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EN WARNINGS

The equipment is intended for home use only (HA). Do not use the
equipment in any commercial, rental, or institutional setting

Use the equipment only as described in this manual. Consult your doctor
before performing any exercise program

Keep children and pets away from the device at all times

Ensure the equipment is on a flat, stable and level surface with at least
0.6 m of clear area surrounding the equipment

+ Always wear appropriate exercise clothing and training shoes

The safety level of the equipment can only be maintainedif it is examined
regularly for damage and wear. Replace defective components
immediately and/or keep the equipment out of use until repaired. Pay
special attention to components most susceptible to wear. All warnings
and instructions must be read and followed prior to use

Keep hair, body, and clothing free and clear of all moving parts

+ Ifatany time during exercise you feel faint, dizzy, or experience pain,
stop exercising immediately and consult your physician

Over exercising may result in serious injury or death

Keep the equipment indoors, away from moisture and dust. Do not put
the equipmentin a garage or covered patio, or near water

If any of the adjustment devices are left projecting, they could interfere
with the user’s movement

The equipment should be used only by persons weighing
120kg/264.55Ib or less

* Heartrate monitoring system may be inaccurate. Excessive exercise
canlead to serious injury or death. Stop exercising immediately

This equipment is for consumer use only

The elliptical trainer is not equipped with a free wheel and therefore the
moving parts cannot be stopped immediately

+ Forclass A, the individual human power which is required to carry out an
exercise can be different to the mechanical power displayed

This appliance can be used by children aged from 14 years and above
and persons with reduced physical, sensory or mental capabilities or
lack of experience and knowledge if they have been given supervision
orinstruction concerning use of the appliance in a safe way and
understand the hazardsinvolved

The instructions for appliances having a part of class Il construction
supplied from a detachable power supply part shall state that the
appliance is only to be used with the power supply unit provided with
the appliance

Cleaning and user maintenance shall not be made by children under
the age of 14 years
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CAUTION: The user is cautioned that changes or modifications not
expressly approved by the party responsible for compliance could void the
user's authority to operate the e quipment.

This device complies with Part 15 of the FCC Rules and Industry Canada
licence-exempt RSS standard(s). Operation is subject to the following two
conditions:

(1) this device may not cause harmful interference, and

(2) this device must accept any interference received, including interference
that may cause undesired operation.

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits
for a Class B digital device, pursuant to Part 15 of the FCC Rules. These limits
are designed to provide reasonable protection against harmful interference
in aresidential installation. This equipment generates, uses and can radiate
radio frequency energy and, if notinstalled and used in accordance with
the instructions, may cause harmfulinterference to radio commmunications.
However, there is no guarantee thatinterference will not occurina
particular installation.

If this equipment does cause harmful interference to radio or television
reception, which can be determined by turning the equipment off and on,
the user is encouraged to try to correct the interference by one or more of
the following measures:

+ Reorient or relocate the receiving antenna
* Increase the separation between the equipment and receiver

+ Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to
which the receiver is connected

+ Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help

CANICES-3(B) / NMB-3(B)

FCC &IC Radiation Exposure Statement:

This equipment complies with FCC and Canada radiation exposure limits
set forth for an uncontrolled environment.

This equipment should be installed and operated with a minimum distance
of 20cm between the radiator and your body.

This transmitter must not be co-located or operating in conjunction with any
other antenna or transmitter.

FCCID: 2AMDBBLEOO6
ICID: 22882-BLEO06

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

When using an electrical appliance, basic precautions
should always be followed, including the following:
Read all instructions before using (this appliance).

DANGER

- Toreduce the risk of electric shock and the injury from
moving parts: Always unplug this appliance from the
electrical outletimmediately after using and before
cleaning or servicing.

WARNING

- To reduce therrisk of burns, fire, electric shock, or injury
to persons:

1.

This appliance is not intended for use by persons with
reduced physical, sensory or mental capabilities, or lack
of experience and knowledge, unless they have been
given supervision or instruction concerning use of the
appliance by a person responsible for their safety. Keep
children under the age of 13 away from this machine

. Use this appliance only for its intended use as

described in this manual. Do not use attachments not
recommended by the manufacturer

. Never operate the appliance with the air openings blocked.

Keep the air openings free of lint, hair, and the like

. Never drop orinsert any object into any opening
. Do not use outdoors. Household use only
. Do not operate where aerosol (spray) products are being

used or where oxygen is being administered

. An appliance should never be left unattended when

plugged in. Unplug from outlet when notin use, and
before putting on or taking off parts

. Never operate this appliance if it has adamaged cord or

plug, if itis not working properly, if it has been dropped or
damaged, or dropped into water. Return the appliance to
a service center for examination and repair

9. Keep the cord away from heated surfaces
10. To disconnect, turn all controls to the off position, then

remove plug from outlet

SAVE THESE INSTRUCTIONS.
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FR MISE EN GARDE

+ Cetéquipement est congu pour un usage domestique uniquement
(classe HA). N'utilisez pas cet équipement dans un environnement
commercial, locatif ou institutionnel

+ Conformez-vous aux instructions d'utilisation de ce manuel. Consultez
votre médecin avant de commencer un programme d'entrainement

+ Tenezles enfants et les animaux domestiques éloignés de I'appareil a
tout moment

+ Veiller ainstaller I'equipement sur une surface plane et stable en laissant
aumoins 0.6 m d'espace dégagé autour de l'appareil

+ Portez toujours des vétements et chaussures de sport appropriés

+ Leniveaude sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que si
une inspection réguliere est effectuée pour détecter les dommages
et l'usure. Remplacez immédiatement les pieces défectueuses et/ou
arrétez d'utiliser I'équipement tant qu'il na pas été réparé. Accordez
une attention particuliere aux pieces les plus sujettes a l'usure. Tous les
avertissements et instructions doivent étre lus et suivis avant |'utilisation

+  Gardezlescheveux, le corps et les vétements a I'écart de toute
piece mobile

+  Sipendantla séance vous ressentez une faiblesse, un étourdissement
ou une douleur, cessez immédiatement tout effort et consultez
votre médecin

+ Unentrainement excessif peut provoquer des blessures graves,
voire mortelles

* Installezla machine a l'intérieur, a I'abri de 'humidité et de la poussiere.
Ne l'installez pas dans un garage, sur une terrasse couverte ou a
proximité de I'eau

+  Sil'un des dispositifs d'ajustement est laissé saillant, il pourrait entraver
les mouvements de |'utilisateur

+ Lamachine ne doit &tre utilisée que par des personnes pesant
120kg/264.55Ib ou moins

+  Lesysteme de cardiofréquencemetre peut étre erroné

+ Unentralnement excessif peut entrainer des blessures graves, voire la
mort. Cessezimmeédiatement tout effort

+  Lesysteme de freinage ne dépend pas de la vitesse

+ Lamachine elliptique n'est pas équipée d'une roue libre. Les pieces
mobiles ne peuvent donc pas étre stoppées immeédiatement

+ Pourlaclasse A, la puissance humaine nécessaire pour réaliser un
exercice peut étre différente de la puissance mécanique affichée

+  Cetappareil peut étre utilisé par des enfants a partir de 14 ans et des
personnes ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales
réduites ou ayant un manque d'expérience et
de connaissances s'ils ont été supervisés ou ont regu des instructions
concernant l'utilisation de l'appareil en toute sécurité et s'ils
comprennent les dangers encourus

+ Lesinstructions relatives aux appareils dont une partie de la construction
releve de la classe lll et qui sont alimentés par une partie amovible du
bloc d'alimentation doivent indiquer que I'appareil ne doit étre utilisé
qu'avec le bloc d'alimentation fourni avec I'appareil

+ Lenettoyage et l'entretien par I'utilisateur ne doivent pas étre effectués
par des enfants de moins de 14 ans
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MISE EN GARDE: |'utilisateur est avisé que tout changement ou
modification non expressément autorisés par la partie responsable de
la conformité pourraient faire perdre a I'utilisateur son droit d'utiliser cet
appareil.

Le présent appareil est conforme aux CNR d'Industrie Canada applicables
aux appareils radio exempts de licence. L'exploitation est autorisée aux
deux conditions suivantes :

(1) 'appareil ne doit pas produire de brouillage préjudiciable, et

(2) I'appareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme sile
brouillage est susceptible d'en compromettre le fonctionnement.

REMARQUE: Cet appareil a été testé et respecte les limites imposées

aux appareils numériques de classe B, conformément a la partie 15 de
laréglementation de la FCC. Ces limites sont congues pour assurer une
protection suffisante contre le brouillage préjudiciable dans les installations
résidentielles. Cet appareil génere, utilise et peut émettre de I'énergie
radiofréquence et,

s'iln'est pasinstallé et utilisé conformément aux instructions, peut causer
un brouillage préjudiciable aux communications radio. Cependant, rien ne
garantit qu'une installation donnée ne produira aucun brouillage.

Sicet appareil entraine un brouillage préjudiciable a la réception des signaux
radio ou de télévision, ce qui peut étre vérifié en éteignant et en rallumant
I'appareil, I'utilisateur est invité a tenter de résoudre ce probleme en
appliquant I'une ou plusieurs des mesures suivantes :

+ Réorienter ou déplacer I'antenne réceptrice
+ Augmenter la distance séparant I'appareil du récepteur

+ Brancher I'appareil dans un circuit électrique différent de celui
durécepteur

+ Communiquer avec le détaillant ou un technicien radio/télévision
d'expérience pour obtenir de I'aide

CAN ICES-3(B) / NMB-3(B)

Déclaration d'ic sur I'exposition aux radiations:

Cet équipement doit étre installé et utilisé de maniere a laisser une distance
de 20 cm entre le radiateur et votre corps.

Cet émetteur ne doit pas étre installé au méme endroit qu'une autre
antenne ou qu'un autre émetteur ni étre utilisé conjointement avec une
autre antenne ou un autre émetteur.

FCCID: 2AMDBBLEOO6

ICID: 22882-BLEO06

CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

Lors de l'utilisation d'un appareil électronique, il faut toujours
prendre des précautions de base, comme celles-ci:
Lire toutes les consignes avant l'utilisation (de cet appareil).

DANGER

- Pour réduire le risque de choc électrique et de blessure par
des pieces mobiles : Toujours débrancher I'appareil de la
prise électrique immédiatement aprés utilisation et avantle
nettoyage ou le service.

AVERTISSEMENT

- Pour diminuer le risque de bralures, d'incendie, de décharge

électrique ou de blessure au corps:

1. Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par des
personnes dont les capacités physiques, sensorielles ou
mentales sont réduites, ou qui manquent d'expérience et
de connaissances, a moins qu’elles ne soient surveillées et
qu'elles recoivent des instructions concernant |'utilisation
de|'appareil par une personne responsable de leur sécurité
Garder les enfants de moins de 13 ans loin de cette machine

2. Utiliser cet appareil uniquement selon l'usage prévu

décrit dans ce manuel. Ne pas utiliser d’accessoires non
recommandés par le fabricant

3. Ne jamais utiliser cet appareil siles ouvertures d'air sont

obstruées. Garder les ouvertures d'air libre de poussiéres,
de cheveux et d'autres débris

4. Ne pas laisser tomber niinsérer d'objets dans toute ouverture

S. Ne pas utiliser al'extérieur. Usage domestique seulement

6. Ne pas faire fonctionner ou des produits en aérosol sont

utilisés ou la ou de I'oxygéne est administré

7. Un appareil ne doit jamais étre laissé sans surveillance
lorsqu'il est branché. Débrancher la prise lorsqu'elle n'est
pas utilisée, et avant de mettre ou d'enlever des pieces

8. Ne jamais utiliser cet appareil sile cordon ou la fiche

sont endommagés, sil'appareil ne fonctionne pas
correctement, s'il est tombé ou est abimé, ou s'il est
tombé dans I'eau. Retourner I'appareil a un centre de
service pour examen et réparation

9. Maintenir le cordon al'écart des surfaces chauffées

10. Pour débrancher, mettre toutes les commandes en

position d'arrét, puis retirer la fiche de la prise

CONSERVER SES CONSIGNES.
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ES PRECAUCION

Este equipo esta disefiado Unicamente para ser utilizado en el hogar
(uso doméstico - clase A). No utilice el equipo en ningin entorno
comercial, institucional nide alquiler

Utilice el equipo solo como se describe en este manual. Consulte
con sumédico antes de realizar cualquier programa de ejercicios

+ Mantenga alos nifios y mascotas alejados del dispositivo en todo momento

Asegurese de que el equipo quede ubicado sobre una superficie plana,
estable y nivelada, manteniendo despejada la zona alrededor del mismo
enunradiode almenos 0.6 m

Utilice siempre zapatillas de deporte y ropa de entrenamiento adecuadas.

Puede mantenerse el nivel de seguridad del equipo Unicamente si se
revisa de forma periédica en cuanto a dafios y desgaste. Sustituya de
inmediato los componentes defectuosos o mantenga el equipo fuera
de servicio hasta que sea reparado. Preste especial atenciéon alos
componentes mas propensos al desgaste. Se deben leer y seguir todas
las advertencias e instrucciones antes de su uso

Mantenga el pelo, el cuerpo y la ropa libres y despejados de todas las
partes moviles

Sien cualquiermomento al hacer ejercicio se siente débil, mareado
o siente dolor, deje de hacer ejercicio de inmediato y consulte con
sumeédico

Hacer ejercicio en exceso puede provocar lesiones graves o la muerte

Mantenga el equipo eninteriores, lejos de la humedad y del polvo.
No coloque el equipo en un garaje o patio techado ni cerca del agua

+  Sisedejasobresaliendo cualquiera de los dispositivos de ajuste,
estos podrian interferir con el movimiento del usuario

El equipo solo deberfa ser utilizado por personas con un peso igual
oinferior a 120kg/264.55Ib

El sistema de monitorizacion de la frecuencia cardiaca puede ser
inexacto. El ejercicio excesivo puede provocar lesiones graves o la
muerte. Interrumpa el ejercicio inmediatamente

Este equipo es de uso exclusivo para el consumidor

La bicicleta fija no esté equipada con unarueda libre y, por lo tanto, las
piezas que estan en movimiento no pueden detenerse de inmediato

En el caso delos equipos de clase A, la potencia humana individual que
se requiere para realizar un ejercicio puede ser diferente a la potencia
mecanica que se muestra

Este aparato puede ser utilizado por nifios a partir de los 14 afios y
personas con capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas
o con falta de experiencia y conocimiento si han recibido supervision o
instrucciones sobre el uso del aparato de forma seguray comprenden
los peligros que conlleva

Lasinstrucciones de los aparatos que tengan una parte de construccion
de clase lll alimentada por una pieza de fuente de alimentacion
desmontable indicaran que el aparato solo debe utilizarse con la unidad
de alimentacion suministrada con el aparato

+  Losmenores de 14 afios no debenrealizar tareas de limpiezay
mantenimiento del usuario
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PRECAUCION: Se advierte al usuario de que los cambios o0 modificaciones
no aprobados expresamente por la parte responsable del cumplimiento
normativo podrian invalidar la autoridad del usuario para utilizar el equipo.

Este equipo cumple con la Parte 15 de las normas de la FCC y con el(los)
estandar(es) RSS [Radio Standards Specification] exento(s) de licencia
del Ministerio de Industria de Canadé. La utilizacion esté sujeta a las dos
condiciones siguientes:

(1) este dispositivo no podré ocasionar interferencias
perjudiciales, y

(2) este dispositivo deberé admitir cualquier interferencia recibida, incluidas
aquellas que puedan provocar un funcionamiento no deseado.

NOTA: Este equipo se ha sometido a pruebas y se ha determinado que
cumple los limites establecidos para los dispositivos digitales de clase B,
de conformidad con el apartado 15 de las normas de la FCC [Comision
Federal de Comunicaciones de EE. UU]. Estos limites estan disefiados para
proporcionar una proteccion razonable contra interferencias perjudiciales
en una instalacion residencial. Este equipo genera, utilizay puede irradiar
energia de radiofrecuenciay, sino se instalay se usa como se indicaen
lasinstrucciones, podria ocasionar interferencias perjudiciales en las
comunicaciones por radio. Sin embargo, no se puede garantizar que no se
produzcan interferencias en unainstalaciéon en particular.

Sieste equipo causa interferencias perjudiciales en la recepcion de sefiales
deradio o television (lo cual puede determinarse apagando y encendiendo
el dispositivo), recomendamos al usuario que intente corregir dichas
interferencias adoptando una o varias de las siguientes medidas:

+ Cambie la orientacién o la ubicacion de la antena receptora
+ Aumente la distancia entre el equipo y el receptor

+ Conecte el equipo a una toma ubicada en un circuito diferente al
delreceptor

+ Consulte al distribuidor o a un técnico de radio/televisién experimentado
para obtener ayuda

CAN ICES-3(B) / NMB-3(B)

Declaracién de exposicion a la radiacion de la FCC e IC [Ministerio de
Industria de Canadal:

Este equipo cumple conlos limites de exposicion a la radiacién de Canadéy
FCC establecidos para un entorno no controlado.

Este equipo debe instalarse y manejarse con una distancia minima de
20 cm entre el radiador y el cuerpo de la persona.

Este transmisor no deberé ser colocado ni funcionar en combinacion con
ninguna otra antena o transmisor.

FCCID: 2AMDBBLEOO6
ICID:22882-BLEO06

ESPECIFICACIONES ELECTRICAS 120V - 220V

INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

Cuando se utiliza un aparato eléctrico, siempre deben
seguirse las precauciones basicas, entre las que se incluyen
las siguientes: Lee todas las instrucciones antes de utilizar
(este aparato).

PELIGRO

- Parareducir el riesgo de descarga eléctricay lesiones por
piezas moviles: Siempre desenchufe el aparato delatoma
de corriente inmediatamente después de utilizarlo y antes de
limpiarlo o realizarle una reparacion.

ADVERTENCIA

- Afin de disminuir el riesgo de que las personas sufran
quemaduras, incendios, descargas eléctricas o lesiones se
debe hacer lo siguiente:

1. Este aparato no esta disefiado para que lo utilicen
personas con capacidades fisicas, sensoriales o
mentales reducidas, o con falta de experiencia y
conocimientos, a menos que las supervise o instruya una
personaresponsable de su seguridad. Se debe mantener
alos nifios menores de 13 afios alejados de esta maquina

. Este aparato solo se debe utilizar para el uso previsto, tal
y como se describe en este manual. No se deben usar
accesorios no recomendados por el fabricante

. No se debe poner en marcha el aparato silas salidas de
aire estan bloqueadas. Estas se deben mantener sin
pelusas, pelos u elementos obstructores similares

. No se debe dejar caer ni introducir ningin objeto en
ninguna abertura

. No se debe utilizar en ambientes al aire libre. Esta
destinado Gnicamente al uso doméstico

. No se debe operar donde se utilicen productos en
aerosol (espray) o donde se administre oxigeno

. Nunca debe dejar el aparato desatendido cuando esta
enchufado. Desenchifelo de la toma de corriente cuando
no lo utilice y antes de agregarle o quitarle piezas

. Nunca utilice el aparato si el cable o el enchufe estan
daiados, si no funciona correctamente, si se ha caido
o averiado, o si se ha caido al agua. Lleve el aparato aun
centro de servicio para que puedan examinarlo y repararlo

9. Mantenga el cable alejado de las superficies calientes

10. Para desconectar el aparato, gire todos los controles a

la posicion de apagado y, a continuacion, desconecte el
enchufe de la toma de corriente

SEDEBEN GUARDAR ESTAS INSTRUCCIONES.

Reecbok =<
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DE ACHTUNG

Das Geratist nur fir den Heimgebrauch geeignet (Verwendungsklasse
H, Genauigkeitsklasse A). Verwenden Sie das Gerét nicht zu
gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen Zwecken

Verwenden Sie das Gerat nur wie in dieser Anleitung beschrieben.
Wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm
durchfuhren

Bewahren Sie das Gerat stets auBerhalb der Reichweite von Kindern
und Haustieren auf

Stellen Sie sicher, dass sich das Gerat auf einer flachen, stabilen und
geraden Oberflache befindet und ein Mindestabstand von 0.6 mum
das Gerét eingehalten wird

Tragen Sie stets angemessene Sportbekleidung und Trainingsschuhe

Das Sicherheitsniveau des Geréts kann nur gewéhrleistet werden,
wenn es regelmaBig auf Beschadigungen und Verschleil gepruft wird.
Tauschen Sie defekte Teile umgehend aus bzw. benutzen Sie das Geréat
erst wieder, wenn es repariert wurde. Achten Sie insbesondere auf
verschleiBanfallige Teile. Alle Warnungen und Anweisungen mussen vor

PT ATENGAO

O equipamento destina-se exclusivamente a utilizagdo doméstica
(Utilizag&o domeéstica, Classe A). N&o utilize o equipamento em
qualguer ambiente comercial, de aluguer ou institucional

Utilize o equipamento apenas conforme descrito neste manual.
Consulte o seu médico antes de realizar qualquer programa de
exercicios

Mantenha sempre as criangas e os animais de estimagéo afastados
do equipamento

Certifique-se de que o equipamento é colocado numa superficie
plana, estével e nivelada, com pelo menos 0.6 m de area livre a volta
domesmo

Use sempre roupa e calgado de desporto adequados

O nivel de seguranga do equipamento apenas pode ser garantido

se este for regularmente inspecionado quanto a danos e desgaste.
Substitua imediatamente componentes com defeito e/ou ndo use o
equipamento enquanto ndo for reparado. Preste especial atengdo aos
componentes mais suscetiveis a desgaste. Todos os avisos e instrugdes
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Sollten Sie sich zu einem beliebigen Zeitpunkt wahrend lhres Workout
schwach fuhlen, Ihnen schwindelig sein oder Sie Schmerzen verspiren,
brechen Sie das Training umgehend ab und konsultieren Sie einen Arzt

UbermaBiges Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum
Tod fihren

Stellen Sie das Gerat im Innenbereich an einem trockenen und
staubfreien Ort auf. Stellen Sie es nichtin einer Garage, auf einer
Uberdachten Veranda oder in der Nahe von Wasser auf

Ragen Einstellgerate aus dem Gerat heraus, konnen sie sich dadurchim
Bewegungsbereich des Nutzers befinden

Das Geréat sollte nur von Personen verwendet werden, die max.
120kg wiegen

Der Herzfrequenzmesser kann ungenaue Werte liefern

UberméBiges Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum
Tod fihren. Beenden Sie das Training umgehend

Der Crosstrainer ist nicht mit einem Freilauf ausgestattet, weshalb die
beweglichen Gerateteile nicht umgehend angehalten werden kénnen.

FurKlasse A kann sich die individuelle menschliche Leistung, die
aufgebracht werden muss, um eine Ubung auszufihren, von der
abgebildeten mechanischen Leistung unterscheiden

Dieses Geréat kann von Kindern ab 14 Jahren und Personen mit
eingeschrankten physischen, sensorischen oder mentalen Fahigkeiten
oder mit mangelnder Erfahrung bzw. mangelndem Wissen verwendet
werden, wenn sie beaufsichtigt werden oder in die sichere Verwendung
des Gerats eingewiesen wurden und die damit verbundenen

Gefahren verstehen

In der Gebrauchsanweisung fur Gerate mit einem Bauteil der Klasse Il

die Uber ein abnehmbares Netzteil versorgt werden, muss angegeben

werden, dass das Gerat nur mit dem mitgelieferten Netzteil verwendet
werden darf

Reinigung und Wartung sollten nicht von Kindern unter 14 Jahren
durchgefuhrt werden

Achtung: Der Benutzer wird davor gewarnt, dass Anderungen bzw.
Modifikationen, die nicht ausdriicklich von der fur die Einhaltung der
Vorschriften verantwortlichen Partei genehmigt wurden, dazu fuhren
kénnen, dass der Benutzer die Berechtigung zum Betrieb des

Gerats verliert.

Se a qualquer momento durante a préatica de exercicio sentir sensagéo
de desmaio, tonturas ou dores, interrompa imediatamente e consulte o
seumédico

O excesso de exercicio pode resultar em lesGes graves ou morte.

Mantenha o equipamento no interior, num local sem humidade nem
poeira. Nao cologue o equipamento numa garagem ou patio coberto,
nem perto de agua

Se algum dos mecanismos de ajuste ficar saliente, podera interferir com
os movimentos do utilizador

O equipamento deve ser utilizado apenas por pessoas com um peso
igual ouinferior a 120kg/264.551b

O sistema de monitorizag&o do ritmo cardiaco pode ndo ser exato

O excesso de exercicio pode resultar em leses graves ou morte.
Interrompa imediatamente a prética de exercicio

Abicicleta eliptica n&o esta equipada com uma roda livre, pelo que ndo &
possivel paraimediatamente as suas pegas moveis

No que se refere a equipamentos da classe A, a forga humana individual
necessaria para realizar um exercicio pode diferir da forga mecénica
apresentada

Este equipamento pode ser usado por criangas com 14 anos ou mais e
por pessoas com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas
ou sem experiéncia nem conhecimentos se forem supervisionadas ou
instruidas relativamente a sua utilizagéo segura e compreenderem os
perigos envolvidos

Asinstrug8es dos aparelhos que contenham pegas com construgdo de
classe lll alimentadas a partir de uma fonte de alimentagdo separada
deverdo indicar que o aparelho apenas deve ser usado com a unidade
de fonte de alimentagao fornecida juntamente com o aparelho

Alimpeza e a manutengéo por parte do utilizador ndo devem ser
realizadas por criangas com menos de 14 anos

Atengdo: adverte-se o utilizador para o facto de que quaisquer alteragdes
ou modificagdes ndo expressamente aprovadas pela parte responsavel
pela conformidade poderdo anular a autoridade do utilizador para operar
0 equipamento.
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(EN) WEEE logo this symbol on a product means that the product is covered by
European Directive 2012/19/EU.

The Bluetooth® word mark and logos are registered trademarks owned by
Bluetooth SIG, Inc. and any use of such marks by RFE International is under
license.

Operation frequency of dongle =10 MHz to 300 GHz and Max. transmitted RF
power =0.632 mW

Hereby, R.F.E International Ltd declares that the radio equipment type “Motorized
Treadmill” is in compliance with Directive 2014/53/EU. The full text of the EU
declaration of conformity is available at the following internet address: https://
library.rfeinternational.com/RVFR-I0600BK_BL_GR_RD_YL_FR30_cross_
trainer%20_black_blue_green_red_yellow_EU_DOC.docx

(FR) Logo DEEE. Ce symbole sur un produit signifie que le produit est couvert par
la directive européenne 2012/19/UE.

La marque verbale et les logos Bluetooth sont des marques déposées
appartenant a Bluetooth SIG, Inc. et toute utilisation de ces marques par RFE
International se fait sous licence.

Fréquence de fonctionnement du dongle =10 MHz & 300 GHz et puissance RF
maximale transmise = 0,632 mW

Par la présente, RFE International Ltd, déclare que I'équipement radio du type
«Tapis roulant motorisé » est conforme a la directive 2014/53/UE. Le texte
complet de la déclaration UE de conformité est disponible a I'adresse internet
suivante: https://library.rfeinternational.com/RVFR-10600BK_BL_GR_RD_YL_
FR30_cross_trainer%20_black_blue_green_red_yellow_EU_DOC.docx

(ES) Logotipo WEEE [0 «RAEE»: residuos de aparatos eléctricos y electronicos].
Cuando este simbolo aparece en un producto significa que el producto se rige
por la Directiva Europea 2012/19/UE.

Los logotipos y marca denominativa Bluetooth® son marcas registradas
propiedad de Bluetooth SIG, Inc. y cualquier uso de tales marcas por parte de
RFE International se efectta bajo licencia.

Frecuencia operativa del dongle (dispositivo de bluetooth) =10 MHz a 300 GHz y
maéxima potencia de RF transmitida = 0,632 mW

Por la presente, R.F.E International Ltd declara que el tipo de equipo de radio
""Cinta de correr motorizada"" cumple con la Directiva 2014/53/UE. El texto
completo de la declaracion UE de conformidad esta disponible en la direccion

de Internet siguiente: https://library.rfeinternational.com/RVFR-10600BK_BL_
GR_RD_YL_FR30_cross_trainer%20_black_blue_green_red_yellow_EU_DOC.docx

(DE) WEEE-Etikett: Diese Kennzeichnung bedeutet, dass das Produkt unter die
EU-Richtlinie 2012/19/EU fallt.

Die Bluetooth®-Wortmarke und -Logos sind eingetragene Markenzeichen
im Eigentum von Bluetooth SIG, Inc. und jegliche Verwendung dieser
Markenzeichen von RFE International erfolgt unter Lizenz.

Betriebsfrequenz des Dongles =10 MHz bis 300 GHz und max. Ubermittelte
Sendeleistung = 0,632 Mw

Hiermit erklart, R.F.E International Ltd, dass der Funkanlagetyp ,Motorisiertes
Laufband” der Richtlinie 2014/53/EU entspricht. Der vollstéandige Text der
EU-Konformitétserklarung ist unter der folgenden Internetadresse verfuigbar:
https://library.rfeinternational.com/RVFR-I0600BK_BL_GR_RD_YL_FR30_
cross_trainer%20_black_blue_green_red_yellow_EU_DOC.docx

(PT) Logétipo WEEE (REEE -residuos de equipamentos elétricos e eletrénicos).
Este simbolo num produto significa que o produto é abrangido pela Diretiva
Europeia 2012/19/UE.

A marca nominativa e os logétipos Bluetooth® sdo marcas registadas detidas
pela Bluetooth SIG, Inc. e qualquer utilizag&o dessas marcas pela RFE
International esta sujeita a licenga.

Frequéncia de operacgéo do dongle de bluetooth =10 MHz to 300 GHz e poténcia
maxima de RF transmitida= 0.632 mW

Por este meio, a R.F.E International Ltd declara que o presente tipo de
equipamento de radio "Passadeira Motorizada” estd em conformidade com a
Diretiva 2014/53/UE. O texto completo da declargdo de conformidade da UE
esté disponivel no seguinte enderego de Internet: https://library.rfeinternational.
com/RVFR-10600BK_BL_GR_RD_YL_FR30_cross_trainer%20_black_blue_green_
red_yellow_EU_DOC.docx

(ZH) P& ERYWEEER SR RZ =M TS ER 1§ $2012/19/EU,

BFOXFIFSHMEITERBEFTSIG, Inc. B EMASIE, RFE
International3$ix Lt fREREAIEREBRE T IFTRY.

{EIlk, RFE international SIBA = RIFS1§52014/53/EURIEFER
FEMEXNE.
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Bluetooth® 7—R<—4&OI(X, Bluetooth SIG, Inc. AFFET 3
BERHIETHY. RFEAVR—F2aFMIc&kBEDLSBT—VDEA
BERLHFIEB/TNET,

COER, RFE AV 2—F a3, COERMNIES 2014/53/EU O
ggﬂg#%§%#tﬂ®ﬁ§i§76ﬁﬁ§l:mli'CL\%:tEEEL'CL\QE
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PRODUCT DISASSEMBLY INSTRUCTIONS: PLEASE
DISASSEMBLE ACCORDING TO THE REVERSE STEPS
OF PRODUCT ASSEMBLY.

iR ElRER: ERRFmEARE RS EHTIRED.

K 59 x2 87 x6
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120KG/
264.61B

S0KG/
110.23LB

Serial number / Numéro de série / Nimero de serie /
Seriennummer/ Numéro de série / FERFAHIE / VU TILE
5/ Y8 3 /nimerode serie / tudawid! pdy!

K RVFR-10600BL/0001/00000] / K

AN

0.6M
(FREE AREA)

(EN) Product Registration and Support

(FR) Enregistrement du produit et soutien

(ES) Registro de productos y soporte

0.6M
(FREE AREA)

<4

0.6M (DE) Benutzerinformation

(FREE AREA)

TRAINING
AREA

1.3M

(PT) Registo e Apoio ao Produto
150 (L) X 68 (W) X167 (H) CM/ vy
59.06" (L) X 26.77" (W) X 65.75" (H) e (ZH) F= RN 15

(IP) REREFL YR
(KO) ME S5 & Xx|#

dasdg pidad| Jumuns (AR)

0.6M
(FREE AREA)

\_
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TRAIN ALL OVER THE WORLD
thousands of videos available

STRUCTURED WORKOUTS
coaching & interval training

SHARE YOUR ACHIEVEMENTS
with the Kinomap community

MULTIPLAYER MODE
challenge your friends

+1Im active users

www.kinomap.com

(FR) ENTRAINEZ-VOUS PARTOUT
DANS LE MONDE DES MILLIERS
DE VIDEOS DISPONIBLES

(ES) ENTRENA EN CUALQUIER PARTE
DEL MUNDO MILES DE VIDEOS
DISPONIBLES

(FR) ENTRAINEMENTS STRUCTURES
ACCOMPAGNEMENT ET
ENTRAINEMENT FRACTIONNE

(ES) ENTRENAMIENTOS
ESTRUCTURADOS
ASESORAMIENTO Y
ENTRENAMIENTO EN INTERVALOS

(FR) PARTAGEZ VOS REALISATIONS
AVEC LA COMMUNAUTE
KINOMAP

(ES) COMPARTE TUS LOGROS
CON LA COMUNIDAD KINOMAP

(FR) MODE MULTIJOUEURS
LANCEZ UN DEFIAVOS AMIS

(ES) MODO MUITUUGADOR
DESAFIAATUS AMIGOS

(FR) +1 MILLION D'UTILISATEURS
ACTIFS

(ES) MAS DE 1MILLON DE USUARIOS
ACTIVOS
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Resume an activity
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(DE) TRAINIERE UBERALL AUF DER
WELT TAUSENDE VON VIDEOS
VERFUGBAR

(PT) TREINE EMTODO O MUNDO
MILHARES DE VIDEOS
DISPONIVEIS

(DE) STRUKTURIERTE WORKOUTS
COACHING UND
INTERVALLTRAINING

(PT) TREINOS ESTRUTURADOS
TREINADOR ETREINOS
INTERVALADOS

(DE) TEILE DEINE ERFOLGE
MIT DER KINOMAP-COMMUNITY

(PT) PARTILHE AS SUAS CONQUISTAS
COM A COMUNIDADE KINOMAP

(DE) MEHRSPIELER-MODUS
FORDERE DEINE FREUNDE
HERAUS

(PT) MODO MULTIJOGADOR
DESAFIE OS SEUS AMIGOS

(DE) UBER 1MIO. AKTIVE NUTZER

(PT) MAIS DE 1 MILHAO DE
UTILIZADORES ATIVOS
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1.00mi warmup
0.50mi @8.2mph
0.50mi @8.3mph

0.50mi @8.4mph ¢

VIDEO GAME STYLE TRAINING

+
+¢

il II 1000+ WORKOUTS CURATED BY COACHES g Sl

RUN THROUGH IMMERSIVE WORLDS

GLOBAL CONNECTIVITY & COMMUNITY

2R

GROUP RUNS, COMPETITIONS & RACES

GETITON

® Google Play
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Main Frame Cross Bracket Axle Sleeve 2 79 M8x15mm Allen Bolt 4
2 Left Footplate Bar 1 4] $38x1.5mm Cone End Cap 2 80 M10x20mm Allen Bolt 4
3 Right Footplate Bar 1 42 $25x1.5mm Cone End Cap 2 81 $10x69mm Allen Bolt 2
4 Front Stabilizer 1 43 Bottle Holder 1 82 ®11.5x67mm Allen Bolt 2
5 Rear Stabilizer 1 44 $45x4mm D-hole Washer 2 83 M8x42mm Hex Bolt 4
6 Crank Connector 2 45 ®32x4mm D hole Washer 2 84 M5x12mm Philips Screw 4
7 Magnet Bracket 1 46 $45xH11.8x9.5mm Bushing 4 85 Decorative cover 2
8 Upper Handle (L&R) 1 47 $45x$H19x9.5mm Bushing 4 86 $9xHp22xR19mm Curved Washer 4
9 Idle Wheel Bracket 1 48 M8 Knob 1 87 ST4.2x15mm Self-drilling Screw 17
10 Fixed Handle 1 49 $23x$p29x390mm Handle Grip 2 88 ST4.2x15mm Philips Screw 31
1l Upright 1 50 $30xp38x730mm Handle Grip 2 89 ST4.8x15mm Philips Self-drilling Screw 6
12 Left Lower Handle 1 51 Belt 1 90 $20mm Corrugated Washer 4
13 Right Lower Handle 1 52 $19%x$H4.5x31.5mm Spring 1 91 Left Handle Cover 1
14 Belt Pulley Axle 1 53 40xp11.5x$1.5mm Spring 1 92 Right Handle Cover 1
15 $280mm Belt Pulley 1 54 Magnet 8 93 Adaptor 1
16 Flywheel 1 55 &12mm Axle Spring Bead Flange 4 94 Motor 1
17 $12x123mm Axle 1 56 6202$2RS-Z3 Bearing 2 95 $20mm Axle Spring Bead Flange 2
18 $15x4Tmm Axle 1 57 6001-2Z Bearing 2 96 M8 Footplate Knob 6
19 $12x60mm Axle 1 58 6004-2RS Bearing 2 97 Cone End Cap 4
20 Cross Bracket 2 59 Joint Ring 2 98 Allen Wrench(5mm) 1
21 Transport Wheel (L&R) 1 60 Console 1 99 Allen Wrench (6mm) 1
22 Level Foot 2 61 Resistance Cable 1 100 Multi Wrench 1
23 Cross Bracket Cover 2 62 M6x15mm Hex Bolt 2
24 Left Lower Handle Cover 2 63 M8x25mm Flange Hex Bolt 4 -_ QTY.
25 Right Lower Handle Cover 2 64 M8x15mm Flange Hex Bolt 3 A Console Main Wire 1
26 Left Footplate Bar Cover 1 65 M10x25mm Hex Bolt 1 B Up End of the Middle Main Wire 1
27 Right Footplate Bar Cover 1 66 M8x95mm Tension Bolt 1 C Console Pulse Sensor Wire 2
28 Foot Bar Bushing 4 67 M8 Hex Nut 1 D Hand Pulse Sensor Wire 2
29 $38x$p32x83mm Sleeve 2 68 M10 Flange Hex Nut 4 E Lower End of the Middle Main Wire 1
30 $32xp19x9.5mm Nylon Bushing 4 69 MI10 Aircraft Nut 4 F Lower Main Wire 1
31 Plastic Cover 2 70 M8 Aircraft Nut 7 Reed Base Sensor Wire 1
32 Left Pedal 1 71 $10mm Spring Washer 2 Power Cord 1
33 Right Pedal 1 72 ®Bmm Spring Washer 2
34 Handrail Axle Sleeve 2 73 $8mm Spring Washer 4
35 Handrail Front Cover 2 74 $10mm Washer 2
36 Handrail Rear Cover 2 75 $8mm Washer 4
37 Upright Cover (L&R) 1 76 ®6mm Washer 2
38 Left Cover 1 77 $32xp9x2mm Washer 2
39 Right Cover 1 78 H45xd9x2mm Washer 2
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B TIME MODE
Switch function, or press to enter

a DISTANCE heartrate recovery
E) RESISTANCE/RPM s RQL
n SPEED Adjust function value up.
B START/PAUSE [ CALORIES

Start, pause or hold to reset. m WATT/HEART RATE
B ()powN [ RESET

Adjust function value down.
Press and hold to restart.
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Press the button to return or reset.

COMPUTER PROGRAMS

QUICK START

Press START/PAUSE to begin workout. Adjust resistance
(32levels) at any time by pressing +/- .

MANUAL MODE (PO1)

In standby, press (M) MODE to highlight PO1, then press START/PAUSE
to start workout. All values of TIME/DISTANCE/CALORIES will count up
from zero

+ Instandby, press (M) MODE to highlight PO1, and then press (M) MODE
again to highlight TIME/DISTANCE/CALORIES. Press +/-to adjust vaues

+ Ifthe valueis set above zero, press START/PAUSE to start workout, and
all values will count down

*  Whencompleted, the console will display "End" and beep.

»  Press RESET to enter maininterface

PRESET PROGRAMS (PO2 - P19)

+ Instandby, press (M) MODE to highlight PO1, then press +/- to select
P0O2-P19

+  Press (M) MODE again to enter. Adjust TIME/DISTANCE/CALORIES
values, or do not set parameters and press START/PAUSE to train

+ Usercanselect the 18 programs to exercise according to individual
needs

+  Press +/-to change the program resistance level at any time
during exercise

* Machine will beep constantly and show END when the program
is finished

BODYFAT TEST (P20)

+ Instandby, press MODE to highlight PO, then press +/-to
select P20

+  Press MODE to enter information. Set value with +/- from F-1to F-4

F-1 SEX O1MALE, O2 FEMALE

F-2 AGE 10-99

F-3 HEIGHT 100 -200CM (40-80IN)
F-4 WEIGHT 20-150KG (44 - 330LB)

+  Press (M) MODE to enter F-5 (F-5 BODY FAT TEST),
hold hands on the hand pulse sensors, the console
will display your body fat value.

<19 UNDER WEIGHT
(20-25) NORMAL WEIGHT
(26-29) OVERWEIGHT
=30 OBESE

The body fat value isintended as a guide, and is not medical data.

Reecbok =<

HEART RATE CONTROL MODE (P21-P23)

In standby, press (M) MODE to highlight PO1, then press +/- to select
P21-P23. Press (M) MODE again to enter

+  Press +/-buttons to set age (console will calculate maximum heart rate
according to age)

Press (M) MODE and +/- to set TIME, DISTANCE, CALORIES; then
press START/PAUSE and place both hands on the pulse sensors
to start workout

Console willrecord the TARGET HEART RATE and allow user to work out
within this, the resistance level will automatically be adjusted according to
the heartrate.

If the user heart rate exceeds the HRC target, the console will beep and
remind the user to reduce the amount of exercise.

HRC target calculation formula:

HP1: THR = (220 - AGE)*60%
HP2: THR = (220 - AGE)*75%
HP3: THR = (220 - AGE)*85%

USER PROGRAM MODE (P24-P27)

In standby, press (M) MODE to highlight PO1, then press +/- to select
P24 - P27. Press (M) MODE to enter user-defined program

+  Press+/-to set TIME/DISTANCE/CALORIES/HEART RATE

Press (M) MODE and +/- to set the resistance value of each segment
of S01-S20

+  Press START/PAUSE to start training

HEART RATE RECOVERY (P28)

+ Instandby, press (M) MODE to highlight PO, then press +/- to select
P28. Press (M) MODE to enter HEART RATE RECOVERY program

When running, press (M) MODE to directly access HEART RATE
RECOVERY

+ Place both hands on the pulse sensors, the console will count down for
60 seconds and display the heart rate and the RECOVERY level F1-F6.

Press RESET to exit

F-1 EXCELLENT F-4 FAIR
F-2 VERY GOOD F-5 BELOW AVERAGE
F-3 GOOD F-6 POOR

NOTE: Do not remove your hands from pulse sensors or the reading will not
be given during testing. The pulse monitor is a guide for reference only and
not for medical use or monitoring.

POWER SAVE FUNCTION

This product is fitted with a power saving mode which will activate if the
machine is inactive for a period of 4 minutes. To restart the machine, simply
press any key or pedal.

MPH TO KPH CONVERSION

In standby, press and hold the +,- keys for 3 seconds to enter the
conversion mode. Then press the +,- keys to select between 1-KPH
or O-MPH. Press RESET to quit.

Note:

1. Keep the console far away from humid and corrosive environment.
2. Non-professional personnel do not disassemble and change.
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DUREE
DISTANCE
RESISTANCE/RPM (TR/MIN)
VITESSE
DEMARRAGE/PAUSE

Démarrage, pause ou maintien pour réinitialiser.

(-)BAS

Ajustez la valeur de la fonction vers le bas.
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MODE

Changez de fonction, ou appuyez pour accéder ala

récupération de la fréquence cardiaque

(+)HAUT

Ajustez la valeur de la fonction vers le haut.

CALORIES
WATT/FREQUENCE CARDIAQUE
REINITIALISER

Appuyez sur le bouton pour revenir ou réinitialiser.
Appuyez et maintenez pour redémarrer.

PROGRAMMES INFORMATIQUES

DEMARRAGE RAPIDE

Appuyez sur DEMARRAGE/PAUSE pour commencer la séance
d'entrainement. Réglez la résistance (32 niveaux) & tout moment en
appuyantsur+/-.

MODE MANUEL (PO1)

+ Enveille, appuyez sur (M) MODE pour mettre en surbrillance PO],
puis appuyez sur DEMARRAGE/PAUSE pour commencer la séance
d'entrainement. Toutes les valeurs de TIME/DISTANCE/CALORIES
seront décomptées a partir de zéro

+ Pour ajuster les valeurs: En veille, appuyez sur (M) MODE pour mettre en
surbrillance PO, puis appuyez & nouveau sur (M) MODE pour mettre en
surbrillance TIME/DISTANCE/CALORIES. Appuyez sur +/- pour

+  Silavaleur est supérieure & zéro, appuyez sur DEMARRAGE/
PAUSE pour commencer I'entrainement, et toutes les valeurs seront
décomptées

» Une fois terminé, la console affiche « End » et émet un signal sonore.

+ Appuyez sur REINITIALISER pour entrer dans l'interface principale

PROGRAMMES PREREGLES (P02 - P19)

+ Enveille, appuyez sur (M) MODE pour mettre en évidence PO, puis
appuyez sur +/- pour sélectionner PO2 - P19

+  Appuyez a nouveau sur (M) MODE pour entrer. Ajustez les valeurs TIME/
DISTANCE/CALORIES, ou ne définissez pas les parametres et appuyez
sur START/PAUSE pour vous entrainer

» L'utilisateur peut sélectionner les 18 programmes pour s'exercer en
fonction de ses besoinsindividuels

* Appuyez sur +/- pour changer le niveau de résistance du programme a
tout moment pendant I'exercice

* Lamachine émet un signal sonore constant et affiche END lorsque le
programme est terminé

TEST DE GRAISSE CORPORELLE (P20)

+  Enveille, appuyez sur (M) MODE pour mettre en surbrillance PO1, puis
appuyez sur +/- pour sélectionner P20.

+ Appuyez sur (M) MODE pour entrer les informations. Valeur de réglage
avec+/-deF-1aF-4

F-1 SEXE O1HOMME, 02 FEMME
F-2 AGE 10-99

F-3 HAUTEUR 100 -200CM (40 -80IN)
F-4 POIDS 20 -150KG (44 - 330LB)

+  Appuyez sur (M) MODE pour entrer dans F-5 (F-5 TEST DE GRAISSE
CORPORELLE), tenez les mains sur les capteurs de pouls manuels,
la console affichera votre taux de graisse corporelle.

<19 SOUSPOIDS
(20-25) POIDS NORMAL
(26-29) SURPOIDS

=30 OBESE

La valeur de la graisse corporelle est donnée a titre indicatif et ne constitue
pas une donnée médicale.

MODE DE CONTROLE DE LA FREQUENCE
CARDIAQUE (P21-P23)

+  Enveille, appuyez sur (M) MODE pour mettre en surbrillance PO1, puis
appuyez sur +/- pour sélectionner P21 - P23. Appuyez a nouveau sur
(M) MODE pour entrer

+ Appuyez sur les boutons +/- pour définir I'age (la console calculerala
fréquence cardiague maximale en fonction de I'age)

Reecbok =<

+  Appuyez sur (M) MODE et +/- pour régler le temps, la distance et les
calories, puis appuyez sur START/PAUSE et placez les deux mains
sur les capteurs de pouls pour commencer I'entrainement

La console enregistre la FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE et permeta
I'utilisateur de s'entrainer dans cette limite. Le niveau de résistance est
automatiquement ajusté en fonction de la fréquence cardiaque.

Sila fréquence cardiaque de |'utilisateur dépasse la cible HRC (FCC),
la console émet un signal sonore et rappelle a l'utilisateur de réduire la
quantité d'exercice.

Formule de calcul de la cible HRC (FCC):

HP1: THR = (220 - AGE)*60 %
HP2:THR = (220 - AGE)*75 %
HP3: THR = (220 - AGE)*85 %

MODE PROGRAMME UTILISATEUR
(P24 -P27)

En veille, appuyez sur (M) MODE pour mettre en surbrillance PO1, puis
appuyez sur +/- pour sélectionner P24 - P27. Appuyez sur (M) MODE
pour accéder au programme défini par |'utilisateur

+ APPUYEZ SUR +/- POURREGLER LA DUREE/LA DISTANCE/LES
CALORIES/LA FREQUENCE CARDIAQUE

+  Appuyez sur(M) MODE et +/- pour régler la valeur de résistance de
chaque segment de SO1-S20

Appuyez sur START/PAUSE pour commencer 'entrainement

RECUPERATION DE LA FREQUENCE
CARDIAQUE (P28)

En veille, appuyez sur(M) MODE pour mettre en surbrillance PO],
puis appuyez sur +/- pour sélectionner P28. Appuyez sur (M) MODE
pour entrer dans le programme RECUPERATION DE LA FREQUENCE
CARDIAQUE

*+  Encours de fonctionnement, appuyez sur (M) MODE pour accéder
directement & RECUPERATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Placez les deux mains sur les capteurs de pouls, la console effectue un
compte arebours de 60 secondes et affiche la fréquence cardiaque et
le niveau de RECUPERATION F1-F6.

+ Appuyez sur REINITIALISER pour quitter

F-1 EXCELLENT F-4 CORRECT
F-2 TRESBON F-5 EN DESSOUS DELAMOYENNE
F-3 BON F-6 MAUVAIS

REMARQUE: Ne retirez pas vos mains des capteurs de pouls, sinonla
lecture ne pourra pas étre effectuée pendant le test. Le moniteur de pouls
estun guide a titre de référence uniquement et non pour une utilisation ou
un suivimédical.

FONCTION D'ECONOMIE D'ENERGIE

Ce produit est équipé d'un mode d'économie d'énergie qui s'active si
lamachine est inactive pendant une période de 4 minutes. Pour redémarrer
la machine, appuyez simplement sur n'importe quelle touche ou pédale.

CONVERSION DES MPH EN KPH

En veille, appuyez sur les touches +,- pendant 3 secondes pour passer en
mode de conversion. Appuyez ensuite sur les touches +,- pour choisir entre
1-KPH ou O-MPH. Appuyez sur REINITIALISER pour quitter.

REMARQUE

1. Conservez la console loin de tout environnement humide et corrosif.
2. Tout démontage ou modification doit uniquement étre effectué par
du personnel spécialisé.
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TIEMPO
DISTANCIA
RESISTENCIA/RPM
VELOCIDAD
INICIO/PAUSA

Inicie, pause o mantenga pulsado

parareiniciar.

(ABAJO

Ajuste el valor de la funcién hacia abajo.
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MODO

Cambie de funcién, o pulse paraintroducir la

recuperacion de la frecuencia cardiaca.

(+)ARRIBA

Ajuste el valor de la funcién hacia arriba.

CALORIAS

VATIOS/FRECUENCIA
CARDIACA

REINICIAR

Pulse el botén para volver o reiniciar. Mantenga
pulsado parareiniciar.

PROGRAMAS INFORMATICOS

INICIO RAPIDO

Pulse INICIAR/PAUSAR para comenzar el entrenamiento. Ajuste la
resistencia (32 niveles) en cualquier momento al pulsar +/-.

MODO MANUAL (PO1)

En elmodo de espera, pulse (M) MODO para resaltar POly, a continuacion,
pulse INICIAR/PAUSAR para iniciar el entrenamiento. Todos los valores
de TIEMPO/DISTANCIA/CALORIAS se elevaran desde cero

+ Paraajustar los valores: En el modo de espera, pulse (M) MODO para
resaltar POly, luego, vuelva a pulsar (M) MODO para resaltar TEMPO/
DISTANCIA/CALORIAS. Pulse +/- para ajustar los valores

+ Sielvalor es superior a cero, pulse INICIAR/PAUSAR para iniciar el
entrenamiento, y todos los valores descenderan

+ Cuando haya finalizado, la consola mostrara «End» (Finalizar) y emitira
un pitido

+ Pulse REINICIAR para acceder a la interfaz principal

PROGRAMAS PREDEFINIDOS (PO2 - P19)

+ Enelmodo de espera, pulse (M) MODO pararesaltar POly, a
continuacion, pulse +/- para seleccionar PO2 - P19

+  Pulse (M) Modo nuevamente para entrar. Ajuste los valores de TIEMPO/
DISTANCIA/CALORIAS, o no ajuste los parémetros, y pulse INICIAR/
PAUSAR para entrenar

» Elusuario puede seleccionar los 18 programas para ejercitarse segin
sus necesidades individuales

* Pulse +/- para cambiar el nivel de resistencia del programa en cualquier
momento durante el ejercicio

+ Lamaquina emitira un pitido constante y mostrara END (Fin) cuando
finalice el programa

PRUEBA DE GRASA CORPORAL (P20)

»  Enmodo de espera, pulse (M) MODO pararesaltar POly, a
continuacion, pulse +/- para seleccionar P20.

+  Pulse (M) MODO paraintroducir la informacién. Ajuste el valor con +/-
deF-1aF-4

F-1 SEXO OTHOMBRE, O2 FEMALE
F-2 EDAD 10- 99

F-3 ALTURA 100 -200CM (40-80IN)
F-4 PESO 20-150KG (44 - 330LB)

+  Pulse (M) MODO paraintroducir F-5 (F-5 PRUEBA DE GRASA
CORPORAL), mantenga las manos en los sensores de pulso manual,
la consola mostrara su valor de grasa corporal.

<19 BAJOPESO
(20-25) PESO NORMAL
(26-29) SOBREPESO
=30 OBESO

Elvalor de la grasa corporal es orientativo y no constituye un dato médico.

MODO DE CONTROL DE LA FRECUENCIA
CARDIACA (P21-P23)

+  Enmodo de espera, pulse (M) MODO pararesaltar POly, a
continuacion, pulse +/- para seleccionar P21-P23. Pulse (M) MODO
de nuevo para introducir la informacién

+ Pulse los botones +/- para ajustar la edad (la consola calculara la
frecuencia cardiaca maxima en funcion de la edad)

+  Pulse (M) MODOy +/- para ajustar el tiempo, la distanciay las calorias;
a continuacion, pulse INICIAR/PAUSAR y coloque ambas manos en los
sensores de pulso parainiciar el entrenamiento

Reecbok =<

La consolaregistrarala FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO y permitira al
usuario entrenar dentro de este objetivo, el nivel de resistencia se ajustara
automaticamente de acuerdo con la frecuencia cardiaca.

Sila frecuencia cardiaca del usuario supera el objetivo de control de la
frecuencia cardiaca (HRC), la consola emitira un pitido y le recordara al
usuario que reduzca la cantidad de ejercicio.

Férmula de célculo del objetivo de HRC:

HP1: THR = (220 - EDAD)*60%
HP2: THR = (220 - EDAD)*75%
HP3: THR = (220 - EDAD)*85%

MODO DE PROGRAMA DEL USUARIO
(P24-P27)

En modo de espera, pulse (M) MODO pararesaltar POly, a
continuacién, pulse +/- para seleccionar P24 - P27. Pulse (M) MODO
paraintroducir el programa definido por el usuario

+  Pulse +/- para ajustar TIEMPO/DISTANCIA/CALORIAS/FRECUENCIA
CARDIACA

+ Pulse (M) MODOy +/- para ajustar el valor de resistencia de cada
segmento de SO1-S20

* Pulse INICIAR/PAUSAR para iniciar el entrenamiento

RECUPERACION DE LA FRECUENCIA
CARDIACA (P28)

En modo de espera, pulse (M) MODO para resaltar POly, a
continuacién, pulse +/- para seleccionar P28. Pulse (M) MODO para
introducir el programa RECUPERACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

En marcha, pulse (M) MODO para acceder directamente a
RECUPERACION DE LA FRECUENCIA CARDIAC

+ Cologue ambas manos en los sensores de pulso, la consola realizara
una cuenta atras de 60 segundos y mostrara la frecuencia cardiaca y el
nivel de RECUPERACION F1-F6

+ Pulse REINICIAR para salir

F-1 EXCELENTE F-4 REGULAR
F-2 MUY BUENO F-5 PORDEBAJO DE LA MEDIA
F-3 BUENO F-6 MALO

NOTA: No retire las manos de los sensores de pulso, de lo contrario, no se
realizara la lectura durante la prueba. El monitor de pulso es solo una guia
orientativa y no para uso o control médico.

FUNCION DE AHORRO DE ENERGIA

Este producto cuenta con un modo de ahorro de energia que se activara
silamaquina permanece inactiva durante un periodo de4 minutos. Para
reiniciar la maquina, basta con pulsar cualquier tecla o pedal.

CONVERSION DE MI/HAKM/H

En elmodo de espera, mantenga pulsadas las teclas +,- durante tres
segundos para entrar en el modo de conversion. A continuacion, pulse las
teclas +,- para seleccionar entre 1-KPH o O-MPH. Pulse REINICIAR para salir.

NOTA:

1. Mantenga la consola alejada de ambientes himedos y corrosivos.

2. El personal que no sea profesional no debe desarmar ni cambiar
laconsola.
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KONSOLE FR30

COMPUTERPROGRAMME

SCHNELLSTART

Dricken Sie START/PAUSE, um mit dem Workout zu beginnen. Passen Sie
das Widerstandslevel (32 Level) jederzeit an, indem Sie +/- driicken.

MANUELLER MODUS (PO1)

+  Driicken Sie im Standby-Modus (M) MODUS, um PO1zu markieren.
Drucken Sie dann START/PAUSE, um mit dem Workout zu beginnen.
Die Werte ZEIT/ENTFERNUNG/KALORIEN beginnen bei null

+  Werte anpassen: Driicken Sie im Standby-Modus (M) MODUS, um
PO1zu markieren. Driicken Sie dann erneut (M) MODUS, um ZEIT/
ENTFERNUNG/KALORIEN zu markieren. Driicken Sie +/-, um die
Werte anzupassen

*  Wennder Wert tber null liegt, driicken Sie START/PAUSE, um mit dem
Workout zu beginnen. Alle Werte zahlen dann herunter

» Wenn der Countdown endet, zeigt die Konsole ,End” (Ende) an

Reecbok =<

HERZFREQUENZKONTROLLE-MODUS
(P21-P23)

Driicken Sie im Standby-Modus (M) MODUS, um PO1zu markieren.
Driicken Sie dann +/-, um zwischen P21 bis P23 auszuwé&hlen Driicken
Sie erneut (M) MODUS, um Ihre Auswahl zu bestétigen

+ Drlcken Sie +/-, um das Alter einzustellen (die Konsole berechnet die
maximale Herzfrequenz basierend auf dem Alter)
+  Driicken Sie (M) MODUS und +/-, um Zeit, Entfernung, Kalorien

einzustellen. Driicken Sie dann START/PAUSE und platzieren Sie
beide Hande auf den Pulssensoren, um mit dem Workout zu beginnen

Die Konsole wird die ZIELHERZFREQUENZ aufzeichnen und ermdglicht es
Ihnen, innerhalb dieser Frequenz zu trainieren. Das Widerstandsniveau wird
automatisch an die Herzfrequenz angepasst.

Wenn |hre Herzfrequenz die Zielherzfrequenz Uibersteigt, ertént ein Piepton
und Sie werden daran erinnert, es ruhiger angehen zu lassen.

® s und piept
+  Driicken Sie ZURUCKSETZEN, um in das Hauptmenti zu gelangen

VOREINGESTELLTE PROGRAMME (P02 - P19)

Formel zur Berechnung der Zielherzfrequenz:
HP1: Zielherzfrequenz = (220 - ALTER)*60%

HP2: Zielherzfrequenz = (220 - ALTER)*75%
HP3: Zielherzfrequenz = (220 - ALTER)*85%

888 8888 888

000 000
,’2" WATT v

+  Driicken Sie im Standby-Modus (M) MODUS, um PO1zu markieren.
Driicken Sie dann +/-, um zwischen PO2 bis P19 auszuwahlen

+  Driicken Sie erneut (M) MODUS, um Ihre Auswahl zu bestatigen.
Passen Sie die Werte fir ZEIT/ENTFERNUNG/KALORIEN an oder legen
Sie keine Parameter fest. Driicken Sie START/PAUSE, um mit dem
Training zu beginnen

» Siekénnen aus 18 Programmen auswahlen, um das Workout an Ihre
individuellen Bedurfnisse anzupassen

*  Mit +/-kann das Widerstandsniveau jederzeit wahrend des Workouts
geandert werden

* Nach Abschluss des Programms ertdnt ein Piepton und das Geréat zeigt
,End” (Ende) an, wenn das Programm beendet wurde

KORPERFETTTEST (P20)

+  Driicken Sie im Standby-Modus (M) MODUS, um PO1zu markieren.
Driicken Sie dann +/-, um P20 auszuwahlen

+ Driicken Sie (M) MODUS fiir die Eingabe von Informationen. Stellen Sie
mit +/- einen Wert zwischen F-1und F-4 ein

BENUTZERPROGRAMM-MODUS (P24 - P27)

*  Driicken Sie im Standby-Modus (M) MODUS, um PO1zu markieren.
Driicken Sie dann +/-, um zwischen P24 bis P27 auszuwa&hlen. Driicken
Sie (M) MODUS, um ein Benutzerprogramm auszuwahlen

DRUCKEN SIE +/-, UM ZEIT/ENTFERNUNG/KALORIEN/HERZFREQUENZ
EINZUSTELLEN

*  Driicken Sie (M) MODUS und +/-, um den Widerstand jedes Segments
zwischen SO1und S20 einzustellen

*  Dricken Sie START/PAUSE, um mit dem Workout zu beginnen

ERHOLUNGSHERZFREQUENZ (P28)

Driicken Sie im Standby-Modus (M) MODUS, um PO1zu markieren.
Driicken Sie dann +/-, um P28 auszuwéhlen. Driicken Sie (M) MODUS,
um in das ERHOLUNGSHERZFREQUENZ-Programm zu gelangen

+  Driicken Sie dann (M) MODUS, um direkt auf die
ERHOLUNGSHERZFREQUENZ zuzugreifen

Platzieren Sie beide Hande auf den Pulssensoren. Die Konsole

ENERGIESPARMODUS

Dieses Produkt verfligt Giber einen Energiesparmodus, der sich einschaltet,
wenn das Gerét Uber einen Zeitraum von 4 Minuten inaktiv ist. Driicken Sie
eine beliebige Taste oder ein Pedal, um das Geréat erneut zu starten.

WIE SIE ZWISCHEN KPH UND MPH WECHSELN

Halten Sie im Standby-Modus +,- fur 3 Sekunden gedriickt, um den
Umrechnungsmodus zu 6ffnen. Driicken Sie dann +,=, um zwischen 1-KPH und
0-MPH auszuwihlen. Driicken Sie ZURUCKSETZEN, um das Menii zu verlassen.

edrickt halten.
¢ Der Koérperfettanteil ist nur als Richtwert zu betrachten und stellt keinen

medizinischen Wert dar

F-1 GESCHLECHT O1MANNLICH, 02 WEIBLICH z&hlt dann von 60 Sekunden herunter und zeigt anschlieBend die
n ZEIT MODUS F-2 ALTER 10-99 Herzfrequenz und die ERHOLUNG F1-F6 an
a ENTFERNUNG A.ndejrn Sie rrjitdieserTaste die Funktionf)derdr'dcken F-3 GROBE 100-200CM (40 - 80IN) +  Driicken Sie ZURUCKSETZEN, um das Menii zu verlassen
Sie sie, um die Erholungsherzfrequenz einzugeben. F-1 AUSGEZEICHNET E-4 AUSREICHEND
F-4 GEWICH 20 -150KG (44 -330LB)
B} WIDERSTAND/RPM B (+) ERHOHEN - Driicken Sie (M) MODUS zur Eingabe von F-5 (F-5 KORPERFETTTEST), F2 SEHRGUT F-5 UNTERDURCHSCHNITTLICH
halten Sie die Hande an den Pulssensor. Ihr Korperfettanteil wird angezeigt. F-3 GUTS F-6 UNGENUGEND
I3 GESCHWINDIGKEIT Erhdhen Sie den Funktionswert. <19 UNTERGEWICHT HINWEIS: Nehmen Sie Ihre Hande nicht von den Pulssensoren, da sonst
_ keine Auslesung wahrend der Priifung durchgefiihrt wird. Die Pulsanzeige
B START/PAUSE a KALORIEN EQO 25; NORMALGEWICHT dient als Richtline und sollte nicht zu medizinischen Zwecken oder zur
26-29 UBERGEWICHT Uberwachung verwendet werden.
Beginnen, pausieren oder zum Zuriicksetzen m WATT/HERZFREQUENZ =30 ADIPOSITAS

ZURUCKSETZEN

Dricken Sie diese Taste, um ein Men(i zu verlassen
oder etwas zurlickzusetzen. Halten Sie sie fur einen
Neustart gedruckt.

(VERRINGERN

Verringern Sie den Funktionswert.

HINWEIS:

1. Schutzen Sie die Konsole vor Feuchtigkeit und Korrosion.
2. Das Gerat darf nur von Fachpersonal zerlegt und umgebaut werden.
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CONSOLA FR30
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TEMPO MODO

~ Mudar de fung&o ou premir para selecionar
DISTANCIA recuperagéo do ritmo cardiaco.
RESISTENCIA/RPM
VELOCIDADE

INICIAR/PAUSAR

Iniciar, pausar ou manter premido para redefinir.

(-) PARA BAIXO

Ajustar o valor da fung&o para baixo.

(+) PARA CIMA

Ajustar o valor da fung&o para cima.

CALORIAS
WATT/RITMO CARDIACO
REDEFINIR

Manter premido para reiniciar.

34 FLOATRIDE+ FR30 CROSS TRAINER

FR30 CROSS TRAINER (RVFR-10600) PRINT MANUAL V9 09.03.23.indd 34-35

Premir o botdo para retroceder ou redefinir.

PROGRAMAS DO COMPUTADOR

INiICIO RAPIDO

Premir INICIAR/PAUSAR para iniciar o treino. Ajustar a resisténcia
(32 niveis) a qualquer momento premindo +/-.

MODO MANUAL (PO1)

No modo de espera, premir (M) MODO para destacar POl e depois
premir INICIAR/PAUSAR para iniciar o treino. Todos os valores de
TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS irdo comegar a contagem a partir
dezero

+  Para ajustar os valores: No modo de espera, premir (M) MODO para
destacar POl e depois premir (M) MODO novamente para destacar
TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS. Premir +/- para ajustar os valores

+ Se o valor for definido para um nimero superior a zero, premir INICIAR/
PAUSAR para iniciar o treino e todos os valores irdo comegar uma
contagem decrescente

+  Quando concluido, a consola apresentara "End" (FIM) e emitird um som

» Premir REDEFINIR para entrar na interface principal

PROGRAMAS PREDEFINIDOS (PO2 - P19)

+ Nomodo de espera, premir (M) MODO para destacar POl e depois
premir +/- para selecionar PO2 - P19

+  Premir (M) MODO novamente para selecionar. Ajustar valores e
TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS ou ndo definir parametros e premir
INICIAR/PAUSAR para iniciar o treino

+ Outilizador pode selecionar os 18 programas para treinar de acordo
com as suas necessidades

» Premir +/- para alterar o nivel de resisténcia do programa a qualquer
momento durante o treino

» Amaquina emitird um som intermitente constante e apresentara
"End" (FIM) quando o programa for concluido

TESTE DE GORDURA CORPORAL (P20)

+ Nomodo de espera, premir (M) MODO para destacar POl e depois
premir +/- para selecionar P20

+ Premir (M) MODO para introduzir informag&es. Definir um valor de F-1
aF-4com +/-

F-1 GENERO O1MASCULINO, 02 FEMININO
F-2 IDADE 10-99

F-3 ALTURA 100 -200CM (40 - 80 POL)
F-4 PESO 20-150KG (44 - 330LB)

+ Premir (M) MODO para selecionar F-5 (F-5 TESTE DE GORDURA
CORPORAL), colocar as m&os nos sensores de pulsagdo das pegas
eaconsolairad apresentar o valor de gordura corporal do utilizador

<19 PESO AMENOS
(20-25) PESO NORMAL
(26-29) EXCESSODEPESO
=30 OBESIDADE

O valor de gordura corporal destina-se apenas a orientagéo, néo constitui
um dado médico.

MODO DE CONTROLO DO RITMO CARDIACO
(P21-P23)

+ Nomodo de espera, premir (M) MODO para destacar POl e depois
premir +/- para selecionar P21 - P23. Premir (M) MODO novamente
para selecionar

+  Premir os bot&es +/- para definir aidade (a consola ira calcular o ritmo
cardiaco méaximo de acordo com a idade)

Reecbok =<

+ Premir (M) MODO e +/- para definir o TEMPOQ, a DISTANCIA e as
CALORIAS; depois premir INICIAR/PAUSAR e colocar as duas m&os
nos sensores de pulsagdo parainiciar o treino

Aconsolairé registar o RITMO CARDIACO ALVO e permitir que o
utilizador treine dentro deste limite; o nivel de resisténcia sera ajustado
automaticamente de acordo com o ritmo cardiaco.

Se oritmo cardiaco do utilizador ultrapassar o CFC (controlo da frequéncia
cardiaca) alvo, a consola ird emitir um som e alertar o utilizador para reduzir
aintensidade do exercicio.

Férmula de célculo do CFC alvo:

HP1: RCA = (220 - IDADE)*60%
HP2: RCA = (220 - IDADE)*75%
HP3: RCA = (220 - IDADE)*85%

MODO DE PROGRAMA DO UTILIZADOR
(P24 P27)

No modo de espera, premir (M) MODO para destacar POl e depois
premir +/- para selecionar P24 - P27. Premir (M) MODO para selecionar
o modo definido pelo utilizador

Premir +/- para ajustar TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS/RITMO
CARDIACO

+ Premir (M) MODO e +/- para definir o valor de resisténcia de cada
segmento de SO1-S20

+  Premir INICIAR/PAUSAR para iniciar o treino

RECUPERAQAO DO RITMO CARDIACO (P28)

No modo de espera, premir (M) MODO para destacar POl e depois
premir +/- para selecionar P28. Premir (M) MODO para selecionar o
programa RECUPERAGAQ DO RITMO CARDIACO

+ Nomodo de corrida, premir (M) MODO para aceder diretamente a
RECUPERAGAO DO RITMO CARDIACO

Colocar as duas maos nos sensores de pulsaggo e a consola fard uma
contagem decrescente de 60 segundos e apresentara o ritmo cardiaco
e o nivel de RECUPERACAO F1-F6

*  Premir REDEFINIR para sair

F-1 EXCELENTE F-4 RAZOAVEL
F-2 MUITO BOA F-5 ABAIXO DAMEDIA
F-3 BOA F-6 FRACA

NOTA: N&o remover as m&os dos sensores de pulsagéo, caso contrario a
leitura ndo sera fornecida durante o teste. O monitor de pulsagéo € um mero
guia de referéncia, ndo se destina a utilizagéo ou monitorizagéo médica.

POUPANGA DE ENERGIA

Este produto possui um modo de poupanga de energia que € ativado
quando a maquina permanece inativa durante um periodo de 4 minutos.
Para reiniciar a maquina basta premir qualquer bot&o ou pedal.

CONVERSAO DE MI/HPARA KM/H

No modo de espera, manter premidos os bot&es +/- durante 3 segundos
para selecionar o modo de convers&o. Depois premir os botdes +/- para
selecionar 1-km/h ou O-mi/h. Premir REDEFINIR para sair.

NOTA:

1. Manter a consola fora de ambientes hiumidos e corrosivos.

2. O produto n&o deve ser desmontado nem modificado por pessoas
ndo qualificadas.
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ARRLMEE /SR RIEFENIE. VISR, R LARERS,
&7+/-BEBEIDKRNE2E).

FiE=t (POI)

VRS, IiR2, POUERINE, BigEE/ SRR A
[B/IE R/ RIEESIREHENS RS

RS, JIRURE, PORRINS, BiRRtE, SRR AE/E
B/ RIRE, f7+/-REEYE

MRIZEHIE>00, IREFN/ELLHE, FiRillsk, FRIERENDEEL
{EFFsaELT

fEitRrE, BFREREn, HRERTE, RSMBHAETRE

g EEFEL (PO2-P19)

AT, IRUEE, POTEAR, BiR+/-@ikiFP02-P19, Bi%
R, HAPO2-P19IRBRE, AR EIEE, A, FIEESHIEH

ERRBESY, HiEREN/FILRETIIS
AFRIEESIEHER, TiE18HERHTIIZ
IIZREAEIP RERTRILASR + - SR e iR B AR B a K
EFTA, NaFERERTEHETEND

{#Bginlizt (P20)
RS, RIS, POTIELIR, Bk +/-SEIEP20,
5 M (H820) SBASR. Wi +/- EM £ B F-4 S,

F-1 2] 01 Bt - 02 it

F-2 fFiR 10-99

F-3 855 100 - 200CM (40 - 80 INCH)
F-4 &= 20 -150KG (44 - 330LB)

ﬁﬂt’l (#R=0) #A F-5 (S5t MFEECERNEE, BFRIEEREH
Ho

<19 BERE
(20-25) EEGE
(26-29) )
=30 BERE

BIEERRSE, FalEhETSIE.
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ILEEHIRI (P21-P23)
FIRE, IRENR, PO1ENITR, i +/-BikiEP21-P23, BiRiE
HEHNOFEHIET,
ALAE+/- RIS BEFE (BRFREBRBFERITERRNOE) .
BiziEtEmn+/-Bie BN, 55, RRES, BiREi/(SLEE, N
FIREUVERNEE, ARl .
HBFRSICREROE, BPILUEIMETERRE, BAOXKNMIER
RUOESEREHEEE,
BHHRCEIRULE, BFRERNHEEES
HRC BlfFLZRITEAR:
HP1: THR = (220 - AGE)*60%
HP2: THR = (220 - AGE)*75%
HP3: THR = (220 - AGE)*85%

IREMAFRIEHE.

ARBEEXEFER (P24-P27)
VAT, IR, POTRRUITR, 18 +/-RiA#EP24-P27, FEt
i AFPEE X E R
Bt +/-RIGEAIE, I8, RIS, O
BRI/, IRES01-S205 M B TTHIRNE,
BFHARS IS,

ILEEIRE (P28)
FHIIRE, BE R, PO1RRINR, ii+/-RikiFEP28, BigiEzliE
HANOERS
IBITIRE, 1IRIEUE, BE#ANOEIRSE

WFEEVERNEE BF RSNV FRENHETOE, BT
EEH60ME, SRFUEIKSKEF1-F6

EiERERHORRE
F ti%= Fa g
F-2 ERYF F-5 LE S
3 R F6 &

R AitEAE, BDERFMOEENZE LBH, SNBFRARETIE
. CEEFRRERLSE, FEATEFREMEN,

THINEE

FEREETRNEE, NRISHEGSEIEMIZERIRE, SHATBE
X, BRIXART, RIS RKREITAGENS.

YA
RS, RIRHSIEIN/ RS E, A QRIS R0/ RBEER
@ (1-RRAH, 0-RFREH) BiRERREL.

ped_E
1. BBRFERFTEWE. BRI,
2. IERU A RAREIRETIEN.
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Tk
BEORL Y FEANDA, REERUTOAK
DEEE—KRCAUET.

(+) £EF3
REHEDEZ LTET,
AOv—

v N

R A

REVERLT VA ERUEYRLET,
HALETT. OYIBBRLET ,

dBE1—27005 A
HLYHAR—R

AB—RKREZRLT, BBERARLET, +/- ZWIEICRY), WOTEE
(32 LARIL) ZBHLET,

NZ217I)LEF—R (PO1)

ARZUINAT, (M) E—R £8LT P01 Z/\1SAKL, ZTDHE. AX—
NREZIBLT, BB ZBRBRLET, BRE/BERH/HO0)—0L£TOERE
OASHIVRNTYTENET

BEERHIBICE: AZVNAT, (M) ET—REHLT PO1 Z\1Z51/ b
L. Zn#&, B(M) T—REFLTREE/EER/ DOV —Z/N(FA1RLE
Fo+/- EHLT, EEABLET

BAEOZBXTREENTVDEE, AZ—MRILERLTERZH
BLET IXNTOEN NI RE IV ENRET,

®BT92E, 02V TEnds ERRFL, E=YEVWSENFBYET
o VEYRZHLT XM VAVRTI-AILAYERT

7y NIOJ5 L4 (PO2-P19)
ABZUINAT, (M)E—RZHRLT P01 ZN\NATAKRL. TD#, +/- 2
LT, P02-P19 #iBIRLET

E—RZBVHLT, (M) E—RICAYET, BE/EERH/HOV—0EEH

HI2D, TR /NTA—RERELBZEVT, AZ—MRIEZRLT, bL
——VU%=BMBRLET

I—H—RBEOXEICEDET18NTOTIZ #BRLTEEH TS

ENTERT

+/- ZHRLT, BHPICVOTETOYSLOERLRILEEETSH &

HTERY

TOJZLNETTRE, BREE—YEVWSEZRS LT, "TEND.
ERRLET

A TARN (P20)

AZUNAT, (M) E—REHLT PO1 ZENATA KL, TDHE, +/- &3
LT, P20 #BIRLET

(M) E—RZIFLT, BHREANLET, F-1 H'S F-4 £T, +/- TEER
ELEY

F-1 5l 01 B,02%

F-2 Filp 10-99

F-3 gk 100-200CM (40-801IN)
F-4 ®rE 20-150KG (44 - 330LB)

(M) E—RZHLT, BWREADLET, F-1 A5 F-4 £T, +/- TEER
ELET

<19 BEETRE
(20-25) BEGE
(26-29) BT REIB
=30 R i

AR EIRERELTERENTEY, BERT—2TREHUEEA,
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/L,\?a%z:u ~RO—)LE—R (P21-P23)

AZUNAT, (M)E—K ZHLT PO ZNATARL. TDE, +/- &
LT, P21-P23 ZBIRLE T, (M) E—K ZBTHL T, E—RICAY
E3)

o +/-REAVERLTERERELE T (VYL RBEFEBICSUTHRAD
HEEFELET)

o (ME—K Z#L, +-=2#{LT, K[, B HOV—%ZREL.TD
&, AZ—RMRLEZRL, N\ RIREEYOLECHFEZEVT, EB%
FRMLET

VY=L EEMAZERERL, - —ICCh RN TERSHTDI L&
LET. CO/ERLAILG, DHEBICEDE TEBNICHATSIENET,

I—H¥—0BELHEBN HRC BEZBAZHE, AV -IILBE—YEWVS
EEBSL, I-Y—ICEHRERSTLSICBVHEEET,

HRC BENOFHER:

HP1: THR = (220 - & ii$)*60%
HP2: THR = (220 - Fi##)*75%
HP3: THR = (220 - & #$)*85%

:L—'U“—7° O ZLF—K (P24-P27)

AZUNAT, (M)E—R ZHLTPOIZ/N\LTA KL, ZDE, +/- &
LT, P24-P27 2BIRLEY. M) E—K LT, I—¥—HFE&LLE
TOYSLICANET

o +/- ZFLT, BRE/ER/NAOV—/OHBRERELET

e (ME—K ZH#HL, +/- 2L T, S01-S20 DEFEIX NOEHLRIL
ERELET

o AZ—PMRLEZEIBLT, N\L—Z2JZBKBRLET

/L.\?EI%IIEI@ (P28)

ABZUNAT, (M) E—R ZHLTPO1ZNITA KL, ZDH&, +/- 1
LT, P28 ZBRLE T, M) ET—K 2L T, 0RBEERTOTSAL
AWET

ZUZUTRIC, (M) E—K ZRLT, BE OBBEERICTIEALE
3

AFEREEY—0LICELE, OY—ILIE 60BASHIRED
U, IRFEMELARI FI-F6 #RRLET

o Utkyh #28LT, TOJSLEKETLET

F-1 B5 F-4 FFET
F-2 RERW F-5 LT
F-3 BL F-6 £2TW3

XAt YA SEFEHMEBRVTIEEV, T5THVE, TARIC
AEEARTENERA RPT_2—RESROLHIETTHY, BEFHF
AREZRITDEHTRERHIEEA,

BEHD
CORRE., BHY 4 HEEBLTOEN BT EBDE— KIER
ENTVET, BREBAZ—RTBIR. RERSLOENA DF—ERL
<,

KPH 2S5 MPHA D)5

ABUNAT, +,- F—%& 3BWLET, BBRE—RICAVET, TOE, +-
F—=HL, 1-KPH £/1& 0-MPH Z8RLFET. ULy bk 2#LT. 707
SLERTLET,

x

.
1L.AVY—LEERPBRRECEIFEVTIEEL,
2EANGBEMEDBLLY), BELBVWTLEZL,

WWW.REEBOKFITNESS.COM 39

13/03/2023 10:59



== KOR = FLOATRIDE +

=% FR30

G G000 a
Rl
ol
S
A
o
<

40 FLOATRIDE+ FR30 CROSS TRAINER

FR30 CROSS TRAINER (RVFR-10600) PRINT MANUAL V9 09.03.23.indd  40-41

ogQ0
000

WATT v

e HES =i SO "I - ELICH

CHAl AlZtetEdH 7|l& F2M 2.

HFE Z2aY

Al
AlF/HZ| HES S2iM 288 AIFELICH +/- & FE2H AME MY
(32 &HH)E =™ &

5 2 (PO1)

HEfOIM (M) ZEE £ POI0| LIELLIEH AE/EXIE =2 282
Lict AlZHAHEIZZE|S| 2E X7t 00| M E] AlZHS o4

L|ct

5

)

ol

r_

- -

7|: ch7| 4EHoiA 2EZE £2{PO10| LIEILIEH CIHA| 2EE
|HEIZREIE MEELICEL +/- HES =8 kI8

W2 N
P
0%

% |
L
_|:|_

[

N

o{MT AIZHHRIE =21 258 AIFELICE ol E

Hedzholct

3t "End" (S 2)7t =10 | A2(7F

F20 Q! steo| LER L

A M =233 (PO2-P19)

« CH7| HEfoll A (M) ZEEE =2{P0O10]| LIEIH}TH +/- 2 PO2-PI9 &
SHLIE MENBhL|CE

« (MBEE CHA| 521 HEE A=gtLct Az HEIZZEl £%I18
ZHSE ElT, x5 dHstE oAl AlRYEX| HES F21 252
s ELick

« MEXHe o met1g7iel Z2 O B SHLHE MENS £ Ql&LICH

c +/-EEH 25 EF ol mHd Z2aYo| XY BEE H
UaLct

« Z2I0| BLHH 7|7[0M til A27F AlS LD "End" (B E)Ete
27+ Euct

o rin X
S5
20
i)

fo o4 B4 o
py

2
[
0¥
T
rim
o

C

x| E|AE (P20)

+ Oi7| &EjollM (M) EEE =21 PO1O| LIEFLIEH +/- 2 P202
AMEfELICH

c (MEBEEHES sHM HEE L™FLICEL +/- 2F-1-F-42| #=X|&
MEghct

F-1 A 0154, 02044

F-2 iy 10-99 A

F-3 AE 100 - 200ME|O|Ef (40 - 80 2Ixl)
F-4 & 20-150Z 213 (44-330IH2E)

-

- (MEEE S2IMF-5(F-5 MAY ZANE 2208t £ &2 g
&757(0f SBTH 220| XY FYAIE BoiFLIC

<19 XMA=

(20-25) Hy AE

(26-29) IS

=30 gt

MK fxlE HDAMEY # o|stxtZ 7t ob Lt

Reecbok =<

At =™ 2 E (P21-P23)

« CH7| HEfoAM (M) 2EE =71 PO10| LIEILIH +/- 2 P21-P23 &
SHLES MEigtLCh (M) RES CHAl F21 HEES Ql=2dshct

+ +/-HES =5 o¥S HHEEc (ol mE o Ae~E 7(7(7t
AbErLCH

2
o
In
o
+
)
i
THr
)
>
e
l
o

N
Hu
o

2T YES U 5

= ) =
&0l SE AT MTE|D L i Hel Lol 258 B 4
eLick X8 27t Mol et Asez WAL
AFSRHO| ATt At K IS LolLIH ZdollAf # 227} Lin
2528 Foloh B2 YL
Motz el A g
HP1: THR = (220 - 21&E)*60%
HP2: THR = (220 - 213)*75%

— o~

HP3: THR

M 233 2 E (P24-P27)

CH7| AEjoi A (M) 2EE &2 PO10| LIELIH +/- 2 P24 - P27
5 oiLIE MEigfLich (M) 2ES =2 AFSAF Mol 2 ag
olz24 |__||:_|.

==

i

U o

© +/- & S8 AM/HEIZREIMY e E 4YEUD
2t

(M) 2E2t+/-E =21 S01-52029| Z &=oi sligsts X =2
Myshc

o MNEH/HRIE stiM 28 AlEE U

At 312 (P28)

« CH7| HEfjoiM (M) ZEE =21 PO10| LIEIH} T +/- 2 P28
MEEFLICEH (M) BE HES s2iM dldf 3|8 Z233S
2dghLict

. ZEDIS E o (M) 2SS F2E A4S sime T woly

Mg

= ALt
- g&g Uy 5YYol 224FH 240|602 FH JIRECIR S
AlEtstn aero| stHol| L 318 HEIHFI-FES 2 LIEHLICH
© LR XM EE FEML
F-1 & F-4 28
F-2 ot ¥= F-5 B olgt
F-3 i F-6 4

ol ot 4ol &
st MAfE AN
gl

o

£2 HH BAE T5 $x17F LIEFLIX| efasLiCh
g # ostREL BLERIgoR B8 £

-
Ol
ok

OLAX| &
2 NES 4% o4 AS5HX| 32 FP BH BEE S0{7te 7I50]
SEl0f YIALICE 71718 ME AlSt3t2AR ol 2 718 2L HES
4 7|8k 3ted ELic,

Ordol M ZE20|E £5E 2 HEstHe 2

CH7| AEHOIA +,- HES2 3% S F2H T 27t LISLIC +,-HES
3% 50t £ 2 CH2 1-KPHLF 0-MPH AO|O|A{ ME#BHL | 2 PHFE4E
AMEHEHE FEMLR.

Fol:

1. 2£0| &7(9 BA G20 &X| &5 FHLICH
=

2. HIMEIW7L 71718 Eslistn =& siMe o Eluich

WWW.REEBOKFITNESS.COM 41

13/03/2023 10:59



Lol

Jama Balaiwl | Jszal) bl of dabsll Y3y
Ll paws

(+) 8503

kel daud I dabsll dayd b,

d3ylyadl Oy

8l a0 Jase [blg

u.:g,:.szS 8$L.Cl

e bl punil BoleY of Bagald 330l e kil
Jodil Soley bl (6 laiwdl.

42 FLOATRIDE+ FR30 CROSS TRAINER

FR30 CROSS TRAINER (RVFR-10600) PRINT MANUAL V9 09.03.23.indd  42-43

== ARA = FLOATRIDE +

pSaidl 454 FR30

C,dg,.”

A8l

@M' gﬁ s)gé/iAgL.aA.ﬂ
deyun

850l c.éLB.gEU [Jaseiaddl e3
e bl ol (CB5ell BLEYL o3 of (it Tyl

owesil Boley bl § lratudl

() Joks

8T daud | LauBell dogd bissl.

(P21-P23) i)l (a0 Joso 8 pSai b

S =/ L haisl p3 PoOI juped) boidl (M) Le bl wlamiedl gy S0
Jszald o551 8y bl (M) L bl P21-P23

Jased sad¥l sadl pSail dog) Canmin) yosll gupald -+ &35 le basl e
(rorld Ladg Cdall o

25 dylsadl Olymadly ddlunally (CBoll it -/+3 boidl (M) Le biwsl o
Al Olymdiinne e elass LS gy Cudsall SUMI IJat ittt c0y e bl
el 3

f:\AlMAJ.J Zeoamdang Gagiamodl Cdd)l ad Jase pSaidl dog) Joumd Ggaw o
Laég L:‘\jlﬁ.ﬁ dogliadl Sdann s pliss A3 09 «Jamall RV s 3 pndd Ly
ddll i Jasal

dogd yaatund Wagiaall Gl (a0 Jame pasimadl i Gass Jame jalad 150
ooyl ylade Juddi paiiaed! ySiiuwg Slio G pSail.

Suagiamad! il (a0 Jass Clws dslas 1y Lagd:
60%*(;0sJl — 220) = Bugiwmad i)l (a0 Jase :HPI
75%*(;o)l — 220) = Bugiumad L)l (a0 Jase :HP2
85%*(ro2dl — 220) = Bugiunn)l cdil (a0 Jase :HP3

(P24-P27) puisiws

Sasadd A+ le baol p3 PO jupeid baidl (M) [le baol olosiwdl gbs S
IOJ.MAJI O Sazad! CALJ).J] J| dy\.\.ﬂ -h.A.aJ| (M) de buol P24 - P27

I iy b

L:A.LAJI uafu JARA /d.g)l).a.” ul).&udl a8l /pd;)l ﬁ.ﬁ.ﬁ o.“.a.:\.QZJ -/+ G.ln heole
SO — 520 (o pud S doglie (gyiuns dand ransi) =/+g baddl (M) Lo bzl o
Gyl o Cudsedl Ll [Jpsiadl cas e bl o

(P28) i)l jaus Joasw alasuwl

Ssadd o+ Le bgol p3 PO juxeid baidl (M) L Le b2ol olosiwdl gbs oo
i)l (a5 Jamae Bslasuml galiy L Js>ald baddl (M) e biaol P28

oas Jame Balail galiny ) Eriilin Js3ol) baaidl (M) Ls bl (gyall ais o
el

J)LMJI sl 3 pSaidl dog) I.s.ws wardl Olydiine e elyay LS go o
F1-F6 8sloiwyl ggiumoy culd)l (aus Joma (yoiwg 4l 60 8ae)

Gg).'aJ.J Reve Y] 3.}[51 u_J..E: bl e

Jsaie F-4 slies F-1
bsgiodl e S8 F-5 135 sus F-2
G F-6 Sz F-3

slaxsyl L ua,qu Bely8 pohal3 oo ¥l Lasil Olymiiime ore elads 28,5 Y Ah:ALe
R JON | 5| wbJl plasiwild Cunady bid 220 s s2 pandl FI NN

okl yu843
Saad Sleadl Ui pi pd Lo bdiigew G 8Ll 11853 bads 3930 i e
algs of zlide &5‘ Le bauall sam elale Lo Gloadl Jusisl Saley . 33l8s &J)'

Lobandl ] 5o 5k M LBl 3 B0 Jogod

093 3 Bt -t oolide Sl bauall 8 laiuwdl e Jan;ol wlamiwdl guog u_
3[ delund! 9 ).Mglf.sl' O (R )L:uuplu LA.@:J.: bl /).J dgga;dl bl Jl dy&..u
clgdW a3 Bole] e bguol deluwdl (8 Jus0-.

dhsVNe

L ST danaly daboydl o:SLeYl cpe pSad] 8asg dal
2. yugiilly Sl Jlasl uamanioll ju ol3¥ s ¥ o

Reecbok =<

Cyladl zals

($55uns 32) dogliadl sl . ¢pyaid] saud Cidgadl dladl /J.a.:.&.le sds le Ja,q.o!
-/+ she beall usg 6‘

(PO1) g5l Lo

Tdpseasdl con e ol 23 POI juueid hA,dl she baol olasiwdl gog S e
1d8lmad! [C8g)I ,w..e gaozd gaslaill asll |J..u..m ol ead Cadgadl dudl

suall o daylpd! ul).sz.w.Jl

ke bol g3 Pol juaid baddl (M) Le b2ol wlagiuwdl g.og o taudill bl o
h.ua) '/+ l.c bl AJ)L\:JI ubs.».dl Jre|woN || /u59J| )J.A.A.AJ 6)" b).A baoidl
il

caud Gl SUSI It ) e badl phiall §5d daphll sl Uls 6 o
Awn graad AU sl Ty ‘u,,,wl

8yloue Oiguo )..\.Aiwg (dslgd)) "End" dals pSaidl 8oy (ormiuw sl dis o

syl Lglol ] Jsoal) a3 Bale] Lo il o

(PO2 - P19) o ditao! gualyal!

Poz susai) -/ e kil o3 Pol et baddl (M) L bl olsmiwil gy 3 o
- P19

Ol pmand! /48l /Lfdgﬂ /o.a.s basl . Jgzal) 6)"' oye sl (M) le bl e
Cudgadl QLN [Jpsdadl 0y e bausly Oladaedl punsis o453 9] dylpadl
[GEIREY]

dasidl Glolusy Li.ég Oaridl £15Y (olips 18 Suamd pdiiuued! aahiiw ¢
el LSl Gy o 8 palipudl daglie iune ypieid =/+ L sl

Lol wie (algd)) "End"” dalS (oymumwg lradans 8ylbuo Oguo jlgadl youaiw o
@ALA).,JI

(P20) pzdl a8 slis!
Ssadd o+ Le baol p3 POI jupedd badd (M) [le b2l olosiwdl g S
P20

OR -/+ plaziwly dasd)l aasis Je.é Ologlaall dlbé? Lol (M) bl e

F-4 _J|F
02 L, 01,55 gsidl F-1
99-10 ezl F2
(100 - 200 5.) 80 — 40 duogy  Jshall F3
(k) 330 - 44) pasS150-20 (il F-4

&0 dpamadl g slis! Lisd F—5 Cuo) Fo5 Jloo¥ el (M) she bl e
louns 5305 daxd pSoidl ooy (2yaiuwg wadl (a0 Olyaddiue JPECRCERE]

<19 ol isll e ST
(20 - 25) =kl il
(26 - 29) bl sl e 35T
>30 Ao

b Ol o ) Syt panadl g dasd ﬁJ.Alui

WWW.REEBOKFITNESS.COM 43

13/03/2023 10:59



