpamate v amadetn ayopas. H emibdafh tng eivan amapaitnin yia v 1ox0 TR¢ eyylnone.

EmrovvioTe JE TNV avITTROCWTTEID. Av uTTdpXel pia plaTnon Waote va Angei n umnpecia emMokeunc, EMITE O ETTOP HE TO
THAKG UTTRpEaIuY pag o1o TRAépuvo 210 2758228,

Av kapia TomEen utrnpeoia Sev eival SIGBETIN, N OVTITTROCWITTEIR 60 EMOKEUATE 1] 80 avTIKATAOTHOE! Ta EAMITWHATKG Bépn,
gy ETACYR TNS, EVIOS TRE TERIGSOU EYYOINTNS Xwpic KOSTOL VIO Ta HEPN Ko Jovov. DAEC o SaTAVES HETQQORLNV, TTROC TNV
avTITROCLITEID Kol oW EMCTpogn otov ibokTATn, Eival eudldvn tou iBoktitn. O ilokTANG Eivan apuddiog yia Tnyv ETTapkn
CUJKEUQOIT KaTd TNV HETAPOoRd atny avnTpodwTeid, H avnmpoowreia Sev eival apuodia yia 11g CnUIES OTn JETOPORA.

MHN ZTEIAETE ONOIAAHNOTE ZYZKEYH ZTHN ANTINPOZONEIA XOPIZ NPOHMOYMENH EMKPIZH. Oheg al

CUTKEUEC TTOU PTavouy ¥wpic EYKpIon Ba atoppitTriovial.

MNa mepiogdtepec TANPOPORIES M Y10 va EPBETE JE ETTQRN KE TO TUAPG UTTNREDIWY ETOKEURS, EMKOIVUNVNTTE OT0]
MEKMA A.E. - Mp. Aapmpdkn 21, AvkoBpuon T.K. 14123, Tnhéguvo 210 2758228 & Fax 210 2774798,

Za¢ qupBouleloUpe va KparfoeTe 1o Tpoldy g éva Swpdno Ye aradepr Beppokpacia. Egmodiote tnv EKBECH Tou 08 akpaleg
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ONE GT60 Eyxeipidlo xpnang kovaohag

CONSOLE GUIDE

AEITOYPIIEZ NMAHKTPQON

EmAgyere 10 emBUUNTS Mpdypappa (PO-P24, HRC 1-3, U01-U03, F1-F5) Acite NPOMPAMMATA KONZOMAL Tapardtw.

Autd 1o TAAKIpOo Exel 2 heiToupyieg:
MNa va emiggere PO, M1, M2 i M3 (BAéme mpoypdupara).
Ma va emPePaiwoeie 1a groiyela, drav eigte ain pUBPIoN TWY TTROYPAPHATWY,

G EEKIVAOETE KATTOID TTRAY PO KA.

Ma va graparioete Tov SIddpopo, avd maoa anypr kard tnv Sidpreia e doknone. To raméte Ba emBpadlivel ka Ba
araparfoel teheiwg. Oha 1a oroiyeia 8a pndeviotoly,

Meiwvel Tnv TayiTnia kard v SIGpxea 1Ng GoKNong.

AuEdvel Ty TayiTnTa Kard v Sidpkeaia e Aoknanc,

Meitwvel 1o eTimedo ng kMOnG kard TNy SIGpreE NS AoKnong.

Autdver 1o emitredo g kAiong kard v Sidpkeia TNg doknong.

Xpnootoinare 1o yia va emAigEete pia akpifi tayiTnra kard v SIdpreia NG AOKNONG.

Xpnowomoinare 1o yia va emAEEeTe éva akplBég emrimedo kAiong kard tnv SiGpreid TNg AoKNONC.

Miéate yia va avoifere f va KAEICETE TOV QVENISTPA.

Emripémel v olvBean P pia TpOoWITIKA OUOKEUR avarrapaywyis MP3 péow 1ou Tapeyduevou kakwdiou. Mouaikn 8a
Taifel PECW Twv EVOWPATWHEVWY Nyeiwy Kal n éviacr Tou nyou Ba eAfyxeTal amd 1n guokeun avamapaywyrig MP3.

Zupmemhappaveran pe rov Siabpopo Kol ival £va kokkivo khedi aogpaheiag, xwpic autd o Siddpopog Sev PTopEi va
MAEITOURYRACEL. ZKOTTOC TOU Eval va STapaTmael apécws tov kivninpa tou Siadpoyou o TepiTTTWaN EKTAKTNG avaykne. H
Kovooha Ba eppavios 1o prvupa "SAFETY KEY TAKE OFF" av To kAzibi Gev gival owaord TomoBetnuévo otov diadpopo.
To kM o1V ahhn Grpn Tou kKhebiol aopahelag TPETTE va ETMOUVATTTETOI OTOV XPrOTn LOTE GVa TTA0O OTIYHA Kard tav
Sldpkeia TNE AOKNONG va GTAPATNOE auECWE TOV KIVNTHAPA O TEPITITWGN AKTAKING avdykng.

NAHKTPA XEIPOAABQN

Bpiokovia atnv 8efid yeipohaPn 1a TAkipa SPEED + fi — kai propeiie va 1a mECETE yia va ahhatere TNy Taxinia, avd
Taca oTiypr katd v SIGpKeia Tou TTpoy papuaTog.

Bpiokovial oy apiotepr] Xeipohapn 1a wARkTpa INCLINE + ) — kol pmopeite va 1a mEoete yia va arragete 1o emimedo
e kAiong, avd Taoa onypn kard TNy SIdpread Tou TpoypduuaTes,

Ymdapyouv anoBnnpeg kapbiaxol agpuypol Tov Bpiokovial ong dlo xeipohaBEg, TTROKEINEVOU O XphOTng va
TrapakoAouBe Tov kapdiakd puduo Tou kartd v Sidpkeia g doknong. MNapakaholpe onpenaTe 61 TTRETTEN va Kpartdre
Kal Toug SO0 anoBnifipes TTpoKelpévay va yivel n avayvwaon tou Traipol. H evBeaign tou opuypol van évag odnyds yia
NV avagpopd oOc Ko aY) yid it pikn xprion n mapakohol8nan.

NMPOMrPAMMATA KONZOAMNALZ

PO XEpokivaro Tpdypappa (Manual)

M1-M3 Avtigrpogng pErpnong xpévou, améoraang f Beppiduy
P1-P24 MpoxaSopiopéva TTpoypappara aoknong

U01-U03 Mpoypaupara Tow kaBopifovial amd Tov Xpriomm

HRC1-HC3 MNpoypappara eéyyou kapdiakol puBuol
F1-F5 Aeimroupyia eAéyyou cwpankol Mimoug (Body fat)

Zmv kardaraan avapovrig, méate 1o mhfkipo START yia va Eexviioete 1o xaipokiviio Tpdypappa (manual).
O evBeifag TIME/DISTANCE/CALORIES Ba petpnBoly mpog 1a eTdviw armé 1o unbév.

H ra0mnra touv Sadpdpou pmropel va puBmate pe 1a TAAKIpa Speed + 1 — oTooBAToTE anyur kard v
Sidpreld TN AoKnane.

1. Zmyv karaotaon avapovic méare 1o MODE yio va emAéEere M1, M2 i M3, Auté xpnoiporoiolyial yig va
heimoupynoe éva mpdypaupa tomoBetnuévow XPONOY (M1), ANOZTAZHE (M2) 7 @EPMIALGN (M3).

2. Mokg emheyei n xprion xpnoipomaingie 10 INCLINE +/- yia va alMagete v pliBuion kal méore 1o START.
O XPONOE, n ANMOZTAZH ri o @EPMIAEZ Ba petpnBolv aviiotpoga amd tnv pUBuion.

4.  Orav naviioipopn LETpRon chokAnpwBel, N kovooha Ba nxfAoe yia va Beifa 10 1EAOC TOU TTROYPAPNATDS
Kal 6heg ol evdeifeg Ba undeviarolv.

Autd sival mpokaBopiopéva TTpoypdupata ora otroia n raxiinra ka 1o emimebo khong Ba alhdla autdpara
ward v SidpKeia g Aoknonc.

Znpeiwan: Av n raxotnralkiion petaBinBel ammd 1ov XpRoTn Kard v SIGPREID QUTOY TwWV TTROYPAPPETuN, Ba
emaveABoUy onig TTpokaBopiopeves afieg OTO ETTONEVO TUAKA TOU TTPOYPALKATOS,

1. Zmv kardoraon avapovrs, MESTE 10 TARKTpO yia va emAEEETE To emBuPnTS TpokaBoplgpévo TTpoY pappa.
2. Mgote 10 START yia va emAéEete kal va EEKIVIOETE XpNOILOTIOWVTAG TOV TTpoKaBopIopEvo Xpova.

3. O wpokaBoplopévos ¥povos ¥’ autd 1a mpoypdppara eivan 30 keTrid, Auto ptrope va ahhals médoviag 1a
mwhfkipa INCLINE + fj — wpiv emA£EeTe va mEDETE 10 TTARKIpO START.

4. Kard iy Sidpkeia autwy 1wy TROYROUPATWY N 1ayoinia ka n khion xweiovia og 20 tpAuand, O xpévod
KGBe Tufparog efaprdta amo v emhoyr Tou cuvohkol ypovou. MNa Tapadeaypa, £va Tpoypappa 20
heTrioov = 20 tpfpard amd 1 Aemd. Emopéviog, n rayotnralkhion Ba ahhade kdde 1 hemrd. O ypdvoc Ba
SICHpEPEN Yia Vo KaTacTel Suvarh n TpoBEpuavan kal n xahdpwaon.

5 H xovodha Ba peTprice avriotpoga ko Ba nxAoe yia 3 SeutepdleTria kGBe gopd ow n raxdinralkhion
ahhdlel
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1KPH = mepimou 0.6 MPH
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ZE QUTA 1O TTpoypappara o Xpriotng PTropei va kaBopice v taxlinra kan Ty kKAion yia pia mpoowmk doknor.
1. Ze KQTGOTOON QVOUOVIC, TNEDTE 10 TARKTpo PROGRAM péxp va eggaviaros U01, U02 i U03,
2. Méore 1o MODE yia va e10GyeTe 10 TRGTo TRAKG Tou TTpoypdupance,

3. Méore SPEED +/- yia va pupioete tnv TaxotnTa kan INCLINE +/- yia va puBpicete tnv kAon autol Tou TUAPATOG
kol méate 10 MODE yia va guveyioete,

EmavardBere yia Sha ta 20 TUAKATC TOU TROYOAUMATOE.
MéAi Ta Sedopéva eicayBolv yia 6Aa Ta Tufpara, méote 1o START yia va EekiviioeTe.

Orav eloaxBoly, 1o Tpoypapua Ba amodnkevBel otov emisypévo apiBpd ypho (U01, U02 f U03).

Miéote To ThkTpo PROGRAM péxpl va eppaviote n évBeiEn Aeitoupyiag Body Fat.
H o8dvn SPEED/PROGRAM Ba sugpavicel 1o mpokaBopiopévo Tpdypapua (F1-F5).
Miéote 1o mode yia va emAEEeTe To emBUPNTE TRAYPaPpG.

oW b=

H o08éyn PULSE/INCLIMNE Sa epgavige Tic TApapéTpous Tou Tpoypdpparog, méare o SPEED + i — yia va
1i¢ akhalere koo méate 1o MODE yia emBepaiwan,

5. F1-To @oho eppavileran. MiEore SPEED +/- yia va alhagete petafl 1 avipac (male) kan 2 yuvaika (female).
Méare 1o MODE yia empefaiwon,

6. F2—H nhkia epgavieral. Miéote INCLINE +/- yia va puBicere (eykatecinuéva 1a 25 £1n). Migore MODE

yia emReRaiwan.

7. F3=To Oyog epgpavierar. Miore INCLINE +/- yia va puBpioere (eyxateomnuévo 10 170cm). Miéore MODE
yia empefaiwarn.

8. F4 -To Bapog eppavieral. Méare INCLINE +- yia va puBpiosre (eykareotnuéva ra 70kg). Méare MODE
yia empepaiwan.

9. F5 Ba epgaviorel. Ze autd 1o g1adio ol TANpogopiec Tou ¥pRom Ba amobnkeuBolv. TomoBetiare ko Ta Slo
XEpia oToug aioBnTipeg kapdiakod opuypol yia mepiTou 8 deutepdhemia. To amotéheopa Tou eAéyyou Ba
ELPAVITTE] 0T OUVEXEID WG EERC

19 i Ayorepo Karw tou kavovikod
20-25 Kavovikg Bapog
25-29 Yméppapog

30 fi mepiogdtepo  Maydoapkog

Znueiwan: Oheg o1 petphcelg mou divovial gival Jovo pia kareuBuvinpia ypaupr kol Sev TTRETTE va XpnoljoTroinBei
WE 1aTPIKA OUTKEUR,

{Mpoapenkd, pévo yia Siadpopoug pe HRC kan Jiovn orriBouc).

Znueiwon: H raximna ka n kAion pmopoly va puBupiotolv xeipokiviia katd my Sidpkeia autol Tou TTpoypauparog,
ah\d Ba alhdge autdpara yia va Siarnprios 1y doknon. Aev pmopolv va akhdEouv kard 1a Tpwia B0 SeutepdAeTia.

Miéare 10 PROGRAM péyp va eppaviarei HRC1, HRC2 AHRC3,
Méore 10 MODE yia va TomoBe1ioeTe 1a Tpoowmkd oag deebopéva (HRC Ba spgaviorel ornv o8dvn SPEED),

H nikia rou xpriotn Ba epgaviote (n poemboyn eivan 30). Méote INCLINE +/- yia va 1y alaEeTe kal METTE
MODE yio emBepaiwan.

4. ‘Evag guvigTpevog orayxoc kapdiakol aguypol epgavieran Na va tov ahhdgere, méote INCLINE +/- kai
méare MODE yia empBefaiwon.

5. Ho8évn TIME Ba epgavicel 1ov Tpokalopiopévo Xpévo Twy 10 AeTriiv. Miéote INCLINE +/- yia va Tov
ahhagere kal méate MODE yia empepaiwon.

8. Méore 10 START yia va Eekivioere,

Znueiwaorn;

H rayiomnia Ba TpETE va TpooapuodEal QuIdPaTa Kard v SIGpKea ToU TTpoyRapParog yia va QTadel Tov oTdyo
kapdiakol oguypou.

Ay n péyiorn ray Otnra emTuyYAaveTal Tpiv ammd 1o otdyxo kapdiakol oguypol, n khion Ba Tpooapuoorel aufdavovtag
kard 1 emimedo mepaltépu.

Av o o16y0¢ kapdiakol oguypod emTuyydveral n raxitnia ke n khion dev Ba arhatel
Ay o oréyog kapdiakol opuypol emTuyxaveTal n TaxUuTnia ke n khion Ba Tapapeivar atabepn.

H 1ayimnma kal n amégracn ymopolv va puBuiotoly va keitoupyolv e MPH 1 KPH.

MNa va ohhdagere perafl autwy:

1. Agapéone 10 KAEIA AZDAAEIAL H kovodha Ba epgpavios 1o privupa "SAFETY KEY TAKE OFF".
2. Méore koo kparfone 1a WARKTpa PROGRAM ko MODE taurdxpova yia 2-3 SeutepbheTia,

3. Hrovodha Ba ahhdEe amd MPH os KPH autdpara.
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H3 MPOH

H3 MPOT PAI
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