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English

Thank you for choosing an authentic piece of Reebok fitness
equipment, the world leader in exercise. Before you get started,
please read these instructions carefully. If you experience any
difficulties please contact your local Reebok support team via
www.reebokfitness.info/productsupport.
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Reebok Fitness Equipment

General Equipment Maintenance Advice

We are pleased that you have chosen a genuine piece of
Reebok Fitness Equipment. This quality product has been
designed for in-home use and has been tested and certified
according to European Norm EN 9571 and to additional
substandard parts EN957/2-10. Please carefully read the Assembly
Guide prior to assembly and first use and be sure to keep all
instructions for reference and maintenance.

Warranty

Reebok quality products are warranted to the original purchaser
for two years against possible defects in material and
workmanship. Excluded from your warranty are wearing parts
and damage caused by misuse of the product. In the case of
claim please contact your local technical service support team
in order to organise a repair.

The warranty period starts from the date the product was
delivered so please carefully retain your sales receipt. Please
note the sales receipt will be required in order to process a
warranty claim.

This warranty extends only to the original purchaser.

WARNING

This equipment is made for home use only and tested up to a
maximum body weight depending on the type of equipment. The
maximum user weight for each product can be located on its
data sticker which will be on the main body of the machine.

RFE International (Group) Limited and its subsidiaries assume no
responsibility for personal injury or property damage sustained
by or through the use of this equipment. It is the responsibility

of the owner to ensure that all users of this equipment are
adequately informed of all warnings and precautions.

Reporting a fault

Before contacting us, please consider the list of Frequently Asked
Questions at the end of this booklet or visit the support section
of our website at www.reebokfitness.info/oroductsupport where
you will find extensive self help information and videos. Most
faults can be rectified by the user without the need to contact
our technical service assistance.

In the event that you do need to contact us, and to allow us
to support your equipment to the highest standard, please
quote the product Model Name and Serial Number on all
correspondence. These can usually be found on a sticker
located on the body of the product but can be in slightly
different places depending upon the type of equipment as
follows: (This is a guide only and the positon may vary).

Treadmill

On the left side frame where the upright
mounts meet the base of the treadmill.

Bike

A white or silver sticker on the main frame
at the rear of the machine above the rear
stabilizer.

Cross Trainer
One of two places:

The serial number may e on the main
bracket on a white or a silver sticker at the
rear of the machine, or

The serial number may e on a white or
a silver sticker on the main frame towards
the rear of the pedal arm (left or right).

Details should be noted here for easy future
reference:

Model Name:

In the event that you need to contact us, please ensure that you
provide the following contact information:

+ Your full address
A daytime contact telephone number

The name of the retailer from where you purchased the
product

Machine purchase date
Retailer order reference number
Your machine’s serial number

Details of your fault or query. Where you require replacement
parts please ensure you have quoted the correct part
numibber from your assembly manual.

In the event that your warranty has already expired, we can still
help. We can provide you with the necessary replacement parts
or assistance where required. To request support please go to
the website at www.reebokfitness.info/productsupport where you
will find your local technical service assistance.
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General maintenance is solely the responsibility of

the owner and is vital to ensure the performance of
your machine. Failure to perform this maintenance

will invalidate the warranty.

1. Ensure the equipment is on a flat, level surface with at least
0.5m of clear area surrounding the equipment.

2. Ensure that sufficient space is available to use the fithess
equipment.

3. The equipment is designed to be used and stored indoors.
Do not store the equipment in damp or dusty environments,
outside, in a shed, outbuilding, garage or covered patio.

4. The equipment is designed and manufactured for home
use only. Warranty and manufacturer’s liability do not extend
to any product or damage to the product caused by
commercial, semi commercial or personal training use.

5 Do not use the equipment near water.

6. Ensure that training only start after correct assembly,
adjustment and inspection of the product.

7. Follow the steps of the assembly instruction manual carefully.

8 Only use suitable tools and genuine Reebok parts for
assembly. Ask for assistance if necessary or contact us on
www.reebokfitness.info/oroductsupport

General Precautions

1. Incorrect or excessive training can cause health problems or
injuries.

2. Consult your doctor before starting any exercise program to
receive advice on training.

3. If the user experiences dizziness, nausea, chest pain, or
any other abnormal symptoms STOP the workout at once.
CONSULT A DOCTOR IMMEDIATELY.

4. Maximum user weight - please refer to the data sticker on
the body of your machine.

5 Keep children and pets away from the equipment at all
times. Do not leave children unattended in the room with the
machine.

6. This product is designed for physical exercise by adults. This
product is not suitable for use by persons under 14 years of
age.

7. Disabled persons should not use the equipment without the
assistance of a qualified person.

8. Never allow more than one person to use the equipment at a
time.

9. Use the machinery only for its intended purpose. Never use
attachments not recommended by the manufacturer.

10. Never operate the equipment if it is not functioning correctly.

Environment

1. Ensure that those present are aware of possible hazards
such as moveable parts during training.

2. Always wear appropriate exercise clothing and training shoes.
Do not exercise without training shoes.

3. Ensure that sufficient space is available to use the fitness
equipment.

4. Ensure that liquids and perspiration are not allowed to enter
the equipment. Wipe any excess with a damp cloth after
each use.

Do not place sharp objects near the equipment.

6. The equipment is designed to be used and stored indoors.
Do not store the equipment in damp or dusty environments.

7. The equipment is designed and manufactured for home
use only. Warranty and manufacturer’s liability do not extend
to any product or damage to the product caused by
commercial, semi commercial or personal training use. Such
use will invalidate the warranty.

Safety Checks Before Every Use

1. Tighten all adjustable parts to prevent sudden movement
while training.

2. Be aware of non-fixed or moving parts whilst mounting or
dismounting the equipment.

3. Do not wear loose or il fitting clothes that may become
trapped in the equipment.

Warming Up

1. Itis important to warm up before exercising to prepare
your body for the workout it is about to do. The first phase
of a warm up is to increase your heart rate and get blood
pumping around your bodly.

2. Undertake an activity for five to ten minutes that will warm up
the same muscles you are going to use during your exercise
program then undertake a phase of static stretching.

3. Hold each stretch for about 30 seconds. Stretching should
not hurt, only stretch your muscles as far as is comfortable.
If you have a tight or previously injured muscle, then
concentrate on stretching the affected muscle group within
the warm up. Do not perform any sudden movements while
warming up.

Cooling Down

1. Following your workout you should carry out a cool down. The
cool down should gradually bring your heart rate back to a
resting level.

2. To do a cool down perform an activity of your choice at a low
intensity. This should be followed by static stretches similar to
those in the warm up.

Bikes

Proper Ergonomic Positioning: Please refer to the diagram
above as indication of the proper training position. To obtain this,
please adjust the handlebar and saddle position to your body
height.

Mounting: When getting on/off the equipment e sure to place
your weight only on the pedals when in the lowest position.

Major exercise type: this equipment focuses on your lower bodly,
and you can tone your thigh and shank muscles. You can adjust
the load by resistance unit, there are several levels in the device
which can either be adjusted manually or via the computer
depending upon the type of bike.

Cross Trainers

Proper Ergonomic Positioning: Please refer to the diagram
above as indication of the proper training position.

Mount and dismount the equipment: Select either side of the
equipment, ensure you can easily and comfortably move your
foot to mount or dismount. Make sure you step on the pedal in
the lowest position steadily and hold the handle bars firmly.

Major exercise type: This equipment focuses on your lower
body, and can tone your thigh and shank muscles. Or you can
use the movable hand bar to train your upper and combined
total body.

Warning: Please beware the movable handle barll

Treadmills

Correct biomechanical position: Please refer to diagram above.
Running straight on the treadmill is made

easier by focusing on a fixed object in front of you in the room.
Run as if you wanted to approach the object. Always keep a
distance which you can reach the front hand bar.

Major exercise type: This equipment focuses on your lower
body, and it can train your thigh and shank muscles.

Rowers

For proper form when using your rower begin with your knees
bent in a seated position. Lean forward slightly with your arms
outstretched and grip the handlebar as shown in figure A.

In a smooth, fluid motion, extend back, pushing out with your legs
while pulling your arms into your chest as shown in figure B. To
avoid injury keep from locking your knees or leaning back too far.

Return to the starting position.
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Please consider these first before contacting the technical
service department at www.reebokfitness.info/productsupport.

General

1. Q - After assembly or use, the product feels unstable or
squeaks. Is this normal?
A — No this is not correct. There are some basic checks
that you should perform:

Ensure that all nuts and bolts are secure in position but not
over tightened (some may require loosening slightly if the
noise is coming from a specific area).

ii. Check that all washers are fitted and in the correct position.

iiil. Lubricate all moving parts with lubricant or grease (grease is
preferable since it is thicker).

iv. Check in particular that plastic parts are securely fixed since
these can often cause irregular noise.

2. Q- There is an “E” message on the screen. What does this
mean and what should be done?
A — There are a number of “E” messages that may occur. If
you have any of these messages then please recheck the
fitting of all of the connecting wires between the computer
and the motor or pulse wires as follows:

i.  Stop the machine and remove power from the machine and/
or batteries from the computer.

il.  Disconnect and reconnect all cables attached during
assembly - ensuring these are fully locked together.

ii. Reconnect the power and/or insert the batteries and power
the machine on.

iv. Test this function again.

v. If this does not cure the issue please contact your local
Technical Service department.

Bikes and Cross Trainers

1. Q- There is no display on the computer screen. Should
the computer be replaced?
A — Not necessarily — this may simply be a loose
connection (see above).

2. Q- There is no reading from the EKG handgrips. Should
the computer be replaced?
A — Not necessarily — this may either be a loose
connection (see above) or the contact with the grips is
poor. Please follow instructions below:

Stop the machine and remove power from the machine and/
or batteries from the computer.

i. Clean the metal surface of the handgrips with a damp cloth.
iii. Replace batteries and/or power.

iv. Ensure the palm of the hand is wrapping around both the
top and bottom plates of the pulse sensor. Just the thumb
wrapping around the bottom is not sufficient to achieve a
good contact.

v. Ensure the sensors are being held firmly, but not tight.

vi. Before obtaining a pulse reading stop moving. Remaining still
will ensure the best pulse reading,

Q - The console does not display distance, speed or
calories. Should the computer be replaced?

A — Not necessarily — this may be a loose connection (see
no. 2 above to check connections).

Q - The tension wire on my manual bike/cross trainer
appears to be too short and can't be connected. Has the
wrong wire been supplied?

A — Not necessarily — please follow instructions below:

Set the machine to the highest level of resistance - this will
move the lower section of the clip closer to the tension cable.

Attach the tension cable to the lower section of the clip.

Now pull the handlebar post upward with reasonable force,
This will not break the cable but will lengthen the cable
slightly to allow the top section to be locked into position.

Q - There was a loud bang from the machine and now it
appears to be no resistance to the pedals. Is an engineer
required?

A — Not necessarily — the drive belt may have come off
the pulleys. The outer cover can be removed in order to
investigate. If the belt is still intact it should be easy to
place back on the correct path. If the belt has snapped
or for further advice please contact technical service
assistance at www.reebokfitness.info/productsupport

Q - Should the stabilser with wheels be at the front or the
back of the machine?
A — The front in order to assist moving the machine.

Q — Why won't the left pedal screw onto the crank?
A — The left pedal has reverse thread and needs to be
attached in a backwards direction.

Q — What is “Magnetic Resistance™?

A — The resistance or load exerted on the pedals during
workout is provided by a magnet located close to the
flywheel. The closer the magnet to the wheel, the greater
the resistance exerted. The magnet is moved by either the
manual resistance wheel or the computer console.

Treadmills

1.

Vi

Vil.

Q — How do | lubricate the treadmill?

A — At the back of the running deck (opposite the
computer end) on both of the side rails there is an Allen
head bolt.

Turn these bolts anti-clockwise five full turns to release the
pelt tension.

Lift the edge of the treadmill running belt by approximately 30
to 40 cm from the front roller.

Apply 10ml of oil to the underside of the running belt from
front to back.

Lower the running belt and re-tighten the Allen head bolts t©
set tension.

Power treadmill to 10kmh/Bmph for 5-10 minutes.
Wipe away any excess oill.

Repeat if necessary.
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Q — How often should the treadmill be lubricated?

A — This depends upon usage. If used 3-5 times per week
then lubricate every 6-8 weeks. Less usage will require
lubrication only once every three months.

It is essential not to over lubricate the treadmill as this may
cause the running belt to slip.

Q — What type of lubricant should be used?

A — Only non-petroleum based silicone oil should be used.
This can be obtained from your local technical service
department.

Q — What should be done to prevent the belt stopping or
sticking when the treadmill is in use?

A — This is probably due to incorrect tension or lubrication
in the running belt. Follow the following steps:

Lift the running belt away from the deck. It should easily
separate to a distance of 8 to 10cm from the running deck.

If the belt separates by more than 8 to 10cm then follow

instructions below for “How to Adjust or Tighten Running Belt”.

If the belt appears to be correctly adjusted then let the
machine run by itself for a few minutes. If it maintains speed
without a user running on the belt then it may require
lubrication (see above).

If the belt instead slows unexpectedly then contact your
technical service department at www.reebokfitnessinfo/
productsupport.

Q — How is the running belt adjusted?
A — The belt may have become loose or shifted to the left
or right.

If the belt has shifted to the left:
Remove safety key and unplug power cord.

Using Allen key, turn left side bolt clockwise and right side
bolt anti-clockwise by 1 turn.

Replace power and safety key and run the treadmill for a few
minutes.

Repeat until the belt is centred being careful never to over
tighten the belt.

If the belt has shifted to the right:
Remove safety key and unplug power cord.

Using Allen key, turn left side bolt anti-clockwise and right
side bolt clockwise by 14 turn.

Replace power and safety key and run the treadmill for a few
minutes.

Repeat until the belt is centred being careful never to over
tighten the belt.

Q - What is the safety key and where does it go?

A — The safety key is designed to ensure that the machine’s
power is cut off immediately and the running belt slows to
a stop if the user encounters any difficulties when using the
treadmill.

It is a red plastic key that is inserted in the front of the
machine and attached to the users clothing when running.
Unless the key is correctly inserted the machine will not
operate.

Q — Why is black dust appearing under the treadmill.

A — This is due to normal wear and tear and can be easily
removed with a vacuum cleaner. To protect the floor a mat
can be purchased from all reputable Reebok stockists.

Q — The treadmill is provided with a heart rate strap but
there appears to be no reading to the computer.

A — There may be several reasons. Please follow the steps
below:

Make sure the strap is facing forward and the correct side
facing upwards.

Use a saline solution (such as saliva) to wet the electrode
areas of the sensor unit.

The strap should be placed against your skin under the
pectoral muscles. It may require adjustment to ensure good
contact.

The operation of the monitor can be affected by magnetic
interference from other household equipment. Try relocating
the treadmill.

If the albbove does not work, test the strap with another user.

**Please note**
Images used within user guides and manuals may differ to that of
your actual product.



Bienvenue
Francais

Merci d’avoir choisi un équipement de culture physique authentique
de Reebok, leader mondial de |la remise en forme. Avant de
commencer, veuillez lire attentivement ces instructions. Si vous
rencontrez des difficultés, contactez votre équipe d'assistance locale
Reebok sur le site www.reebokfitness.info/productsupport.
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Manuel de l'utilisateur

Matériel de culture physique Reebok

Conseils d’entretien général du matériel

Nous sommes ravis que vous ayez choisi un éguipement
authentique de culture physique Reelbok. Concu pour une
utilisation a domicile, ce produit de qualite a éte teste et certifie
conforme a la norme européenne EN 957-1 et a dautres criteres
de la norme EN957/2-10. Veuillez lire attentivernent le manuel
d'assemblage avant de proceder et dutiliser le matériel pour

la premiere fois. Conservez toutes les instructions pour vous y
référer ultérieurement et pour toute maintenance.

Garantie

Nous sommes ravis que vous ayez choisi un éguipement
authentique de culture physique Reebok. Congu pour une
utilisation & domicile, ce produit de qualité a éteé teste et certifie
conforme a la norme européenne EN 9571 et a dautres criteres
de la norme EN957/2-10. Veuillez lire attentivement le manuel
dassemblage avant de proceder et dutiliser le matériel pour

la premiere fois. Conservez toutes les instructions pour vous y
reférer ultérieurement et pour toute maintenance.

AVERTISSEMENT

Ce produit est congu uniquement pour une utilisation a domicile
et est testé pour un poids maximum spécifique, en fonction du
type déquipement. La limite de poids maximale pour chagque
produit est indiquée sur lautocollant qui se trouve sur la structure
principale de l'appareil,

RFE International (Group) Limited et ses filiales déclinent toute
responsabilité en cas de blessure corporelle ou de dommage
matériel cause par ou lors de l'utilisation de ce produit. Il
incombe au propriétaire de faire en sorte que tous les utilisateurs
de ce produit soient informes, de maniere adéquate, de tout
avertissement et de toute précaution a prendre.

Signaler un défaut

Avant de nous contacter, consultez la Foire aux questions a la fin
de ce dépliant ou la section d'assistance de notre site Internet
www.reebokfitness.info/oroductsupport ol vous trouverez un
ensemble complet d'informations et de vidéos pour vous aider.
La plupart des défauts peuvent étre corriges par l'utilisateur sans
avoir a contacter notre service dassistance technique.

Sivous devez nous contacter, et pour que NoUs Puissions vous
aider au mieux avec votre appareil, veuillez fournir le nom du
modele et le numéro de série dans toute correspondance.
Ces informations se trouvent généralement sur un autocollant
placé sur la structure du produit, mais elles peuvent se trouver
a différents endroits en fonction du type de produit : (Les
informations suivantes ne sont fournies qua titre indicatif et la
position peut varier)

Tapis roulant

Sur le coéte gauche du cadre a la jonction
entre les supports droits et la base du
tapis roulant.

Vélo d’intérieur
Un autocollant blanc ou argenté sur le

cadre principal a larriere de lapparell au
dessus de la partie stabilisatrice arriere,

Cross Trainer
Deux emplacements possibles :

Le numéro de série peut se trouver sur le
support principal sur un autocollant blanc
ou argenté a larriere de lappareil, ou

sur un autocollant blanc ou argenté sur
le cadre principal vers larriere du bras du
pedalier (gauche ou droit).

Notez les informations suivantes pour toute
référence ultérieure :

Nom du modele :

Si vous devez nous contacter, veillez a fournir les renseignements
suivants :

+ \Votre adresse complete
+ Un numéro de téléphone ou vous joindre pendant la journée
+ Le nom du revendeur a qui vous avez acheté le produit

La date dachat du produit

Le numéro de référence de la commande

Le numeéro de série de votre produit

Des renseignements détaillés concernant le défaut ou votre
demande. Si vous avez besoin de pieces detachees,
fournissez la référence exacte indiquée dans les instructions
de montage.

Nous pouvons vous aider méme si votre garantie est déja
parvenue a expiration. Nous pouvons vous fournir les pieces
détachées nécessaires ou lassistance requise. Pour obtenir
une assistance, consultez notre site Internet www.reebokfitness.
info/productsupport pour contacter votre service dassistance
technique local.
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Responsabilité exclusive du propriétaire, I'entretien
général est essentiel pour garantir le bon
fonctionnement de votre appareil. Le fait de ne pas
Pentretenir annulera votre garantie.

1

Veillez a ce que le produit soit positionné sur une surface
plate et de niveau avec un espace minimum de 50 cm tout
autour.

Assurez-vous davoir un espace suffisant pour utiliser
lappareil de remise en forme.

Ce produit est congu pour étre utilisé et entrepose a
lintérieur. Ne lentreposez pas dans des environnements
humides ou poussiéreux, a lextérieur, dans un abri de jardin,
un appentis, un garage ou une terrasse couverte.

Le produit est congu et fabrique pour une Utilisation a
domicile uniquement. La garantie et la responsabilite du
faloricant ne couvrent pas tout défaut ou endommagement
du produit causé par une utilisation commerciale, semi
commerciale ou a des fins dentrainement personnel.

N'utilisez pas le produit a proximite d'eau.

Ne commencez lentrainement quaprés vous étre assuré que
lappareill est monte et réglé correctement et lavoir inspecté.

Suivez minutieusement les instructions de montage.

Utilisez uniquement les outils appropriés et les pieces
Reebok authentiques lors du montage. Si vous avez besoin
daide, contactez-nous sur le site www.reebokfitness.info/
productsupport

General Precautions

1

Tout entrainement incorrect ou excessif peut étre a lorigine
de problemes de santé ou de blessures.

Consultez votre médecin avant de commmencer tout
programme dexercice pour lui demander des consells,

En cas détourdissements, de nausee, de douleur dans la
poitrine ou de tout autre symptdme anormal, l'utilisateur
doit ARRETER immédiatement lexercice. CONSULTEZ UN
MEDECIN IMMEDIATEMENT.

Limite de poids maximale : reportez-vous a lautocollant situé
sur la structure de votre appareil.

Maintenez l'appareil a lécart des enfants et des animaux
domestiques a tout moment. Ne laissez pas denfants sans
survelllance dans la méme piéce que lapparell.

Ce produit est congu pour étre utilisé par des adultes a des
fins dexercice physique. Il ne convient pas aux personnes
agées de moins de 14 ans.

Il est déconseillé aux personnes handicapeées d'utiliser cet
appareil sans lassistance d'une personne compétente.

Ne laissez jamais plus d'une personne utiliser lapparell
simultanément.

Utilisez uniquement lappareil pour 'usage auquel il est
destiné. N'utilisez jamais d'accessoires non recommandés
par le fabricant.

N'utilisez jamais l'appareil s'il ne fonctionne pas correctement.

Environment

1.

Assurez-vous que les personnes présentes soient
conscientes des dangers potentiels, comme les parties
mobiles, lors de lexercice physique.

Portez toujours des vétements et des chaussures de
sport appropriés. Ne faites pas dexercice physique sans
chaussures de sport.

Assurez-vous d'avoir un espace suffisant pour utiliser
lapparell de remise en forme.

Veillez a ce quaucun liguide, ni transpiration, ne pénétre dans
lappareil. Essuyez tout excés avec un chiffon humide apres
chaque utilisation.

Ne placez pas dobjets coupants a proximité de lapparell.

Ce produit est congu pour étre utilisé et entrepose a
lintérieur. Ne lentreposez pas dans des environnements
humides ou poussiéreux.

Le produit est concu et fabrique pour une utilisation a domicile
uniguement. La garantie et la responsabilite du fabricant ne
couvrent pas tout défaut ou endommagement du produit cause
par une utllisation commerciale, semi commerciale ou a des fins
dentrainement personnel. Une telle utilisation annulera la garantie.

Contréles de sécurité avant chaque utilisation

1.

Resserrez toutes les pieces réglables afin déviter tout
mouvement soudain lors de lexercice.

Faites attention aux parties non fixées ou mobiles lorsque
vous montez ou descendez de lapparell.

Ne portez pas de vétements amples ou trop grands pour
éviter quiils ne se coincent dans lappareil.

Echauffement

1.

Il est important de séchauffer avant tout exercice physique
pour préparer votre corps a la séance dentrainement que
Vous avez prévue. La premiere phase d'un échauffement
consiste & augmenter votre rythme cardiaque et la circulation
du sang dans votre corps.

Choisissez une activite de cing a dix minutes pour échauffer
les muscles que vous allez travailler pendant votre séance
dentrainement, avant de passer a une phase détirements
statiques.

Tenez chaque étirement pendant 30 secondes environ.

Les étirements ne doivent pas étre douloureux. Etirez vos
muscles tant que cela reste confortable. Si 'un de vos
muscles est contracté ou a déja fait lobjet dune blessure,
concentrez-vous particulierement sur ce groupe de muscles
lors des étirements de la phase déchaufferment. Ne faites
pas de mouvement soudain lors de léchauffement.

Récupération

1

Apres votre séance dentrainement, il faut toujours prévoir une
période de récupération vous permettant de progressivement
retrouver un rythme cardiaque normal au repos.

Pour récupérer, effectuez une activite de votre choix a faible
intensité. Celle-ci doit étre suivie détirements statiques
similaires a ceux de léchauffement.
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Vélo d’intérieur
Position ergonomique appropriée: reportez-vous au diagramme

ci-dessus pour la position appropriée dentrainement. Pour cela,
réglez le guidon et la selle en fonction de votre taille.

Prise de position: lorsque vous montezidescendez de lapparell,
placez uniguement votre poids sur les pédales lorsquelles se
trouvent & la position la plus basse.

Type d'exercice principal: cet apparelil fait travailler
principalement le bas du corps pour raffermir les muscles des
cuisses et des jambes, Vous pouvez selectionner plusieurs
niveaux de résistance manuellement ou a laide de lordinateur,
selon le type de vélo utlise.

Cross Trainers

Position ergonomique appropriée: reportez-vous au diagramme
ci-dessus pour la position appropriée dentrainement.

Monter et descendre de l'appareil: choisissez 'un des

coés de lappareil en vous assurant de pouvoir facilement et
confortablement positionner votre pied pour monter ou descendre
de ce dernier. Mettez votre pied sur la pédale en position la plus
basse avec assurance et tenez les poignees fermement.

Type dexercice principal: cet apparell fait travalller principalement
le bas du corps pour raffermir les muscles des cuisses et des
jambes. Vous pouvez également utiliser la poignée pour faire
travalller le haut du corps et tout le corps combinég.

Avertissement: faites attention a la poignée mobile !

Tapis roulant

Position biomécanique correcte : reportez-vous au diagramme
ci-dessus. Il est plus facile de courir droit sur le tapis en fixant du
regard un objet fixe devant vous. Courez comme si vous vouliez
vous rapprocher de cet objet. Maintenez toujours une distance
vous permettant de toucher la poignée frontale.

Type d’exercice principal : cet apparell fait travailler
principalement le bas du corps pour raffermir les muscles des
cuisses et des jambes.

Rameur

Pour adopter une position correcte lorsque vous utilisez un
rameur, COmmencez par Vous asseoir en pliant les genoux.
Penchez-vous légerement en avant avec les bras tendus et
attrapez la poignée, comme illustré a la figure A,

Avec un mouvement fluide et sans a-coups, allongez le dos,
poussez sur les jambes tout en ramenant les bras vers la
poitrine, comme illustre a la figure B. Pour éviter toute blessure,
évitez de bloguer les genoux ou de vous pencher trop en arriere.

Revenez a la position de départ.
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Consultez ces réponses avant de contacter le service technique V.

a ladresse suivante : www.reebokfitness.info/oroductsupport.

Généralités v

1. Q- Apres le montage ou l'utilisation, l'appareil semble étre

instable ou émet des grincements. Est-ce normal ? Vi

R — Non, ce nest pas normal. Procédez aux contrdles
élémentaires suivants :

\Veérifiez que tous les écrous et les boulons sont bien 3.

serrés, mais pas trop (vous devrez peut-étre les desserrer
legerement si le bruit vient d'un endroit specifique).

il. Veérifiez que toutes les rondelles sont bien en place et dans la
position correcte.

jii. Lubrifiez toutes les parties mobiles a laide d'un lubrifiant ou 4

de graisse (il est préférable d'utiliser de la graisse, car elle est
plus épaisse).

iv. Vérifiez spécifiquement que les parties en plastique sont bien
fixées, car elles peuvent souvent émettre un bruit anormal.

2. Q- Le message « E » saffiche a I'écran. Qu'est-ce que cela
signifie et que faut-il faire ?
R — Plusieurs messages « E » peuvent safficher. Si 'un de
ces messages saffiche, vérifiez & nouveau le raccord de
tous les fils de connexion entre l'ordinateur et le moteur ou il
les fils d'impulsion, comme indiqué ci-dessous :

Arrétez lappareil et mettez-le hors tension etlou retirez les
piles de lordinateur.

ii. Debranchez et rebbranchez tous les cables raccordés 5
pendant lassemblage en vous assurant gu'ils soient
fermement connectés.

ii. Rebranchez lappareil etlou insérez les piles et mettez
lappareil sous tension,

iv. Testez a nouveau cette fonction.

v. Sile probleme nest pas résolu, contactez votre service
technique local.

Vélo d’intérieur et Cross Trainer

1. Q — Rien ne s'affiche sur I'écran de l'ordinateur. Faut-il 6.

remplacer l'ordinateur ?
R — Pas nécessairement. Il peut sagir simplement d’'une
mauvaise connexion (voir ci-dessus).

7.
2. Q - Le relevé des poignées ECG ne saffiche pas. Faut-il
remplacer l'ordinateur ?
R — Pas nécessairement. Il peut s'agir simplement d’'une
mauvaise connexion (voir ci-dessus) ou d’'un contact
insuffisant avec la poignée. Suivez les instructions 8.

suivantes :

i.  Arrétez lappareil et mettez-le hors tension et/ou retirez les
piles de lordinateur.

il. Nettoyez la surface métallique des poignees avec un chiffon
humide.

ii. Remplacez les piles et/ou lalimentation.

Verifiez que la paume de la main enveloppe bien les plaques
supérieures et inférieures du capteur de pouls. Le pouce seul
sur la plaque inférieure ne suffit pas pour établir un bon contact.

Assurez-vous de tenir fermement les capteurs, sans trop les
serrer,

Avant dobtenir votre pouls, arrétez-vous. Restez immobile
pendant le relevé de votre pouls.

Q — La console naffiche pas la distance, la vitesse ou les
calories. Faut-il remplacer lordinateur ?

R — Pas nécessairement. Il peut s'agir simplement d’'une
mauvaise connexion (voir le point n°2 ci-dessus pour
contréler les branchements).

Q - Le fil de tension de mon vélo/Cross Trainer manuel
semble étre trop court pour étre raccordé. Le mauvais fil
a-t-il été fourni ?

R — Pas nécessairement. Suivez les instructions suivantes :

Sélectionnez le niveau de résistance le plus éleve de
lapparell pour rapprocher la section inférieure du collier
dattache du céble de tension.

Fixez le cable de tension a la partie inférieure du collier
dattache.

Tirez la poignée vers le haut avec une force raisonnable. Cela
nientrainera pas la rupture du cable mais lallongera legerement
pour permettre a la section supérieure de se verrouiller en
position.

Q — Lappareil a émis un bruit important et il 'y a plus aucune
résistance dans les pédales. Faut-il faire appel & un technicien ?
R — Pas nécessairement. Il se peut que la courroie de
transmission soit sortie des poulies. Vous pouvez retirer

la protection extérieure pour rechercher le probleme. Si

la courroie est intacte, vous devriez pouvoir la remettre

en place aisément. Si la courroie est cassée ou pour
obtenir des conseils supplémentaires, contactez le service
d'assistance technique sur le site www.reebokfitness.info/
productsupport

Q — Le stabilisateur avec les roulettes doit-il se trouver a
lavant ou a l'arriere de l'appareil ?
R — A l'avant pour faciliter le déplacement de l'appareil.

Q — Pourquoi la pédale de gauche ne se visse-t-elle pas
sur le support ?

R — La pédale de gauche a un filetage inversé et doit étre
fixée dans le sens inverse.

Q — Qulest-ce que la résistance magnétique ?

R — La résistance ou la pression exercée sur les pédales
lors de I'entrainement est fournie par un aimant situé a
proximité du volant. Plus I'aimant est proche de la roue,
plus la résistance est grande. Laimant se déplace par
résistance manuelle ou & l'aide de la console informatique.
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Tapis roulant

1.

Vi

vil,

Q — Comment lubrifier le tapis roulant ?

R — A l'arriére de la plate-forme (a lopposé de l'ordinateur)
se trouve un boulon Allen de chaque c6té des rails
latéraux.

Faites 5 tours complets de ces boulons dans le sens anti
horaire pour détendre le tapis.

Soulevez le coté du tapis roulant denviron 30 & 40 cm par
rapport au rouleau avant,

Versez 10 ml d’'huile sur le dessous du tapis davant en arriere.

Abaissez le tapis et resserrez les boulons Allen pour le
retendre,

Mettez le tapis roulant sous tension et sélectionnez une
vitesse de 10 km/h pendant 5 & 10 minutes.

Essuyez tout exces d'huile.

Répétez lopération si nécessaire.

Q - A quelle fréquence faut-il lubrifier le tapis roulant ?

R — La fréquence de lubrification dépend de la fréquence
d'utilisation. Si vous I'utilisez 3 a 5 fois par semaine,
lubrifiez-le toutes les 6 a 8 semaines. Si vous ['utilisez moins
souvent, lubrifiez-le une fois tous les trois mois uniquement.

Il est essentiel de ne pas trop lubrifier le tapis roulant pour
&viter que la courroie ne glisse.

Q — Quel type de lubrifiant faut-il utiliser ?

R — Il faut uniquement utiliser une huile de silicone qui n'est
pas a base de pétrole. Contactez votre service technique
local pour vous en procurer.

Q - Que faire pour éviter que le tapis ne s'arréte ou ne se
bloque en cours d'utilisation ?

R — Ceci est probablement du a une tension ou
lubrification inappropriée du tapis. Suivez les étapes
suivantes :

Soulevez le tapis de la plate-forme. Il doit pouvoir étre sépare
de 8 210 cm de la plate-forme.

Sila distance est plus importante, suivez les instructions
suivantes pour régler ou tendre le tapis.

Si le tapis semble étre régleé correctement, faites fonctionner
lappareil pendant guelques minutes. S'il Maintient la vitesse
sans personne courant sur le tapis, il vous faudra sGrement
le lubrifier (voir ci-dessus).

Si'le tapis ralentit de maniere inattendue, contactez votre service
technique sur le site wwwireebokfitness.info/oroductsupport.

Q — Comment régler le tapis ?
R — Il se peut que le tapis soit détendu ou se soit déplacé
vers la gauche ou la droite.

S'il s'est déplacé vers la gauche :
Retirez la clé de sécurité et débranchez le cordon dalimentation.

A laide d'une clé Allen, tournez le boulon gauche dans le
sens horaire et le bouton droit dans le sens anti horaire d'un
quart de tour.

ii. Remettez lappareil sous tension et réinsérez la clé de
sécurité avant de faire fonctionner le tapis roulant pendant
quelques minutes.

iv. Répétez jusqua ce que le tapis soit centré en faisant
attention a ne pas trop le tendre.

S'il sest déplacé vers la droite :
.. Retirez la clé de sécurite et débranchez le cordon dalimentation.

i Alaide dune clé Allen, tournez le boulon gauche dans le
sens anti horaire et le bouton droit dans le sens horaire d'un
quart de tour.

ii. Remettez lappareil sous tension et réinsérez la clé de
sécurité avant de faire fonctionner le tapis roulant pendant
quelgues minutes.

iv. Répétez jusqua ce que le tapis soit centré en faisant
attention a ne pas trop le tendre.

6. Q - Quest-ce que la clé de sécurité et ou va-t-elle ?
R — La clé de sécurité est concue pour garantir la mise
hors tension immédiate de l'appareil et 'arrét du tapis si
I'utilisateur rencontre une difficulté quelconque pendant
l'utilisation.

Il sagit d'une clé en plastique rouge qui est insérée a lavant
de lapparell et attachée aux vétements de lutilisateur lorsque
ce dernier court. Lappareil ne fonctionne pas tant que la clé
nest pas correcterent inséree.

7. Q — Pourquoi une poussiére noire se forme-t-elle sous le
tapis roulant ?
R — Cette poussiere est due a Fusure normale et peut étre
facilement aspirée. Vous pouvez acheter un tapis pour
protéger votre sol auprés de tous les revendeurs Reebok
agréés.

8. Q - Le tapis roulant est fourni avec une sangle de fréquence
cardiaque mais aucun relevé ne saffiche sur l'ordinateur.
R — Cela peut se produire pour plusieurs raisons. Suivez les
étapes suivantes :

i. Veérifiez que la sangle est du bon coté.

i. ~Utilisez une solution saline (comme la salive) pour humecter
les électrodes du capteur.

ii. La sangle doit étre placée contre votre peau sous les
muscles pectoraux. Il faudra peut-étre la régler pour établir
un bon contact.

iv. Le fonctionnement du moniteur peut étre affecte par les
interférences magnétiques dautres appareils menagers.
Essayez de déplacer le tapis roulant.

v.  Si cette solution ne résout pas le probleme, testez la sangle
sur un autre utilisateur.

**A noter**
Votre produit peut étre différent des illustrations utilisées dans les
manuels dutilisateur.



Wilkommen

Deutsch

Vielen Dank, dass Sie sich fur ein authentisches Fitnessgerét
von Reebok entschieden haben, dem weltweit flhrenden
Anbieter von Sportausristung. Bitte lesen Sie vor Gebrauch
lhres Gerats zun&chst diese Anleitung sorgfaltig durch. Bei
Problemen wenden Sie sich bitte an ihr értliches Reebok
Fitness Team unter www.reebokfitness.info/productsupport.

M
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Reebok

Nutzerleitfaden

Reebok Fitnessgerate

Allgemeine Hilfen zur Geratewartung

Wir freuen uns, dass Sie sich fur ein echtes Reebock
Fitnessgerat entschieden haben. Dieses Qualitatsprodukt wurde
fur den Heimbedarf entwickelt und gemaf der europaischen
Norm EN 957-1 sowie den speziellen Teilen der Unternorm
ENO57/2-10 erprobt und zertifiziert. Bitte lesen Sie vor dem
Zusammenbau und ersten Gebrauch die Montageanleitung
sorgféltig durch und bewahren Sie alle Anleitungen zur spateren
Verwendung und Wartung auf.

Garantie

Reebok gewahrleistet seine Qualitdtsprodukte gegenuber dem
Originalkaufer fur zwei Jahre gegen mogliche Material- und
Verarbeitungsfehler. Von dieser Garantie ausgenommen sind
VerschleiBteile und durch den unsachgemaien Gebrauch des
Produkts verursachte Schaden. Bei Forderungen wenden Sie
sich bitte an Inhr ¢rtliches technisches Service Team, um eine
Reparatur zu veranlassen.

Der Garantiezeitraum beginnt mit dem Datum der
Produktlieferung. Bitte bewahren Sie Inren Kaufoeleg daher
sorgféltig auf. Der Kaufbeleg ist zur Bearbeitung eines
Garantiefalls erforderlich.

Diese Garantie gilt nur fur den ursprunglichen Kaufer.

VORSICHT
Dieses Gerat ist nur fur den Heimbedarf gedacht und wurde auf

ein maximales Korpergewicht (abhangig vom Geratetyp) getestet.

Das zulassige Hochstgewicht der Nutzer ist bei jedem Produkt
auf dem Datenetikett (auf dem Geratehauptteil) zu finden.

RFE International (Group) Limited und seine
Tochtergesellschaften Ubernehmen keine Verantwortung fur
Verletzungen oder Beschadigungen von Eigentum, die durch
oder infolge der Benutzung dieses Gerats verursacht werden.
Der Eigentumer muss dafur Sorge tragen, dass alle Nutzer
dieses Fitnessgerats ausreichend Uber alle Warnhinweise und
VorsichtsmaRnahmen informiert sind.

Stoérungen melden

Bevor Sie uns kontaktieren, lesen Sie bitte die Haufig gestellten
Fragen (FAQs) am Ende dieses Leitfadens oder besuchen

Sie den Abschnitt ,Unterstltzung"” auf unserer Website www.
reebokfitness.infoloroductsupport. Hier finden Sie umfangreiche
Informationen und Videos, die lhnen helfen konnen, Fehler
selbst zu beheben. Die meisten Storungen konnen vom Nutzer
ehoben werden, ohne dass Sie sich mit unserem technischen
Service Team in Verbindung setzen mussen.

Sollten Sie uns kontaktieren mussen, geben Sie bitte in
jeglicher Korrespondenz mit uns den Modellnamen und die
Seriennummer Ihres Produkts an. Auf diese Weise konnen

wir Sie und Ihr Geréat optimal unterstutzen. Modellname und
Seriennummer befinden sich in der Regel auf einem Aufkleber
am Produkt (siehe unten). Je nach Gerat konnen die Aufkleber
auch an etwas anderen Stellen angebracht sein. (Die folgenden
Abbildungen sind nur Anhaltspunkte, die Aufkleber konnen auch
an einer anderen Position angebracht sein)

Laufband

Am linken Seitenrahmen, wo der
senkrechte Aufbau mit der Basis des
Laufbands verbunden ist.

Bike

Ein weiBer oder silloerner Aufklelbber am
Hauptrahmen hinten am Gerat Uber der
hinteren Stutze.

Crosstrainer
An einer von zwei Stellen:

Die Serlennummer ist am Hauptrahmen
auf einem weil3en oder silbernen
Aufkleber hinten am Gerat aufgedruckt
oder

am Hauptrahmen auf einem weil3en oder
silbernen Aufkleber hinten am Pedalarm
(links oder rechts).

Zum spéateren Nachschlagen sollten Sie die
Angaben hier vermerken:

Bitte halten Sie die folgenden Kontaktangatben fur den Fall berett,
dass Sie uns kontaktieren mussen:

+ Ihre vollstandige Anschrift
Kontaktnurmmer tagsulber

Name des Fachhandlers, bei dem Sie das Produkt
erworben haben

Kaufdatum des Geréats
Quittungs-/Bestellnummer des Fachhandlers
Seriennummer lhres Geréats

Angaben zu Ihrer Storung oder Anfrage: Wenn Sie Ersatzteile
bendtigen, achten Sie bitte darauf, dass Sie die korrekte
Ersatzteiinummer (sieche Montageanleitung) angeben.

Wir helfen Innen auch gerne, wenn Ihre Garantie bereits
abgelaufen ist. Bei Bedarf senden wir lhnen gerne die
bendtigten Ersatzteile zu oder unterstutzen Sie. Wenn Sie
Unterstltzung bendtigen, finden Sie Kontaktangaben fur Ihr
ortliches technisches Service Team auf www.reebokfitness.info/
productsupport.
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Die allgemeine Wartung ist ausschlieBlich die
Verantwortung des Eigentiimers. RegelméBige
Wartung ist wichtig, um den stérungsfreien Betrieb
Ihres Gerats zu gewahrleisten. Bei Nichtbeachtung
dieser Wartungshinweise erlischt die Garantie.

1. Darauf achten, dass das Gerat auf einer flachen, ebenen
Flache steht und rund um das Gerat mindestens 05 m
Freiraum sind.

2. Es muss ausreichend Platz zum Benutzen des Fitnessgerats
vorhanden sein.

3. Das Gerat ist fur den Gebrauch und die Lagerung in
Gebauden gedacht. Das Gerét nicht in einer feuchten
oder staubigen Umgebung, im Freien, in einem Schuppen,
unbeheizten AuBengebaude, einer Garage oder auf einer
Uberdachten Terrasse aufstellen.

4. Das Gerat ist nur fur den Heimgebrauch konstruiert.
Die Garantie und Haftung des Herstellers gelten nicht
fur Produkte oder Produktschaden, die durch den
kommerziellen, halb kommerziellen Gebrauch oder den
Einsatz durch Personaltrainer verursacht werden.

5. Das Gerat nicht in der Nahe von Wasser verwenden.

6. Darauf achten, dass das Training erst nach der korrekten
Montage, Einstellung und Prufung des Produkts beginnt.

7. Die Schritte der Montageanleitung gewissenhaft befolgen.

8 Fur die Montage nur geeignetes Werkzeug und echte
Reebok-Teile verwenden. Bei Bedarf um Hilfe bitten oder uns
unter www.reebokfitness.info/oroductsupport kontaktieren.

Allgemeine VorsichtsmaBnahmen

1. Falsches oder Ubertriebenes Training kann zu
Gesundheitsproblemen oder Verletzungen fuhren.

2. Lassen Sie sich von lhrem Arzt Uber ein geeignetes
Trainingsprogramm beraten, bevor Sie mit dem Training
beginnen.

3. Wenn der Benutzer Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der
Brust oder andere unnormale Symptome erlelot, SOFORT mit

den Ubungen aufhdren. SOFORT EINEN ARZT KONSULTIEREN.

4. Maximales Benutzergewicht — siehe Aufkleber auf Ihrem
Fitnessgerat.

5. Kinder und Tiere stets vom Gerét fernhalten. Kinder nicht
unbeaufsichtigt in einerm Raum mit dem Gerat lassen.

6. Dieses Gerat ist fur den Erwachsenensport gedacht. Es ist
nicht fur Personen unter 14 Jahren geeignet.

7 Behinderte sollten das Gerat nicht ohne Hilfe einer
qualifizierten Person verwenden.

8 Niemals mehr als einer Person gleichzeitig die Benutzung
des Geréats erlauben.

9. Das Gerat nur fur den beabsichtigten Zweck verwenden.
Niemals Zusatzteile verwenden, die nicht vom Hersteller
empfohlen werden.

10. Das Gerat nicht benutzen, wenn es nicht ordnungsgeman3
funktioniert.

Umgebung

1. Darauf achten, dass Anwesende Uber mogliche Gefahren wie
bewegliche Teile wahrend des Trainings informiert sind.

2. Stets geeignete Sportbekleidung und -schuhe tragen. Nicht
ohne Sportschuhe trainieren.

3. Es muss ausreichend Platz zum Benutzen des Fitnessgerats
vorhanden sein.

4. Darauf achten, dass Flussigkeiten und Schweil3 nicht auf
das Gerat tropfen. Flussigkeiten und Schwei3 nach jedem
Gebrauch mit einem feuchten Tuch abwischen.

Keine scharfen Objekte in der Na&he des Gerats platzieren.

6. Das Gerat ist fUr den Gebrauch und die Lagerung in
Gebauden gedacht. Das Gerét nicht in einer feuchten oder
staubigen Umgebung lagem.

7. Das Gerat ist nur fur den Heimgebrauch konstruiert.
Die Garantie und Haftung des Herstellers gelten nicht
fur Produkte oder Produktschaden, die durch den
kommerziellen, hallo kommerziellen Gelbrauch oder den
Einsatz durch Personaltrainer verursacht werden. Durch einen
solchen Gebrauch oder Einsatz erlischt die Garantie.

Sicherheitspriifungen vor jedem Gebrauch

1. Alle verstellbaren Teile anziehen, um wahrend des Trainings
plotzliche Bewegungen zu vermeiden.

2. Beim Auf- und Absteigen auf nicht befestigte oder
bewegliche Teile achten.

3. Keine lose oder nicht passende Bekleidung tragen, die sich
im Gerét verfangen konnte.

Aufwarmen

1. Das Aufwarmen vor dem Training ist wichtig, um den Korper
auf das Training einzustellen. In der ersten Aufwarmphase
erhohen Sie Ihre Herzfrequenz und sorgen dafur, dass das
Blut schneller durch den Kérper gepumpt wird.

2. Bewegen Sie sich funf bis zehn Minuten lang so, dass
Sie diejenigen Muskeln aufwérmen, die Sie wahrend Ihres
Fitnessprogramms trainieren. Machen Sie anschlieBend
einige statische Dehnubungen.

3. Verharren Sie in jeder Dehnposition fur ca. 30 Sekunden.
Das Dehnen sollte nicht wehtun. Dehnen Sie Ihre Muskeln
nur so weit, wie es fur Sie angenehm ist. Wenn Ihre Muskeln
verspannt sind oder einmal verletzt waren, konzentrieren
Sie sich darauf, die betroffene Muskelgruppe wahrend des
Aufwarmens zu dehnen. Beim Aufwarmen keine abrupten
Bewegungen ausfuhren.

Abkiihlen

1. Nach dem Fitnesstraining sollten Sie sich abkuhlen. Beim
Abkuhlen kehrt Inr Herzschlag allmahlich wieder in den
Ruhezustand zurtck.

2. Zum Abkuhlen eine Aktivitat Ihrer Wahl mit geringer
Intensitat durchfUhren. AnschlieBend sollten Sie statische
Dehnubungen &hnlich wie beim Aufwarmen machen.

Bikes

Korrekte ergonomisch giinstige Position: Bitte entnehmen Sie
der Zeichnung oben die korrekte Trainingsposition. Bitte stellen
Sie dazu den Handgriff und Sitz auf Ihre KorpergroBe ein.

Aufsteigen: Beim Auf- und Absteigen darauf achten, dass das
Korpergewicht nur dann auf den Pedalen ruht, wenn sie sich in
der untersten Position befinden.

Haupttbungstyp: Dieses Fitnessgerat konzentriert sich auf Ihren
Unterkérper und strafft die Ober- und Unterschenkelmuskulatur. Sie
kénnen die Belastung anhand der Widerstandseinstellung regulieren.
Wéhlen Sie unter verschiedenen Stufen, die je nach Biketyp
entweder manuell oder am Computer eingestellt werden kénnen.

Crosstrainer

Korrekte ergonomisch giinstige Position: Bitte entnehmen Sie
der Zeichnung oben die korrekte Trainingsposition.

Auf- und Absteigen: Sie konnen von beiden Seiten auf das Gerat
steigen. Achten Sie darauf, das Sie Ihren Ful3 beim Auf- oder
Absteigen beguem bewegen kénnen. Darauf achten, dass Sie
aufsteigen, wenn sich das Pedal sicher in der untersten Position
befindet. Den Handgriff fest halten.

Hauptibungstyp: Dieses Fitnessgerat konzentriert sich auf Ihren
Unterkorper und strafft die Ober- und Unterschenkelmuskulatur.
Oder benutzen Sie den beweglichen Handgriff, um den
Oberkorper oder den ganzen Kérper zu trainieren.

Vorsicht: Bitte auf den beweglichen Handgriff achten!

Laufbander

Korrekte biomechanische Position: Siehe Diagramm oben. Das
Laufen auf dem Laufrad wird einfacher, wenn Sie sich auf einen
unbeweglichen Gegenstand im Raum vor Ihnen konzentrieren.
Laufen Sie praktisch auf diesen Gegenstand zu. Halten Sie stets
so viel Abstand, dass Sie den vorderen Handgriff fassen konnen.

Hauptibungstyp: Dieses Fitnessgerat konzentriert sich auf Ihren
Unterkdrper und trainiert die Ober- und Unterschenkelmuskulatur.

Rudergerate

Beim Benutzen des Rudergerats hinsetzen und die Knie
zunachst beugen. Leicht vorbeugen, die Arme ausstrecken und
die Handgriffe wie in Abb. A fassen.

In einer weichen, flieBenden Bewegung zurtcklehnen, die

Beine nach vorne dricken und gleichzeitig die Arme zur Brust
anziehen (siehe Abb. B). Um Verletzungen zu vermeiden, nicht die
Knie versteifen oder den Oberkdrper zu weit zurticklehnen.

In die Startposition zurtckkehren.
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Bitte lesen Sie zunachst die folgenden Tipps, bevor Sie sich
an das technische Service Team unter www.reebokfitness.info/
productsupport wenden.

Allgemein

1.

F — Nach der Montage oder dem Gebrauch fuhlt sich das
Gerat instabil an oder es quietscht. Ist das normal?
A — Nein. Sie sollten einige Grundprifungen durchfihren:

Darauf achten, dass alle Muttern und Schrauben sicher

in Position sind, aber nicht zu fest angezogen wurden
(moglicherweise mussen Sie einige leicht lockern, wenn das
Gerausch aus einem bestimmten Bereich kormmt).

Prufen, ob alle Unterlegscheiben angebracht und in der
korrekten Position sind.

Alle beweglichen Teile mit einem Schmiermittel oder -fett
einfetten (Fett ist dickflussiger und daher besser geeignet).

Konkret prufen, ob alle Kunststoffteile fest sitzen, da sie haufig
unregelmaBige Gerausche verursachen kénnen.

F — Die Meldung ,E* wird eingeblendet. Was bedeutet das
und was sollte ich tun?

A — Es koénnen eine Reihe von Fehlermeldungen (,E*)
eingeblendet werden. Sollten irgendwelche dieser
Meldungen angezeigt werden, prifen Sie bitte wie folgt die
Anschlisse aller Dréhte zwischen dem Computer und dem
Motor bzw. den Kabeln zur Pulsmessung:

Gerat anhalten und ausschalten lozw. Batterien aus dem
Computer nehmen.

Alle wahrend der Montage befestigten Kabel abziehen und
wieder anschlie3en - dabei darauf achten, dass sie fest
zusammenstecken.

Stromkabel wieder einstecken bzw. Batterien wieder einlegen
und Gerét einschalten.

Diese Funktion erneut testen

Sollte das Problem dadurch nicht beholoen sein, bitte das
ortliche technische Service Team kontaktieren.

Bikes und Crosstrainer

1.

F — Das Computer-Display ist leer. Muss der Computer
ausgewechselt werden?

A — Nicht unbedingt — es kénnte sich einfach um eine
gelockerte Verbindung handeln (siehe oben).

F — Die EKG-Handgriffe erzeugen keine Werte auf dem
Display. Muss der Computer ausgewechselt werden?

A — Nicht unbedingt — es kdnnte sich einfach um eine
gelockerte Verbindung (siehe oben) oder einen fehlerhaften
Kontakt an den Handgriffen handeln. Bitte verfahren Sie wie
folgt:

Gerét anhalten und ausschalten bzw. Batterien aus dem
Computer nehmen.

Die Metallflache der Handgriffe mit einem feuchten Tuch
reinigen.

Batterien bzw. Stromkalbel auswechseln oder an eine andere
Steckdose anschlieBen.

Vi,

Darauf achten, dass die Handflache die obere und untere Platte
des Pulssensors umschlief3t. Es reicht fur einen guten Kontakt
nicht, wenn nur der Daumen auf der unteren Platte liegt.

Darauf achten, dass die Sensoren fest, aber nicht zu fest
gehalten werden.

Bevor der Puls gemessen werden kann, mit der
Trainingsbewegung aufhdren. Im Stillstand erhalten Sie den
besten Pulsmesswert.

F — Die Konsole zeigt Entfernung, Geschwindigkeit oder
Kalorien nicht an. Muss der Computer ausgewechselt
werden?

A — Nicht unbedingt — es kénnte sich einfach um eine
gelockerte Verbindung handeln (siehe Nr. 2 oben zur Prifung
der Anschlusse).

F — Der Spannungsdraht an meinem manuellen Bike/
Crosstrainer scheint zu kurz zu sein und kann nicht
angeschlossen werden. Wurde der falsche Draht
mitgeliefert?

A — Nicht unbedingt - bitte verfahren Sie wie folgt:

Das Gerat auf den hochsten Widerstand einstellen — dadurch
wird der untere Clip-Bereich naher zum Spannungskabel
gefuhrt.

Spannungskabel an den unteren Clip-Bereich anschliefen.

Jetzt die Stange mit den Handgriffen mit angemessener Kraft
nach oben ziehen. Das Kabel rei3t dadurch nicht, sondern es
dehnt sich leicht, sodass der obere Bereich in Position verriegelt
werden kann.

F — Es gab einen lauten Knall und jetzt scheinen die Pedale
keinen Widerstand mehr zu haben. Muss ich einen Techniker
rufen?

A — Nicht unbedingt — der Antriebsriemen kdénnte sich von
den Scheiben geldst haben. Die AuBenabdeckung kann zur
Untersuchung des Problems abgenommen werden. Wenn
der Riemen noch in Ordnung ist, dirfte es kein Problem
sein, ihn wieder auf die Scheibe zu setzen. Falls der Riemen
gerissen ist oder wenn Sie weitere Beratung benétigen,
wenden Sie sich bitte an das technische Service Team unter
www.reebokfitness.info/productsupport

F — Sollte der Stabilisator mit Radern vorne oder hinten am
Gerat angebracht werden?
A — Vorne, so unterstltzt er beim Bewegen des Geréats.

F — Warum l&sst sich das linke Pedal nicht auf die Kurbel
schrauben?

A — Das linke Pedal hat ein Linksgewinde und muss in
umgekehrter Richtung aufgeschraubt werden.

F — Was ist ,magnetischer Widerstand"?

A — Der Widerstand oder die Last, die wahrend der
Fitnesstbungen auf die Pedale wirkt, wird durch einen
Magneten erzeugt, der in der Nahe des Schwungrads
angebracht ist. Je ndher der Magnet zum Rad befestigt ist,
desto groBer ist der ausgelbte Widerstand. Der Magnet kann
Uber das manuelle Widerstandsrad oder die Computerkonsole
bewegt werden.
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Laufbander

1.

Vi,

Vil

F — Wie schmiere ich das Laufband

A — Hinten an der Laufflache (gegentber dem
Computerende) befindet sich auf beiden Seiten der
Seitenstangen eine Rundkopfschraube.

Diese Schrauben funf ganze Drehungen entgegen dem
Uhrzeigersinn drehen, um die Riemenspannung zu losen.

Die Kante des Lauflbandriemens von der Vorderrolle rund 30-40
cm anheben.

10 ml Ol von vorne nach hinten auf die Unterseite des
Laufriemens auftragen.

Den Laufriemen absenken und die Rundkopfschrauben wieder
auf die korrekte Spannung anziehen.

Das Laufband 5 bis 10 Minuten lang bei 10 km/h laufen lassen.
Uberschussiges Ol abwischen,

Bei Bedarf wiederholen.

F — Wie oft sollte ich das Laufband schmieren?

A — Das hangt von der Intensitat der Nutzung ab. Bei einer
Verwendung drei- bis fiinfmal pro Woche alle 6 bis 8 Wochen
schmieren. Bei einer weniger haufigen Nutzung reicht eine
Schmierung alle drei Monate aus.

Das Laufband darf nicht UbermaRig geschmiert werden, da
sonst das Laufband verrutschen konnte.

F — Welche Art von Schmiermittel sollte benutzt werden?
A — Es sollten nur nicht erdélburtige Silikondle verwendet
werden. Ein solches Ol ist von Ihrem értlichen technischen
Service Team erhaéltlich.

F — Was sollte unternommen werden, um ein Anhalten
oder Festsitzen des Riemens wéhrend des Gebrauchs zu
verhindern?

A — Dies ist vermutlich auf eine falsche Spannung oder
Schmierung des Laufriemens zuriickzufiihren. Wie folgt
verfahren:

Das Laufloand von der Laufflache abhelben, Es sollte sich
problemlos auf eine Hohe von 8-10 cm von der Laufflache
anheben lassen.

Wenn sich das Band mehr als 8-10 cm anheben lasst, dem
Verfahren unten fur Laufband regulieren oder spannen” folgen.

Wenn das Band korrekt gespannt zu sein scheint, das

Cerét allein einige Minuten laufen lassen. Wenn es die
Geschwindigkeit halt, ohne dass ein Nutzer auf dem Band lauft,
muss es vermutlich geschmiert werden (siehe oben).

Wenn das Lauftband aber plétzlich langsamer wird, sollten Sie
Inr technisches Service Team Uber www.reelbokfitnessinfo/
productsupport. kontaktieren.

F — Wie reguliere ich das Laufband?
A — Méglicherweise hat sich das Laufband gelockert oder
nach links oder rechts verschoben.

Wenn sich das Band nach links verschoben hat:

Den Sicherheitsschitussel entfernen und das Stromkalbel
ziehen.

Mit dem Inbusschlussel die linke Schraube % Drehung im
Uhrzeigersinn und die rechte 4 Drehung entgegen dem
Uhrzeigersinn drehen.

Kabel wieder anschlieen, den Sicherheitsheitsschltssel wieder
aktivieren und das Laufbband einige Minuten lang laufen lassen.

Wiederholen, bis das Band in der Mitte liegt. Darauf achten,
dass es nicht zu stramm ist.

Wenn sich das Band nach rechts verschoben hat:
Den Sicherheitsschitissel entfernen und das Stromkaloel ziehen.

Mit dem Inbusschlussel die linke Schraube % Drehung
entgegen dem Uhrzeigersinn und die rechte %4 Drehung im
Uhrzeigersinn drehen.

Kabel wieder anschlieen, den Sicherheitsheitsschltssel wieder
aktivieren und das Laufbband einige Minuten lang laufen lassen.

Wiederholen, bis das Band in der Mitte liegt. Darauf achten,
dass es nicht zu stramm ist.

F — Was ist der Sicherheitsschlissel und wo stecke ich ihn
ein?

A — Wenn der Nutzer beim Benutzen des Laufbands
Probleme hat, gewéhrleistet der Sicherheitsschlissel, dass
der Strom zum Gerat sofort unterbrochen wird und das
Laufband langsamer wird und dann anhailt.

Es ist ein roter Kunststoffschlussel, der vorne in das Gerat
gesteckt und beim Laufen an der Bekleidung des Nutzers
pefestigt wird, Wenn der Schiussel nicht korrekt eingesteckt wird,
lasst sich das Gerat nicht bedienen.

F — Warum erscheint schwarzer Staub unter dem Laufband?
A — Dies ist auf normalen VerschleiB zurlickzufUhren. Der
Staub l&sst sich problemlos mit einem Staubsauger entfernen.
Zum Schutz des Bodens kann eine Matte bei jedem seriésen
Reebok-Fachhandler erworben werden.

F — Das Laufband ist mit einem Band zur Messung der
Herzfrequenz ausgestattet, aber der Computer zeigt keinen
Wert an.

A — Dies kann verschiedene Grinde haben. Bitte verfahren
Sie wie folgt:

Darauf achten, dass das Band nach vorne zeigt und die korrekte
Seite nach oben weist.

Die Elektrodenbereiche des Sensors mit einer Salzldsung (wie
Speichel) anfeuchten.

Das Band sollte gegen die Haut unter die Brustmuskulatur
gehalten werden. Moglicherweise muss das Band verstellt
werden, um einen guten Kontakt sicherzustellen.

Der Betrieb des Monitors kann durch magnetische Stérung von
anderen Haushaltsgeréaten beeintrachtigt werden. Stellen Sie
das Laufband an einer anderen Stelle auf.

Soliten all diese MaBnahmen nicht funktionieren, das Band bei
einem anderen Nutzer ausprobieren.

**Hinweis**
In Benutzerhandbuchern und -leitfaden verwendete Bilder kdnnen
von Ihrem tatsachlichen Produkt abweichen.



Bienvenida
Espanol

Gracias por elegir una pieza auténtica de los equipos de fitness
Reebok, el lider mundial en entrenamiento. Antes de empezar, lea
estas instrucciones atentamente. Si tiene algun problema, no dude
en contactar con su equipo de soporte local de Reebok a través de
www.reebokfitness.info/productsupport.

M

Estiramiento Estiramiento ingle Estiramiento
isquiotibiales lateral

Estiramiento Estiramiento de
cuadriceps brazo

Estiramiento de
pantorrilla

Reebok

Guia del usuario del equipo

Equipo de Fitness Reebok

Consejos de mantenimiento del equipo en general

Nos complace que se haya decidido por una pieza auténtica

de los Equipos de Fitness Reebok. Este producto de calidad

ha sido disefado para el uso doméstico y ha sido probado y
certificado de acuerdo con la Norma Europea EN 9571 y por
otras subnormas EN957/2-10. Lea atentamente la Guia de Montaje
antes de montar y utilizar por primera vez el equipo y asegurese
de tener siempre a mano todas las instrucciones para referencia
y mantenimiento.

Garantia

Los productos de calidad Reebok estan garantizados para el
comprador original durante dos anos contra posibles defectos
de material y mano de obra. Quedan excluidas de la garantia
las piezas gastadas y los danos causados por el mal uso del
producto. En caso de reclamacion, contacte con su equipo de
soporte técnico local para disponer la reparacion.

El periodo de garantia empieza desde la fecha de entrega

del producto, asf que guarde en un lugar seguro su recibo

de compra. Tenga en cuenta que el recibo de compra sera
necesario para procesar una reclamacion de garantia.

Esta garantia se extiende solo al comprador original.

ADVERTENCIA

Este equipo esta fabricado sdlo para el uso domeéstico y esta
ensayado para soportar hasta un peso corporal maximo
determinado dependiendo del tipo de equipo. El peso maximo del
usuario para cada producto se puede encontrar en la etiqueta de
datos situada en la estructura principal de la maguina.

RFE International (Group) Limited y sus subsidiarias no asumen
ninguna responsabilidad por posibles lesiones personales o
danos a la propiedad derivados del uso de este equipo. Es
responsabilidad del propietario garantizar que todos los usuarios
de este equipo sean adecuadamente informados de todas las
advertencias y precauciones.

Informe de un fallo

Antes de contactar con NOsotros, tenga en consideracion la
lista de Preguntas Frecuentes que se encuentra al final de este
folleto o visite la seccidn de soporte en nuestro sitio web en
www.reebokfitness.info/oroductsupport, donde podra encontrar
amplia informacion de autoayuda y videos. La mayoria de los
fallos pueden ser rectificados por el usuario sin necesidad de
contactar con nuestro servicio de asistencia técnica.

En el caso de que necesitara contactar con nosotros, y para
que podamos asistir a su equipo de acuerdo con los mas altos
estandares, cite el Nombre del Modelo y el Numero de Serie

en toda la correspondencia. Estos se encuentran normalmente
en la etiqueta ubicada en la estructura del producto, pero
puede ser que estén situados en lugares ligeramente distintos
dependiendo del tipo de equipo como sigue: (Lo siguiente es
solo una guia y la posicion puede variar).

Cinta de marcha

En el marco lateral izquierdo, donde el
soporte vertical se une a la base de la
cinta de marcha.

(Etiqueta del numero de serie)

Bicicleta

Una pegatina blanca o plateada en el
marco principal en la parte posterior de
la maquina, por encima del estabilizador
trasero.

Eliptica
Uno de los dos lugares:

El numero de serie puede estar en el soporte
principal en una pegatina blanca o plateada
en la parte posterior de la maquina, o

El numero de serie puede estar en una
etiqueta blanca o plateada en el marco
principal hacia la parte posterior del brazo del
pedal (izquierdo o derecho).

Los datos deben ser anotados aqui para futura
referencia:

Nombre del Modelo:

En el caso de que necesitara contactar con Nosotros, asegurese
de proporcionar la siguiente informacion de contacto:

Su direccion completa
Un numero de teléfono con el que contactar durante el dia

El nombre del establecimiento minorista al que le comprd
el producto

La fecha de compra de la maquina
Numero de referencia del pedido del establecimiento
El numero de serie de su maquina

Detalles de su duda o consulta. Cuando requiera piezas de
repuesto asegurese de que ha citado el nimero correcto de
su manual de montaje.

En el caso de que su garantia haya expirado, también le
podemos ayudar. Podemos ofrecerle las piezas de repuesto
necesarias o asistencia técnica si fuera necesaria. Para
solicitar servicio técnico, visite el sitio web www.reebokfitness.
info/productsupport , donde podra encontrar su servicio de
asistencia técnica local.
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Uso correcto

Equipo de Fitness Reebok

El mantenimiento general es responsabilidad
exclusiva del propietario y es fundamental para
garantizar el funcionamiento de su maquina. Si
no se lleva a cabo este mantenimiento la garantia
quedara invalidada.

1. Compruebe que el equipo esta sobre una superficie plana
con al menos 05 m de espacio libre alrededor del equipo.

2. Asegurese de que hay suficiente espacio disponible para
utilizar el equipo de fitness.

3. Elequipo esta disenado para ser utilizado y almacenado en
interiores. No almacene el equipo en ambientes humedos o
polvorientos, en el exterior, en un cobertizo, en un almacén
adyacente, garaje o patio cubierto.

4. Elequipo esta disenado y fabricado solo para el uso
domeéstico. La garantia y responsabilidad del fabricante
no se extiende a ningun producto o dano en el producto
ocasionado por el uso comercial, semicomercial o personal.

5 No utilice el equipo cerca del agua.

6. Aseglrese de que se empieza el entrenamiento solo
después del correcto montaje, ajuste e inspeccion del
producto.

7. Siga cuidadosamente los pasos del manual de instrucciones
de montaje.

8 Utilice solo herramientas adecuadas y piezas Reebok
auténticas para el montaje. Solicite asistencia si es necesario
0 contacte con nosotros en www.reebokfitness.info/
productsupport

Precauciones generales

1. Un entrenamiento incorrecto o excesivo puede causar
problemas de salud o lesiones,

2. Consulte con su meédico antes de empezar a hacer
cualquier programa de ejercicio para obtener consejo
meédico sobre el entrenamiento.

3. Si el usuario experimenta mareos, nauseas, dolor en el
pecho, u otros sintomas anormales DEBE DETENER el
entrenamiento de inmediato. CONSULTE UN MEDICO
INMEDIATAMENTE.

4. Peso maximo del usuario — consulte la etiqueta de datos en
la estructura de la maqguina.

5 Mantenga a los nifos y a las mascotas alejados del equipo
en todo momento. No deje a los nifos sin vigilancia en la
habitacion de la maqguina.

6. Este producto esta disehado para el ejercicio fisico de
adultos. Este producto no es adecuado para ser utilizado por
personas menores de 14 anos de edad.

7. Las personas con discapacidades no deben utilizar el
equipo sin la asistencia de una persona cualificada.

8 No permita nunca que el equipo sea utilizado a la vez por
mas de una persona.

9. Utlice la maquinaria solo para el fin previsto. Nunca utilice
accesorios no recomendados por el fabricante.

10. El equipo no debe operarse si no funciona correctamente.

Entorno

1. Asegurese de que las personas presentes son conscientes
de los posibles riesgos, como las piezas moviles durante el
entrenamiento.

2. Siempre vista con ropa apropiada para hacer ejercicio
y zapatillas de entrenamiento. No se entrene si no lleva
zapatillas de entrenamiento.

3. Asegurese de que hay suficiente espacio disponible para
utilizar el equipo de fitness.

4. Asegurese de que no entran liquidos ni sudor en el equipo.
Limpie cualquier exceso con un pafio humedo después de
cada uso.

5 No cologue objetos punzantes cerca del equipo.

6. El equipo esta disefado para ser utilizado y almacenado en
interiores, No almacene el equipo en ambientes humedos o
polvorientos.

7. El equipo esta disefado y fabricado solo para el uso
doméstico. La garantia y responsabilidad del fabricante no
se extendera a ningun producto o dano al producto derivado
de un uso comercial, semicomercial o de entrenamiento
personal. Tales usos invalidaran la garantia.

Comprobaciones de seguridad antes de cada uso

1. Apriete todas las piezas ajustables para prevenir movimientos
subitos mientras se ejercita.

2. Tenga en consideracion las piezas no fijladas o moviles
mientras monta y desmonta del equipo.

3. No use ropa suelta que pueda quedar atrapada en el equipo.

Calentamiento

1. Esimportante calentar antes de hacer cualquier tipo de
ejercicio para preparar su cuerpo para el trabajo que esta
a punto de realizar. La primera fase de un calentamiento es
incrementar su ritmo cardiaco, de modo que se produzca el
bombeo de sangre por todo el cuerpo.

2. Emprenda una actividad durante cinco o diez minutos que
caliente los mismos musculos que va a utilizar durante su
programa de ejercicios; luego, lleve a cabo estiramientos
estaticos.

3. Mantenga cada estiramiento durante 30 segundos. El
estiramiento no debe ser doloroso, solo debe estirar los
musculos en la medida que se sienta comodo. Si tiene
un musculo tenso o lesionado previamente, concéntrese
en estirar el grupo de musculos afectados durante el
calentamiento. No lleve a cabbo movimientos bruscos
mientras calienta.

Enfriamiento

1. Después de su entrenamiento, deberia llevar a calbo un
proceso de enfriamiento. El enfriamiento gradual debe llevar
su ritmo cardiaco a un nivel de descanso.

2. Para enfriarse desarrolle una actividad de su eleccion a
baja intensidad. Esto debe ser seguido por estiramientos
estaticos similares a los que hizo durante el calentamiento.
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Bicicletas

Posiciéon ergondmica adecuada: consulte el diagrama anterior como
indicacion de la posicion adecuada de entrenamiento. Para lograr
esto, ajuste la posicion del manillar y del silin a la altura de su cuerpo.

Montaje: cuando suba/baje del equipo asegurese de asentar todo su
peso solo sobre los pedales cuando esté en la posicion mas baja.

Tipo de ejercicio principal: este equipo se centra en la parte
inferior del cuerpo, y puede tonificar sus musculos del muslo
y la pierna. Puede ajustar la carga por unidad de resistencia;
hay varios niveles en el dispositivo que pueden ser ajustados
manualmente o bien a traves del ordenador, dependiendo del
tipo de bicicleta.

Elipticas

Posicién ergonémica adecuada: consulte el diagrama anterior
como indicacion de la posicion adecuada de entrenamiento.

Montar y desmontar del equipo: seleccione cualquiera de

los laterales del equipo, asegurese de que puede moverse
facilmente y de manera cémoda para el montaje y desmontaje.
Compruebe que pisa el pedal en la posicion mas baja
constantemente y sujete el manillar con firmeza.

Tipo de ejercicio principal: este equipo se centra en la parte
inferior del cuerpo, y puede tonificar los musculos del muslo y
la pierna. O puede utilizar el manillar movil para ejercitar la parte
superior del cuerpo combinando todo el cuerpo.

Advertencia: itenga cuidado con el manillar movill

Cintas de marcha

Posicién biomecanica correcta: consulte el diagrama anterior.
Correr sobre la cinta se hace mas facil al concentrarse en un
objeto fijo frente a usted en la habitacion. Corra como si quisiera
aproximarse al objeto. Mantenga siempre una distancia que le
permita llegar hasta el manillar.

Tipo de ejercicio principal: este equipo se centra en la parte
inferior del cuerpo, y le ayuda a tonificar los musculos de muslos
y piernas.

Remeras

Cuando utilice su magquina de remo, la forma mas adecuada

es empezar con las rodillas flexionadas en posicion sentada.
Inclinese ligeramente hacia adelante con los brazos extendidos y
sujete el manillar como se muestra en la figura A,

En un movimiento suave y fluido, inclinese hacia atras, empujando
con las piernas al tiempo que tira los brazos hacia su pecho
como se muestra en la figura B. Para evitar lesiones evite el
blogqueo de rodillas o evite inclinarse demasiado hacia atras.

Regrese a la posicion de inicio.



Preguntas frecuentes
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Téngalas en consideracion antes de contactar con el departamento
de servicio técnico en wwwireebokfitness.info/oroductsupport.

General

1.

P — Tras el montaje o el uso, el producto es inestable o
chirria. ¢Esto es normal?

R — No, no es correcto. Hay algunas comprobaciones
basicas que deberia hacer:

Asegurese de que todas las tuercas y tornillos estan
asegurados en su posicion, pero no demasiado apretados
(algunos pueden requerir ser aflojados si el ruido viene de un
area especifica).

Compruebe que todas las arandelas estan ajustadas y en la
posicion correcta.

Lubrique todas las piezas moviles con lubricante o grasa (la
grasa es mas preferible, pues es més espesa).

Compruebe, sobre todo, que las piezas de plastico estan
bien fijas, pues éstas causan a menudo, ruidos irregulares.

P — Hay un mensaje “E” en la pantalla. ¢Qué significa esto y
que deberia hacer?

R — Hay varios mensajes “E” que pueden aparecer. Si

se encuentra con alguno de estos mensajes, entonces
vuelva a revisar la instalaciéon de todos los cables entre

el ordenador y el motor o los cables del pulso como se
indica a continuacion:

Pare la maquina y desconecte la alimentacion de la maquina
ylo la bateria del ordenador.

Desconecte y vuelva a conectar todos los cables que
conectd durante el montaje — asegurandose de que éstos
quedan completamente acoplados.

Vuelva a conectar la alimentacion ylo introduzca la bateria y
encienda la maquina.

Pruebe esta funcion de nuevo.

Sino se ha solventado el problema, contacte con su
departamento de servicio técnico local.

Bicicletas y Elipticas

1.

P — No hay visualizador en la pantalla del ordenador.
¢Debo sustituir el ordenador?

R — No necesariamente — puede ser simplemente una
mala conexion (ver mas arriba).

P — No hay lecturas en las empufiaduras que controlan el
ritmo cardiaco. {Debo sustituir el ordenador?

R — No necesariamente — puede ser una mala conexién
(ver mas arriba) o que el contacto con las empufaduras
sea débil. Siga las instrucciones siguientes:

Detenga la maquina y desconecte la corriente y/o la bateria
del ordenador.

Limpie la superficie metélica de las empunaduras con un
pano humedo.

Sustituya la baterfa y/o la alimentacion.,

Vi

Asegurese de que la palma de la mano abarca tanto la parte
superior como la inferior de las placas del sensor del pulso.
Si solo lo toca el pulgar no es suficiente para lograr un buen
contacto.

Asegurese de que los sensores estén firmemente sujetos,
pero No muy apretados.

Antes de obtener una lectura del pulso detenga el
movimiento. Permaneciendo quieto se asegurara una mejor
lectura del pulso.

P — La consola no muestra distancia, velocidad o calorias.
¢Debo sustituir el ordenador?

R — No necesariamente — puede ser simplemente una

mala conexién (vea n° 2 mas arriba para comprobar las
conexiones).

P — El cable de tension en mi bicicleta/eliptica parece

ser demasiado corto y no puedo conectarlo. ¢éMe han
suministrado un cable equivocado?

R — No necesariamente — siga las instrucciones siguientes:

Ajuste la maqguina al nivel mas alto de resistencia - esto
acercara la parte mas baja del clip al cable de tension.

Conecte el cable de tension con la parte mas baja del clip.

Ahora, tire del manillar hacia arriba con una fuerza razonable.
Esto no rompera el cable, sino que lo alargara ligeramente para
permitir que la parte superior quede fijlada en su posicion.

P — Se escuchd un gran ruido en la maquina y ahora
parece que no hay resistencia en los pedales. {Necesito
avisar a un técnico?

R — No necesariamente — la correa de accionamiento
puede haberse salido de las poleas. La carcasa exterior
puede retirarse para poderlo investigar. Si la correa esta
intacta, sera facil volverla a poner en el lugar adecuado.
Si la correa se ha roto, péngase en contacto con el
servicio de asistencia técnica en www.reebokfitness.info/
productsupport

P — ¢El estabilizador con ruedas, édeberia estar en la parte
delantera o trasera de la maquina?
R — En la delantera, para ayudar a mover la maquina.

P — ¢Por qué el pedal izquierdo no se atornilla en la
manivela?

R — El pedal izquierdo tiene una rosca inversa y requiere
ser ajustado en direccién hacia atras.

P — ¢Qué es la “Resistencia Magnética™?

R — La resistencia o la carga ejercida sobre los pedales
durante el ejercicio viene dada por un iman ubicado cerca
del volante. Cuanto mas cerca esté el iman del volante, mayor
serd la resistencia ejercida. El iman se mueve ya sea por la
resistencia manual del volante o por la consola del ordenador.
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Cintas de marcha

1.

Vi

Vi,

P — ¢éCémo lubrico la cinta de marcha?

R - En la parte posterior de la cubierta de marcha (frente
al extremo del ordenador) en dos de los carriles laterales
hay un perno de cabeza Allen.

Gire estos pernos en sentido anti-horario cinco veces
completas para liberar la tension de la correa.

Levante el borde de la correa de la cinta aproximadamente a
30 0 40 cm del rodillo delantero.

Aplique 10 ml de aceite en la parte inferior de la cinta de
delante hacia atras.

Baje la correa y apriete de nuevo los pernos de cabeza Allen
para ajustar la tension.

Ponga la cinta a 10kmh/6mph durante 5-10 minutos.
Limpie los excesos de aceite.

Repita la operacion si fuera necesario.

P — éCon qué frecuencia debo lubricar la cinta?

R — Depende del uso. Si la usa de 3 a 5 veces a la semana,
lubriquela cada 6-8 semanas. Un uso menor requerira
lubricacion sélo una vez cada tres meses.

Es vital no lubricar en exceso la cinta de marcha, pues podria
hacer que la correa patinara.

P — ¢Qué tipo de lubricante debo utilizar?
R — Sélo debe utilizar aceite de silicona sin petréleo. Puede
encontrarlo en su departamento local de servicio técnico.

P — ¢{Qué debo hacer para evitar que la cinta se

pare o quede encallada cuando la maquina esté en
funcionamiento?

R — Esto se debe probablemente, a una tensién o
lubricacion incorrecta de la correa. Siga los siguientes
pasos:

Levante la correa lejos de la cublerta. Deberia ser facll alejarla
a una distancia de 8 a 10 cm de la cubierta de marcha.

Si la correa se aleja mas de 8 o 10 cm, entonces siga las
siguientes instrucciones sobre ‘comMo ajustar o apretar la correa”.

Si la correa parece estar correctamente ajustada, entonces

deje que la maguina funcione por sf sola durante unos pocos
minutos. Si mantiene la velocidad sin un usuario corriendo sobre
la cinta podria requerir lubricacion (ver mas arriba).

Si la correa se frena inesperadamente contacte con su
departamento de servicio técnico en wwwiresbokfitnessinfo/
productsupport,

P — {Cémo se ajusta la correa?
R — La correa puede haberse aflojado o desplazado a la
izquierda o la derecha.

Si la correa se ha desplazado hacia la izquierda:

Retire la llave de seguridad y desenchufe el cable de
alimentacion.

Utilizando una llave Allen, gire el perno de la parte izquierda
en sentido horario y el perno de la parte derecha en sentido
anti-horario % de vuelta.

iil. Vuelva a conectar la alimentacion y la llave de seguridad y
haga funcionar la cinta de marcha durante unos minutos.

iv. Repita este proceso hasta que la correa esté centrada,
teniendo cuidado de no apretar demasiado la correa,

Si la correa se ha desplazado hacia la derecha:

i. Retire la llave de seguridad y desenchufe el cable de
alimentacion.

ii. ~Utilizando una llave Allen, gire el perno de la parte izquierda
en sentido anti-horario y el perno de la derecha en sentido
horario % de vuelta.

iil. Vuelva a conectar la alimentacion vy la llave de seguridad y
haga funcionar la cinta de marcha durante unos minutos.

iv. Repita este proceso hasta que la correa esté centrada,
teniendo cuidado de no apretar demasiado la correa.

6. P-¢éQué es la llave de seguridad y dénde va?
R — La llave de seguridad esta disefiada para garantizar que
la alimentacion de la maquina se corte de inmediato y que la
correa vaya reduciendo la velocidad hasta que se detenga si
el usuario tiene algun problema al utilizar la cinta de marcha.

Es una llave roja de plastico que se introduce en la parte
delantera de la maquina y que se sujeta a la ropa del usuario
cuando esta corriendo. A menos que la llave se introduzca
correctamente la magquina no funcionara.

7. P — ¢Por qué hay polvo negro bajo la cinta de marcha?
R — Se debe al desgaste normal y se puede quitar faciimente
con una aspiradora. Para proteger el suelo se puede comprar
una alfombra en cualquier tienda reconocida de Reebok.

8. P - Lacinta de marcha cuenta con una banda de frecuencia
cardiaca, pero parece que no hay lectura en el ordenador.
R — Puede deberse a varias razones. Siga los siguientes
pasos:

Asegurese de que la banda mira hacia delante y que el lado
correcto mira hacia arriba.

i. Utilice una solucion salina (como la saliva) para humedecer las
zonas de los electrodos de la unidad del sensor.

ii. Lalbanda debe colocarse sobre la piel, debajo de los
musculos pectorales. Puede requerir un ajuste para garantizar
un buen contacto.

iv. El funcionamiento del monitor puede quedar afectado por
interferencias magnéticas del resto de equipos domésticos.
Intente reubicar la cinta de marcha.

v. Sl nada de lo anterior funciona, pruebe la banda con otro
usuario.

**Tenga en cuenta™
Las imagenes utilizadas dentro de estas guias y manuales de
usuario pueden diferir de las de su producto real.
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Benvenuto

Consigli generali per la manutenzione
dellattrezzatura

Tapis roulant

Sul telaio di sinistra, nel punto in cui la

Siamo lieti della Sua scelta di acquistare unattrezzatura originale colonna incontra la base del tapis roulant

Reebok per il fitness. Questo prodotto di qualita, progettato

per I'uso domestico, e stato testato e certificato in conformita
alla Norma europea EN 957+ e alle parti addizionali EN957/2-10,
Legga attentamente la Guida al montaggio prima di procedere
ad assemblare e ad utilizzare l'attrezzatura e conservi tutte le
istruzioni per riferimento e ai fini della manutenzione.

Italiano

Cyclette

Etichetta adesiva bianca o argentata
affissa al telaio principale, nella parte
Garanzia posteriore della macchina, sopra lo

stabilizzatore posteriore.
| prodotti di qualita Reebok sono offerti allacquirente originario

con una garanzia di due anni a copertura di eventuali difetti di
materiali e lavorazione. La garanzia non include le parti soggette
a usura e i danni causati dall utilizzo inappropriato del prodotto.
In caso di richiesta di sostituzione in garanzia, contatti il team dii
supporto al servizio tecnico locale per organizzare un intervento
di riparazione.

La ringraziamo per aver scelto unattrezzatura originale da Cross Trainer

fitness Reebok, prodotta dal leader mondiale dell’attivita fisica.
Prima di iniziare ad utilizzare lattrezzatura, La invitiamo a

In una delle due posizioni seguent:

I'numero di serie potrebbe essere indicato da
unietichetta adesiva bianca o argentata, affissa
sulla steffa principale della parte posteriore della

leggere attentamente queste istruzioni. Se incontra difficolta,
contatti il team di supporto Reebok locale accedendo al sito
www.reebokfitness.info/productsupport.

ﬁ
e
Stretching del Stretching del Stretching Stretching di Stretching dei Stretching delle
polpaccio tendine del dellinguine schiena e fianchi quadricipiti braccia
ginocchio

Reebok

Il periodo di garanzia ha inizio dalla data di consegna del
prodotto, per cui Le consigliamo di conservare con cura
lo scontrino di acquisto. Per la gestione delle richieste di
sostituzione in garanzia, sara necessario presentare lo scontrino.

La presente garanzia viene offerta esclusivamente allacquirente
originario.

AVVERTENZA

Questa attrezzatura € stata progettata esclusivamente per uso
domestico e testata per sostenere un pPeso Corporeo Massimo
che varia a seconda del tipo di attrezzatura. Il peso massimo
dell'utilizzatore di ciascun prodotto & indicato nelletichetta
adesiva dei dati, affissa sul corpo principale della macchina.

RFE International (Group) Limited e le sue consociate declinano
qualsiasi responsabilita per eventuali lesioni personali o danni
alle cose riportati a causa o durante l'uso della presente
attrezzatura. E responsabilita del proprietario garantire che tutti gli
utilizzatori dellattrezzatura siano adeguatamente informati di tutte
le avvertenze e precauzioni.

Notifica di un guasto

Before contacting us, please consider the list of Frequently Asked
Prima di contattarci, consulti lelenco delle Domande frequenti,
alla fine di questo opuscolo, o visiti la sezione di supporto del
nostro sito web allindirizzo www.reebokfitness.info/oroductsupport,
dove potra trovare informazioni complete di auto-aiuto e video.
Potra riparare Lei stesso la maggior parte dei guasti senza dover
contattare il nostro servizio di assistenza tecnica.

Nel caso in cui dovesse contattarci, e per consentirci di fornire
lassistenza migliore alla Sua attrezzatura, Le ricordiamo di fornire
sempre il Nome del modello e il Numero di serie del prodotto,
che trovera solitamente sulletichetta affissa al corpo della
macchina, ma il cui posizionamento puo variare leggermente

a seconda del tipo di attrezzatura, come piu oltre indicato:

(Nel seguito vengono fornite informazioni generali, la posizione
delletichetta potra variare).

macchina, oppure

I'numero di serie potreboe essere indicato in
unietichetta adesiva bianca o argentata, affissa
sul telaio principale verso la parte posteriore del

braccio del pedale (sinistro o destro).

Annoti qui i dettagli per facilitare il reperimento
in futuro:

Nome del modello:

Nel caso in cui dovesse contattarci, si assicuri di fornire le
informazioni di contatto seguenti:

+ Indirizzo completo
+ Numero di telefono per i contatti durante il giorno

+ Nome del rivenditore presso il quale ha effettuato lacquisto
del prodotto

Data di acquisto della macchina
Numero di riferimento dellordine del rivenditore
Numero di serie della macchina

Dettagli del guasto o della richiesta di informazioni. Nel
caso in cui richiedesse parti di ricambio, si assicuri di

indicare correttamente il numero di parte riportato nel

manuale di montaggio.

Potremo esserle di aiuto anche qualora la garanzia fosse
scaduta. Possiamo fornirLe i pezzi di ricambio necessari o
assistenza, se richiesto. Per richiedere supporto, acceda al sito
web www.reebokfitness.info/productsupport per conoscere |
dettagli del servizio di assistenza tecnica a Lei piu vicino.
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La manutenzione generale della macchina &
responsabilita esclusiva del proprietario, indispensabile
per garantire le performance della stessa. La mancata
manutenzione invalidera la garanzia.

1. Verificare che lattrezzatura sia posizionata su una superficie
piatta e piana e sia circondata da uno spazio libero di
almeno 05 m.

2. Verificare di disporre di spazio sufficiente per utilizzare
lattrezzatura da fitness.

3. Lattrezzatura € stata progettata per essere utilizzata e
conservata in ambient chiusi. Non riporre lattrezzatura
in ambienti umidi o polverosi, allesterno, in un capanno,
dipendenza, garage o patio coperto.

4. Lattrezzatura € stata progettata e fabbricata esclusivamente
per uso domestico. La garanzia e la responsabilita del
fabbricante non si estendono ad alcun prodotto o ai
danni allattrezzatura causati dalluso commerciale, semi-
commerciale o personale a scopo di allenamento.

5. Non utilizzare l'attrezzatura in prossimita dellacqua.

6. Garantire che lallenamento abbia inizio solo dopo il corretto
svolgimento delle operazioni di montaggio, regolazione e
controllo del prodotto.

7. Seguire attentamente le fasi di montaggio indicate dal
manuale di istruzion.

8 Per il montaggio, utilizzare soltanto attrezzi idonei e
componenti originali Reebok. Se necessario, chiedere
assistenza o contattarci tramite il sito web www.reebokfitness.
info/productsupport

Precauzioni generali

1. Un allenamento errato o eccessivo pud causare problemi di
salute o lesioni.

2. Prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento, rivolgersi
al proprio medico per richiedere consulenza in merito.

3. Se si avvertono capogiri, nausea, dolore al torace o qualsias
altro sintomo anomalo INTERROMPERE immediatamente
lallenamento. CONSULTARE IMMEDIATAMENTE UN MEDICO.

4. Peso massimo dellutilizzatore - fare riferimento alletichetta
del dati affissa sul corpo della macchina.

5 Tenere sempre bambini e animali domestici lontani
dallattrezzatura. Non lasciare bambini privi di sorveglianza
nello stesso locale in cui si trova la macchina.

6. Questo prodotto & stato progettato per lo svolgimento di
attivita fisica da parte di adulti. Lattrezzatura non & idonea ad
essere utilizzata da persone di eta inferiore ai 14 anni.

7. Le persone con disabilita devono utilizzare lattrezzatura solo
se assistiti da una persona qualificata.

8 Non permettere mai a piu persone di utilizzare l'attrezzatura
allo stesso tempo.

9. Utilizzare la macchina esclusivamente per lo scopo per
il quale & stata progettata. Non utilizzare accessori non
raccomandati dal fabbricante.

10. Non utilizzare mai l'attrezzatura se non funziona correttamente.

Ambiente circostante

1. Durante lallenamento, assicurarsi che le persone present nella
stanza siano consapevoli dellesistenza di possibili pericoli, come
le parti in movimento.

2. Indossare sempre un abbigliamento e scarpe da ginnastica
adatti. Non allenarsi senza indossare scarpe da ginnastica.

3 Verificare di disporre di spazio sufficiente per utilizzare
[attrezzatura da fitness.

4. Assicurarsi che liquidi e sudore non penetrino nellattrezzatura.
Dopo ogni utllizzo , asciugare la macchina con un panno umido.

5 Non collocare oggetti affilati o appuntiti in prossimita
dellattrezzatura,

6. Lattrezzatura & stata progettata per essere utilizzata e
conservata in ambienti chiusi. Non conservare lattrezzatura in
ambienti umidi o polverosi.

7. Lattrezzatura € stata progettata e fabbricata esclusivamente per
uso domestico. La garanzia e la responsabilita del fablbricante
non si estendono ad alcun prodotto o ai danni allattrezzatura
causati dalluso commerciale, semi-commerciale o personale a
scopo di allenamento. Tale utilizzo invalidera la garanzia.

Controlli di sicurezza prima di ogni utilizzo
dellattrezzatura

1. Durante lallenamento, serrare tutte le parti regolabili, onde
impedime il movimento improwviso.

2. Durante la salita o la discesa dallattrezzatura fare attenzione alle
parti non fisse o iN Movimento.

3 Non indossare un abbigliamento largo o inadatto, che potrebbe
impigliarsi nellattrezzatura.

Riscaldamento

1. Eimportante eseguire qualche esercizio di riscaldamento
prima di procedere allallenamento, al fine di preparare |l
corpo allattivita fisica che si sta per svolgere. La prima fase di
riscaldamento consiste nellaumentare la frequenza cardiaca e
pompare il sangue nel corpo.

2. Svolgere per cinque-dieci minuti esercizi che riscalderanno gl
stessi muscoli che verranno utilizzati durante il programma di
allenamento, quindi eseguire una sequenza di stretching statico.

3 Tenere ciascuna posizione di stretching per circa 30 second.
I movimenti di stretching non dovreblbero provocare alcun
dolore; allungare i muscoli solo sino a quando la posizione
risulti comoda. In caso di muscoli contratti o precedentemente
lesionati, concentrarsi sullo stretching del gruppo muscolare
interessato durante Il riscaldamento. Durante il riscaldamento
non complere movimenti bruschi.

Raffreddamento

1. Una volta completato lallenamento, si dovrebbe eseguire
una sequenza di esercizi di raffreddamento. Tale sequenza
dovrebbe riportare gradualmente la frequenza cardiaca al livello
del corpo ¢ a riposo.

2. Per lafase di raffreddamento, svolgere movimenti a basso
impatto. La sequenza dovrebbe essere seguita da esercizi di
stretching statico simili a quelli svolti durante il riscaldamento.

Uso corretto
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Cyclette

Corretta posizione ergonomica: Fare riferimento allillustrazione
precedente nella quale viene indicata la corretta posizione dli
allenamento. Per ottenere la corretta posizione di allenamento,
adattare la posizione del manubrio e della sella alla propria altezza.

Salita sull'attrezzatura: Durante la salita e la discesa dallattrezzatura,
assicurarsi di appoggiare il proprio peso sui pedali solo quando
questi si trovano nella posizione piu bassa.

Tipologia di esercizio maggiore: questa apparecchiatura lavora
principalmente sulla parte inferiore del corpo, consentendo
allutilizzatore di tonificare i muscoli delle cosce e delle gambe. E
possibile regolare il carico variando le unita di resistenza; lattrezzatura
offre diversi livelli di resistenza che possono essere regolati
manualmente o tramite il computer, a seconda del tipo di cyclette.

S

Cross Trainer

Corretta posizione ergonomica: Fare riferimento allillustrazione
precedente nella quale viene indicata la corretta posizione di
allenamento.

Salita e discesa dall’attrezzatura: Scegliere uno dei due lati

della macchina, verificando di poter muovere agevolmente e
confortevolmente il piede nelle fasi di salita e discesa. Assicurarsi di
posare saldamente il piede sul pedale quando questo si trova nella
posizione piu bassa, afferrando saldamente le barre del manubrio.

Tipologia di esercizio maggiore: Questa apparecchiatura lavora
principalmente sulla parte inferiore del corpo, consentendo allutilizzatore
di tonificare i muscoli delle cosce e delle gambe. In alternativa e
possibile usare il manubrio mobile per allenare la parte superiore del
corpo oppure le due meta, lavorando con tutto il corpo.

Avvertenza: Fare attenzione al manubrio mobile!

Tapis roulant

Corretta posizione biometrica: Fare riferimento allillustrazione
precedente. Risulta piu facile correre in linea retta sul tapis
roulant fissando un oggetto davanti a se nella stanza. Correre
come se Ci si volesse avvicinare alloggetto. Tenersi sempre
ad una distanza dalla quale si possa agevolmente toccare |l
manubrio anteriore.

Tipologia di esercizio maggiore: Questa apparecchiatura lavora
principalmente sulla parte inferiore del corpo, consentendo
allutilizzatore di allenare i muscoli delle cosce e delle gambe.

Vogatore

Per adottare la posizione corretta durante I'uso del vogatore,
iniziare lallenamento piegando le ginocchia, dalla posizione
seduta. Flettere leggermente il corpo in avanti, con le braccia
allungate, e afferrare il manubrio, come indicato nella figura A.

Con un movimento uniforme e fluido, estendere il corpo
allindietro, allungando le gamibe mentre si portano le braccia al
torace, come lllustrato nella figura B. Onde evitare di farsi male,
non serrare le ginocchia né estendere eccessivamente il corpo
allindietro.

Tornare alla posizione di partenza.
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La invitiamo a valutare i seguenti aspetti prima di contattare
[ufficio assistenza tecnica, allindirizzo wwwireebokfitnessinfo/
productsupport.

Domande generali

1.

D - Dopo il montaggio o 'uso, sembra che la macchina sia
instabile o scricchioli. E normale?

R — No, non va bene. Occorre eseguire alcuni semplici
controlli:

Verificare che tutti i dadi e i bulloni siano fissati in posizione,
senza eccedere nel serrarli (alcuni potranno dover essere
leggermente allentati se il rumore proviene da unarea specifica).

Controllare che tutte le rondelle siano montate e posizionate
correttamente.

Lubrificare tutte le parti mobili con lubrificante o grasso
(questultimo & da preferire, in quanto pit spesso).

Verificare in particolare che le parti in plastica slano fissate
in sicurezza, poiché possono spesso provocare rumori
intermittenti.

D — Sullo schermo viene visualizzato un messaggio “E”. Cosa
significa? E cosa devo fare?

R — Potrebbero essere visualizzati diversi messaggi “E”.
Qualora venisse visualizzato uno dei seguenti messaggi,
ricontrollare il montaggio di tutti i cavi di connessione tra

il computer e il motore o i fili di rilevazione della frequenza
cardiaca come descritto di seguito:

Arrestare la macchina e scollegare il cavo di alimentazione dalla
stessa efo rimuovere le batterie dal computer.

Scollegare e ricollegare tutti | cavi connessi in fase di montaggio,
assicurando che slano tutti raggruppati.

Ricollegare il cavo di alimentazione efo inserire le batterie,
Accendere la macchina.

Verificarne il corretto funzionamento.

Se il problema non viene risolto, contattare Iufficio assistenza
tecnica locale.

Cyclette e Cross Trainer

1.

D — Sullo schermo non appare alcuna visualizzazione.
Occorre sostituire il computer?

R — Non necessariamente; potrebbe trattarsi semplicemente
di un filo non collegato (vedi sopra).

D — Dai sensori cardiaci sul manubrio (sistema EKG) non
risulta alcuna lettura. Occorre sostituire il computer?

R — Non necessariamente; potrebbe trattarsi di un filo non
collegato (vedi sopra) oppure di un contatto allentato del
manubrio. Procedere nel modo seguente:

Arrestare la macchina e scollegare il cavo di alimentazione dalla
stessa e/o rimuovere le batterie dal computer.

Pulire la superficie metallica delle impugnature con un panno
umido.

Inserire nuovamente le batterie efo ricollegare il cavo di
alimentazione.

Vi,

Assicurarsi che il palmo della mano avvolga sia la piastra
superiore che quella inferiore del sensore di impulsi. Per
ottenere un buon contatto non & sufficiente che il pollice
awolga la parte inferiore delle piastre.

Assicurarsi di appoggiare saldamente il palmo della mano sui
sensori, senza stringerli eccessivamente.

Restare fermi prima di ottenere la lettura delle pulsazioni.
Limmobilita garantisce la lettura piu precisa delle pulsazioni.

D — La console non indica distanza, velocita o calorie.
Occorre sostituire il computer?

R — Non necessariamente; potrebbe trattarsi di un filo non
collegato (vedere il punto 2 precedente per verificare le
connessioni).

D - Il filo di tensione sulla mia cyclette/cross trainer manuale
sembra essere troppo corto e non si riesce a collegarlo. Mi &
stato fornito il filo sbagliato?

R — Non necessariamente; procedere nel modo seguente:

Impostare la macchina sul livello di resistenza piu alto; la sezione
inferiore della clip si awicinera al cavo di tensione.

Collegare il cavo di tensione alla sezione inferiore della clip.

Tirare verso lalto il montante del manubrio esercitando una
certa forza. Questa operazione non rompera il cavo ma lo
allunghera leggermente, in modo da consentire di bloccare in
posizione la sezione superiore.

D — La macchina ha emesso un forte rumore e ora sembra
non esserci alcuna resistenza durante la pedalata. Occorre
chiamare un tecnico?

R — Non necessariamente; la cinghia di trasmissione
potrebbe essere uscita dalle pulegge. E possibile rimuovere
il coperchio esterno per verificare. Se la cinghia & ancora
intatta, la si puo ricollocare agevolmente nella corretta
posizione. Se la cinghia si & rotta o per ulteriore consulenza,
contattare il servizio di assistenza tecnica visitando il sito
www.reebokfitness.info/productsupport

D — Lo stabilizzatore dotato di ruote deve essere collocato
nella parte anteriore o posteriore della macchina?

R — Nella parte anteriore, per agevolare lo spostamento della
macchina.

D — Perché il pedale sinistro non si avvita nella pedivella?
R — Il pedale sinistro & dotato di filetto inverso e deve essere
fissato allindietro, in senso orario.

D — Che cos’¢ la “Resistenza magnetica™?

R — La resistenza o il carico esercitato sui pedali durante
l'allenamento vengono forniti da un magnete ubicato in
prossimita del volano. Tanto piul il magnete € vicino al volano,
tanto maggiore € la resistenza esercitata. Il magnete viene
mosso dal volano a resistenza manuale o mediante la
console del computer.
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Tapis roulant

1.

Vi,

Vil.

D — Come si esegue la lubrificazione del tapis roulant?
R — Nella parte posteriore del piano di corsa (opposto
allestremita del computer) su entrambi i binari laterali, &
presente un bullone a testa esagonale Allen.

Ruotare questi bulloni in senso antiorario per cinque giri
complet, onde allentare il nastro.

Sollevare il bordo del nastro scorrevole del tapis roulant di circa
30 - 40 cm dal rullo anteriore.

Applicare 10 ml di olio alla parte inferiore del nastro scorrevole,
iniziando dalla parte anteriore e terminando con quella
posteriore,

Ablbassare il nastro scorrevole e serrare di nuovo i bulloni a testa
esagonale Allen, per tendere nuovamente il nastro.

Azionare il tapis roulant, facendolo funzionare ad una velocita di
10 km/h (Brnph) per 5-10 minuti.

Eliminare lolio in eccesso con un panno.

Se necessario, ripetere la procedura.

D — Con quale frequenza si deve eseguire la lubrificazione del
tapis roulant?

R — Dipende dallutilizzo. Se il tapis roulant viene usato 3 — 5
volte la settimana, lubrificarlo ogni 6-8 settimane. Un utilizzo
meno frequente richiedera lesecuzione della lubrificazione
solo una volta ogni tre mesi.

E essenziale non lubrificare eccessivamente il tapis roulant
perche il nastro scorrevole potrebbe scivolare.

D — Quale tipo di lubrificante si deve usare?

R — Si deve usare esclusivamente olio al silicone non a base
di petrolio, reperibile presso l'ufficio di assistenza tecnica
locale.

D — Cosa si dovrebbe fare per evitare che il nastro si fermi o
aderisca durante lutilizzo del tapis roulant?

R — Cio & probabilmente dovuto ad una tensione o
lubrificazione errata del nastro scorrevole. Procedere nel
modo seguente:

Sollevare il nastro scorrevole dal piano di corsa. Il nastro si
dovrebbe poter distanziare faciimente di 8-10 cm dal piano di
corsa.

Se il nastro si distanzia di oltre 8-10 cm, seguire le istruzioni
contenute nel paragrafo “Come regolare o tendere il nastro
scorrevole”.

Se il nastro sembra essere correttamente regolato, mettere

in funzione la macchina per alcuni minuti. Se la velocita viene
mantenuta senza che I utilizzatore corra sul nastro, potra essere
necessario procedere alla lubrificazione (vedi sopra).

Se il nastro rallenta allimprowiso, contattare ['uUfficio assistenza
tecnica locale, allindirizzo wwwireebokfitness.infoloroductsupport.

D — Come si esegue la regolazione del nastro scorrevole?
R — Il nastro puo allentarsi o spostarsi a sinistra o a destra.

Se il nastro si & spostato verso sinistra:

Rimuovere la chiave di sicurezza e staccare il cavo di
alimentazione.

Con una chiave Allen, ruotare il bullone sinistro in senso orario e
il bullone destro in senso antiorario di % di giro.

Collegare il cavo di alimentazione e inserire la chiave di
sicurezza, quindi azionare il tapis roulant per alcuni minuti,

Ripetere il procedimento sino a quando il nastro non risulti
centrato, facendo attenzione a non eccedere nel suo
tensionamento.

Se il nastro si € spostato verso destra:

Rimuovere la chiave di sicurezza e staccare il cavo di
alimentazione.

Con una chiave Allen, ruotare il bullone sinistro in senso
antiorario e il bullone destro in senso orario di ¥ di giro.

Collegare il cavo di alimentazione e inserire la chiave di
sicurezza, quindi azionare il tapis roulant per alcuni minuti,

Ripetere il procedimento sino a quando il nastro non risulti
centrato, facendo attenzione a non eccedere nel suo
tensionamento.

D - A cosa serve la chiave di sicurezza e dove viene inserita?
R — La chiave di sicurezza ¢ stata progettata per garantire
Fimmediata interruzione dellalimentazione alla macchina e
larresto del nastro scorrevole in caso di problema da parte
dellutilizzatore del tapis roulant durante lallenamento.

Sitratta di una chiave in plastica rossa, inserita nella parte
anteriore della macchina, e pinzata allabbigliamento
dellutilizzatore durante la corsa. Se la chiave non & inserita
correttamente, la macchina non funziona,

D — Perché sotto al tapis roulant appare della polvere nera?
R — La presenza di polvere nera & dovuta alla normale
usura e viene facilmente rimossa con un aspirapolvere. Per
proteggere il pavimento, & possibile acquistare un tappetino
presso qualsiasi rivenditore autorizzato di prodotti Reebok.

D - Il tapis roulant € dotato di una fascia di misurazione della
frequenza cardiaca, ma sembra che questa non invii alcuna
lettura al computer.

R — I motivi potrebbero essere diversi. Procedere nel modo
seguente:

Assicurarsi che la fascia sia rivolta verso lesterno e che il lato
corretto sia rivolto verso lalto.

Utilizzare una soluzione salina (come ad esempio la saliva) per
inumidire gli elettrodi del sensore.

La fascia deve essere a contatto della pelle, sotto ai pettorali. Per
garantire un buon contatto, potra essere necessario regolarla.

Il funzionamento del monitor pud essere disturbato dalle
interferenze magnetiche di altre apparecchiature domestiche. In
tal caso, cercare di collocare il tapis roulant in unaltra posizione.

Se gli accorgimenti sopra indicati non producono alcun risultato,
provare a fare indossare la fascia da un altro utilizzatore.

**Nota bene**
Le immagini riportate nelle guide e nei manuali per lutente
possono differire da quella del prodotto acquistato.



Boas-vindas

Portugues

Obrigado por ter escolhido um equipamento para exercicio fisico
genuino da Reebok, o lider mundial de equipamento para exercicio
fisico. Antes de comecar, leia atentamente estas instrucoes.

Se tiver alguma dificuldade, contacte a sua equipa de assisténcia
local da Reebok atraveés de www.reebokfitness.info/productsupport.

M

Alongamento da Alongamento do Alongamento da Alongamento Alongamento do Alongamento do
barriga da perna tendao do jarrete virilha lateral quadrante braco

Reebok

Guia de utilizacao do equipamento

Equipamento para exercicio fisico Reebok

Conselhos para a manutencao geral do
equipamento

Congratulamo-nos por ter escolhido um equipamento de
exercicio fisico genuino da Reebok. Este produto de qualidade
fol concebido para utilizacdo domestica e foi testado e
certificado de acordo com a norma europeia EN 957-1 e as
secgdes adicionais aplicaveis EN957/2-10. Leia atentamente o
Guia de montagem antes de montar e Utilizar pela primeira vez
0 equipamento e guarde todas as instrucoes para referéncia e
manutencao.

Garantia

Os produtos de qualidade da Reebok incluem uma garantia
aplicavel ao comprador original com a duracéo de dois anos
contra defeitos de material e de mao-de-obra. A garantia ndo
cobre pecas desgastaveis e danos causados pela incorrecta
utilizacéo do produto. Caso pretenda obter assisténcia ao abrigo
da garantia, contacte a equipa local de assisténcia técnica para
solicitar a reparacdo do produto.

O periodo da garantia tem inicio na data de entrega do produto,
pelo que deve guardar o comprovativo de compra em local
seguro. Tenha em aten¢ao que o comprovativo de compra sera
necessario para processar um pedido de assisténcia ao abrigo
da garantia.

Esta garantia € aplicavel apenas ao comprador original.

ADVERTENCIA

Este equipamento foi concebido apenas para utilizagéo
doméstica e foi testado com base num peso corporal maximo,
consoante o tipo de equipamento. O peso corporal maximo para
cada produto esta indicado no autocolante informativo que se
encontra na estrutura principal da maguina.

A RFE International (Group) Limited e as respectivas subsidiarias
n&o assumem gualquer responsabilidade por danos pessoais
ou de bens decorrentes da Utilizacgo deste equipamento.

E da responsabilidade do proprietario assegurar que todos

os utilizadores deste equipamento estao adequadamente
informados sobre todas as adverténcias e precaucdes.

Comunicar uma avaria

Antes de nos contactar, leia a lista de Perguntas frequentes no
final deste folheto ou visite a seccéo de assisténcia No Nosso
Website em wwwireebokfitness.info/oroductsupport onde podera
encontrar muitas informacao e videos de auto-gjuda. A maioria dos
problemas pode ser rectificada pelo utilizador sem necessidade
de contactar 0s Nossos servicos de assisténcia técnica.

Caso necessite de nos contactar, € para nos permitir

dar a melhor assisténcia possivel ao seu equipamento,

indigue o nome do modelo e o nUmero de série em toda a
correspondéncia. Estes elementos encontram-se no autocolante
localizado na estrutura do produto que podera estar afixado em
locais ligeiramente diferentes consoante o tipo de equipamento,
como ¢ indicado a seguir: (As informagdes abaixo s&o apenas
um guia e a posicao pode variar)

Passadeira

No lado esquerdo da estrutura onde
a parte vertical se une a base da
passadeira.

Bicicleta

Um autocolante branco ou prateado na
estrutura principal na parte de trés da
maquina, acima do estabilizador traseiro.

Bicicleta eliptica
Um de dois lugares:

O ndmero de série podera estar no suporte
principal num autocolante branco ou
prateado na parte de tras da maquina, ou

O numero de série podera encontrar-se
num autocolante branco ou prateado
na estrutura principal proximo da parte
traseira do pedal (esquerdo ou direito).

Estes dados devem ser anotados aqui para serem
facilmente consultados no futuro:

Nome do modelo:

Caso necessite de nos contactar, deve indicar as seguintes
informacgdes de contacto:

+ A sua morada completa
Um numero de telefone de contacto durante o dia
O nome da loja onde comprou o produto
A data de compra da maqguina
O numero de referéncia da encomenda da loja
O nUmero de série da sua maqguina

Detalhes da avaria ou pergunta. Quando necessitar de
pecas de substituicao, certifique-se de indicar a referéncia
correcta da pega, conforme as indicagdes do manual

de montagem.

Podemos ajuda-lo mesmo que a garantia ja tenha expirado.
Sempre que necessario, podemos fornecer as pegas de
substituicdo ou a assisténcia necessarias. Para solicitar
assisténcia, va até ao Welbsite em www.reelookfitness.info/
productsupport onde poderé encontrar os detalhes de contacto
dos servicos locais de assisténcia técnica.
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A manutencéo geral é da exclusiva
responsabilidade do proprietario e assume uma
importancia vital para garantir o desempenho da
maquina. A nao realizacdo desta manutencéo ira
invalidar a garantia.

1. Certifique-se de que o equipamento esteja colocado numa
superficie nivelada e plana com uma area circundante livre
de pelo menos meio metro.

2. Certifique-se de que existe espaco suficiente disponivel para
utilizar o equipamento de exercicios.

3. O equipamento esta concebido para ser utilizado e
armazenado no interior. Nao guarde o equipamento em
ambientes humidos ou empoeirados, No exterior, Num
alpendre, anexo, garagem ou patio coberto.

4. O equipamento esté concebido e fabricado apenas para
uso domestico. A garantia e a responsabilidade do fabricante
nao abrangem qualquer produto ou dano no produto
originado por uma utilizagdo de treino comercial, semi-
comercial ou pessoal,

5. N&o utilize o equipamento proximo de agua.

6. Certifique-se de que o treino seja iniciado apenas apos a
montagem, ajuste e inspecc&o correctos do produto.

7. Siga atentamente os passos do manual com as instrugcoes
de montagem.

8 Utlize apenas ferramentas adequadas e pecas genuinas da
Reebok para a montagem. Se necessario, solicite assisténcia
Ou contacte-nos atraves de
www.reebokfitness.info/oroductsupport

Precaucdes gerais

1. O treino incorrecto ou excessivo pode causar problemas de
salde ou lesdes.

2. Consulte 0 seu medico antes de iniciar qualquer programa de
exercicios para receber aconselhamento acerca do treino.

3. Se o utllizador sentir tonturas, nauseas, dores No Peito ou
quaisquer outros sintomas anormais, deve PARAR de imediato
o treino. CONSULTAR UM MEDICO DE IMEDIATO.

4. Peso méximo do utilizador — consulte o autocolante informativo
gue se encontra na estrutura da maagquina.

5 Mantenha sempre as criangas e 0s animais de estimagao
afastados do equipamento. N&o deixe criangas sem
supervisao na divisdo em que se encontra a maquina.

6. Este produto esta concebido para a realizacéo de exercicios
fisicos por adultos. Este produto néo € adequado para ser
utilizado por pessoas com menos de 14 anos de idade.

7. As pessoas com deficiéncia ndo devem utilizar o equipamento
sem a assisténcia de uma pessoa qualificada.

8 Nunca permita que o equipamento seja utilizado por mais de
uma pessoa de cada vez.

9. Utllize a magquina apenas para o objectivo a que se destina.
Nunca utilize acessorios ndo recomendados pelo fabricante.

10. Nunca utilize o equipamento se n&o estiver a funcionar
correctamente.

Ambiente

1. Certifique-se de que todos 0s presentes estejam conscientes
dos possiveis perigos, como pegas moveis, durante o treino.

2. Use sempre vestuario e calgado desportivo adequado durante
0s exercicios. Nao efectue os exercicios sem calcado desportivo.

3. Certifique-se de que existe espaco suficiente disponivel para
utilizar o equipamento de exercicios.

4. Certifique-se de que liquidos e transpiragcéo néo entrem
No equipamento. Retire quaisquer excessos com um pano
humido apds cada utilizagéo.

5. N&o coloque objectos agugados nas proximidades do
equipamento.

6. O equipamento esta concebido para ser utlizado e
armazenado no interior. N&o guarde o equipamento em
ambientes humidos ou empoeirados.

7. O equipamento esta concebido e fabricado apenas para uso
domeéstico. A garantia e a responsabilidade do fabricante ndo
abrangem qualquer produto ou dano no produto originado
por uma utilizacéo de treino comercial, semi-comercial ou
pessoal. Este tipo de utilizagéo iré invalidar a garantia.

Verificacdes de seguranca antes de cada utilizacao

1. Aperte todas as pegas ajustaveis para evitar movimentos
subitos durante o treino.

2. Esteja consciente das pecas movels ou que n&o estao fixas
durante a montagem ou desmontagem do equipamento.

3 N&o use vestuario largo ou inadequado que possa ficar preso
no equipamento.

Aquecimento

1. Eimportante efectuar um aquecimento antes da realizacéo
dos exercicios para preparar 0 Corpo para a sessao de treino
que esta prestes a realizar. A primeira fase do agquecimento
destina-se a aumentar o ritmo cardiaco e a bombear uma
quantidade suficiente de sangue para o corpo.

2. Efectue uma actividade durante cinco a dez minutos para
aguecer os mesmos musculos que vai exercitar durante
o programa de exercicios e depois efectue uma fase de
alongamento estatico.

3. Mantenha cada posicéo de alongamento durante cerca de
30 segundos. O alongamento n&o deve provocar dor, alongue
0s musculos apenas até uma posicao que seja confortavel
para si. Se tiver um musculo tenso ou com alguma leséo
anterior, concentre-se no alongamento do grupo de musculos
afectado durante 0 aquecimento. Nao efectue quaisquer
movimentos subitos durante © aguecimento.

Arrefecimento

1. Deve efectuar um arrefecimento apds a sessao de treino.
O arrefecimento deve fazer com que o seu ritmo cardiaco
retorne gradualmente ao mesmo ritmo do nivel de descanso.

2. Para efectuar o arrefecimento, efectue uma actividade da sua
escolha a uma baixa intensidade. Este arrefecimento deve ser
seguido de alongamentos estaticos similares aos efectuados
durante o aquecimento.

Utilizacao correcta
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Bicicletas

Posicionamento ergondmico adequado: Consulte o diagrama
anterior para obter indicagdes acerca do posicionamento
adequado para o treino. Para obter este posicionamento, ajuste
a posicao do guiador e do selim a sua altura.

Montagem: Ao subir/descer do equipamento, certifique-se de
colocar 0 seu peso apenas No pedal com a posicao mais abaixo.

Principal tipo de exercicio: este equipamento concentra-se na parte
inferior do corpo e pode tonificar os musculos das coxas € das
permas. Pode ajustar a carga pela unidade de resisténcia, existem
varios niveis no dispositivo que podem ser gjustados manualmente
Ou através do computador, dependendo do tipo de bicicleta.

Bicicletas elipticas

Posicionamento ergonémico adequado: Consulte o diagrama
anterior para obter indicagdes acerca do posicionamento
adequado para o treino.

Monte e desmonte o equipamento: seleccione qualquer um

dos lados do equipamento, certifique-se de conseguir mover

os pés com facilidade e conforto para montar ou desmontar o
equipamento. Certifique-se de conseguir colocar o pé com firmeza
na posicao mais baixa do pedal e de segurar as barras para as
maos com firmeza.

Principal tipo de exercicio: Este equipamento concentra-se na
parte inferior do corpo e pode tonificar os musculos das coxas e
das pernas. Ou pode utllizar a barra amovivel para as méos para
treinar a parte superior do corpo e a totalidade do corpo.

Adverténcia: tenha cuidado com a barra amovivel para as maos!

Passadeiras

Posic&o biomecanica correcta: Consulte o diagrama anterior.
Correr em linha recta na passadeira € mais facil se se
concentrar num objecto fixo a sua frente na sala. Corra como se
pretendesse aproximar-se do objecto. Mantenha sempre uma
distancia para que possa alcangar o guiador frontal.

Principal tipo de exercicio: Este equipamento concentra-se na
parte inferior do corpo e pode treinar os musculos das coxas e
das pernas.

Remos

Para uma utilizacéo adequada durante a utilizacao dos remos,
comece por dobrar os joelhos numa posicao sentada. Incline-se
ligeiramente para a frente com os bragos esticados e agarre a
barra para as méaos conforme indicado na figura A.

Num movimento constante e fluido, puxe a barra para tras,
fazendo forca com as pernas enquanto puxa 0s bragcos em
direccdo ao peito, conforme indicado na figura B. Para evitar
lesdes, evite que a barra togque nos joelhos ou inclinar-se
demasiado para tras.

Regresse & posicao de inicio.
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Efectue estes procedimentos antes de contactar o departamento
de assisténcia técnica emwwwireebokfitness.infoforoductsupport.

Procedimentos gerais

1.

P — Apds a montagem ou utilizag&o, o produto parece
instavel ou emite ruidos. E normal?

R — Nao, isto n&o € correcto. Existem algumas verificacdes
basicas que devem efectuar:

Certifique-se de que todas as portas e parafusos estejam
fixos nas respectivas posicoes mas sem estarermn demasiado
apertados (alguns podem necessitar de ser ligeiramente
afrouxados se o ruido for proveniente de uma area especifica).

Verifique que todas a anilhas estejam colocadas e na posicéo
correcta.

Lubrifique todas a pegas mdveis com lubrificante ou massa (a
massa € preferivel uma vez que € mais espessa).

Verifique em particular se todas as pecas plasticas estejam
fixas com firmeza uma vez que podem frequentemente causar
ruidos irregulares.

P — Existe uma mensagem “E” no ecréa. O que significa e o
que deve ser feito

R — Podem ocorrer vérias mensagens “E”. Se for apresentada
alguma destas mensagens, verifique novamente o ajuste de
todos os cabos de ligacdo entre o computador e o motor ou
os cabos de pulsacéo da seguinte forma:

Pare a maquina e retire a alimentacéo da maqguina efou as
baterias do computador.

Desligue e volte a ligar todos os cabos ligados durante a
montagem - garantindo que estejam totalmente encaixados
entre si

\olte a ligar a alimentacédo efou introduza as baterias e ligue a
maaguina

Teste esta funcéo novamente

Se este procedimento N&o resolver o problema, contacte o
Departamento de assisténcia técnica

Bicicletas e bicicletas elipticas

1.

P — N&o ¢é apresentado nada no ecré do computador. O
computador deve ser substituido?

R — N&o necessariamente — isto pode significar apenas
uma ligacao solta (consulte acima).

P — N&o existe leitura nos punhos EKG. O computador
deve ser substituido?

R — N&o necessariamente — isto pode significar uma
ligacéo solta (consulte acima) ou que o contacto com os
punhos é deficiente. Siga as instrucdes abaixo:

Pare a maqguina e retire a alimentacéo da maquina efou as
baterias do computador.

Limpe a superficie de metal dos punhos com um pano hdmido.

Substitua as baterias efou a alimentacéo.

Vi,

Certifique-se de que a palma da méao esteja a volta da
placa superior e inferior do sensor de pulsagéo. Colocar
apenas o polegar a volta da placa inferior n&o € suficiente
para atingir um bom contacto.

Certifique-se de que os sensores sejam segurado com
firmeza mas n&o apertados.

Antes de obter uma leitura da pulsacéo, pare qualquer
movimento. Permanecer imovel ira garantir a melhor leitura
de pulsacéo possivel.

P — A consola ndo apresenta a distancia, velocidade ou
calorias. O computador deve ser substituido?

R — N&o necessariamente — isto pode significar uma
ligacéo solta (consulte o n.° 2 para verificar as ligacdes).

P — O cabo de contacto na minha bicicleta/bicicleta
eliptica manual € demasiado curto e ndo pode ser
ligado. Foi fornecido o cabo errado?

R — N&o necessariamente — siga as instrucdes abaixo:

Defina a maquina para o nivel mais elevado da resisténcia
- este procedimento iré deslocar a seccéo inferior do clipe
para uma posicéo mais proxima do cabo de contacto.

Ligue o cabo de contacto a sec¢ao inferior do clipe.

Agora puxe o poste do guiador para cima com uma forca
razoavel. Este procedimento néo ird partir o cabo mas
antes esticar ligeiramente o cabo para permitir que a
seccao superior fique bloqueada na posicéo correcta,

P — Foi ouvido um som alto na maquina e agora parece
néo haver resisténcia nos pedais. E necessario um
técnico?

R — N&o necessariamente — a correia da transmisséo
pode ter saido das polias. Pode ser retirada a cobertura
exterior para investigar se é este o caso. Se a correia
ainda estiver intacta, deve ser facil voltar a coloca-la na
posicédo correcta. Se a correia estiver estalada ou para
obter mais aconselhamento, contacte a assisténcia
técnica em www.reebokfitness.info/productsupport

P — O estabilizador com rodas deve ser colocado na
parte frontal ou posterior da maquina

R — Na parte frontal, de forma a ajudar @ movimentagao
da maquina.

P — Porqué € que o pedal esquerdo ndo é enroscado na
manivela?

R — O pedal esquerdo possui uma rosca inversa e deve
ser colocado na posicéo inversa.

P — O que ¢ a “Resisténcia magnética™?

R — A resisténcia ou carga exercida nos pedais durante
o treino é fornecida por um iman localizado préximo do
guiador. Quanto mais préximo o iman estiver da roda,
maior sera a resisténcia exercida. O iman é movimentado
pela roda da resisténcia manual ou pela consola do
computador.

Equipamento para exercicio fisico Reebok
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Passadeiras

1.

Vi,

Vil

P — Como posso lubrificar a passadeira?

R — Na parte posterior da passadeira de corrida (lado oposto
ao extremo do computador), em ambas guias laterais, existe
um parafuso de cabeca Allen.

Rode estes parafusos para a esquerda cinco voltas completas
para libertar a tenséo da correia.

Levante o eixo da correla de corrida em cerca de 30 a 40 cm a
partir do cilindro frontal.

Aplique 10 ml de dleo no lado inferior da correia de corrida de
cima para baixo.

Desca a correla de corrida e volte a apertar os parafusos de
cabeca Allen para ajustar a tenséo.

Accione a passadeira a 10 kmh/6mph durante 5-10 minutos.
Elimine quaisquer excessos de dleo.

Repita se necessario.

P — Com que frequéncia deve ser lubrificada a passadeira?
R — Depende da utilizagdo da mesma. Se utilizada 3 -5
vezes por semana, deve ser lubrificada a cada 6 -8 semanas.
Uma utilizagc&o inferior ird requer uma lubrificacdo apenas
uma vez a cada trés meses.

E essencial que a passadeira ndo seja Iubrificada em excesso
uma vez que tal pode originar que a correia de corrida deslize.

P — Que tipo de lubrificante deve ser utilizado?

R — Apenas um dleo de silicone que nédo seja a base de
petréleo deve ser utilizado. Este éleo pode ser adquirido no
departamento de assisténcia técnica local.

P — O que deve ser efectuado para evitar que a correia pare
ou fique presa quando a passadeira estiver a ser utilizada?

R — Isto deve-se provavelmente a uma tens&o ou lubrificagéo
incorrectas da correia de corrida. Siga os seguintes passos:

Afaste a correia de corrida da passadeira. Deve afastar-se
facimente até uma distancia de 8 a 10 cm da passadeira de
corrida.

Se a correia se separar mais de 8 a 10 cm, siga as
instrucdes abaixo acerca de “Como ajustar ou apertar a
correia de corrida”.

Se a correla parecer estar correctamente ajustada, deixe a
maqguina funcionar por si mesma durante alguns minutos. Se
mantiver a velocidade sem que um utilizador esteja a correr na
passadeira, pode necessitar de Iubrificagdo (consulte acima).

Se a correia abrandar inesperadamente, contacte 0 Nosso
departamento de assisténcia tecnica em www.reebokfitness.
info/productsupport.

P — Como ¢ ajustada a correia de corrida?
R — A correia pode ficar solta ou inclinada para a esquerda
ou para a direita.

Se a correia estiver inclinada para a esquerda:

Retire a chave de seguranca e desligue o cabo de alimentacéo.

Utilizando a chave Allen, rode o parafuso do lado esquerdo
para a direita e o parafuso do lado direito para a esquerda em
cerca de ¥4 de volta.

\olte a ligar a alimentacéo e a colocar a chave de seguranca e
opere a passadeira durante alguns minutos.

Repita o procedimento até a correla estar centrada, com o
cuidado de nunca apertar a correla em excesso.

Se a correia estiver inclinada para a direita:
Retire a chave de seguranca e desligue o calbo de alimentacéo.

Utilizando a chave Allen, rode o parafuso do lado esquerdo
para a esquerda e o parafuso do lado direito para a direita em
cerca de ¥4 de volta.

\olte a ligar a alimentacéo e a colocar a chave de seguranca e
opere a passadeira durante alguns minutos.

Repita o procedimento até a correla estar centrada, com o
cuidado de nunca apertar a correla em excesso.

P — O que ¢é a chave de seguranca e onde deve ser
colocada?

R — A chave de seguranca esta concebida para garantir
que a alimentacdo da maquina seja cortada de imediato e
a correia de corrida abrande e pare se o utilizador defrontar
qualquer dificuldade ao utilizar a passadeira.

E uma chave de plastico vermelho que ¢ introduzida na
parte frontal da maquina e € colocada no vestuario dos
utilizadores durante a corrida. Se a chave n&o for introduzida
correctamente, a maguina n&o funciona.

P — Porqué é que aparece um pd negro por baixo da
passadeira?

R — Isto deve-se ao desgaste normal e pode ser facilmente
removido com a ajuda de um aspirador. Para proteger o
pavimento, pode ser adquirido um tapete em qualquer ponto
de venda de produtos da Reebok.

P — A passadeira é fornecida com uma correia para leitura do
ritmo cardiaco mas parece nao existir leitura no computador.
R — Podem ser vérias a causas de origem. Siga os passos
abaixo:

Certifique-se de que a correla esteja virada para frente e com a
face correcta virada para cima.

Utilize uma solugéo salina (como a saliva) para humedecer as
dreas do eléctrodo da unidade do sensor.

A correia deve ser colocada contra a pele por baixo dos
musculos peitorais. Pode ser necessario proceder a algum
ajuste para garantir um bom contacto.

O funcionamento do monitor pode ser afectado pela
interferéncia magnética de outros equipamentos domesticos.
Tente mudar a localizac&o da passadeira.

Se os procedimentos anteriores ndo funcionarem, teste a
correia com outro utilizador.

**Nota**
As imagens utilizadas nos manuais de utilizador podem variar das
imagens correspondentes ao produto real.



Modtagelse

Dansker

Tak, fordi du har valgt originalt Reebok-fithessudstyr, verdens
ferende inden for sportsudstyr. Du bedes laese denne vejledning
grundigt igennem, inden du starter. Hvis du steder pa problemer,
bedes du kontakte dit lokale Reebok-supportteam pa
www.reebokfitness.info/productsupport.

Udstreekning af
lsegmuskler

Udstraekning af
hasesener

M

Udstreekning af
lysken

Udstreekning af “Udstraekning af Udstreekning af
siderne larmuskler arme

Reebok

Brugervejledning til fithessudstyr

Reebok-fitnessudstyr

Gode rad angaende udstyrets generelle
vedligeholdelse

Vi er glade for, at du har valgt et stykke originalt Reebok-
fitnessudstyr. Dette kvalitetsprodukt er designet til brug i hiemmet
og er blevet testet og certificeret | henhold til de europasiske
standarder EN 9571 og EN 957/2-10. Du bedes gennemleese
samlevejledningen, inden du begynder at samle produktet

og anvender det ferste gang. Serg ogsa for at gemme alle
vejledninger til senere brug og vedligeholdelse af maskinen.

Garanti

Du far som den oprindelige keber to ars garanti pa Reeboks
kvalitetsprodukter mod materielle og kvalitetsmeessige defekter.
Garantien daskker ikke sliddele samt skader, der er opstaet pa
grund af misbrug af produktet. Hvis du har en reklamation, bedes
du kontakte din lokale tekniske supportafdeling for at arrangere
reparation af maskinen.

Garantien starter fra den dag, hvor produktet blev leveret, s&
du bedes passe godt pa din kvittering. Bemaerk, at kvittering
pakraeves for, at et garantikrav kan behandles.

Denne garanti gaslder kun for den oprindelige kaber.

ADVARSEL

Dette udstyr er udelukkende fremstillet til brug i hjiernmet og
er testet til en maksimal kropsvaegt afhaengigt af udstyrstype.
Den maksimale brugervaegt for hvert produkt kan findes pa
oplysningsmeerkaten, som sidder pa maskinens stel.

RFE International (Group) Limited og dets datterselskaber
patager sig intet ansvar for personskader samt skader pa
ejendom, der padrages pa grund af eller ved brug af dette
udstyr. Det er ejers ansvar at serge for, at alle udstyrets
brugere er tilstraskkeligt informeret om samtlige advarsler og
forholdsregler.

Indberet en fejl

Fer du kontakter os, bedes du gennemlasse listen med

Ofte stillede spergsmal sidst i denne brochure eller besege
supportdelen pa vores hiemmeside www.reebokfitness.info/
productsupport, hvor du kan finde omfattende oplysninger til
selvhjeslp samt videoer. De fleste fejl kan rettes af brugeren, uden
at det er nedvendigt at kontakte vores tekniske supportafdeling.

Skulle det alligevel blive nedvendigt at kontakte os, bedes

du naevne produktets modelnavn og serienummer pa al
korrespondance, sé vi kan yde den bedst mulige support til dit
udstyr. Disse kan normalt findes pa en meerkat pa produktets
stel, men dette kan variere alt afhaengig af udstyrstype, som
felger: (Nedenstéende er kun vejledende, og placeringen kan
variere),

Lebeband

Pa rammen til venstre, hvor den
opretstaende stolpe meder Igbebandets
bund.

Cykel

En hvid eller selvfarvet maerkat pa stellet
ved maskinens bagende lige over den
bagerste stabilisator.

Crosstrainer
To mulige placeringer:

Serienummeret kan enten findes pa
hovedbeslaget ved maskinens bagende
péa en hvid eller salvfarvet maerkat eller

Serienummeret kan findes pa en hvid
eller selvfarvet maerkat pa maskinens
stel i neerheden af den bagerste del af
pedalarmen (den venstre eller den hajre).

Her bor du nedskrive oplysninger om maskinen til
fremtidig brug:

Modelnavne:

Hvis du har brug for at kontakte os, bedes du give os felgende
kontaktoplysninger:

+ Din fulde adresse
Et telefonnummer, hvor du kan kontaktes | dagtimerne
Navnet pa forhandleren, hvor du har kabt produktet
Kabsdato
Forhandlers ordrenummer
Din maskines serienummer

Oplysninger om fejlen eller din forespergsel. Hvis du skal
bruge nye reservedele, bedes du serge for at opgive det
korrekte reservedelsnummer fra samlevejledningen.

Hvis garantiperioden er udigbet, kan vi stadig hjeslpe dig. Vi kan
levere de nadvendige reservedele eller yde assistance. For at
anmode om hjeelp bedes du besage vores hiemmeside pa www.
reebok fitness.info/product support, hvor du kan finde din lokale
tekniske supportafdeling.
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Generel vedligeholdelse er udelukkende ejerens
ansvar og er altafgerende for maskinens ydeevne.
Hvis maskinen ikke vedligeholdes, bortfalder
garantien.

1. Serg for, at udstyret placeres pa en flad og jeevn overflade og
med et tomt omréde rundt om det pa mindst 05 m.

2. Serg for, at der er plads nok til at kunne bruge fitnessudstyret.

3. Udstyret er designet til brug og opbevaring indenders.
Udstyret ma ikke opbevares i fugtige eller stavede omgivelser,
udenders, i et skur, i en udbygning, i en garage eller pa en
overbygget terrasse.

4. Udstyret er kun designet og fremstillet til brug i hjiermmet.
Garantien og producentens ansvar daekker ikke produkter
eller produktskader, der er forarsaget af kommmerciel eller
semi-kommerciel anvendelse eller anvendelse til personlig
treeningsvirksomhed.

5. Udstyret mé ikke anvendes i neerheden af vand.

6. Serg for, at du ikke begynder at treene, for produktet er
korrekt samlet, justeret og inspiceret.

7. Felg trinene i samlevejledningen neje.

8  Anvend kun egnet veerktgj og orginale Reebok-reservedele
til at samle maskinen. Anmod om hjeslp, hvis det bliver
nadvendigt, eller kontakt os pa www.reebokfitness.info/
productsupport

Generelle forholdsregler

1. Ukorrekt eller overdrevet traening kan medfere
helbredsproblemer eller personskader.

2. Opseg din leege, for du pabegynder et motionsprogram for
at fa rédgivning om traening.

3. Huvis brugeren bliver svimmel, far kvalme eller brystsmerter
eller oplever andre unormale symptomer, skal traeningen
straks STOPPES, KONTAKT STRAKS DIN LAGE.

4. Maksimal brugerveegt - se informationsmaerkaten pa
maskinens stel.

5 Hold altid bern og kesledyr veek fra udstyret. Lad aldrig bern
opholde sig i samme lokale som maskinen uden opsyn af en
voksen.

6. Dette produkt er designet til at blive anvendt af voksne til
fysisk udfoldelse. Dette produkt er ikke egnet til at blive
anvendt af personer under 14 &r.

7. Handicappede ber ikke anvende udstyret uden hjeslp af en
kvalificeret person.

8 Lad aldrig mere end en person anvende udstyret ad gangen.

9. Maskinen ma kun anvendes til det tilteenkte formal. Undlad at
anvende tilbeher, der ikke er anbefalet af producenten.

10. Undlad at anvende udstyret, hvis det ikke fungerer korrekt.

Omgivelserne

1. Serg for, at de, der er til stede, er Klar over eventuelle farer
som for eksempel bevaegelige dele under traeningen.

2. Serg altid for at have passende traeningstej og traeningssko
pa. Du ma ikke treene uden treeningssko.

3. Serg for, at der er nok plads rundt om fitnessudstyret til at
kunne bruge det.

4. Serg for, at der ikke kommer vaeske og sved ind i udstyret.
After overskydende vesske med en fugtig klud efter hver
brug.

Der ma ikke placeres skarpe objekter i neerheden af udstyret.

6. Udstyret er designet til brug og opbevaring indenders.

Udstyret ma ikke opbevares i fugtige eller stavede omgivelser.

7. Udstyret er kun designet og fremstillet til brug i hiemmet.
Garantien og producentens ansvar deskker ikke produkter
eller produktskader, der er forarsaget af kommerciel eller
semi-kommerciel anvendelse eller af anvendelse til personlig
treeningsvirksomhed. Hvis maskinen anvendes til s&danne
formal, bortfalder garantien.

Sikkerhedstjek for hver brug

1. Speend alle justerbare dele efter for at forhindre, at de
pludselig begynder at lasne sig under treeningen.

2. Veer opmeerksom péa ikke-feestnede og beveegelige dele, nar
du stiger p& og af udstyret.

3 Undlad at have lgstheengende eller darligt passende tej pé,
der kan komme i klemme i udstyret.

Opvarmning

1. Det er vigtigt at varme op, fer trasningen pabegyndes for at
forberede din krop til den traening, den skal til at udfere. Den
ferste opvarmningsfase gar ud pa at ege din hjertefrekvens
og fa blodet til at pumpe rundt i kroppen.

2. Udfer en aktivitet | fem eller ti minutter, som opvarmer de
muskler, som du skal til at bruge i treeningsprogrammet, 0g
udfer derefter en fase med statiske strackovelser.

3 Hold hvert streek i cirka 30 sekunder. Det ma ikke gere ondt
at udfere straekevelser. Du skal kun straskke dine muskler
s& langt, at det stadlig feles behageligt. Hvis du har en stram
eller tidligere beskadiget muskel, skal du koncentrere dig
om at streskke den pagaeldende muskelgruppe under
opvarmningen. Undlad at lave pludselige beveegelser under
opvarmningen.

Afspesending

1. Efter din treening ber du afspeende. Afspaendingen ber
gradvis nedbringe din hjertefrekvens, til den nar tilbage fil et
hvileniveau.

2. For at afspeende skal du veelge en aktivitet, som du
udferer ved lav intensitet. Dette ber efterfolges af statiske
strackevelser, der ligner dem, du brugte til opvarmning.

Cykler

Korrekt ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor, som viser
den korrekte traeningsstilling. For at opna denne stilling skal du
justere handtagene og sadlen, s& de passer til din kropshejde.

Pastigning: Nar du stér pa/af udstyret, skal du serge for, at du
kun placerer hele din veegt pé pedalerne, nar de er nede.

Treeningstype: Med dette udstyr fokuseres treeningen pa din
nedre krop, og du kan styrke dine lar- og benmuskler. Du kan
justere modstanden i modstandsenheden. Der er flere niveauer
i enheden, som enten kan justeres manuelt eller via computeren
afheengig af cykeltypen.

Crosstrainers

Korrekt ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor, som viser
den korrekte treeningsstilling.

Pa- og afstigning: Du kan anvende begge sider af udstyret til pa/
afstigning. Serg for, at du let og behageligt kan flytte foden, nar
du stiger pa og af. Serg for, at du treeder roligt op pa pedalen,
nar denne star i nederste position samt holder godit fast i
handtagene.

Treeningstype: Med dette udstyr fokuseres treeningen pa din
nedre krop, og du kan styrke dine lar- og benmuskler. Eller du
kan bruge de beveegelige handtag til ogsa at treene din evre
krop og dermed treene hele kroppen.

Advarsel: Pas pa de beveegelige handtag!

Lobeband

Korrekt biomekanisk stilling: Se diagrammet ovenfor. Det

ger det lettere at labe lige pa labehjulet, hvis du fokuserer pa
en genstand foran dig i lokalet. Lab som om, du vil n& hen til
genstanden. Hold dig altid s& test pa de forreste handtag, at du
kan n& dem.

Treeningstype: Med dette udstyr fokuseres treeningen pa din
nedre krop, og du kan treene dine lar- og benmuskler.

Romaskiner

For at opna den korrekte form, nar du bruger romaskinen, skal
du starte med bgjede ben i siddende stilling. Laen dig s& lidt
fremad med udstrakte arme, og tag fat i handtaget som vist i
figur A,

Streek ryggen i en glidende og jeevn bevaegelse, idet du skublber
dig ud med benene samtidig med, at du treekker armene ind
mod brystet, som vist i figur B. For at undga skader, skal du ikke
lése knaeene og heller ikke leene dig for langt tilbage.

Vend tilbage til startstillingen.
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Vi beder dig gennemleese disse, for du kontakter vores tekniske
supportafdeling pa wwwreebokfitness.info/productsupport.

Generelle sporgsmal

1.

Q - Efter at have samlet eller brugt maskinen, feles den
ustabil, eller den knirker. Er det normalt?

A — Nej det er ikke normalt. Her er nogle ting, du skal
tiekke:

Serg for, at alle matrikker og skruer sidder godt fast, hvor
de skal, men ikke er tilspaendt for meget (nogle af dem skal
maske lgsnes lidt, hvis lyden kommer fra et bestemt omrade).

Kontroller, at alle spaendeskiver er monteret og placeret
korrekt.

Smer alle beveegelige dele med smerelse eller fast smerelse
(fast smerelse er at foretraskke, da det har en federe
konsistens).

Kontroller iseer, om plastikdelene sidder godit fast, da disse
ofte kan medfere en useedvanlig lyd.

Q - Der er en “E™-besked pé skeermen. Hvad betyder det,
og hvad skal der geres?

A — Der kan fremkomme flere forskellige “E”-beskeder.
Hvis du har modtaget en af disse beskeder, skal du
tjiekke monteringen af alle forbindende ledninger mellem
computeren og motoren eller pulsledningerne séledes:

Stop maskinen, og fiern strermmen til maskinen ogleller
batterierne fra computeren.,

Frakobl og tilkobl alle kabler, der blev tilkoblet, da du samlede
maskinen, idet du serger for, at disse er helt samlet.

Tilslut stram ogleller iseet batterierne igen, og teend for
maskinen.

Test denne funktion igen.

Hvis det stadig ikke har lgst problemet, bedes du kontakte
din lokale tekniske supportafdeling.

Cykler og crosstrainers

1.

Q - Der vises intet pa computerskaermen. Skal computeren
udskiftes?

A — Ikke nedvendigvis — det kan ganske simpelt skyldes en
lzs forbindelse (se ovenfor).

Q - Der vises ingen afleesning fra EKG-handgrebene. Skal
computeren udskiftes?

A — Ikke nedvendigvis — det kan enten skyldes, at der er en
los forbindelse (se ovenfor), eller der er en darlig kontakt
med grebene. Folg nedenstédende vejledning:

Stop maskinen, og fiern stremmen til maskinen og/eller
batterierne fra computeren.

Renger metaloverfladen pa handgrebene med en fugtig klud.
Iseet batterierne, ogleller tilslut strammen igen.

Serg for, at handfladen holder om béade den overste og
den nederste plade pa pulsfeleren. Det er ikke nok, at kun
tommelfingeren holder om den nederste plade for at opnéa
god kontakt.

Vi,

Serg for, at holde godt fast om felerne, men ikke hardt.

For du kan afleese pulsen, skal du sté stille. Hvis du stér stille,
opnéas den bedste pulsaflassning.

Q — Konsollen viser ikke afstand, hastighed eller kalorier.
Skal computeren udskiftes?
A — lkke nedvendigvis — det kan skyldes en los
forbindelse (se nr. 2 herover, hvordan du tjekker
forbindelserne).

Q — Den modstandsregulerende wire pa min manuelle
cykel/crosstrainer virker som om den er for kort og kan ikke
forbindes. Har jeg faet en forkert wire?

A - |kke nedvendigvis — felg nedenstédende vejledning:

Indstil maskinen til det hgjeste modstandsniveau -
dette flytter den nederste del af clipsen testtere pa det
modstandsregulerende kabel.

Fastger det modstandsregulerende kabel til den nederste
del af clipsen.

Traek derefter styrestammen opad med rimelig kraft. Dette
far ikke kablet til at springe, men forleenger det blot lidt for at
gere det muligt at fastgere den everste del,

Q — Der led et hgijt knald fra maskinen, og nu er der ingen
modstand i pedalerne. Skal jeg tilkalde en reparater?

A — lkke nedvendigvis — drivremmen kan veere faldet af
remskiven. Deekslet kan fjernes for at undersege maskinen
naermere. Hvis remmen stadig er intakt, burde det vaere
nemt nok at saette den tilbage igen. Hvis remmen er
sprunget, eller hvis du har brug for yderligere radgivning,
bedes du kontakte vores tekniske supportafdeling pa
www.reebokfitness.info/productsupport

Q - Skal stabilisatoren med hjul veere foran eller bag pa
maskinen?

A — Den skal placeres foran for at gere det lettere at flytte
maskinen.

Q - Hvorfor kan den venstre pedal ikke skrues pa
krumtappen?

A — Den venstre pedal har modsat gevind og skal skrues
pé i modsat skrueretning.

Q — Hvad er "magnetisk modstand”?

A — Den modstand eller veegt, der er i pedalerne under
traeningen, leveres af en magnet, der sidder teet pa
svinghjulet. Jo taettere magneten er pa hjulet, jo storre er
modstanden. Magneten flyttes enten med det manuelle
modstandshjul eller via computerkonsollen.

Lebeband

1.

Q - Hvordan smerer jeg lebebandet?

A - P& bagsiden af lebedeekket (i den modsatte ende af
computeren) sidder der pa hver af de to sidestykker to
unbrakohovedbolte.

Drej disse bolte fem hele omgange mod uret for at lesne
paeltets spaending.
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Vi,

i

Loft kanten af lebebandets lebebaslte cirka 30 til 40 cm fra
den forreste rulle.

Tilfer 10 ml olie pa lebebeeltets underside fra forenden mod
pagenden.

Seenk labebeeltet ned igen og stram de to bolte for at tilfere
spaending til bandet.

Teend for lebebandet og lad det kere ved 10 kmit eller 6 mph
i 5110 minutter.

Ter overskydende olie veek.

Gentag om nedvendigt.

Q — Hvor ofte skal labebandet smores?

A — Det afhaenger af, hvor meget det bliver brugt. Hvis det
bruges tre til fem gange om ugen, skal det smares hver
sjette til hver ottende uge. Hvis det bruges mindre, skal det
kun smeres en gang hver tredje maned.

Det er vigtigt ikke at smere labebandet for meget, da det vil
fa lebebeeltet til at glide.

Q - Hvilken type smeremiddel skal jeg bruge?

A — Der méa kun anvendes silikoneolie, der ikke er
petroleumsbaseret. Det kan kebes hos din lokale tekniske
supportafdeling.

Q — Hvad skal jeg gere for at forhindre beeltet i at stoppe
eller seette sig fast, nar labebandet er i brug?

A — Dette skyldes sikkert, at labebeeltet er speendt eller
smurt forkert. Felg disse trin:

Loft lobebaeltet vaek fra daskket. Det ber vaere nemt at lefte
det fra labedaekket op til en afstand pa otte til ti cm.

Hvis beeltet kan laftes mere end otte til ti cm, skal du felge
nedenstéende vejledning om ‘Justering og speending af
lobebaeltet”.

Hvis beeltet ser ud til at veere korrekt justeret, skal du

lade maskinen kere selv i et par minutter. Hvis den holder
hastigheden uden, at der er en bruger, der lgber pa beeltet,
skal den méske smeres (se ovenfor).

Hvis beeltet derimod uventet begynder at seenke farten,
skal du kontakte din tekniske supportafdeling pa& www.
reebokfitness.info/productsupport.

Q - Hvordan justeres lgbebeeltet?
A — Beeltet kan have lgsnet sig eller flyttet sig mod venstre
eller hgjre.

Hvis beeltet har flyttet sig mod venstre:
Fjern sikkerhedsnaglen, og traek stikket ud.

Brug en unbraconggle til at dreje bolten i venstre side en
kvart omgang i urets retning og bolten i hejre side en kvart
omgang mod urets retning.

Saet stikket og sikkerhedsnaglen i igen, og lad labebandet
kere i et par minutter.

Gentag dette, indtil beeltet er centreret, idet du passer pa ikke
at overspaende beaeltet.

Hvis beeltet har flyttet sig mod hgjre:
Fiern sikkerhedsneglen og treek stikket ud.

Brug en unbraconggle til at dreje bolten | venstre side en
kvart omgang mod urets retning og bolten i hejre side en
kvart omgang i urets retning.

Saet stikket og sikkerhedsnaglen i igen, og lad lgbebandet
kere i et par minutter.

Gentag dette, indtil beeltet er centreret, idet du passer péa ikke
at overspaende beeltet,

Q - Hvad er sikkerhedsneglen, og hvor skal den vaere?

A — Sikkerhedsneglen er designet til at sikre, at maskinens
stromtilfersel straks afbrydes, og at lebebeeltet saenker
farten for til sidst at stoppe, hvis brugeren kommer i
vanskeligheder, nar denne anvender labebandet.

Det er en red plastiknegle, der sidder i maskinens forende
og fastgeres til brugerens tgj, nar denne lgber pa bandet.
Maskinen kan ikke virke uden, at neglen er korrekt sat .

Q - Hvorfor dukker der sort stav op under mit labeband?

A — Det skyldes normalt slid og kan nemt fjernes med en
stevsuger. For at beskytte gulvet kan du kebe en méatte hos
din Reebok-forhandler.

Q - Lebebandet har en hjertefrekvensstrop, men der er
ingen afleesning af hjertefrekvens pa computeren.

A - Der kan veere flere grunde til dette. Felg nedenstédende
trin:

Serg for, at stroppen vender fremad, og den korrekte side
vender opad.

Brug en saltholdig oplasning (som feks. spyt) til at gere
elektrodeomraderne pa faleenheden vade.

Stroppen skal placeres mod huden under brystmusklerne.
Den skal muligvis justeres for at fa god kontakt.

Malefunktionen kan pavirkes af magnetiske forstyrrelser fra
andet husholdningsudstyr. Prov at flytte lebebandet.

Hvis ovennaesvnte ikke virker, s& afprev stroppen pa en anden
bruger.

**Bemaerk**
Udseendet af det kabte produkt kan variere fra de billeder, der er
brugt i brugervejledninger og manualer.



Valkomnande

Svenska

Tack for att du valt ett genuint trdningsredskap fran Reebok,
vérldsledaren i tréning. Vi ber dig |&sa dessa anvisningar noga
innan du bdérjar. Om du stéter pa nagot problem ar du valkommen
att kontakta Reeboks lokala stédteam via www.reebokfitness.info/
productsupport.

M

Vadstretching Hamstringstretching Jumskstretching Sidstretching Larmuskelstretching Armstretching

Reebok

Anvisningar till anvandare av traningsredskap 43

Reebok traningsredskap

Allmanna rad om underhall av redskapet

Vi &ér glada ¢ver att du har valt ett genuint traningsredskap fran
Reebok. Denna kvalitetsprodukt har konstruerats for anvandning
i hemmet och har testats och certifierats i enlighet med den
europeiska standarden EN 957-1 och de kompletterande
sakerhetskraven i EN957/2-10. Vi ber dig att noga lasa
monteringsanvisningarna innan du boérjar montera och anvanda
redskapet och att spara alla anvisningarna sa att du kan komma
tillbaka till dem vid behov och lasa om hur du underhéller
redskapet.

Garanti

Reeboks kvalitetsprodukter ar garanterade under tva ar for
den ursprungliga koparen mot eventuella defekter i material
och tillverkning. Garantin omfattar inte slitagedelar eller skada
som orsakats av felaktig anvandning av produkten. Om du far
anledning att gora ett ansprak ber vi dig kontakta ditt lokala
tekniska supportteam for att ordna med reparation.

Garantiperioden borjar [6pa fran det datum produkten
levererades, sé se till att du behaller kvittot. Observera att kvitto
behdvs for att anspréket ska kunna behandlas.

Garantin galler endast den ursprungliga képaren.

VARNING

Detta tréningsredskap ar endast avsett for anvandning i hemmet
och &r testat for en hogsta kroppsvikt, som varierar alltefter typen
av redskap. Du hittar den hogsta kroppsvikten for redskapet pa
en etikett pa redskapets huvuddel.

RFE International (Group) Limited och dess dotterbolag tar inget
ansvar for personskador eller skador pa egendom som kan
uppsta genom anvandningen av detta traningsredskap. Det ar
agarens ansvar att se till att alla anvandare av detta redskap éar
tillrackligt informerade om alla varmingar och sékerhetsrad.

Rapport av fel

Innan du kontaktar oss ber vi dig att titta under Fragor och svar
i slutet av detta hafte eller ga till sidan Stod pa var webbplats
www.reebokfitness.info/productsupport, dar du hittar omfattande
information och videor for sjalvhjalp. De flesta fel kan atgardas
av anvandaren utan att var tekniska serviceavdelning behover
kontaktas.

Om du skulle behdva kontakta oss ber vi dig att ange
modellnamn och serienummer pa all korrespondens, sé att vi
kan ge dig support av hogsta standard. Du hittar normalt de
uppgifterna pa en etikett pa huvuddelen av produkten, men de
kan finnas pa nagot olika stallen alltefter redskapets typ, enligt
foliande: (Har folier nagra tips var etiketten kan finnas).

Lépband

P& vanstra ramen dar den uppratta
stangen moter redskapsbasen.

Traningscykel

En vit eller silverfargad etikett pa ramen
over det bakre tvarstodet.

Crosstrainer
Nagot av foljande bada stallen:

Serienumret kan finnas péa en vit eller
silverfargad etikett pa bakre stédet pa
redskapets baksida, eller

Serienumret kan finnas pa en vit eller
silverfargad etikett pa ramen mot bakre
delen av pedalarmen (vanster heller
hoger)

Har kan du anteckna uppgifterna for att latt kunna
komma at dem senare:

Modellnamn:

Om du skulle behdva kontakta oss, se till att du ger oss féljande
kontaktinformation:

+  Din fullstandiga adress
Ett telefonnummer dar du kan nas dagtid
Varifrén du kopte produkten
Nar du kopte produkten
Referensnurmmer for forsaljiningen
Produktens serienummer

Uppgifter om felet eller vad fragan galler. Om det ror sig om
bestalining av reservdelar ber vi dig se till att du uppger réatt
detalinummer frén monteringsmanualen.

Om garantin har lopt ut kan vi anda hjalpa till. Vi kan tillhandahalla
de reservdelar eller den hjalp du behdver. For att begéara hjalp
gér du till webbplatsen www.reebokfitness.info/oroductsupport
dar du kan se var du kan fa teknisk hjalp lokalt.
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Korrekt anvandning

Reebok traningsredskap

Allmant underhall &r enbart agarens ansvar.
Underhall ar avgorande fér att du ska fa ut det basta
av ditt redskap. Om underhall inte har utférts galler
inte garantin.

1. Setill att redskapet star pa ett plant jamnt underlag med
minst en halv meters fritt utrymme runt om.

2. Se till att du har tillrackligt med utrymme for att anvanda
traningsredskapet.

3. Redskapet ar avsett att anvandas och férvaras inomhus.
Forvara det inte i fuktig eller dammig omgivning, eller i ett
skjul, en bod, ett garage eller en dverbyggd veranda.

4. Redskapet ar endast avsett och tillverkat for anvandning
i hemnmet. Garantin och tillverkarens ansvar omfattar
inte nagon produkt eller produktskada som orsakats vid
kommersiell eller halvkommersiell anvandning eller av en
personlig trénare,

5 Anvand inte redskapet néra vatten.

6. Var noga med att inte borja trana innan redskapet har
monterats korrekt och justerats och inspekterats,

7. Folj momenten i monteringsmanualen noga.

8 Anvand bara lampliga verktyg och genuina delar fran Reebok
vid monteringen. Be eventuellt nagon att hjélpa dig, eller
kontakta oss pa www.reebokfitness.info/oroductsupport

Allmanna sékerhetsrad

1. Felaktig eller dverdriven traning kan ge halsoproblem eller
skador.

2. Radfraga din lakare innan du inleder nagot traningsprogram,
for att fa rad om traning.

3. Om du kanner dig yr eller illamaende, far ont i brostet eller
kénner nagra andra onormala symtom maste du genast
AVBRYTA traningspasset. TA OMEDELBART KONTAKT MED
LAKARE.

4. Hogsta kroppsvikt - se etiketten pé redskapets huvuddel.

5 Hall alliid barn och séllskapsdjur pa avstand fran redskapet.
Lamna inte barn utan uppsikt i rummet dar redskapet stér.

6. Denna produkt ar avsedd for fysisk traning av vuxna.
Produkten ar inte lamplig for anvandning av personer under
14 ar.

7. Personer med funktionshinder bor inte anvanda redskapet
utan hjalp fran en utbildad person.

L&t aldrig mer &n en person | taget anvanda redskapet.

Anvand endast redskapet for avsett andamal. Anvand aldrig
tillboehdér som inte rekommenderas av tillverkaren,

10. Anvand aldrig redskapet om det inte fungerar ordentligt.

Omgivningen

1. Setill att personer i nérheten ar medvetna om majliga faror,
tex. delar som ror sig under traningen.

2. Anvand alltid lampliga traningsklader och traningsskor. Tréna
inte utan traningsskor.

3. Setill att du har tillrackligt med utrymme for att anvanda
traningsredskapet.

4. Se ill att det inte kommer vatskor eller svett in i redskapet.
Torka av svett med en fuktig duk efter varje anvandning.

5. Ha inga vassa foremal stéende nara redskapet.

6. Redskapet ar avsett att anvandas och férvaras inomhus.
Forvara inte redskapet i fuktig eller dammig omgivning.

7. Redskapet ar endast avsett och tillverkat for anvandning
i hemmet. Garantin och tillverkarens ansvar omfattar
inte nagon produkt eller produktskada som orsakats vid
kommersiell eller halvkommersiell anvandning eller hos en
personlig tranare. Garantin géller inte om det har anvants
under sédana forhallanden.

Sékerhetskontroller fére varje anvéndning

1. Dra at alla justerbara delar for att forhindra att de plotsligt
forflyttar sig under traningen.

2. Se upp med € fastsatta eller rorliga delar nér du stiger pa
och av redskapet.

3. Anvand inte hangande eller 16st sittande klader som kan
fastna i redskapet.

Uppvéarmning

1. Det &r viktigt att du varmer upp dig innan du tranar, for att
forbereda kroppen pé traningspasset. Det forsta stadiet i
uppvarmningen ar att hoja pulsen och f& blodet att pumpas
runt kroppen.

2. Utfor en aktivitet i 510 minuter som varmer upp samma
muskler som du ska anvanda under traningspasset, och gor
sedan lite statisk stretching.

3. Hall varje stretch i ca 30 sekunder. Det ska inte gora ont
nar du stretchar - strack bara muskeln sa mycket som
ar bekvamt for dig. Om du har en stram eller tidigare
skadad muskel ska du koncentrera dig pa att stretcha
den paverkade muskelgruppen i uppvarmningen. Gér inga
plotsliga rorelser under uppvarmningen.

Nedvarvning

1. Efter ditt traningspass ska du gora en nedvarvning. Under
nedvarvningen ska pulsen langsamt ga ner till viloniva.

2. For att gora nedvarvning vélier du nagon aktivitet med 1&g
intensitet. Det ska foljas av statisk stretching liknande den fér
uppvarmningen.

45

Cyklar

Korrekt ergonomisk stéllning: Anvand diagrammet ovan som
ledning for ratt stallning vid traningen. For att uppna det ska
handstangen och sadeln justeras efter din kroppslangd.

Pastigning: Nar du stiger pa eller av redskapet ska du bara sétta
vikten pa pedalerna nar de ar i nedersta laget.

Framsta tréaningstyp: detta redskap &r avsett for traning av
nedre delen av kroppen. Du anvander det for att tréna lar- och
vadmusklerna. Belastningen p& motsténdsenheten kan stéllas
om. Du kan valja mellan olika nivaer, antingen genom att stalla in
dem manuellt eller via datorn, alltefter typen av cykel.

Crosstrainers

Korrekt ergonomisk stéllning: Anvand diagrammet ovan som
ledning for ratt stallning vid traningen.

Pa- och avstigning: Du kan stiga pa och av pa valfri sida. Se till
att du kan flytta foten latt och bekvamt nar du stiger pa och av.
Var noga med att stiga pa pedalen stadigt nar den ar i nedersta
laget och att halla ordentligt i handstangen.

Frémsta traningstyp: detta redskap ar avsett for traning av
nedre delen av kroppen. Du anvander det for att tréna lar- och
vadmusklerna. Du kan ocksa anvanda den rorliga handsténgen
for att trana dverkroppen och hela kroppen.

Varning: Se upp med den rorliga handstangen!!

Lépband

Korrekt ergonomisk stéllning: Se diagrammet ovan. Det ar
enklare att springa rakt pa lopbandet om du har blicken riktad
pa ett fast foremal framfér dig | rummet. Spring sorm om du ville
komma fram till foremélet. Hall dig alltid pa ett sédant avstand
fran handstangen att du latt kan gripa tag i den.

Frémsta traningstyp: detta redskap ar avsett for traning av
nedre delen av kroppen. Du anvander det for att tréna lar- och
vadmusklerna.

Roddmaskiner

For att anvanda roddmaskinen pa rétt satt borjar du i sittande
stallning med bodjda knan. Luta dig nagot framéat med strackta
armar och grip tag i handtaget med bada handerna, se figur A.

Luta dig i en jamn flytande rorelse bakat med stréckt rygg och
tryck emot med benen medan du drar handtaget mot brostet, se
figur B. For att undvika skador ska du inte stracka knana helt eller
luta dig for langt bakat.

Atergé sedan till startlaget.
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Viber dig g& genom dem forst innan du kontaktar tekniska
serviceavdelningen pa www.reebokfitness.info/oroductsupport.

Allmant

1. F — Redskapet ka&nns ostadigt eller gnisslar efter
monteringen eller anvandningen. Ar det normalt?
S — Nej, sé ska det inte vara. Det finns vissa grundlaggande
kontroller som du maste gora:

Se till att alla muttrar och bultar sitter at ordentligt men dra
dem inte for hart (det kan handa att du méste lossa nagra lite
om gnisslandet kommer fran ett specifikt omrade).

il. Kontrollera att alla brickorna &r monterade och sitter pa ratt
stalle.

ii. - Smaorj alla rorliga delar med smorjolja eller fett (helst fett,
eftersom det ar tjockare).

iv. Kontrollera sarskilt att delarna av plast sitter fast ordentligt.
Det &r ofta de som kan ge upphov till oregelbundet oljud.

2. F — Det star “E” pa skarmen. Vad betyder det, och vad ska
jag gora at det?
S — Det finns ett antal orsaker till att ett felmeddelande (‘E”)
visas. Om du far ett sddant ska du forst kontrollera att alla
de anslutna ledningarna mellan datorn och motorn eller
impulsledningarna sitter ordentligt. S& har gor du:

Stoppa redskapet och koppla fran strommen till det ochleller
ta ut batterierna ur datorn.

ii. Koppla fran alla kablarma som kopplades vid monteringen
och koppla dem igen. Se till att de sitter fast ordentligt.

iil. Anslut strommen ochleller satt i batterierna igen och satt pa
redskapet.

iv. Testa funktionen igen.

v.  Om det inte hjélper ska du kontakta den lokala tekniska
serviceavdelningen.

Cyklar och crosstrainers

1. F — Det visas ingenting pa datorskérmen. Maste datorn
bytas?

S — Inte nédvandigtvis. Det kan helt enkelt réra sig om en
glapp anslutning (se ovan).

2. F - Det visas inga data frdn EKG-handtagen. Maste datorn
bytas?
S — Inte nédvandigtvis. Det kan réra sig om en glapp
anslutning (se ovan), eller det kan vara dalig kontakt med
handtagen. Félj anvisningarna nedan:

Stoppa redskapet och koppla fran strémmen till det och/eller
ta ut batterierna ur datorn.

il. ~Gorren metallytan p& handtagen med en fuktig duk.
iil. Satt tillbaka batterierna ochleller anslut strommen igen.

iv. Se till att handflatan sluter om bade ¢vre och nedre plattorna
pa pulssensorn. Det racker inte med att tummen sluter runt
den nedre delen for att det ska bli god kontakt.

Vi,

Hall i sensorerna stadigt men inte for hart.

Sluta rora dig innan du laser av pulsen. Du far bast aviasning
om du star stilla.

F — Konsolen visar inte avstand, hastighet eller kalorier.
Maste datorn bytas?

S — Inte nédvandigtvis. Det kan réra sig om en glapp
anslutning (se punkt 2 ovan hur du kontrollerar det).

F — Spannkabeln pa min manuella cykel/crosstrainer verkar
for kort, och det gér inte att koppla den. Har jag fatt fel
spannkabel?

S — Inte nédvandigtvis — se anvisningarna nedan:

Stall in redskapet pa hogsta motstand. Da flyttas den lagre
delen av klamman narmare spannkabeln.

Anslut spannkabeln till den nedre delen av klamman.

Dra sedan handstangen uppéat ganska hart. Kabeln kan inte
géa sénder, men den forlangs nagot sa att den ovre delen
kan lasas fast.

F — Det hérdes en hog small fran redskapet, och nu verkar
det inte vara nagot motstand alls pé pedalerna. Méste jag
ta hit en tekniker?

S — Inte nédvandigtvis. Det kan handa att drivremmen har
kommit loss fran drivhjulen. Du kan ta bort det yttre holjet
for att kontrollera. Om remmen &r hel bér det vara enkelt
ar sétta tillbaka den pa ratt stalle. Om remmen har gatt
sonder, eller om du vill fa mer réd, kan du kontakta teknisk
service pa www.reebokfitness.info/productsupport

F — Ska tvarstodet med hjulen sitta framtill eller baktill pa
redskapet?

S — Det ska sitta framtill, sé att redskapet latt ska kunna
flyttas.

F — Varfér gér det inte att skruva fast den vénstra
pedalskruven pa pedalarmen?

S — Den vanstra pedalen &r vanstergangad och ska alltsa
skruvas pa i motsatt riktning.

F — Vad ar “magnetiskt motstand™?

S — Motstandet eller belastningen som utévas pa
pedalerna under motionspasset alstras av en magnet
som sitter néra svanghjulet. Ju ndrmare magneten sitter
till svanghjulet desto stérre motstand utdvas. Magneten
kan flyttas med den manuella motstandsratten eller fran
datorkonsolen.

Lépband

1.

F — Hur smérjer jag |6pbandet?
S — Det sitter en sexkantbult baktill pa 16pdacket (pa
motsatt sida fran datorn) pa de bada sidrackena.

Vrid de bultarna moturs fem hela varv fér att frigora
pandspanningen.

Lyft upp kanten av bandet ca 30-40 cm fran den framre
rullen.

Lagg 10 ml oljia pa undersidan av bandet framifrén och bakét.

Reebok traningsredskap
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Vi,

Vi,

Sank bandet och dra at sexkantskruvarna igen for att stélla in
spanningen.

Kor lopbandet pa 10 km/tim i 5-10 minuter.
Torka av eventuell dverflodig olja.

Upprepa vid behov.

F — Hur ofta ska I6pbandet smdrjas?

S — Det beror pa anvandningen. Om det anvands 3-5
ganger i veckan ska det smoérjas var 6:e till var 8:e vecka.
Om det anvénds mindre racker det med en gang var tredje
manad.

Det ar mycket viktigt att [opbandet inte smarjs for mycket. Da
kan bandet slira.

F — Vilken typ av smérjmedel ska jag anvénda?
S — Anvand endast petroleumfri silikonolja. Sadan kan du
skaffa fran din lokala tekniska serviceavdelning.

F — Hur kan jag férhindra att bandet stannar eller fastnar
under anvandningen?

S — Det beror troligen pa felaktig spanning eller smérjning
av ldpbandet. Folja momenten nedan:

Lyft upp bandet fran dacket. Det ska ga att enkelt lyfta det ca
8-10 cm frén lopdacket.

Om det gar att lyfta det mer &an 8-10 cm, folier du
anvisningarna nedan for justering eller atdragning av bandet.

Om det verkar som om bandet &r réatt justerat, later du
[6pbandet ga tomt i ett par minuter. Om hastigheten halls
utan att nagon springer pa bandet kan det behdva smaorjas
n&got (se ovan).

Om bandet saktas ner ovantat bor du kontakta den lokala
tekniska serviceavdelningen pa www.reebokfitness.info/
productsupport,

F — Hur justerar jag bandet?
S — Bandet kan ha lossat eller forflyttat sig till vanster eller
hoger.

Om bandet har forflyttat sig till vanster:
Ta ut sékerhetsnyckeln och dra ut stromkalbeln.

Anvand en sexkantnyckel och vrid den vanstra bulten medurs
och den hégra moturs ett fjardedels varv.

Satt i stromkabeln och sakerhetsnyckeln igen och kor
redskapet i nagra minuter.

Upprepa tills bandet &r centrerat, men var férsiktig s& du inte
spanner bandet for hart.

Om bandet har forflyttat sig till hdger:
Ta ut sakerhetsnyckeln och dra ut stromkabeln.

Anvand en sexkantnyckel och vrid den vanstra bulten moturs
och den hégra medurs ett fiardedels varv.,

Satt i stromkabeln och sakerhetsnyckeln igen och kér
|6pbandet i nagra minuter.

Upprepa tills bandet &r centrerat, men var férsiktig s& du inte
spanner bandet for hart,

F — Vad ar sakerhetsnyckeln for nagot, och var ska den
sitta?

S — Sakerhetsnyckeln ar konstruerad sa att strommen till
|6pbandet omedelbart bryts och bandet saktas ner till
stillastdende om anvandaren kommer i svarigheter under
anvandningen av I6pbandet.

Det ar en rod plastnyckel som sétts in framitill pa redskapet
och ar ansluten till anvandarens klader medan det anvands.
Om nyckeln inte sitter 1 lopbandet ordentligt kan det inte
fungera.

F — Varfor bildas det svart damm under |6pbandet?

S — Det beror pa normalt slitage och kan enkelt sugas upp
med dammsugare. Om du vill kan du skydda golvet med
en matta som kan koépas fran de flesta butiker som for
Reebok.

F — Det foljer med en rem fér méatning av hjartslagen, men
det verkar inte visas nagra varden péa datorn.

S — Det kan vara flera orsaker till det. F6lj momenten
nedan:

Se till att remmen ar riktad framat och att ratt sida ar uppat.

Anvand en saltldsning (tex. saliv) for att vata sensorenhetens
elektrodpartier.

Remmen ska sattas mot huden under brostmusklerna. Du
kan behova justera den for att f& god kontakt.

Monitorns funktion kan péverkas av magnetiska storningar
frAn andra apparater i hemmet. Prova med att stélla
[6pbandet nagon annanstans.

Om det inte kan avhjélpas pé sa satt, prova remmen pa en
annan anvandare.

**Observera**
Bilderna som anvands i bruksanvisningar och manualer kan avvika
frén hur din produkt ser ut,



Mottakelse

Nordmann

Takk for at du valgte autentisk Reebok treningsutstyr,
verdensledende innen treningsutstyr. Fer du begynner, les disse
instruksjonene noeye. Hvis du opplever problemer, ta kontakt med
ditt lokale Reebok kundestotteteam via www.reebokfitness.info/
productsupport.
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Reebok

Brukerhandbok

Reebok treningsutstyr

Generelt rad for vedlikehold av utstyr

Vi er glade for at du har valgt ekte Reebok treningsutstyr. Dette
kvalitetsproduktet har blitt utviklet for hjemmetbruk og har blitt
testet og sertifisert i henhold til europeisk norm EN 957-1 og il
tileggsdelene EN957/2-10. Les monteringsveiledningen naye fer
montering og ferste gangs bruk, og ta vare pa alle instruksjoner
for referanse og vedlikehold.

Garanti

Reebok kvalitetsprodukter garanteres til den opprinnelige
Kigperen i to ar mot mulige feil i materiale og utferelse.
Garantien omfatter ikke slitedeler og skader forarsaket av

feil bruk av produktet. | tilfelle krav, kontakt ditt lokale tekniske
kundestatteteam som vil hielpe deg & ordne med reparasjon.

Garantiperioden starter den dagen produktet leveres, sé ta vare
pa kvitteringen. Veer oppmerksom pé at kvitteringen vil veere
pakrevd for behandling av garantikrav.

Denne garantien gjelder bare for den opprinnelige kjgperen.

ADVARSEL

Dette utstyret er laget for hiemmelbruk og testet opp til en
maksimal kroppsvekt avhengig av utstyrstype. Maksimal
brukervekt for hvert produkt kan du finne pa klistremerket som er
pa hoveddelen av maskinen.

RFE International (Group) Limited og dets datterselskaper patar
seg intet ansvar for personskade eller skade péa eiendom, pafert
av eller ved bruk av dette utstyret. Det er eierens ansvar & serge
for at alle brukere av dette utstyret er tilstrekkelig informert om
alle advarsler og forholdsregler.

Rapportering av feil

For du tar kontakt med oss, se pa listen Ofte stilte spersmaél pa
slutten av denne brosjyren, eller besek statteavsnittet her www.
reebokfitness.info/productsupport, hvor du kan finne omfattende
informasjon og videoer til seivhjelp. De fleste feil kan rettes opp av
brukeren uten at du trenger & kontakte vart tekniske stetteteam.

Hvis du trenger a kontakte oss, og a la oss stette opp utstyret ditt
til heyeste standard, skal modellnavnet og serienurmeret oppgis
i all korrespondanse. Du finner dem vanligvis pa et klistremerke
plassert p& hoveddelen, men kan veere pa litt forskjellige steder
avhengig av type utstyr, som falger: (Informasjonen nedenfor er
bare veiledende og plasseringen kan variere).

Tredemglle

P& rammen pé venstre side, der den
vertikale delen meter underdelen av
tredemolle.

Sykkel

Et hvitt eller selvfarget Klistremerke pé
hovedrammen péa baksiden av maskinen,
over bakre stabilisator.

Ellipsetrener
Ett av to steder:

Serienummeret kan veere pé hoved
braketten pé et hvitt eller sglvfarget
Klistremerke péa baksiden av maskinen,
eller

Serienummeret kan veere pa et hvitt eller
selvfarget Klistremerke pa hovedrammen
mot baksiden av pedalarmen (venstre
eller hayre).

Detaljer ber noteres her for fremtidig referanse:

Modellnavn

Hvis du trenger & kontakte oss, ma felgende kontaktinformasjon
oppgis:

Din fullstendige adresse

Telefonnummer pa dagtid

Navnet pa forhandleren du kjgpte produktet av

Kjopsdato

Referansenummeret til forhandler (pestilling)

Maskinens serienummer

Detalier om feil eller spersmal. Hvis du trenger reservedeler,
ma du serge for & oppgi riktig delenummer fra
monteringshandboken.

Hvis garantien allerede har utlept, kan vi likevel hjelpe. Vi kan
skaffe de nedvendige reservedeler eller assistanse der det
trengs. Vil du bestille stette, kan du ga til nettstedet www.
reebokfitness.info/productsupport hvor du kan finne lokal teknisk
servicehjelp.
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Reebok treningsutstyr

Generelt vedlikehold er utelukkende eierens ansvar

og er avgjerende for a sikre ytelsen til maskinen din.

Hvis dette vedlikeholdet ikke utferes, vil garantien
ugyldiggjeres.

1

Serg for at utstyret er pa et flatt, jevnt underlag med minst 05
m klaring rundt utstyret,

Serg for det er plass nok til & bruke treningsutstyret.

Utstyret er utviklet til & brukes og oppbevares innenders. lkke
oppbevar utstyret i fuktige eller stavete omgivelser, utenders, |
et skur, uthus, garasje eller overbygd terrasse.

Utstyret er utviklet og produsert for hjermmebruk. Garanti og
produsentens ansvar omfatter ikke noe produkt eller skade
pa produktet forarsaket av kommersiell, semikommersiell eller
personlig trening.

Utstyret ma ikke brukes i neerheten av vann.

Serg for at trening bare starter etter korrekt montering,
justering og kontroll av produktet.

Felg trinnene i monteringsanvisningen noye.

Bruk kun egnet verkigy og ekte Reebok-deler for montering,
Be om hjelp hvis nedvendig eller kontakt oss pa
www.reebokfitness.info/oroductsupport

Generelle forholdsregler

1

Fell eller overdreven trening kan fere til helseproblemer eller
skader.

Radfer deg med legen din fer du starter et treningsprogram
for & fa rad om trening.

STOPP treningen med en gang dersom du opplever
svimmelhet, kvalme, brystsmerter eller andre unormale
symptomer. KONTAKT LEGE UMIDDELBART.

Maksimal brukervekt - se Kklistremerket pa maskinens
hoveddel.

Barn og kjeeledyr méa holdes unna utstyret til enhver tid. Ikke
la bbarn veere alene i rommet med maskinen.

Dette produktet er laget for fysisk trening av voksne. Dette
produktet er ikke egnet for bruk av personer under 14 ar.

Funksjonshemmede ber ikke bruke utstyret uten hjielp av en
kvalifisert person.

La aldri mer enn én person bruke utstyret av gangen.

Utstyret skal bare brukes til tiltenkt formal. Tiloeher som ikke
anbefales av produsenten mé aldri brukes.

10. Du ma aldri bruke utstyr som ikke fungerer riktig

Miljo

1.

Serg for at de tilstedeveerende er oppmerksom pé mulige
farer som bevegelige deler under trening,

Bruk alltid passende treningskleer og treningssko. Du ma ikke
trene uten treningssko.

Serg for du har nok plass til & bruke treningsutstyret.

Serg for at veesker og svette ikke kormer i kontakt med
utstyret. Terk av med en fuktig klut etter hver bruk.

Skarpe gjenstander ma ikke plasseres i naerheten av utstyret.

Utstyret er utviklet til & brukes og oppbevares innenders.
Utstyret ma ikke opplbevares i fuktige eller stevete omgivelser.

Utstyret er utviklet og produsert for hiemmebruk. Garanti og
produsentens ansvar omfatter ikke noe produkt eller skade
pa produktet forarsaket av kommersiell, semikommersiell eller
personlig trening. Slik bruk vil ugyldiggjere garantien.

Sikkerhetskontroller for hver bruk

1.

Stram alle justerbare deler for & hindre bré bevegelse mens
du trener.

Veer oppmerksom pa ikke-faste eller bevegelige deler, nar du
skal ga av og pa utstyret.

Ikke bruk vide plagg eller kleer som sitter darlig, for de kan
sette seg fast i utstyret.

Oppvarming

1.

Oppvarming fer trening er viktig for & gjere kroppen klar
for treningen. Den farste fasen av en oppvarming er & oke
hierterytmen og fa blodet til & pumpe rundt i kroppen din.

Gjere en evelse i fem til i minutter som skal varme opp de
samme musklene du skal bruke under treningsprogrammet
ditt, deretter skal du ta litt strekking péa stedet.

Hold hver strekking i ca. 30 sekunder. Strekking skal ikke
gjere vondt, bare strekke musklene dine sa langt det

er bekvemnt. Hvis du har en stram eller tidligere skadet
muskel, skal du konsentrere deg om & strekke den bererte
muskelgruppen i lepet av oppvarmingen. lkke gjer bra
bevegelser mens du varmer opp.

Nedtrapping

1.

Etter treningen ma du trappe ned. Denne nedtrappingen far
pulsen gradvis tilbake til hvileniva.

Nar du skal trappe ned, ber du velge en rolig avelse, Deretter
ber du strekke litt pa stedet, omtrent som for oppvarming.
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Bikes

Riktig ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor som

en indikasjon pa riktig treningsstilling. For & oppné denne
treningsstillingen, ma du justere stillingen av styret og setet etter
kroppshayden din.

Av- og pastiging: Nar du gér pélav utstyret, ma du bare tré pa
pedalene nar de er helt nede.

Viktigste treningstype: dette utstyret fokuserer pa underkroppen,
og du kan styrke lar- og leggmuskler. Du kan justere
belastningen ved motstandsenhet; det er flere nivaer som enten
kan justeres manuelt eller via datamaskinen, avhengig av type
sykkel.

Ellipsetrenere

Riktig ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor som en
indikasjon pa riktig treningsstilling.

Av- og pastiging: Du kan bruke begge sider av utstyret, serg for
at du kan bevege foten lett og bekvemt for & stige av eller pa.
Pass pa at du trér stett pa pedalen nar den er helt nede, og hold
sykkelstyret stett,
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Viktigste treningstype: Dette utstyret fokuserer pa underkroppen,
og du kan styrke lar- og leggmuskler. Eller bruk det bevegelige
handtaket til & trene overkroppen og hele kroppen.

Advarsel: Veer oppmerksom pa det bevegelige handtaket!

Tredemgller

Riktig biomekanisk stilling: Se diagrammet ovenfor. Det blir
lettere & Igpe rett pa tredemgllen hvis du fokuserer pa en fast
gjenstand foran deg i rommet. Lep som om du ville naerme
deg gjenstanden. La det veere en avstand der du kan fa tak i
handtaket foran .

Viktigste treningstype: Dette utstyret fokuserer pa underkroppen,
og du kan styrke lar- og leggmuskler.

Romaskiner

For & f& riktig stilling nér du bruker romaskin, begynn med
knaerne beyd i sittende stilling. Len deg litt forover med strake
armer og grip handtaket som vist i figur A.

Beveg deg jevnt og smidig, strekk deg tilbake ved & skyve ut
med bena mens du trekker armene il brystet som vist i figur B.
For & unngé skader, méa du ikke la knaerne lase seg, eller lene
deg for langt tilbake.

Ga tilbake til utgangsstillingen.
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Se pa dem fer du tar kontakt med teknisk serviceavdeling pa
www.reebokfitness.info/productsupport.

Generelt:

1.1

SP - Etter montering eller bruk, virker produktet ustett eller
det knirker. Er dette vanlig?

SV - Nei, dette er ikke riktig. Du skal foreta noen enkle
undersokelser:

Serg for at alle muttere og bolter er godt pa plass, men ikke
for stramme (noen méa kanskje lasnes litt hvis lyden kommer
fra et bestemt sted).

Sjekk at alle skiver er montert og pa riktig plass.

Smer alle bevegelige deler med smeremiddel eller fett (fett er
& foretrekke siden det er tykkere),

Sjekk spesielt at plastdeler er forsvarlig festet, for de kan ofte
forarsake uregelmessig stoy.

SP - Det er en “E™-melding pé skjermen. Hva betyr det og
hva ber gjeres?

SV - Det kan veere en rekke “E”-meldinger. Hvis du far
noen av disse meldingene, sjekk en gang til monteringen
av alle ledninger mellom datamaskinen og motoren eller
pulsledninger som felger:

Stopp maskinen og sla av stremmen pa maskinen ogleller
batteriene fra datamaskinen.

Frakoble og tilkoble alle kabler festet under montering - serg
for at de er last helt sammen.

Koble til stremmmen ogleller sett inn batterier og sla maskinen
pa
Test denne funksjonen igjen

Hvis dette ikke laser problemet, kontakt teknisk
serviceavdeling

BSykler og ellipsetrenere

1.

Vi,

SP - Det er ingen visning pé dataskjermen. Bor
datamaskinen skiftes ut?

SV - Ikke nedvendigvis — det er kanskje bare en les
forbindelse (se ovenfor).

SV - Det er ingen lesing fra EKG handtakene. Ber
datamaskinen skiftes ut?

SV - lkke nedvendigvis — det er kanskje bare en las
forbindelse (se ovenfor) eller darlig kontakt med
handtakene. Folg instruksjonene nedenfor:

Stopp maskinen og sla av stremmen pa maskinen ogleller
batteriene fra datamaskinen.

Rengjer metalloverflaten pa handtakene med en fuktig klut,
Skift ut batteriene ogleller strem.

Serg for at handflaten rekker rundt bade evre og nedre plater
pa pulssensoren. Bare tommelen rundt nedre del er ikke
tilstrekkelig til & f& god kontakt.

Serg for at sensorene blir holdt fast, men ikke stramt.

Fer du far en pulsavlesning, ma du slutte & bevege deg. Best
pulsavlesning far du nér du holder deg i ro.

SP - Konsollen viser ikke avstand, hastighet eller kalorier.
Bor datamaskinen skiftes ut?

SV - Ikke nedvendigvis — det er kanskje bare en les
forbindelse (se nr. 2 ovenfor for & kontrollere forbindelser).

SP — Strammewiren pa min manuelle sykkel/ellipsetrener
later til & vaere for kort og kan ikke kobles til. Er feil wire
blitt levert?

SV — Ikke nedvendigvis - folg instruksjonene nedenfor:

Still maskinen pa heyeste motstandniva - den nedre delen av
klemmen vil flyttes neermere strammekabelen.

Fest strammekabelen til den nedre delen av klemmen.

N& skal du trekke handtaket oppover med rimelig kraft. Det
vil ikke fa kabelen til & revne, men gjere den litt lengre, sé den
ovre delen kan festes pé plass.

SP - Det var et kraftig smell fra maskinen og na ser det ut
til at det ikke er noen motstand pa pedalene. Er det behov
for ingenier?

SV - Ikke nedvendigvis - drivremmen kan ha kommet av
remskivene. Det ytre dekselet kan fijernes for & undersoke.
Hvis remmen fremdeles er intakt, er det lett & sette det pa
plass igjen. Hvis remmen har revnet eller hvis du trenger
ytterligere rad, ta kontakt med var tekniske serviceavdeling
pa& www.reebokfitness.info/productsupport

SP - Skal stabilisatoren med hjul veere foran eller bak pa
maskinen?
SV — Foran for & gjere det lettere a flytte maskinen.

SP - Hvorfor vil ikke den venstre pedalen skrus pa
pedalarmen?

SV - Den venstre pedalen har motsatte gjenger og méa
skrus pa bakover.

Q - Hva er “magnetisk motstand”?

SV - Motstanden eller belastningen som brukes pa
pedalene under treningen, gis av en magnet like ved
svinghjulet. Jo naermere magneten er til hjulet, jo sterre
blir motstanden som brukes. Magneten kan enten
beveges med det manuelle motstandshjulet eller
datamaskinkonsollen.

Tredemgller

1.

SP - Hvordan skal jeg smere tredemellen?

SV — Bakerst pa lgpebandet (pa motsatt side av
datamaskinen). Det er en sekskantbolt pa begge
sideskinnene.

Skru disse boltene mot urviseren, fem omdreininger, for &
frigjere strammingen i bandet

Left kanten av lgpebandet pé tredemallen ca. 30 til 40 cm fra
valsen foran,

Ha pa 10 ml olie p& undersiden av lgpebandet, forfra og
pakover

Senk lepebandet og stram til sekskantooltene igjen til innstilt
stramming.

Reebok treningsutstyrt
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Vi,

vil,

Sla pé tredemgllen til 10kmh/Bmph i 5-10 minutter.
Tork bort overfladig olje.

Gjenta om nedvendig.

SP - Hvor ofte ber tredemollen smeres?

SV - Dette avhenger av bruken. Hvis utstyret brukes 3-5
ganger per uke, smer hver 6. -8 uke. Med mindre bruk
klarer det seg & smere en gang hver tredje méned.

Det er viktig & ikke smare tredemallen for mye, for det kan fa
lzpebandet til & slippe.

SP - Hva slagssmaremiddel ber brukes?
SV - Bare ikke-petroleumbasert silikonolje ber brukes. Den
kan fas fra din lokale tekniske serviceavdeling.

SP - Hva kan gjeres for & forhindre at bandet stopper eller
setter seg fast nar tredemellen er i bruk?

SV - Dette er sannsynligvis p& grunn av feil stramming eller
smering av lepebandet. Felg felgende trinn:

Loft lopebandet vekk fra lapeflaten. Det skulle kunne lasne
omtrent 8 til 10 cm fra lgpeflaten.

Hvis beltet lasner mer enn 8 til 10 cm, felg instruksjonene
nedenfor for ‘A justere eller stramme lepebandet”.

Hvis bandet ser ut til & veere riktig justert, skal du la maskinen
gé& av seg selv i noen minutter. Hvis den holder tempoet uten
at brukeren lgper pa bandet, trenger den kanskje & smeres
(se ovenfor).

Men hvis beltet sakker uten videre, ta kontakt med teknisk
serviceavdeling pa www.reebokfitness.info/productsupport.

SP - Hvordan justeres lepebandet?
SV — Bandet kan ha blitt lost eller forskjovet seg til venstre
eller hayre.

Hvis bandet har forskjevet seg til venstre:
Fijern sikkerhetsnekkelen og trekk ut stremledningen.

Bruk sekskantbolten, skru bolten pa venstre side med
urviseren og bolten pa heyre side mot urviseren, %
omdreining.

Sl& pé stremmen og sett i sikkerhetsnekkelen og sett
tredemollen i gang i noen minutter.

Gjenta helt til bandet er i midten, pass pa at bandet aldri
strammes for mye.

Hvis bandet har flyttet til hoyre:
Fijern sikkerhetsnekkelen og trekk ut stremledningen.

Bruk sekskantbolten, skru bolten pa venstre side med
urviseren og bolten pé& heyre side mot urviseren
omdreining.

Sl& pé strammen og sikkerhetsnekkelen og sett tredemellen i
gang i noen minutter.

Gjenta helt til bandet er i midten, pass pa at bandet aldri
strammes for mye.

SP - Hva er sikkerhetsnekkelen og hvor skal den sta?
SV - Sikkerhetsnekkelen er utviklet for & sikre at maskinen
er slatt av umiddelbart og lapebandet bremser og stopper
hvis brukeren har problemer ved bruk av tredemaellen.

Det er en rad plastngkkel som settes inn foran pa utstyret og
festes til brukerens kleer. Med mindre nekkelen er satt i riktig,
vil ikke maskinen fungere.

SP - Hvorfor er det svart stev under tredemellen?

SV - Dette skyldes normal slitasje og kan lett fijernes med
en stevsuger. Hvis du vil beskytte gulvet, kan du kjepe en
matte fra alle anerkjente Reebok-forhandlere.

SP - Tredemallen leveres med en rem for hjerteslag, men
det ser ikke ut til & veere noen avlesning pa datamaskinen
SV - Det kan veere flere arsaker. Folg trinnene nedenfor:

Serg for at remmen er vendt forover og at riktig side vender
opp.

Bruk en saltlesning (som spytt) for & fukte elektrodeomrédene
pa sensorenheten.

Remmen bar plasseres mot huden under brystmusklene. Det
kan veere nedvendig a justere for & sikre god kontakt.

Driften av skjermen kan pavirkes av magnetiske forstyrrelser
fra andre husholdningsartikler. Prov & flytte tredemaellen il et
annet sted.

Hvis problemet vedvarer, mé& remmen testes med en annen
bruker.

**Merk**
Bilder som brukes i brukerhéandbeker og manualer kan veere
annerledes enn det faktiske produktet.



Hosgeldiniz
Tark

Egzersiz konusunda dinya lideri, gavenilir bir Reebok fitness
ekipmani sectiginiz icin tesekkur ederiz. Bagslamadan énce
litfen asagidaki talimatlar dikkatlice okuyun. Herhangi bir
sorunla karsilasmaniz durumunda, lGtfen www.reebokfitness.info/
productsupport araciligiyla yerel Reebok hizmet ekibiyle
temasa gecin.
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Reebok

Ekipman Kullanim Kilavuzu

Ekipman Kullanim Kilavuzu

Genel Ekipman Bakim Talimatlar

Gercek bir Reebok Fitness Ekipmani sectiginiz icin memnunuz.
Bu kaliteli urun, ev ici kullanim igin tasarlanmis ve EN 957-1 sayili
Avrupa Standardi ile EN957/2-10 sayili alt standartlarina uygun
test edilmis ve onaylanmistir. Lutfen kurulum ve ilk kullanim icin
Kurulum Talimatini dikkatlice okuyun ve tim talimatlar ileride
pasvurmak Uzere ve bakim icin saklayin.

Garanti

Kaliteli Reelbok Urtnleri, olasi malzeme ve iscilik hatalarina karsi
alicilanna iki yillik bir garanti sunmaktadir. Yipranan parcalar

ve Urunun yanlhs kullanmindan kaynaklanan hasarlar garanti
kapsamina girmez. Bir sikayet dururmunda, onarim islemleri igin
lutfen yerel teknik servis hizmet ekibinizle iletisime gegin.

Garanti, Urinun teslim edildigi tarihten itibaren baglar. Bu nedenle
faturanizi 6zenle saklayin. Garanti ile ilgili bir sikayet durumunda,
faturanizin gerekli oldugunu lttfen unutmayin.

Bu garanti sadece asll alicyla ilgili durumlan kapsar.

DIKKAT

Bu ekipman sadece evde kullanim icin Uretiimistir ve ekipman
wrdne bagli olarak maksimum vucut arligi ile test edilmistir. Her
pir rdn icin maksimum kullanici agirigr ile ilgili bilgiler, makinenin
ana govdesi Uzerinde bulunan bilgi etiketi Uzerinde bulunabilir.

RFE International (Group) Limited ve bagli kuruluslar, bu
ekipmanin kullaniimasi sirasinda olusan kisi veya mala gelecek
zararlar konusunda sorumluluk kabul etmez. Bu konuyla ilgili
sorumluluk Ureticiye aittir. Bu ekiprnanin kullanicilarinin tim uyart
ve onlemlere iliskin yeterince bilgilendirimesinin saglanmasi,
Ureticinin sorumlulugundadir.

Herhangi Bir Kusurun Bildirilmesi

Lutfen bize lbasvurmadan dnce bu brosurin sonunda bulunan
Sik¢a Sorulan Sorular bolumune veya kendi kendinize yardim
edebileceginiz bilgiler ve videolar icin www.reebokfitness.
infolproductsupport web sitemizin destek bolumune bakin.
Cogu hata, teknik servis hizmetimize bagvurmadan, kullanicilar
tarafindan giderilebilrr.

Bize basvurmaniz gerektiginde ve ekipmaninizi en Ust seviyede
desteklermemizi istediginizde, yapacagdiniz tum yazismalarda
lutfen urunun Model Ismini ve Seri Numarasini belirtin, Bunlar
genellikle Urtnun ana govdesi Uzerinde veya bazi durumlarda,
urdnun tipine bagl olarak, asagida belirtilen farkl yerlerde
bulunabilir: (Asagidaki sadece bir kilavuzdur ve yerler degisiklik
gosterebilir).

Kosu bandi

iskeletin sag tarafinda, Ust ayaklar ile kosu
andi gévdesinin bulustugu yerde.

Bisiklet

Makinenin ana arka iskeletinde, arka
sabitleyicinin Ustunde beyaz veya gumus
renkte bir ¢cikartma

Eliptik
iki yerden birinde:
Seri numarasl, makinenin arkasinda

buluna ana destek kolunun Uzerinde
ya da

Makinenin 6nunde, ana gévdenin pedal
kolu Uzerinde bulunan beyaz veya gumus
renkteki etiketin Uzerinde bulunalbilir.

Gelecekte kolayca basvurmak lizere asagidaki
ayrintilar not edilmelidir:

Model ismi:

Bize basvurmaniz gerektigi durumlarda, lUtfen asagidaki iletisim
bilgilerini verdiginizden emin olun:

+  Acik adresiniz
Gun igerisinde ulagabilecegimiz bir telefon numarasi
Urtinu satin aldiginiz saticinin ismi
Makineyi satin aldiginiz tarih
Satici veya referans numarasi
Makinenizin serl numarasi

Hata veya sorunuzla ilgili ayrintilar Yedek parcaya ihtiyac
duydugunuz zaman lttfen kurulum kilavuzundaki dogru parca
numarasini belirttiginizden emin olun.

Garanti surenizin dolmus oldugu durumlarda da yardimai
olabiliriz. Gerektiginde, ihtiyaciniz olan yedek parcalar veya
yardimi saglayabiliriz. Yardim i¢in lUtfen www.reebokfitness.info/
productsupport web sitesini ziyaret edin. Burada yerel teknik
servis hizmetini bulabilirsiniz.
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Genel bakim tamamiyla kullanicinin
sorumlulugundadir ve makinenin performansini
korumak acisindan ¢cok 6nemlidir. Bu bakimin yanlis
yapilmasi veya yapilmamasi durumu garantiyi
gecersiz kilar.

1. Ekipmanin duz, egimsiz ve etrafinda en az 05 m acik bir alan
bulunan bir yere yerlestirildiginden emin olun.

2. Fitness ekipmanini kullanmak icin yeteri kadar alan
bulundugundan emin olun.

3. Ekipman kapal alanlarda kullanimak ve muhafaza ediimek
Uzere tasarlanmistr. Ekipmani disarida, hangarda, bina
disinda, garajda veya teras gibi nemli ya da tozlu yerlerde
muhafaza etmeyin.

4. Ekipman sadece ev i¢i kullanim igin tasarlanmis ve Uretilmistir.
Garanti ve Uretici, reklam, reklama benzer ve kisisel egzersiz
ile ilgili kullanimlardan urunden kaynaklanan veya Urtne
gelebilecek zararlardan sorumlu degildir.

Ekipmani suya yakin bir yerde kullanmayin.

6. Urun dogru olarak kurulduktan, ayarlandiktan ve kontrolleri
yaplldiktan sonra egzersize baglayin.

7. Kurulum talimatlarini dikkatle izleyin.

Kurulum icin sadece uygun aletleri ve gercek Reebok
parcalarini kullanin. Gerektiginde yardim isteyin veya www.
reebokfitness.info/productsupportt adresinden bize ulasin.

Genel Onlemler

1. Yanlis veya asin egzersiz, saglik sorunlarina ya da
sakatlanmalara neden olabilir.

2. Bir egzersiz programina baslamadan énce, egzersiz tavsiyeleri
almak igin doktorunuza basvurun.

3. Bas donmesi, mide bulantis, gogus agrisi veya herhangi
paska bir anormal belirti durumunda ¢alismayr hemen
DURDURUN. DERHAL BIR DOKTORA BASVURUN.

4. Maksimum kullanici agirigr - lutfen makinenizin Uzerinde
bulunan bilgi etiketine bakin.

5 Daima ¢ocuklarr ve ev hayvanlarini ekipmandan uzak tutun.
Cocuklari makinenin bulundugu odada, makineyle yalniz
birakmayin.

6. Bu Urun yetiskin insanlarin fiziksel egzersizleri icin
tasarlanmistir. Bu Urtin 14 yasin altnda herhangi bir kisinin
kullanimina uygun degildir.

7. Engelli insanlar yanlarinda egitimli bir kisi bulunmadig strece
bu ekipmani kullanmamalidir.

8 Ekipmani, bir kisiden fazla kisinin ayni anda kullanmasina asla
izin vermeyin.

9. Makineyi sadece amacina uygun olarak kullanin. Asla Uretic
tarafindan onerilmeyen aksesuarlari kullanmayin.

10. Ekipmani, dogru ¢alismadigi durumlarda asla kullanmayin.

Cevre

1. Egzersiz srrasinda muhtemel hasarlara neden olabilecek
nesnelerin uzak olmasina dikkat edin.

2. Daima uygun egzersiz kiyafetleri ve ayakkabilar kullanin. Spor
ayakkabilariniz olmadan egzersiz yapmayin.

3. Fitness ekipmanini kullanmak icin yeterli alan oldugundan
emin olun.

4. Swilann ve terin ekipmana girmemesine dikkat edin. Her
kullanimdan sonra nemli bir bez parcasiyla kalintlari silin.

5. Ekipman yakininda keskin nesneler bulundurmayin.

6. Ekipman kapall alanlarda kullaniimak ve muhafaza edilmek
Uzere tasarlanmistir. Ekiomani nemli veya tozlu ortamlarda
muhafaza etmeyin.

7. Ekipman sadece ev ici kullanim igin tasarlanmis ve Uretilmistir.
Garanti ve Uretici, reklam, reklama benzer ve kisisel egzersiz
ile ilgili kullanimlardan uranden kaynaklanan veya trine
gelebilecek zararlardan sorumlu degildir. Bu tur kullanimlar
garantiyi gecersiz kilar.

Her Kullanimdan Once Giivenlik Kontrolleri

1. Egzersiz sirasinda olusabilecek ani hareketleri dnlemek icin
ayarlanabilir parcalart sikin.

2. Ekipmana binerken veya inerken bagli olmayan ya da
hareketli parcalara dikkat edin.

3. Ekipmana sikisabilecek gevsek veya bol giysiler giymeyin.

Isinma

1. Egzersize baslamadan once isinmaniz énemlidir. Isinmanin
ilk asamasinda kalp atislarinizi ve tum vicuttaki kan akisinizi
hizlandirmalisiniz.

2. Egzersiz programi boyunca kullanacaginiz kaslari bes ila on
dakika arasinda bir aktivite ile 1sitin ve daha sonra kaslarinizi
esnetin.

3. Her bir esneme yaklasik 30 saniye surmelidir. Esneme
acitramalidir. Kaslarinizi, rahat olmasi sartyla, olabildigince
esnetmelisiniz. Gerilen ya da énceden zedelenen bir kasiniz
varsa, Isinma sirasinda bu kasi esnetmeye gayret gosterin,
Isinma sirasinda ani hareketlerde bulunmayin.

Soguma

1. Egzersizinizden sonra bir soguma aktivitesi yapilimalidir.
Soguma, kalp atslarinizi yavasca eski haline getirmelidir.

2. Sogumay gerceklestirmek icin isteginize bagli hafif bir aktivite
yapmalisiniz. Bu aktivite Isinmadaki gibi esneme hareketleri
icermelidiir.

Dogru Kullanim

Ekipman Kullanim Kilavuzu
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Bisikletler

Uygun Ergonomik Ayarlama: Uygun egzersiz pozisyonu icin
lttfen yukandaki sekle bakin. Bunun icin bisiklet gidonunu ve
selesini kendi boyunuza uygun ayarlayin.

Binmek: Ekiprmana binerken veya inerken, vacut agiriginizi
pedallara en dusuk konumdayken verdiginize dikkat edin.

Ana egzersiz tipi; bu ekipman vicudunuzun alt bdlgesine
odaklanir ve kalca ile bacak kaslarnnizi gelistirir. Zorlugu direnc
Unitesi Uzerinden ayarlayabilirsiniz. Cihazda bircok seviye
mevcuttur ve bisikletin tipine badli olarak elle ya da bilgisayar
Uzerinden ayarlanalbilir.

Eliptik
Uygun Ergonomik Ayarlama: Uygun egzersiz pozisyonu icin
lUtfen yukaridaki sekle bakin.

Ekipmana binmek ve inmek icin ekipmanin dilediginiz tarafini
secin. Inip binmeniz igin ayaginizi kolay ve rahatga hareket
ettirebildiginizden emin olun. Pedal en dusuk konumdayken, tam
olarak bastiginiza ve kollari dizgun tuttugunuza dikkat edin,

Ana egzersiz tipi; bu ekipman, vicudunuzun alt bolgesine
odaklanir ve kalca ile bacak kaslarinizi gelistirir. Ya da hareketli
kollari tutarak, Ust ve buna bagli olarak tum bedeninizi
calistirabilirsiniz.

Uyari: Hareketli kollara dikkat edinl!

Kosu Bantlari

Dogru biyomekanik durus: Lutfen yukardaki sekle bakin. Kosu
bandi Uzerinde duz bir sekilde kosmak icin, dnuntzde bulunan
sabit bir nesneye odaklanmak yardimcei olur. Nesneye ulasmak
istiyormus gibi kosun. Daima 6n kola ulasabileceginiz bir mesafeyi
koruyun.

Ana egzersiz tipi; bu ekipman vicudunuzun alt bolgesine
odaklanir ve kalca ile bacak kaslarinizi gelistirir.

Kirek Aletleri

Kurek aletinizi kullandiginiz sure icerisinde, uygun bir durus
yakalamak icin; dizleriniz bukuk, oturur bir pozisyonda baslayin.
Kollariniz uzatlmis bir sekilde hafifce ilert dogru egilin ve kollari
sekil Adaki gibi tutun,

Bacaklarinizi kullanarak, kendinizi arkaya dogru yumusak ve akici
bir hareket ile itin ve ayni zamanda sekil Bde gosterildigi gibi
kollarinizi gogsuntize dogru ¢cekin. Sakatlanmalardan kacinmak
icin dizlerinizi fazla kirmayin ve fazla geri yaslanmayin.

Baslama pozisyonuna geri donun.
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Lutfen www.reebokfitness.info/productsupport adresindeki
teknik hizmet bolumune basvurmadan énce bunlari gdz énunde
pulundurun

Genel

1.

S — Kurulum veya kullanimdan sonra rlin dengesiz
goérunuyor veya gicirdiyor. Bu normal mi?

C — Hayir, bu dogru degildir. Bu durumda
uygulayabileceginiz bazi temel kontroller vardir.

Tum somunlarin ve vidalarin dogru yerlerinde olduguna ve
asin skilmadigina dikkat edin (ses belli bir yerden geliyorsa,
bazilarini biraz gevsetmeniz gerekebilir).

Tum contalarin takill ve dogru yerlerde oldugundan emin olun.

Tum hareketli pargalar yaglayin ya da gresleyin (daha yogun
olmasi nedeniyle gres tercih edilir).

Plastik parcalarin uygun bir bicimde takili oldugunu tek tek
kontrol edin cunkt bunlar anormal sesler olusturabilir.

S — Ekranda bir “E” mesaji var. Bu ne anlama geliyor ve ne
yapmaliyim?

C - Olusabilecek birka¢ “E” mesaiji vardir. Bu mesajlardan
herhangi biriyle karsilasirsaniz, bilgisayar ile motor veya
nabiz kablolari arasindaki baglantilar asagidaki gibi kontrol
edin:

Makineyi durdurun ve makinedeki gucu kesin velveya
motordaki pilleri cikartn.

Kurulum sirasinda takilan baglantlann tumunu sokun
ve yeniden baglayin ve boylece hepsinin tamamen
baglandigindan emin olun.

Gucu yeniden baglayin velveya pilleri yeniden takin ve
makineyi calistirin,

Bu fonksiyonu yeniden test edin.

Bu durumu duzeltmiyorsa Ittfen yerel Teknik Hizmet
pOIMUNe basvurun,

Bisiklet ve Eliptik

1.

S — Bilgisayar ekraninda hicbir gérintd yok. Bilgisayar
degistiriimeli midir?

C — Her zaman degil — gevsek bir baglantidan
kaynaklanabilir (yukari bkz.).

S — EKG tutma kollari calismiyor. Bilgisayar degistirilmeli
midir?

C — Her zaman degil — bu ya gevsek bir baglantidan
(yukari bkz.) ya da kollar yeteri kadar siki tutulmadigindan
kaynaklanabilir. Lutfen asagidaki talimatlarini izleyin:

Makineyi durdurun ve makinenin gucunu kesin ve/veya
motordaki pilleri cikartin.

Nemli bir bez ile tutma kollarinin metal yuzeylerini silin.
Pilleri ve/veya gucl yeniden baglayin.

Lutfen avuglarinizla nabiz sensér plakalarinin altuni ve Ustunu
sardiginizdan emin olun. lyi bir sonug elde etmek igin sadece
basparmaginiz ile alt kismi sarmaniz yeterli olmayacakir.

Vi

Sensort ¢cok siki olmamak suretiyle, sikica tutugunuzdan
emin olun.

Bir nabiz degeri almadan dnce hareket etmeyi durdurun.
Hareketsiz durmaniz en iyl nabiz okuma degeri sunacakir.

S — Konsol mesafe, hiz ve kalori gibi degerleri géstermiyor.
Bilgisayar degistirilmeli midir?

C — Her zaman degil — bu gevsek bir baglantidan
kaynaklanabilir (kontrol etmek icin yukaridaki 2 numarali
cevaba bakin).

S — Manuel bisiklet/eliptik gerginlik bandi ¢cok kisa ve
baglanti yerine takilamiyor mu? Yanlis band mi génderildi?
C — Her zaman degil — lutfen asagidaki talimatlari izleyin:

Makineyi en Ust zorluk seviyesine ayarlayin. Bu asagdidaki
baglant bolumunuy, gerginlik kablosuna yaklastiracaktr.

Gerginlik kablosunu, baglanti bolimunun altina takin.

Simdi bisiklet gidon kolunu lyice yukar dogru cekin.
Bu kabloyu koparmayacakar fakat ust bdlmenin yerine
oturabilmesi icin kabloyu biraz esnetecektir.

S — Makineden giicli bir patlama sesi geldi ve pedallardaki
diren¢ kayboldu. Bir tekniker mi gerekli?

C — Her zaman degil — tahrik kayisi yerinden ¢ikmis

olabilir. incelemek icin dis kaplama sékulebilir. Kayis hala
kullanilabilecek durumdaysa, kolayca yerine takilabilir.
Kayis artik kullanilmayacak durumdaysa ya da daha fazla
bilgi icin lutfen www.reebokfitness.info/productsupport.com
adresindeki teknik servis hizmetimize basvurun.

S — Tekerlek sabitleyiciler makinenin édniinde mi yoksa
arkasinda mi olmali?

C — Makinenin hareket etmesini saglamak amaciyla
oéninde olmalidir.

S — Sol pedal neden kranka vidalanmiyor?
C — Sol pedal geriye dénik dislere sahiptir ve bundan
dolay tersine baglanmasi gerekir.

S — “Manyetik Diren¢” nedir?

C — Egzersiz sirasinda kullanilan pedallarin direncini veya
gliclinl ayarlayan ve volanin hemen yaninda bulunan bir
miknatis vardir. Miknatis tekerlige ne kadar yakinsa, direnc
de o kadar glclu olur. Bu miknatis ya manuel direng c¢arki
ya da bilgisayar konsolu tarafindan hareket ettirilir.

Kosu Bantlari

1.

S — Kosu bandini nasil yaglarim?
C — Kosu alaninin arkasinda (bilgisayar tarafinin tersinde),
her iki tarafta da Allen basli civata bulunmaktadir.

Kayis gerginligini serbest birakmak icin bu vidalar saat yonun
tersine dogru bes tam tur dondurun.

Kosu bandinin kdsesini, ondeki makaradan yaklasik 30 ila 40
cm kadar kaldirin,

Kosu bandinin altina, dnden arkaya dogru, 10ml yag uygulayin.

Ekipman Kullanim Kilavuzu
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Vi,

Vi,

Kosu bandini indirin ve Allen basli civatalarini yeniden sikarak
gerginligi saglayin.

Kosu bandini 5 ila 10 dakikaligina 10kmh/6mph hizda calistirin,
Fazla yagi silin.

Gerekirse tekrarlayin.

S — Kosu bandi ne kadar siklikla yaglanmalidir?

C — Bu kullanima baglidir. Haftada 3 ila 5 kez kullaniliyorsa,
her 6 ila 8 haftada bir. Daha az kullanimlarda t¢ ayda bir
yaglamaniz yeterli olacaktir.

Kosu bandinin asin yaglanmamasi gerekir cunku bu
durumlarda kosu bandi kayabilir.

S — Ne tir bir yag kullanilmahdir?
C — Sadece petrol bazli olmayan silikon yagd kullaniimalidir.
Bunu yerel teknik hizmet bélimuntzden edinebilirsiniz.

S — Kosu bandinin kullaniimasi sirasinda, bandin durmasini
veya takilmasin dnlemek icin ne yapilmalidir?

C — Bu muhtemelen kosu bandinin gerginliginin yanhs
olmasindan veya yanlis yaglanmasindan kaynaklanir.
Asagidaki adimlar takip edin:

Kosu bandini tabladan kaldirin. Kosu ytzeyinden 8 ila 10 cm
kadar kolayca kaldinlabilmelidir.

Bant 8 ila 10cmden fazla kalkiyorsa, asagidaki "Kosu Bandinin
Ayarlanmasi ve Sikilmasi” talimatlarini izleyin.

Bant dogru bir sekilde ayarlanmis gorintyorsa, makinenin
kendi kendine birkac dakika calismasina izin verin. Uzerinde
pir kullanicr kosmadigr strece hizini koruyorsa, © zaman
yaglanmasi gerekebilir (yukaridaki bilgilere bakiniz).

Bant beklenmedik sekilde yavasliyorsa www.reebokfitness.
infolproductsupport adresinden teknik hizmet bolumunuze
pasvurun

S — Kosu bandi nasil ayarlanir?
C - Bant gevsemis ya da saga veya sola kaymis olabilir.

Bant sola dogru kaydiysa:
Emniyet anahtarini ve elektrik kablosunu cikartin.,

Allen anahtarini kullanarak sol civatay saat yonunde, sad
civatayl da saatin ters yonunde ceyrek tur kadar cevirin.

Guc ve emniyst anahtarini tekrardan takin ve kosu bandin
birkac dakikaligina calistinn.

Bant yerine oturana kadar tekrarlayin fakat bandi ¢ok fazla
sikmnamaya dikkat edin.

Bant saga dogru kaydiysa:
Emniyet anahtarini ve elektrik kablosunu ¢ikartin.

Allen anahtarini kullanarak sol civatayl saatin tersin yonunde,
sag civatayl da saat yonunde geyrek tur kadar cevirin,

Gue ve emniyet anahtarini tekrar takin ve kosu bandini birkag
dakikaligina calistirin,

Bant yerine oturana kadar tekrarlayin fakat bandi ¢ok fazla
sikmamaya dikkat edin.

S — Emniyet anahtar nedir ve nereye baglanir?

C — Emniyet anahtari, kullanici kosu bandini kullanirken
herhangi bir sorunla karsilasmasi durumda, makine
glcinin hemen kesilmesi ve kosu kemerinin durma
noktasina gelmesini saglamak icin tasarlanmistir.

Makinenin éniine yerlestiriimis kirmizi bir plastik anahtardir
ve diger ucu kosu sirasinda kullanicinin giysisine takilir.
Anahtar makineye dogru bir bicimde yerlestiriimedigi
sUrece makine calismayacaktir.

S — Kosu bandinin altinda neden siyah bir toz birikiyor?
C - Bu kullanima ve asinmaya bagli normal bir durumdur
ve bir siplrge makinesiyle kolayca cekilebilir. Zemini
korumak icin, tim saygin Reebok stoklarindan bir altlik
satin alinabilir.

S — Kosu bandi, kalp atis kemeri ile donatiimis fakat
bilgisayarda okuma yapildigina dair bir belirti yok.

C — Bunun bircok nedeni olabilir. Litfen asagidaki adimlari
izleyin.

Bandin ileriye ve dogru tarafinin yukar dogru bakugindan
emin olun.

Sensor birimindeki elektrotlar nemlendirmek igin tuz
solusyonu (6rn. takurtk) kullanin,

Kemer teninize, gogus kaslarnizin altina dogru
yerlestiriimelidir. lyi bir baglanti icin ayarlamaya gerek duyabilir.

izleme sisteminin galismasi, evdeki diger ekipmanlarin
manyetik alanlarindan etkilenebilir. Kosu bandinin yerini
degistirmeyi deneyin.

Yukaridakiler durumu dizeltmiyorsa, kemeri baska bir kullanic
Uzerinde deneyin.

**Litfen dikkat edin**
Kullanim kilavuzlarinda ve elkitaplarinda bulunan resimler, gercek
Urtnunuzdekilere bagl olarak farklilik gosterebilir.



NNpuBeTCcTBOBaATHL

Pycckum A3bIK

Bnaropapuvm Bac 3a TO, YTO Bbl BbiDpann opurmHanbHy NPoAYKLUMIO
MUPOBOIro NMAEpa B NPOU3BOACTBE CMOPTMBHbLIX TOBAPOB
koMmnaHun Reebok — TpeHaxep anAa PutHeca. Npexape Yyem HayaTb
3aHMMaTbCA Ha TPEeHaxepe, BHUMaTENbHO N3y4nTe HacToAuee
PYKOBOACTBO. ECnm y Bac noABATCA BONPOCHI, obpallantech B
pervoHanbHyto cnyxby noanepxkn Reebok: www.reebokfitness.info/
productsupport.

Reebok

PYKOBOACTBO NONb30OBAaTeNA

TpeHaxep ana dutHeca Reebok

O6wue pekoMeHpauum no OGCI\y)KVIBaHl/IIO
TPpeHaXxepa

Mbl panbl, 4TO Bbl OCTaHOBKAM CBOW BEIDOP Ha TpeHaxepe

ANA dUTHECa kKoMnaHny Reebok. TpeHaxep, paspaboTaHHbili
ANA BaHATUN B AOMALHKX YCNOBMAX, MPOLLEN NCTIBITaHNA 1
CepTUPNLMPOBAH B COOTBETCTBUN C EBROMNENCKIM CTaHAZPTOM
EN 957-1 1 pononHUTENbHBIM CTaHAapToM EN957/2-10. MpucTynan
K cbopke nepen NePBLEIM MCNONL30BAHNEM TREHAXEPA,
BHMMATENEHO MPOYTUTE PYKOBOACTBO MO COOPKE, KOTOPOE
HEODXOAMMO COXPaHUTb ANA AGNBHENLLVIX KOHCYNETaLMIA 1
TEXHNYECKOrO ODCNYKVBaHVA.

FapaHTuiiHble 06A3aTenbcTBa

Komnarva Reebok rapaHT1pyeT nepBoHa“ansHOMY MOKYNaTenio
OTCYTCTBMIE ACPEKTOB B MaTEPMaNax 1 N3roTOBNEHNM CBOWX
UBNENNIL; CPOK AEVICTBUA rapaHTUNHBIX 0DA3aTENCTB COCTaBNAET
[Ba roaa. [oa hercTBME rapaHTUiHbIX ODA3ATENECTB He
MOMaAatoT N3HALLVBAEMBIE AETANV W MOBPEXASHNA, BEI3BBAHHLIE
HENPaBNNLHOW BKCMNyaTaunen TpeHaxepa. C npeTeHaAMM

MO rapaHTUHLIM 0bA3aTEeNECTBaM obpallanTecs B bnvxaiwee
TEXHNYECKOE MPEACTaBUTENLCTBO ANA PEMOHTA.

OTCUeT rapaHTUMHOrO CPOKa HauMHaeTCA C MOMEHTa AOCTaBKM
V3AENA, NOSTOMY OBA3ATENEHO COXPaHUTE YeK. [TOMHITE, YTO
Yek HeobXoAMM ANA ODPADOTKM NPETEH3NIA MO FrapaHTUHLIM
0BA3aTENECTBAM.

rapaHTVIMHbIe obA3aTeENBCTBA AENCTBUTENBHbBI TONBKO ANA
nepBOHa4YaNnbHOro NOKynaTtena.

NMPEAYNPEXAEHUE

HacToAWMIN TpEeHaxeP NpeaHasHaveH TONBKO ANA AOMaLLIHErO
MNCNONB30BAHVA W MPOLLEN UCTIBITaHVA MW MaKCKMaNnsHO
LOMYCTVIMOM ANA 3TOTO TUMa TPEHAKEPOB BECE MONB30BATENA.
MakcrManbHO ACMYCTVIMBIV BEC MONB30BATENA ANA KEXKAON
CUICTEMBI YKa3aH Ha HaknNemke Ha Kopryce OCHOBHOIO MOAYNA
CUCTEMBI.

Komnarva RFE International (Group) Limited 1 ee dnnmnansl He
HECYT HIKaKOW OTBETCTBEHHOCTM 38 TPaBMbl U MaTepuansbHbIn
yllepb, CBA3aHHbIN C MOBPEXAEHNEM AGHHOIO TpeHaxepa

WM BBI3BAHHBIN €ro MCNons3oBaHem. OTBETCTBEHHOCTL 3a
MHPOPMUPOBaHME BCEX MONL3OBATENEV AGHHOTO TpeHaxepa 000
BCeX Npasunax TEXHVIKM Oe30MacHOCTN NEXNT Ha ero BnanensLe.

ObpalieHre no NnoBoay HeucnpaBHOCTEN

MNepen TeM Kak K Ham obpaTUTECA, MPOCMOTPUTE YacTo
3a/aBaeMble BOMPOChH B KOHLIE HACTOALLErO DyKOBOACTBA N
NOCETUTE CTPaHMLY NOAASPXKN Ha canTe www.reebokfitnes.info/
productsupportcom, rae npreeneHa noppodHaA CrpasoYHan
nHGOPMaLIMA B popMaTe TeKCTa U BUASO. BONBLLIMHCTBO
HeVCnPaBHOCTEN MOXHO YCTPaHWTb COOCTBEHHEIMU CUNaMV, He
nprberaA K MOMOLLIM CRYXObl TEXHNHYECKOW MOALEOXKM,

HTOObI Mbl MO OBCNYXKUTL BaC NO BHICLIEMY CTaHAGPTY,

npv ODpPaLLEHVM B CRyXDY TEXHUYECKON MOAASPXKMA MPOCKIM
YKasblBaTb MOAENb W CEPUINHBIN HOMED TPeHaxepa BO BCen
KoppecrnoHaeHUMW, Kak mpasmno, aTa MHopMaumA eCTb

Ha KOPMyCe TpeHaxepa, Ha CTHKepax, KOTopbIe MOTYT ObiTb
HakneeHsl B Pa3nYHbIX MECTax — B 3aBVICMMOCTU OT TvMa
YCTPOWCTBA, Kak MoKasaHO Ha PUCYHKaX HIBKE (DUCYHKM
MPWBEAEHB! NLLb B KAYECTBE BO3MOXHbIX MPUMEDOB;
baKTUIECKOE MECTOMONOXEHNE HAKNENKI MOXET OTAMYaTHCA).

BeroBan AOPOXKa

Ha neson pame, B MECTe COeAVHEHVA
BepTMKa/\bHOIZ Onopbl 1 OCHOBaHKWA
©eroBor AOPOXKM.

BenoTtpeHaxep

Benan 1 cepebpricTan Haknerka
pacronoxXeHa C3aal, Ha raBHoOM pame,
Han 3aAHVIM CTabMNI3aTOPOM.

AnnuntTuyeckune TpeHaXepbl
OnAnH 13 ABYX BapPWaHTOB!

BenanA 1 cepebprcTan Haknemnka ¢
CEPUINHBIM HOMEPOM MOXET HaXOAWTHECH
Ha MNaBHOM KPOHLLUTENHE Ha 3anHel
CTOPOHE TpeHaxepa.

Takxe benan vnu cepebprcTan Haknelika
C CEPUIHBIM HOMEDOM MOXET HaXOANTLCA
Ha rNaBHOW pame BO3Nne 3anHel YacTu
pbldara nepannt (Cnesa unv cnpasa).

Hwxe 3anuwmTe MHGOpMaLMIO O CUCTEME ANA
yaobcTBa nocneayiowero UCNonb30BaHUA:

Mopens:

Mon obpalleHn K NPOV3BOANUTENIO COODLLATE CNEAYIOLLYIO
NHPOPMALIMIO

*  Baw nonHein appec
TenedoH AnA CBA3K B pabodee BpemA

HaszgaHue ToproBoro MpeAnpuATHA, B KOTOPOM Obin
NPEMODPETEH TPEHaxXeP

NaTa nprobpeTeHna TpeHaxepa
Homep 3akasza npoaasLia
CepuHbIi HOMED TpEHaxepa

HPopMaLMA O HEVCMPaBHOCTM N O 3anpoce. oK 3akase
3aMacCHbIX YaCTEN TOYHO YKaablBanTe KOA 3akasa AeTann 13
PYKOBOACTBa MO COOPKE.

Mbl OKaxem COAENCTBME 1 MO UCTEYEHNI MaPAHTUNHOMO CPOKa.
Mbl MOXEM 0DECneUnTb BaC HEOOXOANMBIMI 3aMacHbIMM YacTAMM
1NN OKa3aTb APYIyIO MOMOLLL. ObpaTnTeCh B Dnxaniuyto cnyxoy
TEXHNHECKON NOALEOXKKI, KOHTaKTHbIE AAHHBIE KOTOPOW MOXHO
HanTu Ha cante www.reebokfitness.info/productsupport.
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Obuee TexHUYecKoe obcnyxuBaHue Kak
Heobxoaumoe ycnoeue paboTbl TpeHaXkepa
NPOU3BOAUTCA UCKNIOYUTENBHO CUNaMM BNhaaenbLa.
HeBbinonHeHne TexHUUYECKOro obcny>xusaHua
npuBeAeT K NpeKpaleHuio AeNCTBUA FrapaHTUNHbIX
obAasarenbcTs.

1. YCTaHaBnBamTe TREHaMKED Ha POBHYIO TOPWSOHTaNbHYIO
MOBEPXHOCTb TaK, YTODBI BOKDY OCTaBanoCh He MeHee 05 M
CBODOAHOTO NPOCTPaHCTBa.

2. B MecTe yCTaHOBKM TpeHaxepa AOMNKHO ObITb AOCTETOHHO
CcBODOAHOIO NPOCTPaHCTBA ANA 3aHATUIN Ha HEM.

3. TpeHaxep AOMNKEH SKCINYaTUPOBATECA 1 XPDAHUTBCA BHYTPM
nomeLLeHVIA. He AOMYyCKaeTCA XPaHUTb TOEHAXED BO BNEXHOM
VN B MbINEHOM CPEAES, BHE MOMELLISHNA, MOA HABECOM, B
HaABOPHbIX MOCTPOMKAEX, rapaxax W KPbITbIX Teppacax.

4. TpeHakep co3naH TONBKO ANA AOMALUHUX 3aHATUN. Ha
MOBPEXAEHWIA, BOSHUKLLME B PE3yNbTaTe MCMONB30BAHVIA
TOEHAXEDPOB B KOMMEPUECKIMYX, MONYKOMMERHECKIIX NN NYHBIX
LenAx, rapaHTUHEle 0bA3aTeNsCTBA M OTBETCTBEHHOCTb
MPOV3BOANTENA HE PACMPOCTPAHAIOTCA,

5 He ycTaHasnBante ToeHaXeP BO3NE VICTOHYHNKOB BOADI.

YBeAnTECh, YTO TREHaXeEP K Ballemy NepBOMY 3aHATUIO
Ha HeM Hapnexalmm obpasoM cobpaH, OTPerynMpoBaH 1
OCMOTPEH.

7. Cobniopaiite BCe MHCTRYKLMV PYKOBOACTBA MO COOPKE
TpeHaxepa.

8 [pw cOopke 1NCrone3yITe TONBKO COOTBETCTBYIOLLVE
MHCTRYMEHTEI 1 OPUMMHaN6HBIE 3anacHble YacTv Reelbok. Mou
HEODXOAMMOCTI ODPAaTUTECH 32 MOMOLLBKO WV CBAXUTECH
Hamu MO appecam, ykasaHHbIM Ha cante wwwireebokfitness.
info/productsupport

O6wue Mepbl NPeAOCTOPOXXHOCTHU

1. HenpasunbHaa TPEHWPOBKa 1N YPEIMEDHBIE Harpy3k MOryT
NPMBECTU K HAPYLLEHWIO 3A00O0BLA NI K TRaBMaM.

2. TMepen BHINONHEHVIEM NODOI NMPOrPaMMBbI YIPEXHEHIA
MPOKOHCYNETHPYITECH CO CBOVIM NEUYaLLM BPa4YOM.

3. B cnyyae BO3HVKHOBEHWA TONOBOKPYXEHNA, TOLHOTHI,
Bonn B rpyan, a Takxke npu ARYrx HEODBIYHbIX CYMMTOMAaX
HemenneHHO MMPEKPATUTE ynpaxHeHna. CPA3Y OBPATUTECH
K BPAWY.

4., MakcrmansHO AOﬂyCTI/IMbW\ BEC NoNb30BaTtend ykasaH Ha
Haknerke Ha Kopnyce CNCTEMbI.

5 NeTV 1 NOMALLHME XNBOTHBIE HE AOMNKHBI METH AOCTYMNA
K TpeHaxepy. He ocTaenAiTe peTein 6e3 nprcmoTpa B
MOMELLEHWM, A CTOUT TREHaXEP.

6. TpeHaxep npeaHasHadveH ANA B3POCNbIX. TOEHNOOBKM Ha HEM
pETEN DO 14 NET HEAOMYCTUMBI.

7 3aHATvA Ha TPEHaXepe MHBanAOB 6e3 nomoLLm
KBa/\I/Iq)MLLI/IpOBaHHbIX N NCKNKOHEHbI.

8  He ponyckanTe OAHOBREMEHHbIX 3aHATUIN HA TREHaNKEePEe
Bonee Yem OAHOro Yenosexa.

9. MICnonsaynTe ToEHaXEP TONBKO MO HagHaYeHo, He
AOTyCKaeTCA NPYMEHATL AOMONHUTENBHBIE MPMCNOCODNEHNA,
HE PEKOMEHAOBAHHBIE MOOUSBOANTENEM.

10, 3anpellaeTtca aKCnnyaTnpoBaTh HEVICTIPaBHBIV TOEHAXKEP.

MecTo yCcTaHOBKU

1. YBepuTech, YTo BCe, KTO OYAET MMETL AENO C TPEHAXEDPOM UMM
HaxoAUTBECA PAAOM C HMM, OCO3HAOT BO3MOXHBIE MCTOYHVIKM
OMacCHOCTY, TaKMe Kak ABWKYLLVECA ASTan BO BpemA
TPEHVOOBKM.

2. ObAzaTensHO HapeBalTe COOTBETCTBYIOLYIO CMOPTVBHYIO
opexany 1 0byBb, 3aHNMMaNTECE Ha TPEHaXEPE TONBKO B
CMOPTUBHOM ODYBI.

3 YbepmTecs, 4TO BOKPYI TpeHaxepa AOCTaTOuYHO CBOOOAHOMO
MecTa ANA YIPaXKHEHM,

4. He ponyckanTe, 4Tobbl XUAKOCTN U MOT NPOHMKaNM
B TPEHaxep. [ocne Kaxaon TREHNPOBKM TLLATENBHO
NPOTVIPANTE TOEHAXED BNAXHOM TPAMKOWN.

He knapnte OCTpPbIE MPEAMETHI PAAOM C TOEHAKEOOM.

3aHMaTsCA Ha TOEHaXEePE N XPaHNTb €ro CNeAyeT BHYTON
nomMeLleHA. AepxaTb TPEHaXEP BO BNAXHbBIX 1 MbINbHbBIX
nomMeleHnAax HeponyCTMO.

7. TpeHaxep CO3AaH VCKNOUUTENHO ANA AOMALLHIX 3aHATMIN,
Ha noBpexaeHA, BO3HMKLLME B pe3ynsTaTe UCnons30BaHNA
TPEHAXEPOB B KOMMEPRYECKIX, MONYKOMMEDUYECKIX UNA NYHBIX
LENAX, rapaHTUiHble 0DA3ATENBCTBA U OTBETCTBEHHOCTL
MPOV3BOANTENA HE PECMPOCTPAHAITCA. B 3TOM cnydae
AEVICTBME rapaHTUHBIX ODA3ATENLCTB MPEKPaLLaeTCA.

MNpoBepku Ha 6e3onacHOCTb NepeA KaXkAoM
TPEeHUPOBKON

1. 3aTAHKMTE BCe perynvpyemsle AeTan BO M3bexaHue 1x
HEOXVAGHHOIO NePEMELLIEHVIA BO BPEMA TPEHMDOBKM.

2. ﬂpM NnoAbEME Ha TPEeHaxXepP 1 CrnyCKe C Hero ChealTe 3a
MONOXKEHVEM ABVIXYLIMXCH N HE3AKPENNEHHbBIX petanen.

3 He HanesanTe CBODOAHYIO 1N HEMOAXOAALLYIO OASXKAY,
KOTOPaA MOXET 3aCTOATb B ASTaNAX TpeHaxepa.

Pa3MuHka

Mpexae YeM HauaTb 3aHATHA Ha TPEHaxepe, HEODXOANMO
CAENaTb Pa3MNHKY, HTODbl MOAFOTOBUTLCA K MOEACTOALLEN
Harpyske. Ha nepBoM atane PasMuHKM AONKHO MOOUSONTA
yJalleHvie cepalebreHA 1 YCKopeHne KPOBOTOKA.

2. B Tevyenve NATN — AECATV MAHYT BBINONHANTE Pa3MUHKy
ANA MBILLLL KOTOpPbIE ByayT 3aAeICTBOBaHbI B 3aHATVIAX Ha
TPEHaxXepe, NOCNE YEro NEPEXOAMTE K YNPaKHEHVAM Ha
PaCTAXKY.

3. [enaiiTe pacTAxXKy OTAENBHBIX Y4aCTKOB MOMMEPHO MO
30 cekyHA. PacTaxka He pnorkHa Bei3bisaTb BONb, MPOCTO
NOTAHNTE MbILLEI TaK, YTODbI He OLLYTUTL AUCKOMPopTA,
ECnv MblLLLEI TBEPABIE UM MOCNE TPABMBI, MOV Pa3MUHKE
CKOHLEHTPMPYMTECH Ha COOTBETCTBYIOLLEV Mpynne MbILLLL
He coBepLuaiiTe peskmx ABYXKEHWI BO BPEMA Da3MUHKM.

Mocne TpeHUPOBKHU

1. Mocne 3aHATUIN Ha TpeHaxepe HEOOXOANMO BEIMONHTL
BAKNIOYNTENBHBIE YMDEXKHEHWA, B PE3YNETATE KOTOPbLIX YaCcToTa
cepaLeBVEHMIA NOMVKHa MOCTENEHHO CHU3WTECA AO ODBIMHOMO
YPOBHA.

2. B KadecTBe 3aBeplLatolLero KoMnnekca sulidepute
yNpaxHeHA, KOTopble Bbl OyAeTe BLIMONHATL C HU3KOM
VNHTEHCUBHOCTBIO, MOCNE YEro CASNaNTE CTATUYHBIE PACTAXKY,
AHaANOMNYHbIE PASMVHOYHBIM.

HapneXxalee ncnonb3osaHume

TpeHaxep ana dutHeca Reebok
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BenoTpeHakepbl

MpaBUNbHOE 3PrOHOMUYHOE MONOXKEHWE. [ToXanyicTa,
CBEPLTE CBOE MONOXEHME CO CXEMATUHECKIM U30DDaXEHVIEM,
NPEACTaBNEHHbBIM BbiLLE, YTODL AODUTLCA NPEBUNBHOM MO3MLINN,
OTPErYNPYITE PYNb Y CUAEHBE MO CBOEMY POCTY.

[Mocapka. Korpa Bel capmtech Ha TPeHaxXep N BCTaeTe C
HEro, MOXHO OnMMpaTbCA TONBKO Ha Nefanb B CaMOM HIDKHEM
MNONOXEHNN.

OCHOBHblE TUMbI YIPaXHEHWIN. STV TPEHaXEPH MPeAHa3Ha eHs!
ANA TOEHUPOBKM HIKHEN Y4acT Tena, MulliLL 6eapa U roneHu,
Monb3oBaTENb MOXET PEMYNPOBATE HarPYy3Ky Ha MblLULb),
yCTaHaBN1BaA OAVIH 13 YPOBHEN BRYYHYIO 1AM C MOMOLLBIO
KOMMbIOTEPA — B 3aBMCKMOCTY OT MOAENM BENOTDEHaXEA.

Annuntuyeckue TPpeHaXkepbl

I'IpaBW\bHoe QProHOMUYHOE NMONOXEHNE. I_Io>|<a/\y|7|CTa,
CBepbLTE CBOE NONOXEHNE CO CXeMaTn4eCKnNMm MSO6D8>K@HM@M,
NPeACTaBNEeHHbBIM BhbILLE.

Mopbem Ha TpeHaxep 1 CyCcK € Hero. BCTasaTh Ha TPeHaxep
1 CXOAMTB C HEFO MOXHO C NODOW CTOROHbI TPEHaxepPa B
MONOXEHWI, MPeAronaraioLieM CBODOAHOE 1 YAODHOE ABVKEHVE
HOIV. YCTONY/BO HaCTynanTe Ha nepans B €6 CaMOM HYDKHEM
MONOKEHNM, KPEMKO ASPXACh 3a PYYKM PYNA.

OCHOBHbIE TUMbI YNPaXHEHNN. STV TPEHaXEPb MPeAHa3HaYEHb
ANA TPEHUPOBKI HIMKHEN YacTn Tena, MbllLLL Beppa 1 roneHu.
[OABVXXHBIV PYNb MOXHO VICMONB30BaTL ANA TOEHVDOBKM BEPXHEN
4aCTN UNK BCErO Tena.

MpepynpexaeHne: OyAsTe OCTOPOXHEI C NOABMKHBIM pynem

BeroBbie AOPOXKU

MpaBunbHoe BrioMmexaHnyeckoe nonoxeHune. Cwu.
cxeMaTndeckoe 13obpaxeHie, NPeACTaBNeHHOE Bhile. bexaTb
Mo AOPOXKE NPAMO BYAET neryve, ecnii Bol COOKyCHpyeTe 3pervie
Ha HEMOABWXHOM MpeAMeTe Nepen cobon. bernte Tak, Oyato
XOTUTE NPUONBUTECA K 9TOMY MPEeAMETY. Bcerna HaxoamnTech B
MONOXEHWI, MO3BONAIOLLEM B3ATECA 3a PYYKM PYNA.

OCHOBHbIE TUMbI yﬂpa*HeHMl;L ot TEeHaXepPbl NpeAHasHa4YeHb!
ANA TOEHMOOBKN HIDKHEN YacTu Tena, Ml 66,&@8 1 roneHm.

pebHble TpeHaxepbl

HaunHarTe ynpaxHeHna Ha STOM TREHaXEPE B NONOXEHN
CMAA C COMHYTBIMW KONSHAMN, HEMHOIrO HAKNOHWTECH BNEPEA,
BBHITAHUTE PYKN 1 BOSBMUTECH 38 PYYKM, KaK MOKa3aHo Ha
PUCYHKeE A,

[naBHLEIM ABVKEHNEM OTOABUHETECH Ha3an, OTTONKHYBLVCH
HOramu 1 MPUTAHYB PYKN K TRYAK, KaK MOKa3aHO Ha PUCYHKE
B. Bo v3bexarvie TpaBM He BIMPAMNANTE KONEH U HE
OTKNOHAMTECH Hadan CNVLLKOM CUNBHO.

Bele/lTer B MCXOAHOE NONOXEHWE.



YacTo 3apaBaeMble BOMNPOCHI
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MpocMOoTpUTE 3TOT Pasnen, Mpexae Yem obpallatscA B Chyxoy
TEXHNYECKOW MOAASXKM MO aApeCaM, yKadaHHbEIM Ha canTe
wwwireebokfitness.info/oroductsupport.

Obwue npobnemsl

1.

B: CobpaHHbI TpeHaxep Un1 TpeHaxep Nocne 3aHATUN
kaxeTcA pa3bonTaHHbIM NN CKPUMUT. OTO HOPManbHO?

O: HerT, 310 HeHopMankeHo. MNpoBeanTe NPOBEPKY B TaKOM
nocnepoBaTENbHOCTY:

YOEANTECH, YTO BCE ravikn 11 OONThI 3aTAHYTHI, HO HE
4HPE3IMEPHO (MoxeT I‘IOTpG@OBaTbCF! HEMHOro ocnabuTts
HEKOTOpPbIE OONTH — Tam, rae TPEHAKED CKpMHMT).

MpoBepbTe HannYMe Beex Ward 1 MPaBUNbLHOCTE KX
YCTaHOBKM.

CMaxisTe BCE ABMXKYLLMECA ASTaNA CMA304YHbBIM MaCNOM NNV
KOHCUCTEHTHOM CMasKoi (MOCNeAHsAs MPEANOYTUTENbHA Kak
tonee ryctan).

OCobEeHHO TLaTENBHO npoBepLre KpernneHrne nNNacTrkoBbIX
peTanen: HeobbluHbIE LYyMbI MOTYT MOOV3BOANTE MMEHHO OH.

B: Ha akpaHe TpeHaxepa oTobpaxaeTca «E». YTo aTo
o3HavyaeT U YTo HeobxoAMMO caenaTs?

O: «E» Ha aKpaHe MOXEeT NOABUTLCA MO HECKONBKUM
npuvynHam. Ecnm ectb Takoe coobuieHne, npoepbTe
NOAKNIOYEHNE MPOBOAOB MEXAY KOMMbIOTEPOM U
ABUrateneM nMbo AaTyMKamu, Kak onmcaHo HUXe:

BbIKNIOUNTE TPEHAXED W OTKNIOUMUTE €ro OT CETU UMnn
n3BneKVTe BaTtapey KomnbioTepa.

OTKNIOYNTE U MOAKNIOUNTE BCE Kabenu, MOACOEAVHEHHbIE MPW
cbopke TpeHaxepa. YOenmTECh, UTO BCE PasbeMbl MONHOCTHIO
COBANHEHDI,

MoAKNOUMTE TREHAXED K CETV UMNIM BCTaBsTe baTtapen.
Bkniounte TpeHaxep.

MpoBepsTe PaboTy TpeHaxepa.

Ecnm npobnema He ycTpaHeHa, obpatntech B DnvkamLLyo
CRYXOY TEXHUHECKOW MOAASXKIA,

BeI\OTpeHa)Kepbl U ANNUNTUYECKNe TpeHaXxepbl

1.

B: Ha akpaHe KomnbtoTepa Hu4ero He otobpaxaeTca.
OsHavaeT N1 3TO, YTO KOMMbIOTEP CNEAYET 3aMEeHNTL?
O: HeobAzaTenbHo. CHayana HeobXOANMMO MPOBEPUTH
NOAKNIOYEHNE MPOBOAOB, KaK ONMMcaHo BbiLLE.

B: OTcyTcTBylOT Nokasanuna patumkos OKI. O3HavaeT nu
3TO, YTO KOMMbIOTEP CNEAYET 3aMEHUTL?

O: HeobAzaTenbHo. MpuynHa MoXeT KpbITbCA B HAPYLIEHUN
NOAKNIOYEHUA MNPOBOAOB (CM. BbILE) UNW B MNOXOM
KOHTaKTe HaKNanok ¢ pykamu. BeinonHuTe cneayowmne
DENCTBUA:

BolkntounTe TOEHAKED N OTKNKOHMTE ero OT CeTun ninn
N3BNEKNTE 6aTapeM KOMIMblOTEPA.

MpoTpKTe METANHECKYIO MOBEPXHOCTL HAKNAAOK BNGXHOM
TKaHbIO,

YcTaHoBUTE 6aTape|/| nn NopKNKYMTE TOEeHaXepP K CceTn.

IV, YoepnTech, YTO NapoHb 3axBaThiBAET BEOXHIOKO 1 HVXHIOK

il

NNACTUHbBI AATHMKa NyNnbCa. 3axBaT TONBKO HUXHEN NNACTVHbI
nanbUeM HepoCTaToqeH ANA HOPMaNbHOIO KOHTaKTa.

LaTUMKN AONKHB YASPXMBATLCA KPOEMKO, HO HE O4YeHb CUNBHO.

YToObI ONpenennTb MyNbC, MPeKpaTUTE ABXeHWe. Havibonee
TOYHO MyNLC UBMEPASTCA B HEMOABKHOM MONOXEHNN,

B: Ha akpaHe He oTobpaxatoTca pacCcToAHUE, CKOPOCTb
nnn kanopun. O3HavaeT N1 3TO, YTO KOMMbIOTEP CneayeT
3aMeHnTL?

O: HeobAazaTenbHo. MpUynHa MOXET KPbITECA B NMNOXOM
KOHTaKTe (MpoBepbTE KOHTaKT, Kak onncaHo B Bonpoce 2
BbILLE).

B: MpoBopa HaTAXeHWA BenoTpeHaxepa / SNNUNTUYEeCKOro
TpeHaxepa CNULLKOM KOPOTKWUI U He noakntodaeTcA. MHe
poCTancA He TOT NPOBOA?

O: HeobAzaTenbHO. BeinonHUTE cnepytowme AeNCTBUA:

YCTaHOBUTE MaKCManbHYtO Harpysky TpeHaxepa; Npx aToMm
HIKHAAR H4aCTb 3aXrMa NepeABNHETCAH Brixe K npoBoAYy
HaTAXEHNA.

MoncoepmH1TE MPEOBOA HATAXEHNA K HIDKHEN YacTu 3axkmma.

MoTAHUTE 3a PYYKM PyNA BBEPX C HEKOTOPLIM yCHnnem. 310
He MOPBET MPOBOA, HO HEMHOIO YANAHWT €10, MO3BONB
3aPUKCMPOBATE BEPXHIOK YacCTb.

B: BHyTpwu TpeHaxepa paspanca rpoMKuii yaap, nocne
4Yero cornpoTMBNEHUE Nepaneit MONHOCTbLIO MPOonano.
HeobxoavMo BbI3biBaTL cneumanucTa?

O: HeobazaTenbHO. Mor COCKOYMTL CO WKNBOB NMPWBOAHON
pemMeHb. CHUMUTE BEPXHIOIO KPBILLKY, YTODbI MPOBEPUTH
pemMeHb. ECnm OH Lien, ero MOXHO Nerko BepHyTb Ha
MecTo. B cnyyae paspbiBa peMHA UNU NPY HEOBXOANMOCTH
panbHeNLWen KoHCcynbTauum obpatmtech B CnyxoOy
TEeXHUYECKOM NMOAAEPXKKM MO appecam, yKasaHHbIM Ha
canite www.reebokfitness.info/productsupport

B: CtabunmsaTtop ¢ konecamm AONXKEH HaXOAUTBLCA
crnepeaun Unn c3apm CUCTEMBbI?

O: CtabrnmsaTop AONKEH HAXOAUTLCA CNEPeAn ANA
YNpOoLLEeHNA NepeMeLLeHnA TpeHaxepa.

B: MNoyeMy neBaA nepanb He HaKpyymBaeTCcA Ha pblyar?
O: NeBaA nepans nveeT obpaTHyto pe3bby; ee HeobxoaMMO
3aKpyunBaTh B MPOTUBOMONOXHOM HanpasneHuu.

B: YTo Takoe «MarHUTHOE COMPOTUBNEHNE»?

O: ConpoTusneHue (Harpyaka) neaanei Bo Bpemsa
TPEHVPOBKN CO3AAETCA MarHMTOM, KOTOPbIN HaxoaMTCA
OKONO MaxoBuKa. YeM Bnvxe MarHUT K KOnecy, Tem
Bonblue conpoTUBNEHME Nepanein. MarHnT nepemelaeTca
C NMOMOLLbIO PErynATopa BPYYHYIO UMK C MOMOLLBIO
KoMMbloTepa.

BeroBble AOPOXKHU

1.

B: Kak cmasbiBaTh BeroByio AOPOXKY?

O: C 3apHel CTOPOHbI PEMHA (Ha CTOPOHE, MPOTUBOMONOXHON
KOMMbIOTEPY) Ha 00evx DOKOBbIX Bankax HaxopATCA OONTLI C
WECTUrPaHHbIM YINYyONEHNEM B FTONOBKE.

TpeHaxep anA duTHeca Reebok
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Vil.

MNosepHWTe BONTH MPOTYB YaCOBOW CTRENKM Ha MATH MONHbBIX
0BOPOTOB, YTOOLI CHATL HaTAXEHWE PEMHA.

MopHVMNTE Kpa pemHa NprbnnantensHo Ha 30—40 oM oT
MEePEAHErO PONKa.

HaHecute 10 Mn Macna Ha BHYTOEHHIOKO MOBEOXHOCTL PEMHA
cnepear HasaA.

OnycTnTe pemeHbs 1 3atAHnTe BoNnTsl A0 TPebyemMoro
HaTAXEHIA.

Brntounte Berosyto AOPOXKY Ha 5—I10 MUHYT, yCTaHOBYB
CKOPOCTb 10 KM/ (6 MUNB).

Ynanute UsNULWKK Macna.

ﬂp\/\ HEODXOAMMOCTH MOBTOPUTE CMa3KYy.

B: Kak yacTo cnepyeT cmasbiBaTb 6eroByto AOPOXKY?

O: 370 3aBUCUT OT MHTEHCUBHOCTW 3aHATUI. Ecnun
TpeHaxep ncrnonb3dyetca 3—5 pas B Heaento, cMasbiBanTe
ero kaxaple 6—8 Hepenb. MNpu MeHbLleN NHTEHCUBHOCTH
3KCMnyaTaumm AOCTaTOMHO CMa3biBaTb TPEHaxXep pas B
Tpy MecAua.

He cMmasbiBaiiTe TpeHaxep CUWKOM CUNBHO, MOCKONBKY 3TO
MOXET MPUBECTM K MPOCKaNb3bIBAHMIO PEMHA,

B: Kakoe cma3oyHoe macno noaomaeT ANA TpeHaxepa?
O: Vicnonb3yinTe TONbKO CUNMKOHOBYIO CMasKy He Ha
He¢TAHON ocHoBe. CMa3oyHOe Macno MOXHO NprobpecTu
B Bnnkaniuen cnyxbe TeXHNYECKON NOALEPXKKM.

B: Kak npepoTBpatuUTh OCTAHOBKY U 3acTpeBaHue peMHA
BO BpemA paboTbl TpeHaxepa?

O: MprYNHOM 3TOro MOXET CTaTb HEMOAXOAALLAA CMa3ka
WNM HenpaBuNbHaA YCTaHOBKa HaTAXEHNA PEeMHA.
BbinonHWTe cnepylowme AencTBnA:

MprnopHMMNTE PEMEHDb HaA OCHOBaHMEM. PeMeHb AOMKeH
NErko NMOAHMMAaTLECA Ha 8—I10 CM OT OCHOBaHMA.

Ecnu pemerb noaHMaeTcAa bonee vem Ha 8—I10 cm, cMoTpuTe
VNHCTRYKLMM MO PEMYWPOBKE HATAXEHNA PDEMHA HIKE.

ECnu pemeHb HaTAHYT NPaBUnbHO, BKAUMTE TOEHaXEP 1
pariTe nopaboTtaTe emy HECKONBKO MUHYT. ECnii Bes3 yenoseka
PEMEHb ABMKETCA C NMOCTOAHHON CKOPOCTHIO, BO3MOXHO, EMY
HeobxoaMMa CMasKa (CM. BhILLE).

Ecnu pemeHb HeOXMAaHHO OCTaHaBNMBaeTCA, 00paTUTECH B
CRYXOY TEXHNIECKONM MOAASOXKI MO appecaM, ykazaHHbIM Ha
cante www.reebokfitness.info/productsupport.

B: Kak oTperynmpoaTtb peMeHb TpeHaxepa?
O: HaTaXeHWe peMHA MOXET OCNabHyTb N peMeHb
MOXeET CMeCTUTBLCA BNEBO NN BNPaBo.

Ecnn pPemMeHb CMeCTUNCA BNEBO:

V/I8BNEKUTE KNIOY DE30MaCHOCTY U OTKNIOYMTE ToEHAXKED OT
ceTn.

TOPLEBBIM KNOYOM MOBEPHITE NEBbI BOKOBOM DONT MO
4aCOBOW CTPENKE, NPasbiii — MPOTUB YaCOBOV CTRENKM Ha Vi
oboporta.

[oaknoumTe TREHAKED K CETW, BCTABLTE KNIOY, BKNKOHNTE
TOEHAKED N pante emMy !‘IOpa6OTaTb HECKONBKO MUHYT.

[oBTOPANTE ONEPaLMio A0 NONHOW LISHTOOBKM DEMHA.
Cobnioparite 0OCTOPOKHOCTb, YTODL! He MEPETAHYTL PEMEHb.

Ecnn pemMeHb CMECTUNCA BMNpaBoO:

3BnexnTEe Kntod BE30NaCHOCTY 1 OTKNOUMTE TPEHAXED OT
ceTu.

TOPLIEBEIM KNOHOM MOBEPHNUTE NEBLIN BOKOBOM BONT NPOTNB
4aCOBOVI CTRENKW, MPaBbI — MO YaCOBOW CTPENKe Ha %
obopoTa.

[oaknioumTe TPEHAXKEP K CETN, BCTaBbTE KNIOY, BKAIOHNTE
TOEHAXKEP U navTe emy ﬂOpa@OTaTb HECKONBKO MNHYT.

[oBTOPANTE ONEepaLVio A0 MONHOW LIEHTPOBKI PEMHA.
Cobnjoparite OCTOPOXHOCTb, YTODLI HE NEPETAHYTL PEMEHD.

B: UTo Takoe kntoy 6e30nacHOCTU U Kak UM NMONb30BaTbCA?
O: Kntoy BesonacHocT npepHasHayeH ANA HEMEANEHHOT O
OTKNIOYEHWA NUTAHNA 1 OCTAHOBKW PEMHA TpeHaxepa B
cny4yae, eCni NMONb30BaTENb CTAaNKNMBAETCA C KaKUMU-NMBO
npobnemamu Npu TPEHNPOBKE Ha BEroBoN AOPOXKE.

OTO KpacCHbIV MNACTUKOBBIN KNOY, KOTOPLIN BCTABNAETCA
B MEPELHIOIO MaHENb TPEHaXEPa U KPEMUTCA K OAEXAE
MONB30BATENA BO BPEMA €0 3aHATUN Ha TPEHaXEPE.
ToeHaxep BKNIOUaETCA TONBKO B TOM Cnydae, eCnii KN
BCTaBNEH MpaBnnLHO.

B: Moyemy nop, TpeHaxepoMm NOABNAETCA YepHaa Mbins?

O: ObpaszoBaHune Nbint — pe3ynsTaT HOPManbHOro

N3HOCa TpeHaxepa, ee MOXHO YAanuTb C NMOMOLLbIO
neinecoca. CrneunanbHbIi KOBPUK ANA 3aLMTbI MONa MOXHO
npuobpecTtn B ntoboit connaHom ¢prpme, Toprytowen
npoaykumen Reebok.

B: TpeHaxep obopynoBaH AaTYMKaMU Nynbca, OAHaKo
nokasaTenw nynbca He oTobpaxatoTcA Ha aKpaHe
KOMMbloTEepa.

O: MpUYNH MOXET ObITb HECKONLKO. BbiNONHMTE cneaytowme
AEeNCTBUA:

YBennTECh, UTO Haknaaka AaTyMKa OpUEHTVIPOBaHa Brepen 1
obpalleHa MpasinsHOM CTOPOHOM BBERX.

ConeBbiM PacTBOPOM (HanpPUIME, CNOHOM) CMOYMTE
SNEKTPOABI AaTUMKA,

[NomecTute HaKNaAKy Ha KOXY MOA MOYAHBIM MbllLLIGMM,
MoxeTt HOTpe6OBaTbCH perynMpoBka Aatyka ANA NonyyHeHns
HaAESXHOr© KOHTaKTa.

Ha paboTy MOHMTOPa MOTYT BAVIATE SNEKTPOMArHUTHLIE
MOMeEX, CO3AaBaEMbIE APYIVIM ObITOBbIM
BNEKTPOOLBOPYAOBaHMEM. [ToNPODYMTE NepecTasnTsL
TREHaXED B ARYTrOE MECTO.

Ecnv npobnema He ycTpaHeHa, npoBepsTe paboTy AaTYMKa Ha
APYrOM YenoBekxe,

**TpumevyaHune**
300paxeHA B PyKOBOACTBAX 1 AOKYMEHTALWMM MOMYT OTAMHaTLCA
OT PEaNbHBIX TREHAKEPOB.
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