Reebok ONEGB40 & GX40 Reebok

REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM/PRODUCTSUPPORT ONE SERIES C o N S 0 LE G U IDE ONE SERIES




GB40 & GX40

CONSOLE GUIDE

Reebok

Reebok

ONEGX40

COMPUTER FUNCTIONS

@) Total Reset (E T
G Recovery G Reset
Q Down

(@ Enter

BUTTON FUNCTIONS

Total Reset

Press to clear all values back to zero including the date and time.

Recovery

+ After a workout can be pressed to measure the users
recovery rate.

+ Once complete can be pressed again to return to the
previous display.
Down

Press to make decreasing adjustments when setting TIME,
SPEED, DISTANCE and CALORIES or the calendar/time.

Enter

To confirm input settings.
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Up

Pressed to make increasing adjustments when setting TIME,
SPEED, DISTANCE and CALORIES or the calendar/time.

Reset

This is used to reset all values.

COMPUTER FUNCTIONS

Scan

Will scan through the different workout information such as TIME,
SPEED, DISTANCE and CALORIES every 6 seconds
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Temperature

If the machine is idle for approximately 4 minutes the room
temperature will be displayed. To remove this press MODE or begin
pedaling.

Time

Time will count between 000 and 9959, Will also count down from
inputted selection back to 000.

RPM

Revolutions per minute. This will be displayed on the lowest part of
the screen. The display will switch between this and speed after
approximately 6 seconds.

Speed

Current workout speed will be displayed - between 000 — 999 KPH
or MPH.

Distance

Accumulates the total distance between 000 - 9999 Km or Miles.

Calories
Records the users calories burnt between 0000 - 9999 CAL.

Recovery

At any time during exercise RECOVERY can be pressed to check
the users recovery level,

Pulse
Will record and display the users pulse rate

This reading is a guide only and not to be used for medical
purposes or comparisons.

OPERATION

Quick Start

To start exercise at any time begin pedaling. The TIME, SPEED,
DISTANCE and CALORIES will count up from zero.

If the user would like to set a desired TIME, SPEED, DISTANCE or
CALORIE workout this is done before pedaling commmences.

The TIME display will be flashing, UP/DOWN is pressed to alter this
setting and MODE is used to change to a different selection. When
the desired information is inputted, begin pedaling.

The information will count down from the setting.
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Recovery

At any time during exercise the recovery button can be pressed.
Once pressed the user must place both hand securely on the
pulse sensors, the computer will count down from 1 minute

After the countdown has completed the users recovery level will be
displayed, F1 = F5. The aim is to improve this level over time which
indicates the users fitness is improving,

Recovery Grade

F1 Excellent
F2 Very good
F3 Good

F4 Satisfactory

F5 Below average

Pulse

The user can record their pulse rate during exercise. To do this
place the palms of both hands securely on the pulse sensors
located on the handlebars. The computer will then display the
users current heart rate.
This reading is a guide only and not to be used for medical
purposes or comparisons,

Calendar

When the batteries are placed in the machine the Calendar will be
displayed. Use the UP/DOWN buttons to select the required data
and MODE to move to the next segment.

Notes

+ If there is no movement detected for approximately 4 minutes
the computer will switch off. Press any button or begin
pedaling to restart.

+ When any preset value reaches zero the computer will beep
8 times to alert the user. To stop this press any key.

+ If the batteries are replaced all values will be reset.

+ This computer requires 2 x AA batteries that are located in the
rear.

+ If the computer does not respond or seems to have a
fault, remove the batteries for a period of 1 minute and
replace them.

+ Speed and distance are preset to either Km or miles;
It is not possible to switch between miles and Kilometres.
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FONCTIONS DE L'ORDINATEUR

Q Réinitialisation totale

G Récupération G Haut

® 0

G Bas G Réinitialisation

Q Mode

FONCTION DES TOUCHES

Réinitialisation totale

Appuyer pour remettre a zéro toutes les valeurs, y compris la
date et I'heure.

Récupération

+ aprés une seéance dentrainement, utilisateur peut appuyer
Sur cette touche pour mesurer son taux de récupération ;

+ apres utilisation, il suffit dappuyer a nouveau pour revenir a
[écran précedent.

Bas

Appuyer pour procéder a des ajustements décroissants lors du
réglage des fonctions DUREE, VITESSE, DISTANCE et CALORIES
ou du calendrier/de I'horloge.

Mode

Pour confirmer les réglages effectués.

Haut

Appuyer pour procéder a des ajustements croissants lors du
réglage des fonctions DUREE, VITESSE, DISTANCE ct CALORIES
ou du calendrier/de I'horloge.

Réinitialisation

Permet de réinitialiser toutes les valeurs.

FONCTIONS DE LORDINATEUR

Balayage

Passe en revue les différentes données de la séance
dentrainement comme la DUREE, la VITESSE, la DISTANCE et les
CALORIES toutes les 6 secondes (environ).
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Température

Si lappareil est inactif pendant environ 4 minutes, la température
ambiante est affichée. Pour supprimer cet affichage, appuyer sur
MODE ou commencer a pédaler.

Durée

La durée peut étre réglée de 0 a 9959, Un compte a rebours
peut également étre crée a partir dune durée choisie.

RPM

Nombre de tours/minute. Cette donnée est affichée sur la partie
inférieure de Iécran. L'écran commutera pour afficher la vitesse
aprées environ 6 secondes.

Vitesse

Affiche la vitesse actuelle de lappareil, entre O et 999 Km/h ou
miles/h

Distance

Totalise la distance parcourue, entre 0 et 999 Km ou miles

Calories

Enregistre les dépenses caloriques de I'utilisateur, entre O et 9999
CAL

Récupération

A tout moment durant la séance deentrainement, l'utilisateur peut
appuyer sur la touche RECUPERATION pour vérifier son taux de
recuperation.

Rythme cardiaque
Enregistre et affiche le rythme cardiaque de I'utilisateur.

Cette mesure nest fournie qu'a titre informatif et ne doit pas
étre Utilisée a des fins medicales ou de comparaison.

FONCTIONNEMENT

Démarrage rapide

Pour commencer lentrainement a tout moment, il suffit de
pédaler. Les calculs de DUREE, VITESSE, DISTANCE et
CALORIES commenceront a zeéro. Si lutilisateur souhaite attribuer
une valeur spécifique aux fonctions DUREE, VITESSE, DISTANCE
ou CALORIES, il doft le faire avant de commencer a pédaler.
Lorsque l'affichage de DUREE clignote, il suffit dappuyer sur les
touches HAUT/BAS pour modifier le réglage et sur MODE pour
passer a une autre fonction. Une fois les valeurs souhaitées
attribuées, I'utilisateur peut commencer a pedaler : le compte a
rebbours commencera a partir de ces valeurs.
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Récupération

A tout moment durant la séance dentrainement, l'utilisateur peut
appuyer sur la touche Récupération, puis placer soigneusement
les deux mains sur les capteurs cardiaques. Lordinateur
procédera a un compte a rebours d'une minute,

Une fois le compte a rebours terming, le taux de récupération de
Iutilisateur est affiché, de F1 a Fb. Lobjectif pour I'utilisateur est
d'améliorer ce taux au fil du temps, signe d'amélioration de sa
condition physique.
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Classement des taux de récupération
F1 Excellent

F2 Tres bon

F3 Bon

F4 Satisfaisant

F5 Inférieur a la moyenne

Rythme cardiaque

Lutilisateur peut enregistrer son rythme cardiague pendant

la séance dentrainement. Pour cela, il suffit de placer
soigneusement la paume de chaque main sur les capteurs
cardiagues situés sur le guidon. Lordinateur affichera le rythme
cardiaque actuel de l'utilisateur.

Cette mesure nest fournie qu’a titre informatif et ne doit pas
étre utilisée a des fins médicales ou de comparaison.

Calendrier

Lorsque les piles sont insérées dans lapparell, le calendrier
saffiche a lécran. Utiliser les touches HAUT/BAS pour
sélectionner les données requises et la touche MODE pour
passer au segment suivant.

NOTE

+ si aucun mouverment nest détecteé pendant environ 4
minutes, lordinateur séteint. Appuyer sur nimporte quelle
touche ou commencer a pédaler pour redémarrer ;

+ lorsgu'une valeur préréglée atteint zéro, lordinateur émet 8
signaux sonores pour alerter ['utilisateur. Pour arréter ces
signaux, appuyer sur nimporte quelle touche ;

+ siles piles sont remplacées, toutes les valeurs sont remises
a zero;

+ cet ordinateur nécessite 2 piles AA situees a larriere ;

+ silordinateur ne réagit pas ou semble en panne, oter les
piles pendant 1 minute et les replacer.

+ Vitesse et la distance sont réglés soit a des kilometres
ou miles; Il niest pas possible de basculer entre miles et
kilometres.
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FUNZIONI DEL COMPUTER

G Aumento

0 Reset totale

9 Recupero G Reset
G Diminuzione

© Modalita

FUNZIONE DEI PULSANTI

Reset totale

Premere per azzerare tutti i valori, incluse la data e lora.

Recupero

+ Si pud premere dopo una seduta di allenamento per
misurare la velocita di recupero dellutente.

+ Una volta completato il recupero, si pud premere ancora per
tornare alla visualizzazione precedente.

Diminuzione

Premere per effettuare la regolazione in diminuzione quando
si fissano TEMPO, VELOCITA, DISTANZA e CALORIE oppure |l
calendariofora,

Modalita

Serve a confermare le impostazioni immesse
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Aumento

Premere per effettuare la regolazione in aurmento quando s
fissano TEMPO, VELOCITA, DISTANZA ¢ CALORIE oppure |l
calendariofora,

Reset

Questo comando viene usato per azzerare tutti i valori,

FUNZIONI DEL COMPUTER

Scansione

Provvede alla scansione di tutte le diverse informazioni sulla
seduta di allenamento, come TEMPO, VELOCITA, DISTANZA e
CALORIE ogni 6 secondi (circa).
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Temperatura

Se la macchina resta inattiva per circa 4 minuti, verra visualizzata
la temperatura ambiente. Per cancellarla, premere MODE oppure
cominciare a pedalare.

Tempo

Il tempo verra conteggiato da 000 a 9959. Verra anche effettuato
il conteggio alla rovescia da una selezione immessa fino a 0.00.

RPM

Giiri al minuto. Questa informazione verra visualizzata nella parte
piu bassa dello schermo. Il display commutera tra questa
informazione e quella della velocita dopo circa 6 secondi.

Velocita

Verra visualizzata I'attuale velocita della seduta di allenamento —
tra 000 e 999 KPH o MPH

Distanza

Accumula la distanza totale tra 000 e 9999 Km o miglia

Calorie
Registra le calorie bruciate dallutente tra 0000 e 9999 CAL.

Recupero

In qualsiasi momento durante l'esercizio si puo premere
RECOVERY per verificare il livello di recupero dellutente.

Pulsazione
Registra e visualizza la pulsazione cardiaca dellutente.

Questa lettura rappresenta una guida puramente indicativa,
da non utilizzare per finalita o comparazioni di tipo medico.

FUNZIONAMENTO

Avvio rapido

Per iniziare lesercizio in qualsiasi momento, cominciare a
pedalare. Le informazioni di TEMPO, VELOCITA, DISTANZA ¢
CALORIE verranno conteggiate partendo da zero. Se l'utente
desidera fissare un insieme di dati desiderati riguardanti
TEMPO, VELOCITA, DISTANZA o CALORIE, lo deve fare prima di
cominciare a pedalare. La visualizzazione del TEMPO lampeggia,
si preme UP/DOWN per modificare questa impostazione e si
usa MODE per passare ad unaltra selezione. Quando sono stati
immessi | dati desiderati, si pud incominciare a pedalare; il conto
alla rovescia parte dal valore impostato.
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Recupero

In qualsiasi momento durante lesercizio, si pud premere |l
pulsante di recupero. Una volta premuto il pulsante, lutente deve
posizionare saldamente entrambe le mani sui sensori della
pulsazione e il computer procedera al conteggio alla rovescia a
partire da 1 minuto.

Dopo il completamento del conteggio alla rovescia, verra
visualizzato il livello di recupero dellutente, da F1 a F5. Lo scopo
della misura € quello di migliorare tale livello nel corso del tempo,
il che indica che la forma fisica dellutente sta migliorando.

Livello di recupero

F1 Eccellente

F2 Ottimo

F3 Buono

F4 Soddisfacente

F5 Al di sotto della media

Pulsazione

Durante lesercizio, l'utente puo registrare la propria pulsazione
cardiaca. Per farlo, posizionare saldamente i palmi delle mani
sui sensori della pulsazione localizzati sul manubrio. Allora |l
computer visualizzera I'attuale frequenza cardiaca dellutente.

Questa lettura rappresenta una guida puramente indicativa,
da non utilizzare per finalita o comparazioni di tipo medico.

Calendario

Quando nellapparecchio vengono inserite le batterie, si attiva

la visualizzazione del calendario. Utilizzare i pulsanti UP/DOWN
per selezionare i dati richiesti e il pulsante MODE per passare al
segmento successivo.

NOTE

+ Se non si rileva alcun movimento per circa 4 minut, il
computer si spegne. Per riawviarlo, premere un pulsante
qualsiasi oppure cominciare a pedalare.

+ Quando un qualsiasi valore preselezionato raggiunge lo

zero, il computer emette 8 beep per avvertire lutente. Per
fermarli premere un tasto qualsiasi.

+ Quando vengono sostituite le batterie, tutti i valori vengono
azzerati,

+ Questo computer richiede 2 batterie tipo AA da posizionare
nellalloggiamento posteriore.

+ Se il computer non risponde © sembra avere un guasto,
estrarre le batterie per un periodo di 1 minuto e poi inserirle
di nuovo nel loro alloggiamento.

+ Velocita e della distanza sono preimpostati sia chilometri o
miglia, non & possibile passare da miglia e chilometri,
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COMPUTER-FUNKTIONEN

Q Alles zuriicksetzen G Aufwarts

(5 Erholung @ zuriicksetzen

G Abwarts

Q Modus

TASTENFUNKTIONEN

Alles zuricksetzen

Driicken Sie diese Taste, um alle Werte einschlieBlich des
Datums und der Uhrzeit wieder auf null zu setzen.

Erholung
+ Diese Taste kann nach dem Training gedruckt werden, um
die Erholungsrate des Benutzers zu messen.

+ Nach der vollstandigen Erholung kann die Taste
erneut gedrickt werden, um zur vorherigen Anzeige
zuruckzukehren.

Abwarts

Drucken Sie diese Taste, um die eingestellten Werte fUr ZEIT,
GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG und KALORIEN oder das
Datum und die Unhrzeit zu verringern.

Drucken Sie diese Taste, um die eingestellten Werte fUr ZEIT,
GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG und KALORIEN oder das
Datum und die Uhrzeit zu erhdhen.

Zuriicksetzen

Diese Taste wird verwendet, um alle Werte zurtickzusetzen.
COMPUTER-FUNKTIONEN

Scan

Drucken Sie diese Taste, um in Intervallen von ca. 6 Sekunden
durch die verschiedenen Trainingsdaten wie etwa ZEIT,

GESCHWINDIGKEIT, ENTFERNUNG und KALORIEN zu schalten.
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Temperatur

Wenn das Gerét fur ca. 4 Minuten stillsteht, wird die
Raumtemperatur angezeigt. Drucken Sie die MODUS-Taste oder
ewegen Sie die Pedale, um die Anzeige zu [6schen.

Zeit

Die Zeit wird in Werten zwischen 000 und 9959 gezahlt. Dartlber
hinaus kann die Funktion von der voreingestellten Zeit rickwarts
auf 000 zahlen.

U/min

Umdrehungen pro Minute. Dieser Wert wird am unteren Rand
des Bildschirms angezeigt. Die Anzeige wechselt in Intervallen
von ca. 6 Sekunden zwischen Umdrehungen pro Minute und der
Geschwindigkeit.

Geschwindigkeit

Die aktuelle Trainingsgeschwindigkeit wird in Werten zwischen 000
und 999 km/h oder MPH angezeigt.

Entfernung

Die zurtUckgelegte Gesamtentfernung wird in Werten zwischen
000 und 9999 km oder Meilen angezeigt.

Kalorien

Der Kalorienverbrauch des Benutzers wird in Werten zwischen
00,00 und 9999 Kalorien angezeigt.

Erholung

Sie konnen die ERHOLUNGS-Taste jederzeit wahrend des
Trainings drucken, um lhren Erholungsstatus zu prufen.

Puls

Drucken Sie diese Taste, um Ihren Puls zu messen und
anzuzeigen.

Dieser Wert dient nur als Hinweis und darf nicht fur
medizinische Zwecke oder Vergleiche verwendet werden.

BETRIEB

Schnellstart

Sie kénnen jederzeit mit dem Training beginnen, indem Sie

die Pedale bewegen. Die UHRZEIT, GESCHWINDIGKEIT,
ENTFERNUNG und KALORIEN werden von null aufwarts gezahlt.
Wenn Sie bestimmte Werte fur UHRZEIT, GESCHWINDIGKEIT,
ENTFERNUNG und KALORIEN eingeben mochten, mussen
diese vor dem Beginn des Trainings eingestellt werden. Die ZEIT-
Anzeige blinkt. Dricken Sie die AUFWARTS-/ABWARTS Taste,
um die Einstellung vorzunehmen. Nutzen Sie die MODUS-Taste,
um die Auswahl zu andern. Betatigen Sie die Pedale, sobald Sie
die gewlnschten Informationen eingegeben haben. Die Werte
werden ausgehend von den eingestellten Daten rlckwarts
gezahlt.
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Erholung

Sie kdnnen die Erholungstaste jederzeit wahrend des Trainings
drucken. Wenn Sie die Taste drucken, mussen Sie beide Hande
fest auf die Pulsmesser legen. Der Computer zahlt 60 Sekunden
ruckwarts auf null.

Nach dem Ende des Countdowns wird der Erholungswert des
Benutzers als F1 = F5 angezeigt. Das Ziel besteht darin, den
Erholungsgrad und damit die eigene Fitness im Lauf der Zeit zu
verbessern.

Erholungsgrad

F1 Hervorragend

F2 Sehr gut

F3 Gut

F4 Zufriedenstellend

F5 Unterdurchschnittlich

Puls

Sie kdnnen den Puls wahrend des Trainings messen. Legen
Sie hierzu die Handflachen fest auf die Pulsmesser an den
Handgriffen. Der Computer zeigt daraufhin die aktuelle
Herzfrequenz an.

Dieser Messwert dient lediglich zur Information und darf nicht
fur medizinische Zwecke oder Vergleiche genutzt werden.

Kalender

Wenn die Batterien des Gerats ausgetauscht werden, wird der
Kalender angezeigt. Sie kdnnen die gewunschten Daten mithilfe
der AUFWARTS-/ABWARTSTasten auswahlen. Driicken Sie
anschlieBend die MODUS-Taste, um zum nachsten Abschnitt zu
gelangen.

HINWEISE

+ Wenn der Computer Uber einen Zeitraum von ca. 4 Minuten
keine Bewegung erkennt, schaltet er sich aus. Drucken Sie
eine Taste oder betatigen Sie die Pedale, um den Computer
neu zu starten.

+ Wenn einer der voreingestellten Werte null erreicht, sendet
der Computer 8 akustische Signale, um den Benutzer
zu warnen. Dricken Sie eine beliebige Taste, um die
akustischen Signale auszuschalten.

+ Wenn die Batterien ausgetauscht werden, werden alle Werte
zurlckgesetzt,

+ Dieser Computer benotigt 2 AA-Batterien. Das Batteriefach
befindet sich auf der Ruckseite.

+ Wenn der Computer nicht reagiert oder eine
Funktionsstérung vorzuliegen scheint, entfernen Sie die
Batterien fUr etwa 1 Minute und setzen Sie sie dann ermeut
ein.
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+ Geschwindigkeit und Abstand sind voreingestellt, um
entweder Kilometer oder Meilen; Es ist nicht moglich,
zwischen Meilen und Kilometer zu wechseln.
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Drucken Sie diese Taste, um die eingegebenen Werte zu bestétigen.

Aufwarts
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FUNCIONES DEL ORDENADOR

O Total Reset (reinicio total)
(B Recovery (recuperacion)
(C] Down (abajo)

Q Mode (modo)

FUNCIONES DE LOS BOTONES

Total Reset

Pulselo para borrar todos los valores a cero incluyendo la fecha
y hora.

Recovery

+ Tras el gjercicio, puede pulsarse para medir la tasa de
recuperacion del usuario.

+ Una vez completado, pulse de nuevo para volver a la
visualizacion anterior.

Down

Pulse para realizar ajustes disminuyendo al configurar la HORA,
VELOCIDAD, DISTANCIA y CALORIAS o la fechalcalendario.

Mode

Para confirmar los ajustes introducidos

(E ) Up (arriba)

G Reset (restaurar)

Up

Pulse para realizar ajustes aumentando al configurar TIEMPO,

VELOCIDAD, DISTANCIA y CALORIAS o la fecha/calendario.

Reset

Se utiliza para restaurar todos los valores,

FUNCIONES DEL ORDENADOR

Lector

El lector mostrara distintas informaciones del ejercicio como son
TIEMPO, VELOCIDAD, DISTANCIA y CALORIAS cada 6 segundos
(aproximadamente).

Temperatura

Si'la maquina esta inactiva durante aproximadamente 4 minutos,
se mostrara la temperatura ambiental. Para eliminarlo, pulse
MODE o empiece a pedalear.

Time

El tiempo también contara entre 000 y 9959, También realizara
una cuenta atras desde una cifra introducida hasta 0.00.

RPM

Revoluciones por minuto. Esto se mostrara en la parte inferior de
la pantalla. La pantalla cambiara entre esta lectura y la velocidad
tras aproximadamente 6 segundos,

Speed

Se mostrara la velocidad de ejercicio actual entre 000 y 999 KPH
o MPH

Distance

Acumula la distancia total entre 000 y 999 km o millas

Calories

Registra las calorias quemadas por el usuario entre 0000 y 9999
CAL.

Recuperacion

En cualquier momento durante el gjercicio puede pulsar
RECOVERY para comprobar el nivel de recuperacion del usuario.

Pulse
Registra y muestra el ritmo cardiaco del usuario.

Esta lectura es unicamente una guia y no debe Utilizarse para
fines médicos o comparaciones.

FUNCIONAMIENTO

Inicio rapido

Para iniciar el ejercicio en cualquier momento, empiece a
pedalear. El TIEMPO, VELOCIDAD, DISTANCIA y CALORIAS
empezaran a contar desde cero. Si el usuario desea establecer
un TIEMPO, VELOCIDAD, DISTANCIA o CALORIAS para este
elercicio, debera realizarlo antes de empezar a pedalear. Se
mostrara la pantalla de TIME parpadeando, pulse UP/IDOWN para
modificar esta configuracion y pulse MODE para cambiar a una
seleccion distinta. Cuando haya introducido la informacion

deseada, empiece a pedalear. la informacion iniciara una cuenta
atras desde la configuracion.
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Recuperacion

En cualguier momento durante el gjercicio puede pulsar el botdn
Recovery. Una vez pulsado, el usuario debe colocar ambas
manos firmemente sobre los sensores de pulso, el ordenador
iniciara una cuenta atras de 1 minuto.

Una vez se haya completado la cuenta atras, el nivel de
recuperacion del usuario se mostrara, F1 - F5. El objetivo es
mejorar este nivel con el tiempo lo cual indica que la forma fisica
del usuario esté mejorando.
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Grado de recuperacion
F1 Excelente

F2 Muy bueno

F3 Bueno

F4 Satisfactorio

F5 Por debajo de la media

Pulse

El usuario puede registrar su ritmo cardiaco durante el ejercicio.
Para hacerlo, cologue las palmas de ambas manos de forma
segura en los sensores de pulso situados en el manillar. El
ordenador mostrara el ritmo cardiaco actual del usuario.

Esta lectura es unicamente una guia y no debe utilizarse para
fines medicos o comparaciones.

Calendario

Cuando se colocan las pilas en la magquina se muestra el
calendario. Utilice los botones UP/DOWN para seleccionar
la fecha deseada y el boton MODE para mover al siguiente
segmento.

NOTAS
+ Sino se detecta ningun movimiento en aproximadamente 4
minutos, el ordenador se apagara. Pulse cualquier boton o
empiece a pedalear para reiniciarlo.
+ Cuando cualquier valor preestablecido llega a cero, el

ordenador emitira un pitido 8 veces para alertar al usuario.
Para detenerlo, pulse cualquier tecla.

+ Si se cambian las pilas, todos los valores se restableceran.

+ Este ordenador requiere 2 pilas AA que estan situadas en la
parte trasera.

+ Si el ordenador no responde o parece que tenga algun
error, retire las pilas durante 1 minuto y vuelva a colocarlas.

+ Velocidad y la distancia estan preestablecidos en

cualquiera de kilometros o millas, no es posible cambiar
entre millas y kildmetros.
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GB40 & GX40

CONSOLE GUIDE

Manual utilizador da consola

Reebok

Reebok

ONEGX40

FUNCOES DO COMPUTADOR

O Total Reset (Reposicéo total)
(5] Recovery (Recuperacao)
G Down (Para baixo)

Q Mode (Modo)

FUNCOES DOS BOTOES

Total Reset (Reposicao total)

Prima para colocar novamente todos os valores em zero,
incluindo a data e hora,

Recovery (Recuperacao)

+ Pode ser premido apds um treino para medir a taxa de
recuperacao dos utilizadores.

+ Assim que o procedimento estiver concluido, pode ser
premido novamente para voltar ao ecréa anterior.

Down (Para baixo)

Prima para fazer ajustes decrescentes ao definir TIME (TEMPO),

SPEED (VELOCIDADE), DISTANCE (DISTANCIA) e CALORIES
(CALORIAS) ou o calendario/hora.

Mode (Modo)
Para confirmar as definicbes de entrada.

Up (Para cima)

(E ) Up (Para cima)

(F Reset (Repor)

Prima para fazer ajustes crescentes ao definir TIME (TEMPO),
SPEED (VELOCIDADE), DISTANCE (DISTANCIA) e CALORIES
(CALORIAS) ou o calendério/hora.

Reset (Repor)

E utilizado para repor todos os valores.

FUNCOES DO COMPUTADOR

Analise

Ird analisar as diferentes informacdes acerca do treino, como
TIME (TEMPO), SPEED (VELOCIDADE), DISTANCE (DISTANCIA) e
CALORIES (CALORIAS) a cada 6 segundos (aproximadamente).
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Temperatura

Se a maquina estiver em pausa durante cerca de 4 minutos,
€ apresentada a temperatura ambiente. Para eliminar esta
informacao, prima MODE (MODO) ou comece a pedalar.

Tempo

O tempo sera contado no intervalo de 0.00 e 9959, Também
sera efectuada a contagem decrescente a partir da seleccéo
introduzida novamente em 0.00.

RPM

Rotacdes por minuto. Serdo apresentadas na parte inferior do
ecra. O ecra ird alternar entre esta informacéao e a velocidade
apos cerca de 6 segundos,

Velocidade

A velocidade actual do treino sera apresentada — entre 000 —
999 KPH ou MPH.

Distancia

Acumula a distancia total entre 0,00 - 9999 Km ou Milhas.

Calorias

Regista as calorias queimadas pelos utilizadores entre 0000 -
9999 CAL.

Recovery (Recuperacao)

A qualquer momento durante a sesséo de exercicios, o botao
RECOVERY (RECUPERAGAO) pode ser premido para verificar o
nivel de recuperacao dos utilizadores.

Pulsacéao
Iré registar e apresentar a pulsagéo dos utilizadores.

Esta leitura € apenas orientativa e n&o deve ser utilizada para
fins médicos ou comparativos.

FUNCIONAMENTO

Inicio rapido

Para iniciar o exercicio a qualquer momento, comece a

pedalar. Seré iniciada a contagem de TIME (TEMPO), SPEED
(VELOCIDADE), DISTANCE (DISTANCIA) ¢ CALORIES
(CALORIAS) a partir de zero. Se o utilizador preferir definir os
valores de TIME (TEMPO), SPEED (VELOCIDADE), DISTANCE
(DISTANCIA) ou CALORIES (CALORIAS) para o treino, estas
definicdes devem ser introduzidas antes de comecar a pedalar.
O ecra TIME (TEMPO) fica intermitente, UP/IDOWN (PARA CIMA/
PARA BAIXO) ¢ premido para alterar esta definicdo € MODE
(MODO) ¢ utilizado para comutar para uma seleccéo diferente.
Quando as informagdes pretendidas tiverem sido introduzidas -
As informacdes ser&o contadas de forma decrescente a partir
da definicao.
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Recovery (Recuperacao)

O botéo Recovery (Recuperagéo) pode ser premido a qualquer
momento durante o exercicio. Uma vez premido, o utilizador
deve segurar com firmeza os dois sensores de pulsacéo, o
computador ira iniciar a contagem decrescente a partir de 1
minuto.

Apds a concluséo da contagem decrescente, o nivel de
recuperacao dos utilizadores € apresentado, F1 = F5. O objectivo
€ melhorar este nivel ao longo do tempo, © que indica que a
condicéo fisica dos utilizadores esta a melhorar.

Grau de recuperacao
F1 Excelente

F2 Muito bom

F3 Bom

F4 Satisfatorio

F5 Inferior a média

Pulsacao

O utilizador pode registar a sua pulsagao durante o exercicio.
Para tal, cologue as palmas das méos com firmeza Nnos sensores
de pulsacéo, localizados nos guiadores. O computador irda entéo
apresentar o ritmo cardiaco actual do utilizador.

Esta leitura € apenas orientativa e ndo deve ser utilizada para
fins médicos ou comparativos.

Calendario

Quando as pilhas séo colocadas na maqguina € apresentado
0 Calendéario. Utilize os botdes UP/IDOWN (PARA CIMA/PARA
BAIXO) para seleccionar a data pretendida e o botdo MODE
(MODO) para avangar para 0 segmento seguinte.

NOTAS

+ Se n&o for detectado nenhum movimento durante cerca de
4 minutos, o computador desliga-se. Prima qualquer botao
ou comece a pedalar para reiniciar o computador.

+ Quando qualguer um dos valores predefinidos atingir o
zero, 0 computador ira emitir um sinal sonoro 8 vezes para
alertar o utilizador. Para interromper este procedimento,
prima qualquer tecla.

+ Se as pilhas forem substituidas, todos os valores seréo
repostos.

+ Este computador requer 2 pilhas AA que s&o colocadas na
parte posterior.

+ Se 0 computador ndo responder ou parecer ter uma avaria,
retire as pilhas durante um periodo de 1 minuto e substitua
as pilhas.

+ A velocidade ea distancia séo predefinidos para tanto
quildmetros ou milhas, n&o € possivel alternar entre milhas
e quilometros.
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GB40 & GX40

CONSOLE GUIDE

Brukerveiledning for konsoll

== Reebok

Reebok

ONEGX40

0o Total tilbakestilling (D) Modus
(5] Bedring (E ) Opp
O Ned G Tilbakestilling

KNAPPFUNKSJONER

Total Reset

Trykk for & slette alle verdier tilbake til null, deriblant dato og tid.

Recovery

+ Kan trykkes etter en treningsekt for & male hvordan
brukeren har forbedret seg.

+ Etterpa kan den trykkes igjen for & ga tilbake til foregaende
display.
Down

Trykk for & justere nedover nar du stiller inn TID, HASTIGHET,
DISTANSE og KALORIER eller kalenderitid.

Mode

For & bekrefte innstillinger du har lagt inn.

® 0

Up

Trykk for & justere oppover nar du stiller inn TID, HASTIGHET,

DISTANSE og KALORIER eller kalenderitid.

Reset

Denne brukes til & tilbakestille alle verdier.

DATAFUNKSJONER

Skann

Vil skanne gjennom forskjellig informasjon om treningen, som TID,

HASTIGHET, DISTANSE og KALORIER omtrent hvert 6. sekund
) 2™
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Temperatur

Hvis maskinen er uvirksom i ca. 4 minutter, vil romtemperaturen
bli vist. For & fierne det, kan du trykke pa MODE eller begynne &
trékke péa pedalene.

Tid
Tid vil telles mellom 000 og 9959. Vil ogsa telle nedover fra det du

har lagt inn og tilbake til 0.00.

RPM

Omdreininger per minutt. Dette vises nederst pa skjermen.
Displayet skifter mellom dette og hastighet etter ca. 6 sekunder.

Hastighet

Naveerende treningshastighet vil bli vist - mellom 000 og 999
KPH eller MPH.

Distanse

Samler opp den totale distansen mellom 0,00 og 9999 kilometer
eller miles.

Kalorier

Registrerer brukerens kaloriforbrenning mellom 0000 og 99,99 cal.

Bedring

Trykk pd RECOVERY néar som helst i lgpet av treningen for &
sjekke hvordan brukeren forbedrer seg.

Puls
Vil registrere og vise brukerens puls.

Denne avlesningen er bare veiledende og skal ikke brukes til
medisinske formal eller sammenligninger.

BRUK
Hurtigstart

For & starte treningen nar som helst, begynn & trékke pa
pedalene. TID, HASTIGHET, DISTANSE og KALORIER vil telle opp
fra null. Hvis brukeren vil sette opp sin egen TID, HASTIGHET,
DISTANSE ecller KALORI, skal dette gjeres fer du begynner a
trékke. TIME-displayet blinker, trykk p& UP/DOWN for & forandre
denne innstillingen, og MODE brukes til & ga over til et annet valg.
Nar du har lagt inn informasjonen du vil ha, begynner du & trakke.
Informasjonen vil telle nedover fra innstillingen.
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Bedring

Du kan trykke péa recovery-knappen nér som helst i lgpet av
treningen. Deretter ma brukeren legge begge hendene godt pa
pulssensorene, datamaskinen vil telle nedover fra 1 minutt

Etter at nedtellingen er avsluttet, vil brukerens bedringsniva bli
vist, F1 = F5. Mélet er & forbedre dette nivaet over tid, og indikerer
at kondisjonen til brukeren blir bedre.
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Bedringsgrad
F1 Utmerket

F2 Meget god

F3 God

F4 Tilfredsstillende

F5 Under gjennomsnitt

Puls

Brukeren kan registrere pulsen sin i lgpet av treningen. For &
gjere det, skal handflaten pa begge hendene legges godt pa
pulssensorene som befinner seg pa styret. Datamaskinen vil s&
vise brukerens naveerende hjerteslag.

Denne avlesningen er bare veiledende og skal ikke brukes til
medisinske formal eller sammenligninger.

Kalender

Nér batteriene legges i maskinen, vil kalenderen bli vist. Bruk UP/
DOWN-knappene for & velge nedvendig data og MODE for & ga
videre til neste segment.

NOTER

+ Hvis datamaskinen ikke oppdager noen bevegelse pa ca. 4
minutter, blir den sléatt av. Trykk pa hvilken som helst knapp
eller begynn & trékke pé pedalene for & starte igjen.

+ Nér en forhandsinnstilt verdi kommer pa null, vil
datamaskinen pipe 8 ganger for & gjere brukeren
oppmerksom pa det. Trykk pa hvilken som helst knapp sé
det slutter.

+ Huvis batteriene skiftes ut, blir alle verdier tilbakestilt.

+ Denne datamaskinen skal ha 2 x AA batterier som settes i
bak.

+ Hvis datamaskinen ikke reagerer eller later til & ha en fell,
skal batteriene tas ut i ca. 1 minutt og sa settes i igjen.

+ Hastighet og avstand er forhandsinnstilt til enten Km eller
miles, det er ikke mulig & bytte mellom miles og kilometer.
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GB40 & GX40
CONSOLE GUIDE

Bruksanvisning fér konsolen

4+ Reebok

Reebok

ONEGX40

DATORFUNKTIONER

(© Mode
© Recovery Ouw

) Total Reset

G Down G Reset

KNAPPFUNKTIONER

Total Reset

Tryck for att nollstélla alla varden, inklusive datum och tid.

Recovery

+ Kan anvandas efter traningen for att mata anvandarens
aterhamtningsfrekvens,

+ Nar matningen har slutforts kan knappen tryckas in igen for
att aterga till den forra skarmen.

Down

Tryck for att minska instaliningarna for TID, HASTIGHET, AVSTAND
och KALORIER eller kalenderitid.

Mode

Anvéands for att bekrafta installningarna.

® 0

Up

Tryck for att hdja instéliningarna for TID, HASTIGHET, AVSTAND
och KALORIER eller kalender/tid.

Reset

Anvands for att aterstélla alla varden.

DATORFUNKTIONER

Sok

Kommer att sdka igenom all traningsinformation, sésom TID,
HASTIGHET, AVSTAND och KALORIER var sjatte sekund (ungefar).
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Temperatur

Om maskinen inte anvands under cirka fyra minuter kommer
omgivningstemperaturen att visas. Tryck pa MODE eller borja
trampa for att ta bort den.

Tid
Tiden réknar mellan 000 och 9959, Raknar aven ned fran det
inmatade valet till 0,00.

RPM (varv/min.)

Varv per minut. Detta kommer att visas pé den nedersta delen
av skarmen. Skarmen kommer att vaxla mellan denna och
hastigheten efter cirka sex sekunder.

Hastighet

Nuvarande traningshastighet kommer att visas — mellan 000-999
km/h eller mph.

Avstand

Sparar det totala avstandet mellan 000-9999 km eller miles.

Kalorier

Registrerar de kalorier som anvandaren har gjort av med mellan
0000-9999 CAL.

Aterhamtning

Nar som helst under 6vningen kan RECOVERY tryckas in for att
kontrollera anvandarens aterhamtningsniva.

Puls
Registrerar och visar anvandarens pulsfrekvens.

Denna avlasning fungerar endast som en handledning och
ska inte anvandas for medicinska andamal eller jamforelser.

ANVANDNING

Snabbguide

Borja trampa for att starta dvningen. TID, HASTIGHET, AVSTAND
och KALORIER kommer att rakna uppat fran noll. Om anvandaren
vill stalla in dnskat varde for TID, HASTIGHET, AVSTAND eller
KALORIER ska detta géras innan trampandet borjar. Nar TID-
visningen blinkar trycks UP/DOWN ned for att andra denna
installning och MODE anvands for att byta till ett annat val.

Borja trampa néar den dnskade informationen har angetts -
informationen kommer att rékna ned fran instaliningen.
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Aterhamtning

Nar som helst under évningen kan aterhamtningsknappen
tryckas in. Nar den har tryckts in ska anvandaren placera bada
handerna ordentligt pa pulssensorerna. Datorn kormmer att rakna
ned fran 1 minut,

Nar nedrakningen har slutforts kommer anvandarens
aterhamtningsniva att visas, F1=F5. Méalet &r att forbattra denna
niva med tiden, vilket visar att anvandarens kondition forbattras.

Aterhamtningsfrekvens
F1 Utmarkt

F2 Mycket bra

F3 Bra

F4 Godkant

F5 Under genomsnittet

Puls

Anvandaren kan registrera sin puls under évningen. Placera
ada handflatorna ordentligt p& handtagens pulssensorer for att
gora detta. Datorn kommer sedan att visa anvandarens aktuella
pulsfrekvens.

Denna avlésning fungerar endast som en handledning och
ska inte anvandas fér medicinska andamal eller jamforelser.

Kalender

Nar batterierna satts i maskinen kommer kalendern att visas.
Anvand knapparna UP/DOWN for att vélja dnskade uppgifter och
MODE for att ga vidare till nasta segment.

OoBS!

+ Om ingen rorelse noteras under cirka fyra minuter kommer
datorn att stangas av. Tryck pa valfri knapp eller bérja att
trampa for att starta den igen.

+ Om nagot forinstallt varde nar noll kommer datorn att pipa
atta ganger for att varna anvandaren. Tryck pa valfri knapp
for att avioryta,

+ Om batterierna byts ut kommer alla varden att aterstallas.

+ Till denna dator behdvs tva AA-batterier som sétts i pa
aksidan.

» Om datorn inte svarar eller verkar ha drabbats av ett fel kan
patterierna tas ut under minut och sedan séattas tillbaka.

+ Hastighet och avstand ar férinstallda till antingen km eller
miles, det ar inte mojligt att vaxla mellan miles och Kilometer.
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GB40 & GX40

CONSOLE GUIDE

Brugsvejledning til konsol

4+ Reebok

Reebok

ONEGX40

O Total reset (Nulstilling) © Mode (Modus)

0 Recovery (Restitution) G Up (Op)

O Down (Ned)

KNAPPEFUNKTIONER

Total Reset (Nulstilling)

Tryk for at nulstille alle veerdier, inklusive dato og klokkesleet.

Recovery (Restitution)

+ Denne knap kan bruges efter en workout til at méale
brugerens restitutionsniveau.

+ Nar du er feerdig, kan du trykke igen for at vende tilbage il
det tidligere display.

Down (Ned)

Tryk for at foretage nedadgaende justeringer, nar du indstiller
TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES (TID, HASTIGHED,
AFSTAND og KALORIER,) eller kalenderen/klokkesleettet.

Mode (Modus)

Til at bekreefte de indtastede indstillinger.

Up (Op)

Tryk for at foretage stigende justeringer, nar du indstiller TIME,
SPEED, DISTANCE, CALORIES (TID, HASTIGHED, AFSTAND og

@ Reset (Genindstilling)

KALORIER) eller kalenderen/klokkeslasttet.

Reset (Genindstilling)

Bruges til at genindstille alle veerdier.
COMPUTER FUNKTIONER

Scan (Skanne)

Skanner gennem forskellige workout oplysninger, som
for eksempel TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES (TID,

HASTIGHED, AFSTAND og KALORIER) ca. hvert 6. sekund.
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Temperature (Temperatur)

Hvis maskinen géar i tomgang | omkring 4 minutter vil rummets
temperatur blive vist pa displayet. For at fierne det, skal du trykke
pa MODE eller begynde at bruge pedalen.

Time (Tid)

Opteeller tiden mellem 0:00 og 99:59. Teeller ogsa tilbage fra et
indtastet valg og ned til 0.00.

RPM (Omdrejninger i minuttet)

Omdrejninger i minuttet. Dette bliver vist pa den nederste del af
skeermen. Displayet vil skifte mellem dette og hastigheden efter
ca. 6 sekunder.

Speed (Hastighed)

Den geeldende workout-hastighed vises pé displayet- mellem
000 - 999 KMIT eller MILES/T

Distance (Afstand)

Akkumulerer den totale afstand mellem 000 - 9999 km eller miles

Calories (Kalorier)

Registrerer de kalorier, som brugeren har braendt af, fra 0000 -
9999 KAL.

Recovery (Restitution)

Man kan, nar som helst under traeningen, trykke pa RECOVERY
for at tiekke brugerens restitutionsniveau.

Pulse (Puls)
Registrerer og viser brugerens pulsfrekvens.

Denne maling er blot til vejledning og ma ikke bruges som et
medicinsk redskab eller til sammenligninger.

BETJENING

Quick Start (Hurtig start)

For at starte treeningen skal du blot begynde at treede i
pedalerne. TIME, SPEED, AFSTAND og CALORIES (TID,
HASTIGHED, AFSTAND OG KALORIER) bliver optalt fra nul. Hvis
prugeren vil indtaste en gnsket TID, HASTIGHED, AFSTAND

eller KALORIEVAERDI til workouten, skal dette geres, fer han/

hun begynder at treede i pedalerne. TIME-displayet vil blinke, og
du trykker s& pa UPIDOWN for at eendre denne indstilling og
MODE bruges til at skifte til en anden indstiling. Nar den enskede
information er indtastet, kan du begynde at bruge pedalerne.
Informationen vil teelle ned fra indstillingen.
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Recovery (Restitution)

Man kan, nar som helst under traeningen, trykke pa
restitutionsknappen. Brugeren skal, nar han/hun har trykket
pa knappen, omhyggeligt anbringe begge heender pa
pulssensorerne og computeren Vil sé& teelle ned fra 1 minut,

Nar nedteellingen er fuldfert, bliver brugerens restitutionsniveau
vist pa display-skeermene F1 = F5. Hensigten er, gradvist at
forbedre dette niveau, hvilket er ensbetydende med, at brugerens
kondition er forbedret.

Restitutionstrin
F1 Fortrinligt

F2 Meget godt
F3 Godt

F4 Tilfredsstillende

F5 Under gennemsnittet

Pulse (Puls)

Brugeren kan registrere pulsfrekvensen under traeningen.
Anbring omhyggeligt begge handflader pa pulssensorerne, der
findes péa cykelstyret. Computeren vil s& vise brugerens aktuelle
hjertefrekvens.

Denne maling er kun til vejledning og méa ikke bruges som et
medicinsk redskab eller til sammenligninger.

Calendar (Kalender)

Nar batterierne iseettes i maskinen, vil kalenderen blive vist. Brug
UP/Down (Op/Ned) knapperne til at vaelge de onskede data og
MODE (MODUS) til at g& videre til det naesste afsnit.

BEMARKNINGER

* Hvis der ingen beveegelse er i ca. 4 minutter, lukker
computeren af. Tryk pa en af knapperme eller begynd at
bruge pedalerne for at starte igen.

+ Nér en forudindstillet vaerdi nar til nul, vil computeren beepe
8 gange for at gere brugeren opmeerksom derpa. Tryk pa
en af knapperne for at f& den til at holde op.

« Huvis batterierne udskiftes, vil alle vaerdierne blive
genindstillet.

+ Denne computer bruger 2 x AA batterier, som befinder sig
pa bagsiden.

+ Hvis computeren ikke virker, eller det ser ud til, at der er en
fejl, tag batterierne ud i 1 minut og sast dem i igen.

+ Hastighed og afstand er forudindstillet til enten kilometer
eller miles, Det er ikke muligt at skifte mellem miles og
Kilometer.
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Reebok

Reebok

ONEGX40

DATORFUNKTIONER

© Mode
(© Recovery LETS
@® pown G Reset

@ Total Reset

KNAPPFUNKTIONER

Total Reset

Tryck for att nollstélla alla varden, inklusive datum och tid.

Recovery

+ Kan anvandas efter tréningen for att mata anvandarens
aterhamtningsfrekvens.

+ Nar méatningen har slutforts kan knappen tryckas in igen for
att aterga till den forra skarmen.

Down

Tryck for att minska instéllningarna for TID, HASTIGHET, AVSTAND
och KALORIER eller kalenderttia.

Mode

Anvands for att bekréafta instaliningarna.

® 0

Up
Tryck for att hoja instéliningarna for TID, HASTIGHET, AVSTAND
och KALORIER eller kalenderttid.

Reset

Anvands for att aterstélla alla varden.

DATORFUNKTIONER

Soék

Kommer att soka igenom all traningsinformation, sasom TID,
HASTIGHET, AVSTAND och KALORIER var sjatte sekund (ungefar).

Temperatur

Om maskinen inte anvands under cirka fyra minuter kommer
omgivningstemperaturen att visas. Tryck pa MODE eller borja
trampa for att ta bort den.

Tid
Tiden réknar mellan 000 och 9959, Raéknar aven ned frén det
inmatade valet till 0,00.

RPM (varv/min.)

Varv per minut. Detta kommmer att visas pé den nedersta delen
av skarmen. Skarmen kommer att vaxla mellan denna och
hastigheten efter cirka sex sekunder.

Hastighet

Nuvarande traningshastighet kommer att visas — mellan 000-999
km/h eller mph.

Avstand

Sparar det totala avstandet mellan 0,00-9999 km eller miles.

Kalorier

Registrerar de kalorier som anvandaren har gjort av med mellan
0000-9999 CAL.

Aterhamtning

Nar som helst under ¢vningen kan RECOVERY tryckas in for att
kontrollera anvandarens aterhamtningsniva.

Puls
Registrerar och visar anvandarens pulsfrekvens.

Denna avlésning fungerar endast som en handledning och
ska inte anvandas fér medicinska andamal eller jamforelser.

Kalender

Nar maskinen ar i vilolage kommer den att visa gallande DATUM/
TID.

AR: 1900-2099
MANAD: 1-12
DATUM: 1-31

ANVANDNING

Snabbguide

Borja trampa for att starta dévningen. TID, HASTIGHET, AVSTAND
och KALORIER kommer att rakna uppét fran noll. Om anvéandaren
vill stalla in dnskat varde fér TID, HASTIGHET, AVSTAND eller
KALORIER ska detta goras innan trampandet bérjar. Nar TID-
visningen blinkar trycks UP/DOWN ned for att andra denna
installning och MODE anvands for att byta till ett annat val.

Borja trampa nér den dnskade informationen har angetts —
informationen kommer att rékna ned fran instaliningen.
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Aterhamtning

Nar som helst under évningen kan aterhamtningsknappen
tryckas in. Nar den har tryckts in ska anvandaren placera bada
handerna ordentligt pa pulssensorerna. Datorn kormmer att rakna
ned fran 1 minut,

Ta inte bort handerna frén sensorerna for da visas inte
avlasningen.

Nér nedrakningen har slutforts kommer anvandarens
aterhamtningsniva att visas, F1=F5. Malet ar att forbattra denna
niva med tiden, vilket visar att anvandarens kondition forbattras.

Aterhamtningsfrekvens
F1 Utmarkt

F2 Mycket bra

F3 Bra

F4 Godkant

F5 Under genomsnittet

Puls

Anvandaren kan registrera sin puls under évningen. Placera
ada handflatorna ordentligt p& handtagens pulssensorer for att
gora detta. Datorn kommer sedan att visa anvandarens aktuella
pulsfrekvens.

Denna avlésning fungerar endast som en handledning och
ska inte anvandas fér medicinska andamal eller jamforelser.

Kalender

Nar batterierna satts i maskinen kommer kalendern att visas.
Anvand knapparna UP/DOWN for att vélja onskade uppgifter och
MODE for att ga vidare till nasta segment.

OBS!

+ Om ingen rorelse noteras under cirka fyra minuter kommer
datorn att stéangas av. Tryck pa valfri knapp eller bérja att
trampa for att starta den igen.

+ Om nagot forinstallt varde nar noll kommer datorn att pipa
atta ganger for att varna anvandaren. Tryck pa valfri knapp
for att avioryta,

+ Om batterierna byts ut kommer alla véarden att aterstallas.

+ Till denna dator behdvs tva AA-batterier som sétts i pa
paksidan.

+ Om datorn inte svarar eller verkar ha drabbats av ett fel kan
patterierna tas ut under minut och sedan séattas tillbaka.

+ Hastighet och avstand ar férinstallda till antingen km eller
miles, det ar inte mojligt att vaxla mellan miles och Kilometer.
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(A
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Q Mode (Mod)

0 Total Reset (Genel Sifirlama)
(5] Recovery (Geri yiikleme) (E ) Up (Yukari)

© pown (Asagn)

DUGME FONKSIYONLARI

Total Reset (Genel Sifirlama)

Tarih ve saat dahil tum degerleri sifirlamak icin bu dugmeye basin.

Recovery (Geri yikleme)

+ Bir antrenmanin ardindan kullanicilanin geri yukleme hizini
olemek icin basilabilir,

« Islem bittiginde onceki ekrana donmek igin tekrar basilabilir.

Down (Asagr)

TIME (Zaman), SPEED (Hiz), DISTANCE (Mesafe) ve CALORIES
(Kaloriler) veya takvim/saati ayarlarken degeri dusurmek icin basin.

Mode (Mod)

Giris ayarlarini onaylamakta kullanin

G Reset (Sifirla)

® 0

Up (Yukari)

TIME (Zaman), SPEED (Hiz), DISTANCE (Mesafe) ve CALORIES
(Kaloriler) veya takvim/saati ayarlarken degeri artirmak igin basin.

Reset (Sifirla)

Tum degerleri sifirflamakta kullanilir.

BILGISAYAR FONKSIYONLARI

Scan (Tara)

Her 6 saniyede (yaklasik) TIME (Zaman), SPEED (Hiz), DISTANCE
(Mesafe) ve CALORIES (Kaloriler) gibi farkli calisma bilgileri
arasinda gegcis yapacakir.

=y e
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Temperature (Sicaklik)

Makine yaklasik 4 dakika bostaysa, oda sicakligr gosterilecektir.
Bunu kaldirmak icin MODE (Mod) dugmesine basin veya pedal
cevirmeye baslayin.

Zaman

Zaman 000 ile 9959 arasinda sayilacaktr. Girilen secimden 000a
dogru da geri sayacaktrr.

RPM (dev/dk)

Dakikadaki donus sayisi. Bu, ekranin en altinda gosterilecektir.
Yaklasik 6 saniyenin ardindan ekran dakikadaki dénus sayisi ve
hiz arasinda gegis yapacaktrr.

Speed (Hi2)

000 - 999 KPH veya MPH arasinda gecerli antrenman hizi
gosterilecektir

Distance (Mesafe)

000 - 9999 Km veya Mil arasinda toplam mesafeyi hesaplar

Calories (Kaloriler)
0000 - 9999 KAL. arasinda kullanicilarnin yakugi kalorileri kaydeder

Recovery (Geri yiikleme)

Antrenmanin herhangi bir asamasinda RECOVERY (Geri yukleme)
dugmesine basilarak kullanicilarin geri yukleme duzeyi kontrol
edilebilir.

Pulse (Nabiz)
Kullanicilarin naboiz hizini kaydedecek ve gosterecektir.

Bu deger sadece yardim amaclidir ve tibbi amaglar ya da
karsllastirmalar icin kullanilamaz.

CALISTIRMA

Hizl Baslat

Istediginiz an antrenmana baslamak i¢in pedala basmaya
baslayin. TIME (Zaman), SPEED (Hiz), DISTANCE (Mesafe) ve
CALORIES (Kaloriler) sifirdan bagslayarak sayilacaktr. Kullanic
istenilen bir ZAMAN, HIZ, MESAFE ya da KALORI bazinda
antrenman ayarlamak isterse, bu islem pedala basmadan ¢nce
yapllir. TIME (Zaman) gosterimi yanip sonecekti, UP/IDOWN (Yukar/

Asagl) dugmelerine basilarak bu ayar degistirilir ve MODE (Mod)
dugmesi kullanilarak farkli bir segime degistirilebilir. Istenilen
bilgiler girildiginde, pedala basmaya baslayin - Bilgiler ayardan
itibaren geri sayllacakir.

T
RE= IR

1]
L3

Recovery (Geri yiikleme)

Antrenmanin herhangi bir aninda geri yukleme dugmesine
basilabilir. Basildiginda, kullanicr ellerini sikica nabiz sensorleri
Uzerine koyarak bilgisayarin 1 dakikadan geri saymasini
saglamalidir.

Geri saym bittiginde, kullanicilarin geri yukleme duzeyi
gosterilecektir, F1 = F5. Hedef, kullanicinin gelisim i¢in
uygunlugunu belirten bu seviyeyi zamanla artirmaki.

0T 000 000 0T KHELF

1 e B 2 D 0 bt " Nl N
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Geri Yikleme Derecesi
F1 MUkemmel

F2 Cok lyi

F3 lyi

F4 Tatmin edici

F5 Ortalama altinda

Pulse (Nabiz)

Kullanici antrenman sirasinda nabiz hizini kaydedebilir. Bunun icgin,
her iki avug icinizi sikica gidonlardaki nabiz sensérlerine koyun.
Ardindan, bilgisayar kullanicilarin gecerli kalp hizini goésterecektir.

Bu deger yardim amagclidir ve tibbi amaclar ya da
karsilastirmalar icin kullanilamaz.

Calendar (Takvim)

Piller Makineye takildiginda Takvim gosterilecektir. Gerekli verileri
secmek icin UP/DOWN (Yukari/Asag)) dugmelerini ve sonraki
asamaya gecmek icin MODE (Mod) ogesini kullanin.

NOTLAR

+ Yaklasik 4 dakika hicbir hareket algilanmazsa, bilgisayar
kapanacaktr. Bir dugmeye basin ya da yeniden baslamak
icin pedala basin.

*+ Herhangi bir on ayarl deger sifira geldiginde, kullaniciyi
uyarmak icin bilgisayardan 8 kez "bip” sesi gelecektir. Bunu
durdurmak icin bir tusa basin.

+ Piller degistirilirse tum degerler sifirlanacakirr.
+ Bu bilgisayar, arkasina takilan 2 adet AA pille calisir.

+ Bilgisayar yanit vermiyor ya da bir ariza veriyorsa, pilleri 1
dakika sureyle cikarin ve tekrar takin,

« Hiz ve mesafe Km veya kilometre olarak ayarlanmistir vardir;
O km ve Kilometre arasinda gegis yapmak mumkun degildir.
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MHAWKATOPBI MYNBLTA YINPABNEHWUA

(A OB6HynuTb BCE (D Pexxum
9 BoccTtaHoBneHue G Beepx
G BHu3 G Cbpoc
KHOMKW NYNbTA YINPABNEHNA Up (BBEpX)

Total Reset (06HYnuTb BCe)

HaxmumTe, 4TobH! O6Hyf\I/ITb 3HaYeHNA BCEX MapamMeTOOB, BKAOHaA
AATy V1 BPEMA.

Recovery (BoccTaHoBNeHuUe)

+ HaxmuTe 3Ty KHOMKY MOCNe TREHNPOBKM, YTODLI M3MEPUTL
CKOPOCTb BOCCTAHOBNEHWA MyNnbCa.

» [locne 3aBepleHNa N3MepeHNa HaXXMNTE STy KHOTKY elle
pas, 4TOObI BEPHYTLCAH K MOEAbIAYLLEMY m306pa>+<eHl/|+o,

Down (BHM3)

YMmeHblueHue 3HavyeHnn BPEMEHWU, CKOPOCTU, PACCTOAHUA 1
KANOPUI, a Takxe naTsl U BReMEHM.

Mode (pexxum)

I‘IomBepreHme BBEAEHHbIX 3HAYEHNI,

Yeenmderue 3HadverHnn BPEMEHWU, CKOPOCTU, PACCTOAHUA 1
KANOPWUI, a Takxe AaThl U BOEMEHM.

Reset (c6poc)

COBpoc Bcex 3HadeHin NapamMeTpoB.
WHANKATOPBI NMYNbTA YINPABNEHUA

Scan (nepeknioyeHue)

MocnenoBaTeENbHOE MEPEKNOUEHNE MEXAY OTODPaXaEMBIMM
napameTpamn Tperposky BPEMA, CKOPOCTb, PACCTOAHUE
1 KANOPUW C nepronoM OKONO 6 CEKYHA.

i I o e
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Temperature (Temnepatypa)

Ecnui TpeHaxep NpocTanBaeT OKONO 4 MUHYT, Ha aKpaHe
oTobpaxaeTcA U3MepeHHanA Temnepatypa B KoMHaTe, YToosl
yopaTh TemMnepatypy, Haxmute KHornky MODE (pexim) nnn
HaYHUTE TPEHVPOBKY.

Time (Bpemn)

OtcyeT BpemeHn ot 000 po 9959, Takxe BO3MOXEH ODpaTHbI
OTCYET BPEMEHW OT BBEASHHOTO 3HaveHna A0 000,

RPM (06/mMuH)

3HadeH1e KonmdecTsa ODOPOTOB B MUHYTY OTODPaXaeTCA B
CaMoV HUXKHEN YacTu akpaHa. MprbnAaUTEnbHO Yepes Kaxkable
6 CekyHA KONMHECTBO ODOPOTOB B 3TOM MONe CMEHAETCA
CKOPOCTBIO, 1 HaobOoPOT.

Speed (ckopocTb)

Tekyllaa ckopocTs paboTel 0T 000 A0 999 KMM MA MUNB/M.

Distance (paccToaHue)

HabpaHHoe paccToaHne ot 000 A0 9999 KM 1N MUNb.

Calories (kanopumu)
VicTpadyeHHbie kanopun o1 0000 Ao 9999 KAN.

Recovery (BoccTaHoBNeHUe)

HaxxmuTte kHornky RECOVERY (BoccTaHOBNEHME) B NODOM
MOMEHT BO BPEMA TPEHWPOBKM, YTODLI MPOBEPUTL CBOW YPOBEHb
BOCCTaHOBNEHA.

Pulse (nynbc)
amepeHue 1 oTobpaxkeHre nynsca.

BenmnyrHa nynbCa npriBOANTCAH TONBKO ANA CMPaBKN N HE
MOXET NCMONB30BATECAH B MEAVLIMHCKMX LUEeNAX.

SKCMNMNYATALUMA

BbicTpoe Hayano TPEeHMPOBKMU

HTOObBI HauaTh TPEHMPOBKY, MPOCTO KOYTUTE Nefani TPeHaxepa.
HauneTca oTtcueT ¢ HynAa BPEMEHW/PACCTOAHNA 11 KANOPUIA.
Ecni Heobxonmmo, ycTaHoBuTe 3HadeHe BPEMEHU, CKOPOCTW,
PACCTOAHMA vn KANOPUI, KoToporo ToebyeTca A0CTU L

B XOAE TPEHMPOBKM, MEPEn TEM Kak HauaTb KOYTUTb NMEAaNA.
BHauane Ha akpaHe MeplaeT 3HauyeHve B none TIME (Bpems).
YcTaHoBuTe Tpebyemoe BpemA kHomkam UP/DOWN (Beepx/BHI3),
nocne 4ero Haxmmte KHonky MODE (pexim), 4ToDbl nepeitTi

K CheayoleMy napameTpy. locne BBoAa BCEX MapamMeTpoB
HauvHalrTe KpyTUTb Nepanu. Ha ancnnee HadmHaeTcA obpaTHbIi
OTCHET MapPaMETPOB OT BBEASHHbBIX 3Ha4YEHWN.

“ L

[ |
(] l‘ l‘ i(
- I' ‘ l‘
SE8RARGAAREEE ) OO 000 dog 0 P
A T v T A e v e

b " Dt M

BoccTaHoBneHune

Bbl MOxeTe HaxaTb kHornky RECOVERY (BoccTaHOBNEHNE) B
NIOBON MOMEHT BO BPEMA TPEHNPOBKMN. [OCNe STOro Kpenko
BO3bMUTECH PyKaMM 3a AATUMKM NMYNLCE; MYNbC UBMEPAETCA B
TEYEHNE OAHOV MUHYTHI,

MNocne 3aBeplueHrA obpaTHOro oTcyYeTa Ha AMcinee
oTobpaxaeTcA Bal ypoBeHs BoccTaHoBNeHMA F1—F5.
Liensto TPEHNPOBOK ABNASTCA YNYULEHNE STOrO YPOBHA, YTO
COOTBETCTBYET YNYYLIEHNIO COCTOAHNA 3A0POBBA.
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ypOBeHb BOCCTaHOBNEHUA
F1 TlpesocxonHo

F2 OueHb xopoLLo

F3 Xopowo

F4 YnoBneTBOPUTENBHO

F5 Hmwke cpeprero

Nynbc

Bo BpemA TPEHNPOBOK MOXHO VM3MEPUTL CBOW MynbC. ANA 3TOro
KDEMKO BO3BMUTECE PYKaMM 3a ASTHVKM MYNbCa, PACNONOXEHHBIE
Ha PYKOATKaX TpeHaxepa. 3MepeHHbIn NynsC oTobpaxaeTcA Ha
IKpPaHe.

BennunHa nyneca MPMBOANTCA TONbKO ANA CMPaBkv N HE
MOXET NCMONB3OBATLCAH B MEANUMHCKNX LUENAX.

KaneHpapb

rocne ycTaHOBKM DaTapeek B TPEHaxXeP Ha Ancrnee
oToDpaxaeTcA kaneHnapsb. Vicnonbayite kHonky UP/DOWN
(BBEPX/BHI3) AnA BEIOOPA AaTHI U KHOMKY MODE (pexiim) AnA
NePEXOAa K CNEAYIOLEMY CEMMEHTY.

NMPUMEYAHNA

+ B cnydae npocTon TpeHaxepa B TeYeHUE OKONO 4 MUHYT
LAVICNNEN NMynbTa YNpaBneH A BelkntodaeTcA. YToObl BKAOUNTE
€ro, HaxMmUTE NOBYI0 KHOMKY MNN HaUYHNTE KPYTUTE NEAANW.

+ Korpa ntobon 13 3anaHHbIX MapameTpoB AOCTUMHET
HYNA, PasnaeTcA BOCbMVIKPATHBIN 3BYKOBOWM CUrHan ANd
MpVBNEYEHVA BHUMaHKA Nons3oBaTend. ANA BeIKNIOUYEHIA
3BYKa HaXXMUTE NOOYIO KHOMKY.

+ [ocne 3ameHbl baTapeek Bce COXpaHeHHbe NapameTsl
cbpacsiBatoTcA.

« AnA paboThl NynsTa HEOOXOAMMBI ABE DaTapenku Truna AA,
OTCEK ANA KOTOPbIX HAXOAMTCA C3aAM.

+ ECnM MyneT He pearvipyeT Ha HaxaThA KHOMOK W paboTaeT
HEMNPaBUNLHO, BEIHBTE 13 HErO DaTapeiki 1 BCTaBLTE WX
Hazan Yepes OAHY MUIHYTY.

+ CKOPOCTb U PaCCTOAHME UMEIOT MPEAYCTaHOBNEHHbIE NGO
KM WAV MUNAX, STO HE BOBMOXHO NEPEKNIOUEHNE MEXAY
MUN 1 KUNOMETPHI,
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ERETheE

O Total Reset (£IER) © Mode (#®X)
eRecovery(@E) GUp(iﬁj()
© pown (BD) @ Reset ()
R ThEE

Total Reset ( £PER )
RZEBAKFAEEEE , SEAHNERE,

Recovery ( IR )
- BEZE , TEZERBRAEFEAENERE,
- —BRER , ABRRTUREZHHWERER.

Down ( #/ )

E%E TIME ( B§f ) . SPEED (% ). DISTANCE ( B ) A
CALORIES ( & ) RITEE/FHERFETEETH.

Mode ( # )
R\ ANERE

Up (#X)

1E5%%E TIME ( B¥f ) . SPEED (3% ) . DISTANCE ( B=@ ) 7
CALORIES ( # & ) S TEE/FHFETHELRA.

® 0

Reset ( 1 )
ERAREPMBEEEY.

WASThRE

Scan ( ###)

K56 WERBTRENBREN (HIIMTIME ( BB ) . SPEED
(3% ) . DISTANCE ( E# ) 1 CALORIES ( #i& ) — X,

=y e
X=X

BU 3N

' 30 3000 3820 A0
& | TWE ) BRIREICNN CRSH By FE |
Temperature ( BE )

MRERBHEAN 4 0 , BERBEETRER, EEHRLER , F
¥ MODE ( #3x ) SiB %A BRI BAR.

Time ( B[ )

RE R R ASHE 0.00 FHBE 99.50, KR tAg b ARRIEAHE
0.000

RPM ( &7 EHEY )

BrEEY., EMETEERRTH, BRBREXN 6 DEXE
BREANEE,

Speed ( EE )
B Al RRES#ERA - 0.00 E 99.9 KPH = MPH 2 BHI & {E.

Distance ( BEH# )
RIEME ST 0.00 - 99.99 Km REE 2 /&,

Calories ( #& & )
FRERE BB EHFETE 00.00 -99.99 FREZ M,

Recovery (IR )

HIRBRET AR T RECOVERY (R ) , CREFERENE
kK%,

Pulse ( Ai## )
MR ERENRER,

LRHEEES  TRARBRENRLER,

OPERATION ( 4 )

PIEAF

FERSBRIAMRIR , BRI AR, TIME (&M ). SPEED (B )
. DISTANCE ( BE8# ) 1 CALORIES ( #& ) i$ 1t SHHEHE,
MBFEREHLERTEEEN TIME ( B ) . SPEED (XE)

. DISTANCE ( %58 ) =t CALORIE ( & ) , S/ ERERZ A
#1T. TIME ( M ) BRASPIH , 32T UP/DOWN (3 X/ )
AR WERE |, H MODE (= ) XTI TENEE, E@A
HENEFR , FBARARBR - ZEFVSRLEERBRAR.,

[l

8308568

Recovery ( IR )

SRR AT FERS 2 RECOVERY (R ) %, — BT , A&
MEEFHERERASE | ERER 1 DERBER.

FONREFRBARBR , FUTSRETE.

—BHI®EN , FAENERKESBERER : F1-F5. £/
REBESUFE—KE  BKERTEAENRERRENE,

HEEEW®
F1 ffE

F2 EEEF
F3 Bif

F4 SARE
F5 TRE

Pulse ( k¥ )

ERE TSR EREMEMNRER, BREMRER B
FFERMURKF LNIRERRAR. ERRSEREERENE
B

HRBEFEES  TEANBERENHLER,

Calendar ( 1TEE )

. BiRMESE FEihe %  TEEREERER, @A UP/
DOWN ( #X/E/D ) R RBEFFENER , A8 MODE
(R ) EAT—EEM.

BE

« MREKN 4 ERRBENIED , EMSEHEA, REM
— B R RN , AEHEB.

- ERAREREINETR , ERERERETE 8 R, LURERE
AE. Effl  FREEE.

- MREMEM , TEBETBBEN.

- WEMTEERERE 2 81 AA Bits,

- MRBEIBCEAUFTHERE , ARTER, FF1 9
i, ARG EBEN

c BEENEESMEANCERRE ZFB#TIRRENLE
B, XRTAREN,
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Kl Reebok

Reebok

ONEGX40

(A Total Reset (e tvk)
(B Recovery (E1{EX)
® pown (V)

Y UtkRe

Total Reset (se2Utvh)

ORI VRS E BAPERREOINTORENEOCU Y
rEnEdo

Recovery ([O){g3R)
- L=V TBICCORYVERTE A—F—DOIERHIE
ETSNET,
- HS—ERYVERTEBIDORRICEDET,

Down (V)

CORY V%Y & 0FH. RE, R, HO) — FFhLvy—/
BREOREZRST (TIFD) KSBETIZENTEXT,
Mode (E—F)

ADREZEET DIHIERLED,

Q Mode (E—RK)
O up Fvr)

0 Reset (Utwvk)

Up (77v7)

COMY VBT L BEGRE. BB HhOU— FFhLyy—/
BFREIDREZIBYY (LIFB) K5AETTDIENTEERD,
Reset (Utzwv i)

INTOHFEZV Y T BFEEICERLET,

Y1 —51ee

Scan (RFvYV)

(K) 6 P (ChsfE RE. 5RE. O —RBEDE L —ZVTER
E2Fx vV UET,

=1
bt * 2 0

lBI'II -
T L,
) T

Temperature (2F)

NIYOTARIVRED 4 FLLERK L ERHIRRSNE
9. [MODE] (E—R) ZBIDINRYIEIEBHBE CORKITH
AT,

Time (65R3)

K& 0.00 M5 99.59 ETHOY RENFTTHERUIZANED
5 0.00 FTHEADYETBIELTEEXY,

RPM

1 EHIED DR, CNIFBEO—F TICRTESNETTH6 ¥
ffR T, CORREREDNRE [CRRESNE T,

Speed (RE)

BEDOL —ZVIRENKRRSINET (0.00 ~ 99.9 KPH Ffc
(& MPH)

Distance (EE%f)

BERENYRET TRRESNKT (0.00 ~ 99.99 FOX—KILFREEY
1Ib)o

Calories (H0OJ—)

2A—Y—-DEELIHOY—&RHLEY (00.00 ~ 99.99 A0
U _)o

Recovery ([O183)

IOYHAXP(C [RECOVERY] (EHEX) i3 &, 21— —0@
ERZHBVIDIENTEXT,

Pulse (fikiB)
21— —0ifa%ELIR-FTRUET,

COHEREEETHD . ERENPLBIEE UTERI 37O
DHDTEHOREA,

BRIF

Quick Start (V1vD R5—K)

ILICIOI A RZEFRBL RN ZECEWBH DI ENTEXTL
[ R, B5RE . A0 — ([FEODSHDY hENK T BIFH DL
R, IR, R/2(ENOY—ZRET BB B NRYIEISIBHBH)
(CE&E LER T TIME (15/)) MR mENics, [UP) (PvD) &
7z[& [DOWN] (¥DV) 28U T REZEE LTI MDEEDE
BZ175%8(3. [MODE] (E—F) ZERLTEBZDBZRT,
BEHCEDETEREANUCS RN EZEBOHTIHREL
TEBBDSNOY T OVD R LRI,

2000 020+ 024 )

888888885688

[_TWE R ETISEITY L B

Recovery ([O183)

IOYPALZPVDTH [RECOVERY] (BHER) MYV ZIBI &
NTEXTMIVEBLT. @F%Z/ULR BT —(CLonDEEL
EDVEL—ID 1 HHSHVV T OV ERIBLE T,

U —DSFERT & GHMOENRTESNI Ao

NOVRTOVUARET U5, A——DEIEE (F1 ~ F5) iRR
ENFET.INEI—T—-DTr YRR LNIERTHDT, DL
NIVERRICEF TV ZEZBERICLET,

BERDELANIL
F1 FEEICRL

F2 ETHRW

F3 BW

F4 8

F5 LT

Pulse (Af38)

A—HF—EFIHOP A IPChRIBZESHRT D ENTEX I ARIGZ
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