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IMAGINE DE ANSAMBLU
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Pedala asistenta

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

o Cititi cu atentie acest manual Tnainte de prima utilizare si pastrati-I pentru referinte ulterioare.

e Utilizati produsul numai in conformitate cu acest manual si in scopul prevazut. Nu modificati
produsul in nici un fel.

e AVERTIZARE! inainte de intretinere, deconectati intotdeauna dispozitivul de la priza electrica
pentru a preveni arderea sau electrocutarea.

e In timp ce produsul este pornit, acordati atentie starii sale de functionare pentru a evita
ranirea. Dacéa aparatul este inactiv, se recomanda oprirea alimentarii si deconectarea cablului
de alimentare.

e Pastrati Stepper-ul departe de copii si animale de companie. Nu le lIasati niciodata
nesupravegheate langa dispozitiv.



Nu utilizati niciodatd produsul daca partile acestuia sunt uzate sau deteriorate. Verificati
periodic toate suruburile, piulitele si alte parti de conectare pentru a va asigura ca nu sunt
libere. Piesele deteriorate sau uzate trebuie inlocuite imediat.

Nu utilizati stepper-ul daca fisa sau cablul de alimentare sunt deteriorate. Daca cablul de
alimentare nu functioneaza corespunzator sau daca a fost expus la apa, opriti-l imediat si
reparati-l sau inlocuiti la un service pentru clienti.

Nu utilizati niciodata cablul de alimentare sau alte cabluri pentru a muta dispozitivul.

Asigurati-va ca cablul de alimentare nu intré niciodatd in contact cu o suprafatd Tncalzita.
Pastrati-l la o distanta suficienta de suprafetele sau obiectele incalzite.

Daca conductele de ventilatie sunt infundate cu par sau praf, asigurati-va ca le curatati inainte
de a folosi stepper-ul.

Nu introduceti niciodata nimic in spatiile deschise de pe dispozitiv.

Acest produs nu poate fi utilizat Tn exterior.

Nu utilizati produsul intr-o incapere fara ventilatie adecvata sau cu nivel scazut de oxigen.
Deconectati intotdeauna cablul de alimentare dupda oprirea stepper-ului.

Asigurati-va ca dispozitivul este conectat la o priza cu impamantare functionala.

Acest produs nu este destinat persoanelor cu dizabilitati fizice sau mentale si utilizatorilor
neexperimentati (inclusiv copiilor), cu exceptia cazului in care sunt sub supraveghere
calificata.

Exersati conform instructiunilor date. Exercitile necorespunzatoare pot provoca vatamari.
Asigurati-va ca nu va depasiti limitele.

Pentru asamblare, pregatiti o zona larga cu o suprafata plana si curata.

Stepper-ul poate fi asezat numai pe o suprafata plana, curata si solida. Pastrati un spatiu de
siguranta de 2 x 1 m in spatele dispozitivului si cel putin 0,6 m in rest.

Ar trebui sa efectuati o fintretinere regulatd si sa verificati dacd moara treptatd este
deteriorata.You should provide regular maintenance and check the stepmill for damage.

Nu trebuie sa existe vreo parte reglabila care sa limiteze miscarile utilizatorului.

Daca prima scara este prea ridicata pentru dvs., utilizati suporturile pentru picioare pentru a
incepe.

Tineti intotdeauna tineti-va de maner in timp ce porniti / opriti dispozitivul.

Purtati haine si incaltaminte sportive adecvate. Evitati hainele largi, astfel incat acestea sa nu
se blocheze in partile in miscare ale stepperului.

Asigurati-va ca atasati clema de siguranta la haine. Treceti pe a doua scara, tindnd-o in
continuare pe barele ménerului si folositi-o ca pozitie de asteptare. Nu incepeti sa faceti
exercitii inainte de a va aseza pe scari.

Tineti-va mereu de ménere pentru suport.

Apasati tasta STOP pentru a termina exercitiul si asteptati pana cand scarile se opresc
complet. Numai apoi va dati jos de pe stepper.

Suprafata pasit: 526 x 250 mm

Limita greutate: 180 kg

Intruneste standardele: EN957-1, EN957-8

Categoria: S (conform standardelor EN957) potrivit pentru uzul comercial

AVERTIZARE! Monitorizarea frecventei cardiace poate sa nu fie complet precisa.
Suprasolicitarea in timpul antrenamentului poate duce la vatamari grave sau chiar la moarte.
Daca incepeti sa va simtiti slabit, opriti imediat exercitiul.

4



CERINTE CONECTARE TENSIUNE

Acest produs necesita o tensiune de 220-240 V si o priza bine cu impaméantare, asa cum se arata in
imaginea de mai jos. Asigurati-va ca priza a fost instalata de un electrician calificat.

Cablurile trebuie transportate in conformitate cu legile corespunzatoare din tara dvs. Cablurile de
inaltad presiune, cablurile de joasa presiune si cablurile subterane trebuie transportate separat si nu
pot fi conectate sau incurcate cu alte cabluri.

Conectarea necorespunzatoare a cablului de alimentare poate duce la riscul unui soc electric.
Verificati cu un electrician calificat sau cu un service autorizat daca aveti vreo indoiala ca produsul
este bine impamantat. Nu modificati niciodata cablul de alimentare furnizat. Daca nu se potriveste cu
priza, instalati unul corespunzator de catre un electrician calificat.

\ Priza impﬁmﬁntarei ™

\Gl \;:”
A ¥
& &

NIVELARE

Daca suprafata nu este uniforma si nu sunt fixate toate picioarele de sustinere, stepper-ul se va misca
cand veti incepe sa 1l utilizati. Acest lucru poate cauza vibratii sau poate face dispozitivul sa fie
inclinat.

Cum sa nivelati Stepper-ul:
1. Slabiti surubul A, rotind in inversul acelor de ceasornic.
2. Ajustati piciorul B la inaltimea dorita.
3. Strangeti surubul A in snesul acelor de ceasornic.
4

Folositi aceeasi metoda pentru toate picioarele Stepper-ului.




BUTONUL DE PORNIRE

Butonul de pornire este localizat in spatele Stepper-ului (I=ON, O=0OFF).

CHEIE DE SIGURANTA

Platforma este echipata cu un sistem de oprire de urgenta, care include o cheie de siguranta. Mai jos
sunt instructiuni privind modul de utilizare a cheii de siguranta in caz de urgenta.

P e Trageti sfoara.

e Cheia de siguranta va fi scoasa si utilajul va fi
oprit. Daca simtiti ca cheia de sigurantd este
N blocata, opriti tragerea.

e Inserati cheia inapoi.

e Stepper-ul va intra in modul standby din nou.

A) Cadru principal

B) Consola

C) Capac spate consola

D) Capac tava accesorii

E) Tava accesorii

F) Manere suport




G) Tuburi verticale frontale

H) Tuburi verticale spate

) Capace manere suport

J) Capace spate suport

K) Suporti picioare

L) Capace impermeabile

N) Capac inferior tava accesorii




LISTA SURUBURI
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STEP ITEM DESCRIPTION QTY
K03 Surub imbus M10xP1.5x70 4
STEP 1
K04 Saiba platé 810x220x1.5t 4
K03 Surub imbus M10xP1.5x70 4
STEP 2
K04 Saiba platé 810x220x1.5t 4
K15 Surub cap bombat cu nylon M8xP1.25x15 4
STEP 3
K16 Saiba platé #8x220x1.5t 4
K05 Surub imbus M8xP1.25x30 4
STEP 4 K08 Surub imbus M8xP1.25x45 4
K09 Saibd cambrata 28.5x216x1.0t-R19 4
K10 Surub cap bombat M8xP1.25x20 2
K11 Saiba fixare consola NT-3409 2
K12 Saiba Grover M8 2
STEP 5
K13 Surub bombat autoforant @4x16 2
K14 Surub bombat autoforant M4xP0.7x15 2
K20 Surub bombat autoforant @4x20 3
STEP 6 K06 Surub bombat autoforant (inoxidabil) 4x16 10
K07 Surub bombat (inoxidabil, negru) M4xP0.7x15 8
K01 Surub imbus otel M10xP1.5x15 4
K02 Saiba plata 810x230x1.5t 4
STEP 7 K21 Capac 8
(Tools) K17 Cheie imbus in L + Surubelnita cruce 5x70x70 mm 1
K18 Cheie imbus in L 6x40x120 mm 1
K19 Cheie imbus in L 8x55x110 mm 1




PASII ASAMBLARII

PASUL 1 - Cadrul principal si suportii verticali
e Prima data instalati capacele rezistente la apa (L) pe ambele tuburi frontale verticale (G).

e Apoi atasati setul tub vertical (G) pe cadrul principal (A) folosind suruburile (KO3) si saibele
(K04).

¢ Nu strangeti suruburile prea tare in aceasta etapa.




PASUL 2 - Cadrul principal si tuburile verticale spate

o Atasati setul de tuburi din spate (H) la rama principala (A) folosind suruburile (K03) si saibele
plate (K04).

¢ Nu strangeti prea mult suruburile.

PASUL 3 - Tava accesorii si tuburile frontale

o Atasati setul de tava accesorii (E) la setul de tuburi din fatd (G) cu suruburi (K15) si saibe plate
(K16).

¢ Nu strangeti prea mult suruburile.
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PASUL 4 - Tava de accesorii si suportul maner

Uitati-va la imaginea de mai jos. Atasati ghidonul de sustinere (F) la setul de tava accesorii (E)
cu suruburi (K08) si saibe cambrate (K09), dar nu le strangeti prea mult.

Folositi suruburi (KO5) pentru a fixa ghidonul suportului la setul de tuburi din spate (atentie la
diferenta dintre stanga si dreapta).

Tnsurubati bine suruburile si asigurati-va c& nu se misca.

Acum puteti strAnge ferm toate suruburile si suruburile.

PASUL 5 - Cadrul principal si consola

Atasati setul de consola (B) la setul de accesorii (E) si conectati cablurile de control de pe tava
de accesorii (E) la cablurile consolei. In timp ce conectati cablurile, veti avea nevoie de o
persoana pentru a tine consola astfel incat sa nu cada.

Folositi suruburile (K10) si saibele (K11 si K12) pentru a fixa consola setatd in setul de
accesorii (E).

Folositi suruburi (K13) pentru a atasa capacul din spate al consolei (C) la consola.

Folositi suruburi (K14) pentru a atasa capacul posterior al tavii accesorii (D) in tava de
accesorii. Asigurati-va ca nu distrugeti sau nu ciupiti cablurile Tn timp ce faceti acest lucru.

Dupa terminarea celor de mai sus, utilizati suruburile (K20) si atasati capacul inferior al tavii de
accesorii (N) la tava de accesorii, asa cum se arata in imagine.

Dupa fiecare conexiune de cablu de succes, trebuie s& auziti un clic.

Pentru o mai buna siguranta in timpul montarii, solicitati ajutorul a cel putin unei alte persoane.
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X01 Cablu conexiune superioara

X02 Cablu superior control

X03 Cablu “Power” consola superior

X04 Cablu superior senzor optic

X05 Cablu conexiune ritm cardiac

X06 Cablu control intermediar

X07 Cablu “Power” intermediar consola

X08 Cablu intermediar senzor optic

X09 Cablu intermediar TV (optional, in functie de model)
X10 Cablu intermediar internet (optional, in functie de model)

12




PASUL 6 — Asamblare suport méner

e Uitati-va la imaginea de mai jos. Utilizati suruburile (K06) pentru a fixa setul de capac (I) al
manerului.

e Folositi suruburi (K06 si KO7) pentru a fixa setul de tuburi in pozitie verticala (J) de pe méaner.

e Apdsati capacul rezistent la apa pe setul principal al cadrului.

PASUL 7 — Asamblarea suportului de picior

e Folositi suruburi (KO1) si saibe plate (K02) pentru a fixa suporturile piciorului (K) la rama
principala.




PASUL 8 — Nivelarea Stepper-ului

o Dupa gasirea pozitiei ideale, rotiti tampoanele piciorului pana céand acestea sunt mai joase
decét rotile de transport.

INSTRUCTIUNI OPERARE CONSOLA

Acest aparat oferd o consola usor de operat pentru utilizatorii de toate varstele. Puteti introduce datele
dvs. personale pentru a va stabili obiectivele exercitiului cu mai multa precizie.
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Afiseaza profilul nivelului de rezistenta in timpul

A Fereastra profil exercitiu exercitiilor.
Inaltimea barei LED indica nivelul de dificultate.
Afiseaza datele actuale ale fiecarui program, cum ar fi
B Data caloriile, distanta, timpul, nivelul de inclinatie si pasii

pe minut (SPM).

C1 Cresterea inclinatiei

Apasati butonul pentru a mari nivelul de inclinare in
timpul exercitiului (nivelul maxim: 20).

Cc2 Descresterea inclinatiei

Apasati butonul pentru a scadea nivelul de inclinare
in timpul exercitiului (nivelul minim: 1).

Apasati pentru a confirma setarea datelor sau a
valorilor programului, cum ar fi: timpul de exercitiu,

D Enter viteza, greutatea, distanta, scopul exercitiului, sexul
sau frecventa cardiaca tintd. Dupa introducerea
datelor, apasati ENTER pentru a confirma.

In modul de asteptare, ap&sati tasta MODE pentru a

E Selectie mod selecta diferite programe, inclusiv: GOAL, HRC,

TRAINING si PROGRAM.

Gl Afisaj ritm cardiac

Afiseaza ritmul cardiac atunci cand tineti méanerul cu
senzor de ritm cardiac sau in timp ce aveti cureaua
de piept.

G2 cardiac

Instructiuni  interval

Dupéa ce ati introdus vérsta, aparatul calculeaza si
afiseaza intervalele frecventei cardiace. Aceasta
valoare va fi afisatd numai daca introduceti varsta.

H1 Pornire rapida

Apasati pentru a incepe exercitiul imediat fara a fi
nevoie sa selectati un program. In timpul
antrenamentului, utilizati LEVEL + si LEVEL - pentru
a ajusta viteza (schimbarea nivelului schimba viteza).

H2 Stop

Apasati o data pentru a intrerupe. Apdasati din nou
pentru a incheia antrenamentul si a reveni la modul
de asteptare.

J Cheie rapida SPM

Functia cheie SPM (pasi pe minut) are 2 optiuni - 30
sau 60 SPM. In timpul exercitiului, apasati tasta
rapida SPM pentru a schimba viteza si a afisa graficul
SPM.

N1 Pornire/Oprire ventilator

Apasati pentru pornirea sau oprirea ventilatorului.

(@] Intrare USB

Intrarea USB va permite sa incarcati un dispozitiv iOS
sau Android cu o iesire de 5V / 1A.

EXERCITII RITM CARDIAC

Pastrati ritmul cardiac stabil in timpul exercitiilor. Urmati instructiunile de mai jos pentru rezultate
optime.

Stabiliti intervalul tinta al ritmului cardiac si incepeti sa exersati. Gasiti varsta si frecventa cardiaca
corespunzatoare in tabelul de mai jos. Puteti exersa in trei moduri de ritm cardiac:

1. Ritm cardiac la deal
2. Ritm cardiac interval
3. Ritm cardiac intensiv

Fiecare functie are avantaje proprii. Consultati capitolul corespunzator pentru detalii.
15



AVERTIZARE! finainte de a incepe sa faceti exerciti, consultati-vd medicul. Exercitiul
necorespunzator poate duce la vatdmari sau la alte probleme de sanatate. Puteti cere sfatul unui
instructor profesionist.

VARSTA 65% 80%

10 136 168

20 130 160

Intensitate ridicata: Exercitii interval 30 123 152
Intensitate scazuta: Ardere grasimi 40 117 144
Selectati ritmul tinta ca % din valoarea >0 110 136
maxima 60 104 128

Interval ritm disponibil: 55% - 90% 70 97 120
80 91 112

90 84 104

100 78 96

SISTEM MONITORIZARE RITM CARDIAC
SENZOR MANA

Puneti-va mainile peste senzorii de ritm cardiac din otel in partea din fatd a ghidonului pentru a va
monitoriza ritmul cardiac in timp ce exersati. Fiecare méner este echipat cu doi senzori. Ar trebui sa
prindeti toti cei patru senzori in timp ce exersati, astfel incat pasul s& inregistreze cu exactitate ritmul
cardiac. Frecventa cardiaca monitorizata va fi afisatda dupa 20-30 de secunde de fixare pe maéner.
Daca faceti exercitii mai rapide de 60 de SPM, se recomanda utilizarea unei curele in loc de senzorul
manerului.

CUREA PIEPT

NOTA: Cureaua de piept nu este inclusa.

Acest sistem de monitorizare a ritmului cardiac necesita o curea de piept atasatd de dumneavoastra.
Semnalul va fi transmis la consola wireless prin Bluetooth. Cureaua toracica nu este inclusa. Atasati
cureaua la corpul dvs., dupa cum se aratd mai jos.

Sl
Aceasta imagine ilustreaza pozitia corecta a electrozilor centrali ai curelei toracice. Electrozii sunt
plasati in canelurile din interiorul curelei. Acesti electrozi trebuie s& fie umezi pentru a transmite
semnalul cu precizie. Strangeti cureaua sub muschii dvs. pectorali si ajustati marimea acesteia astfel
incat sa nu va impiedice respiratia. Ar trebui sa existe un contact direct intre electrozi si corpul
dumneavoastra. Puteti purta o camasa subtire umeda pentru acelasi rezultat. Pentru a uda electrozii,

trageti cureaua toracica din centru si umectati direct electrozii. In timp ce setati intervalul de exercitii
pentru ritmul cardiac, setati viteza de pornire a Stepper-ului. Daca sistemul nu receptioneaza niciun
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semnal al frecventei cardiace din curea, viteza maxima va fi de 60 SPM. Daca dispozitivul primeste
semnalul frecventei cardiace, viteza maxima va fi de 140 SPM.

PROGRAME DE EXERCITII

Acestea sunt urmatoarele programe presetate:
START RAPID

Cand Stepper-ul este pornit, apasati QUICK START pentru a incepe sa exersati imediat. Pentru a
calcula numarul corect de calorii arse, introduceti greutatea si alegeti un nivel corespunzator. Apasati
LEVEL + si LEVEL- pentru a regla viteza.

TINTA

e Apasand MODE in modul de asteptare, selectati GOAL si apoi apasati ENTER pentru a
confirma.

e Apasati LEVEL + sau LEVEL- pentru a alege ce obiectiv sa setati: Ora (1), Distanta (2) sau
Calorii (3). Confirmati selectia apasand ENTER.

e Stabiliti obiectivul (valoarea tinta) si introduceti datele suplimentare necesare pentru
antrenamentul dvs., cum ar fi varsta sau greutatea dumneavoastra. Intotdeauna apasati
ENTER pentru a confirma.

e Apasati QUICK START pentru a incepe exercitiul.
TINTA TIMP

Stabiliti ora tintd a antrenamentului. Cand se atinge ora tinta, programul se termina automat. Setari -
Timp prestabilit: 20 de minute / Interval setare: 10-95 minute / Unitate: minute

TINTA DISTANTA

Acest program este conceput pentru a va testa rezistenta. Daca atingeti distanta tinta in limita de timp
corespunzatoare, programul se va termina automat. Setari - Distanta prestabilita: 5 km / Interval de
setare: 1-99 km / Unitate: km

TINTA CALORII

Acest program este conceput pentru a va ajuta sa pierdeti in greutate si sa ardeti calorii. Daca ardeti
numarul tintd de calorii in limita de timp stabilitd, programul se va termina automat. Setéri - Numar
prestabilit de calorii: 200 cal / Domeniu de setare: 40-600 cal / Unitate: cal

HRC

Controlul ritmului cardiac - tinta presetata este de 80% din ritmul cardiac maxim. Ritmul cardiac tinta
este calculat de la datele de intrare ale utilizatorilor. inaltimea coloanei din grafic ilustreaza tinta
procentuala a ritmului cardiac maxim. Exista sapte valori tintd ale ritmului cardiac in total, cu trei
obiective graduale: 70%, 75%, 80%. Restul programului mentine frecventa cardiaca tinta de 65% ca
limitd minima (a se vedea imaginea de mai jos). Dupa trei minute de exercitiu standard de incalzire,
rezistenta va creste pentru a aduce ritmul cardiac la 70%. Programul va va permite s& mentineti ritmul
cardiac un minut si apoi sa micsorati viteza pentru a reveni la 65%. Fiecare tinta a ritmului cardiac va fi
mentinutd timp de un minut. La sfarsitul exercitiului, va exista o faza de racorire. Daca ritmul cardiac
creste peste valoarea maxima stabilitd pentru mai mult de 45 de secunde, Stepperul se va opri. Daca
ritmul cardiac nu se ridica la valoarea tinta, aceastda masina va creste viteza. Daca prima tintd nu
poate fi realizata, programul trece la urmatorul. Asigurati-va ca purtati cureaua de piept in mod
corespunzator sau tineti senzorii de ritm cardiac stréans in timp ce exersati astfel incat programul sa
poata functiona fara probleme: 40-600 cal / Unitate: cal
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BO% HRmax

75% HRmax
T0% HR:max
Walley WValley Valley

Imagine afisare control ritm cardiac

144 BPM

135 BPM
126 BPM
T |

Ritmul cardiac corespunzator tintei

Luati exemplu un utilizator Tn vérsta de 40 de ani. Viteza cardiaca tinta este de 80% din ritmul cardiac
maxim. Veti afla frecventa maxima a inimii scdzadnd varsta dumneavoastra de la 220 ani (220-40) x
80% = 144

Interval de control al ritmului cardiac - Programul de ritm cardiac cu intervalul tintd se aseamana cu
programul anterior de control al ritmului cardiac, cu putine diferente. Tinta de ritm cardiac este de 80%
din ritmul cardiac maxim. Ritmul cardiac tintit se calculeaza pornind de la datele personale de intrare
ale utilizatorului. Fiecare interval de ritm cardiac este mentinut timp de 3 minute. Asigurati-va ca purtati
bine cureaua toracica sau tineti bine senzorii pentru ritmul cardiac in timp ce exersati, astfel incat
programul sa poata functiona fara probleme.

80% HRmax 80% HREmax 80% HREmax

| Valley | Valley i Valley

Imagine afisare control ritm cardiac

144 BPM 144 BFM 144 BPM

Ritmul cardiac corespunzator tintei

Ritmul cardiac intensiv - destinat utilizatorilor experimentati care doresc sa-si stabileasca provocari
singuri. In timpul exercitiilor, programul alterneaza rapid intre doué tinte de ritm cardiac (65% si 85%),
similar cu distanta scurta. Asigurati-va ca purtati bine cureaua toracica sau tineti bine senzorii pentru
ritmul cardiac in timp ce exersati, astfel incat programul sa poata functiona fara probleme.
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NOTA: Este recomandat s& purtati o curea pentru piept pentru programele de ritm cardiac tinta.

Setati programul pentru a determina ritmul cardiac tinta si alegeti viteza de accelerare si incetinire.
Dupa o incélzire de trei minute, treapta de vitezd mareste viteza pana la limita de viteza stabilita
pentru a va ajuta sa atingeti ritmul cardiac tintd de 85%. Viteza va raméne stabild pentru o perioada
de stabilizare si apoi sistemul va incetini pentru a va readuce ritmul cardiac la 65%. Dupa o alta
perioada de stabilizare, sistemul va accelera din nou. Viteza se va schimba in felul acesta. Daca nu se
atinge prima tinta pentru ritmul cardiac, programul trece la urmatoarea.

5% HRmax 25% HRmax 85% HRmax
stabilizing Period stabilizing Period stabilizing Period

- | K b —

o —‘g‘ﬂgjb f—“’* + —
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7 I [ i
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65% HRmax B5% HRmax

Ritm Cardiac Maxim

153 BPM 153 BPM 153 BPM
slabilizing Period stabilizing Period stabilizing Period
. | K -
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117 BPM 117 BPM

Valoare Tinta Ritm Cardiac

Luati exemplu un utilizator in varsta de 40 de ani. Viteza cardiaca tintd este de 85% din ritmul cardiac
maxim. Veti afla frecventa maxima a inimii scazand véarsta dvs. de la 220: (220-40) x 85% = 153

PROGRAME

MANUAL

Modul manual este un program de exercitii continue, in care utilizatorul poate seta viteza in timpul
antrenamentului dupa cum este necesar. Panoul pulsului afiseaza ritmul cardiac, calculat dupa vérsta
utilizatorului.

ALEATOR
Un antrenament cu interval de viteza continuu, afisat pe consola.
DEAL

Acest program va ajuta sa va imbunatatiti sistemul cardio-respirator si este impartit in patru etape.
Progresul dvs. este afisat pe consola, unde fiecare etapa reprezinta o intensitate a exercitiilor diferite.
Testarea ritmului cardiac trebuie sa aleagd mai intai etapele de tranzitie pentru douad zone pentru a
verifica modificarile frecventei cardiace in etapele de tranzitie. Cele doua triunghiuri de pe ecran indica
punctele de control ale ritmului cardiac. Acest program este programul de exerciti ce combina
formarea cardio, grasimile arse si formarea regionala a ritmului cardiac. Programul nu este destinat
monitorizarii ritmului cardiac. Din acest motiv, frecventa cardiaca curentad nu este afisatd pe consola.
Asigurati-va ca purtati bine cureaua toracica sau tineti bine senzorii pentru ritmul cardiac in timp ce
exersati, astfel incat programul sa poata functiona fara probleme.
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Intensitatea exercitiului creste treptat, pe masura
ce viteza de accelerare atinge tinta minima.

Incalzire e < L :
Respiratia se va accelera si circulatia sangelui va
fi stimulata.

Scopul dvs. in aceasta etapa este mentinerea

Platou !

ritmului cardiac la un nivel minim.

Intensitatea efortului va creste la intervale
regulate si apoi va va permite sa va odihniti la
ritmul cardiac tintd minim pentru perioade scurte
de timp. Cand ajungeti la cel mai inalt nivel de
intensitate, ritmul cardiac va fi verificat pentru a
doua oara.

Interval Antrenament

Aceasta etapa va permite sa va racoriti dupa
exercitii fizice. Durata si nivelul de intensitate al
Racorire acestei etape depinde de timpul exercitiului
dumneavoastra anterioar, precum si de viteza,
nivelul de rezistenta si ritmul cardiac tinta.

TEREN (URCARI S| COBORARI)

iNCALZIRE PLATOU INTERVAL ANTRENAMENT RACORIRE
|
PRIMUL CONTROL AL DOILEA CONTROL
RITM CARDIAC RITM CARDIAC

Fiecare coloana reprezinta un interval, iar intregul program constad din 20 de intervale in total.
Perioada de functionare a programului determind programul la fiecare 95 de minute. Setarea
prestabilitd a timpului este de 10 minute, dar puteti regla intervalul de la 10 la 95 de minute. Unitate: 5
minute.

Timpul total al programului este de 10 minute. Durata intervalului este
10-19 minute setata la 30 de secunde. Daca timpul programului este de 15 minute,
intervalul de timp este setat la 45 de secunde.

Timpul prestabilit este de 60 de secunde pentru fiecare interval implicit.
Daca utilizatorul doreste sa prelungeasca intervalul de timp - mai mult de
20-95 minute 60 de secunde. Fiecare interval este egal cu timpul de fithess al
utilizatorului, Tmpartit la 20 de sectiuni. (De exemplu: timpul setat: 80 de
minute, fiecare interval de timp: 4 minute).




INTERVAL VITEZA

Cand setati valorile PROGRAM, puteti preseta viteza minima si maxima. Dupéa ce confirmati setarea,
nu veti putea sa o modificati in timpul antrenamentului. Dupa pornirea programului, utilizati tastele
LEVEL + si LEVEL - pentru a modifica viteza de exercitiu in intervalul acelor limite.

Apasati tasta MODE pentru a schimba viteza implicita de jogging si de functionare. Dupa ce a fost
setat, nu vi se va permite sa modificati valoarea in functie de necesitati in timpul exercitiilor. Apasati
tastele LEVEL + si LEVEL- pentru a regla valoarea celeilalte viteze. Apoi apasati MODE pentru a trece
de la jogging la viteza de rulare. Viteza va fi ajustata la valoarea prestabilita.

ARDERE GRASIMI

Acest program de exercitii de intensitate scazuta este destinat sa arda grasimile, mentinand in acelasi
timp ritmul cardiac tinta de 65%. Este necesar sa purtati cureaua toracica sau sa prindeti bine cu
mainile senzorii de ritm cardiac din ghidon. Daca frecventa cardiaca nu este bine receptionata, va fi
afisat un simbol al inimii care va avertizeaza ca valoarea ritmului cardiac provine mai degraba de la
senzorii de frecventa cardiaca decat de cureaua toracica. Consola va afisa frecventa cardiaca si va
regla automat viteza pentru a mentine valoarea ritmului cardiac tintd. Acest program este potrivit
pentru exercitii de incalzire sau de intensitate redusa. Nu va functiona pentru antrenamente grele.

CARDIO

Antrenamentul cardio este cel mai bun mod de a va imbunatati sistemul cardiovascular prin exercitii
fizice. Pentru ca acest program sa functioneze, trebuie sa purtati cureaua toracica sau sa prindeti cu
mainile senzorii de ritm cardiac in timpul exercitiilor. Programul regleaza automat nivelul de viteza in
functie de frecventa cardiaca curenta pentru a-l mentine la valoarea vizata.

NOTA: Viteza cardiacé tint& pentru programul de antrenament FAT BURNING (ARDERI GRASIMI) a
fost calculata pentru a mentine 65% din valoarea maxima. frecventa cardiaca si CARDIO. Pentru
HEART RATE HILL (RITM CARDIAC URCARE DEAL), se calculeaza pe baza valorii maxime de 80%.
HR.

Programele de mai sus necesitad introducerea greutatii. Utilizati SPEED + si SPEED- pentru a seta
valoarea greutatii.

ANTRENAMENT

Antrenament fitness 20

Antrenament fitness 40

Acest dispozitiv include programul de auto-provocare cu 20 de nivele si 40 de nivele. Prin stabilirea
unui nivel diferit, s-ar crea o diagrama de exercitiu conforma. Nivelul reprezintd dificultatea
antrenamentului. Dupa atingerea valorii prestabilite, programul se opreste automat.

DIAGRAMA OPERARE STEPPER

Cand setati programele HILL (DEAL), RANDOM (ALEATOR), TRAINING (ANTRENAMENT) 20 si
TRAINING (ANTRENAMENT) 40, puteti alege intre 10 niveluri. Cand utilizati PORNIRE RAPIDA, vor
exista 20 de niveluri, dupa cum se arata mai jos.

NOTA: 1 bucli inseamna 1 nivel
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Coloana de pe ecran va ilustra nivelul selectat. Puteti utiliza tastele SPEED + si SPEED - pentru a
alege intre niveluri.

INTENSITATE-REFERINTA VITEZA

NIVEL SPM NIVEL SPM
1 20 11 90
2 27 12 97
3 34 13 103
4 41 14 109
5 48 15 115
6 55 16 121
7 62 17 127
8 69 18 132
9 76 19 137
10 83 20 140
DEPANARE
Cod eroare Posibila cauza Solutie Nota
Butonul este oprit (OFF) Apasati butonul de pornire
(ON)
Lumina  butonului  de ificati ori Asllgqr?t,l—va ca
ornire e stinsa Verificati priza. voltaju este
P ' 110/220V.
Consola fara Invertorul nu are |
tensiune tensiunea de iesire 12V | Inlocuiti invertorul.
(BC)
Cablurile de control sunt | 5 - ,
Inlocuiti cablurile de control.
defecte. :
Placa de baza este |z - <
< Inlocuiti placa de baza.
defecta. :
A Asigurati-va ca
EO1 Voltaj redus la invertor. Inlocuiti filtrul si porniti. voltajul este
110/220V.
Senzorul de caldura a |
EO02 invertorului nu | Inlocuiti invertorul.
functioneaza corect.
E04 lesirea invertorului este | Aplicati ulei lubrifiant sau
supraincarcata. nlocuiti invertorul.
E06 Voltajul invertorului este | Inlocuiti siguranta
supraincarcat. invertorului.
EO08 lnveftorAuI nu este corect Tnlocuiti invertorul.
impamantat. ’
Invertorul se | Aplicati ulei lubrifiant, stereti
E09 P C o ; :
supraincalzeste. praful sau inlocuiti invertorul.
E10

Motorul invertorului este

Tnlocuiti motorul sau
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supraincarcat invertorul.
E11 Invertorul este | Aplicati ulei lubrifiant sau
supraincarcat. inlocuiti invertorul.
E12 Eroare s.|svtem Invertor Tnlocuiti invertorul.
suprasarcina. '
Eroare invertor cablu | Inlocuiti motorul sau
E13 . '
motor deconectat invertorul
El4 Slgurapta invertorului este Inlocuiti siguranta invertorului
defecta. ' ;
Lumina indicatoare a |1 s
E33 . . “ Inlocuiti invertorul.
invertorului este defecta. :
Lumina indicatoare a |
E34 invertorului nu | Inlocuiti invertorul.
functioneaza.
. . Asigurati-va ca
Avertizare tensiune | ¢ I . S
E35 scazuts invertor Inlocuiti filtrul sau invertorul. tensiunea este
' 110/220V.
Oprire de urgentd a | Inlocuiti invertorul, cablurile
E37 . . ; ' “
invertorului. de control sau placa de baza.
E41 Atentionare de | Aplicati ulei lubrifiant sau
supraincalzire invertor. inlocuiti invertorul.
Eroare comunicare | Inlocuiti invertorul, cablurile
E77 - ’ <
invertor de control sau placa de baza.
. . | Inlocuiti  cheia, placa de
Eroare cheie consola i N
E78 invertor transport sau placa de baza

a consolei.

SCHIMBAREA iNTRE UNITATI METRICE SI IMPERIALE

1) Modul Stand-by

2) Apasati STOP + ENTER pentru aprox. 10 secunde
pentru a intra in setarile din fabrica.

NGRAM OR QUICK <
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3) Apasati ENTER si mentineti apasat timp de 2
secunde pentru a intra in pagina de selectare a
unitatii.

4) Utilizati SPEED + si SPEED - pentru a comuta
unitatile METRIC sau IMPERIAL.

5) Apasati ENTER de 4 ori pentru a reveni la pagina
de asteptare si pentru a salva setarea.

yTHMCE UMIT

DISTAMCE UMIT

NGRAM OR QUICK <
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