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INITIAL START UP

POWER ON

It will take the console about 40 seconds to initially start up. At the
initial start up of your equipment, the login screen will be displayed. This
equipment will need to be connected to the internet to access or create
a new account.

The upper banner will display: “No internet connection... Go Setting".
- Tap “Go Setting" to enter the wifi settings and connect the console
to your wifi.
- Press the “Back” key to return to the welcome screen.

From the login screen, select the “Guest profile” or tap on the “+" to log
in or sign up for your own profile.
- With a user profile, all features of the treadmill are activated.
- Some features of the treadmill will not be available without an
account.

SIGN UP

From the Sign Up screen, a username, password, email, and birth date
are needed to create a user profile. Once all of the information has been
entered, tap “Get Verified", and a verification code is sent to the email. Be
sure to check your SPAM folder.

- Retrieve the verification code and enter it into the “Get Verified"
field, and tap the next arrow.

- If the username is already in use, an alternative will need to be
entered. If you would like to return to the previous screen, tap the
back icon.

- The user profile will request the height, gender, and weight of the
user. To modify a numeric value, tap and hold on the digit that you
want to modify and slide your finger up (+) or down (-) until it is
the desired value. When the information has been entered, tap the
next arrow.

AVATAR

Select an avatar for your user profile, and then tap on the “Confirm"

arrow. The user profile is created, and the Home screen is displayed with
the new user profile active. The avatar for the new user profile will be
available on the login screen.

HOME SCREEN

@ USERNAME "
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® username  Active profile: Shows the currently active user

profile.

Edit profile: Tap to open and edit your profile, or
create a new profile

Device: Tap to view the available heart rate receivers
near the treadmill.

* Bluetooth: Tap to view the available BT devices near
the treadmill.

Wifi: Shows if a wifi connection is connected to
the treadmill. If not connected, tap to open the
wifi screen and select from the available wifi

.)))

connections. Tap on the desired wifi connection.
Once selected, a password may be required to
connect to the wifi connection.

Sign out: Tap to sign out the current profile. A

confirmation prompt will be requested. If confirmed,
SIGN OUT T ) )

the profile is signed out, and the login screen is

displayed.

Media: Tap this button to access the provided
applications, or to mirror your device to the console
MEDIA touchscreen.Tap any blank area outside the list to
return to the homescreen.
- Tap[ Jto expand the screen, and tap 3= to

return to the smaller screen.

Quick Quick Start: Tap Quick Start to begin a workout. The

START workout will start after a 4 second countdown.

Mirror: Scan the provided QR code for ios or Android
to connect and mirror your device.
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CONNECT TO BLUETOOTH AND WIFI

BLUETOOTH HEADPHONES

Your machine is able to play audio across a Bluetooth connection to your
Bluetooth headphones.

To connect to a Bluetooth connection:
- Tap on the Bluetooth icon on the home screen.
- Activate your Bluetooth headphones and put them into pairing mode.
- Once the headphones are found, the console will list it as an
available device.
- Tap on Connect. The headphones will be connected, muting the
speakers on the treadmill.

- If the console has not found your headphones, tap the “Refresh”
icon to search again for available devices.

- To disconnect your device, tap on “Disconnect” from the list of
connected devices.

BLUETOOTH SPEAKER

Your machine is able to play audio across a Bluetooth connection from
your phone or other audio device through the treadmill speakers. The
name is “BT-Speaker”.
- Scan for available Bluetooth devices on your device
- Tap on "BT-Speaker” to connect
- The "BT-Speaker” is added to the paired devices list, and is
currently active.
- Play the desired audio on the device and adjust the volume with
the console.

WIFI

With the treadmill connected to a wifi connection, all of the features on
the machine will be functional.

To connect to a wifi connection:
- Tap on the wifi icon on the home screen.
- After a brief scan, a list of available wifi connections are displayed,
tap the desired wifi connection.
- Anetwork screen will request the password (if needed) for the selected
wifi connection. When connected, the screen will show “CONNECTED".

WORKOUT PROFILE

@00 000
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WORKOUT PROFILE: The “Workout profile" shows the incline or speed
settings across the workout, with the workout time starting at the left
and increasing to right. The active segment in this profile shows the
current column of the workout. Each profile has an incline and a speed
graphic. Tap on the “Incline” or “Speed” buttons under the profile to
switch between these metrics. The higher the column, the higher incline
or speed setting for that segment of the workout.

During a workout with a workout profile, the console will make two
audible beeps to notify the user that the speed is going to change.

LAPS PROFILE: The “Laps Profile" shows a virtual track that has an
outer and an inner lap, both of which are 0.25 miles long. Tap the “Lap
Profile" button to change to this display.

DISTANCE: Shows the elapsed distance of the workout. The displayed
value will count down if distance was a goal.

TIME: Shows the elapsed time for the workout. The displayed value will
count down if time was a goal.

CALORIES: Shows the estimated calories burned for the workout. The
displayed value will count down if calories was a goal.

INCLINE: Shows the current incline grade of the running deck.

HEART RATE: Shows the current heart rate in beats per minute (bpm) for
the wearer of a connected Bluetooth Heart Rate device.

GOALS
The values displayed for time, heart rate, and distance can be customized
during a workout. Tap the value and the alternate workout values are
displayed. Tap on the desired value, and the display will update.

- Time: elapsed time, target time, or remaining time

- Calories: METS, calories, calories/HR, or elevation gain

- Heart Rate: maximum HR, average HR, or heart rate

PACE: Shows an estimated time that it would take to complete a kilometer
or a mile at the current workout values.

SPEED: Shows the current speed of the treadmill.

ALARM: Tap the alarm option in the lower left corner of the display. Turn
on the alarm, select AM or PM, and adjust the time for the alarm. The
alarm is silent, but presents an alarm notification screen on the display
which must be dismissed.

PAUSE: Pauses an active workout bringing the running belt to a stop and
the incline to 0.

EMERGENCY STOP: If the safety key is removed during a workout the
belt will stop immediately, the workout is ended, and the “Emergency
Stop (Please Reinsert the Safety Key) screen is displayed”. When the
safety key is inserted back into the machine, the home screen will be
displayed.
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PROGRAM OVERVIEW

The “program screen" will show 5 categories of available workout
programs, and the quick start workout. To view more categories, tap on
the left “<" or right “>" buttons. Tap on a category to select a workout.
A 3 minute warm up or cool down period is encouraged with some of
the workouts. The workout time does not include these time periods. To
dismiss a warm up or cool down period, tap SKIP.

QUICK START

- Distance (default is 5 kilometers), or
- Calories (default is 200 kcal).

The values for goals will count down toward zero during the workout. All
other values will count up. When a goal is achieved, the workout ends. The
speed of the video playback is directly related to the speed of the belt, and
will adjust with changes. The incline of the deck is not reflected in the video.
Applications and mirror casting are disabled during a vision run workout.

FITNESS TEST

A quick start workout is an open-ended workout with speed and incline
adjustments controlled by the user. The default speed is 1.0 km/h with a
0 incline setting. Each column of the workout Profile is 1 minute long, and
the workout values count up.

CLASSICS (GOAL, HILL, RANDOM INCLINE)

Focus on what matters to you: time, distance, or calories. A true classic
workout to get you moving.

Goal workout

Time (default is 20 minutes), distance (default is 5 miles), or calories (default
is 200 kcal). A user can choose 1 to 3 of the Goals, and adjust them. The
values for goals will count down toward zero during the workout. All other
values will count up. When a goal is achieved, the workout ends.

Hill workout

This workout includes three hills, with the largest climb placed in the final
third. When using the maximum speed setting, speed builds progressively to
a peak near the middle of the workout, then gradually decreases for the rest
of the session. For a classics hill workout, there is 1 adjustable goal available,
time (default is 20 minutes), and there are 2 maximum workout settings,
maximum speed (default is 2.0 km/h) and maximum incline (default is 15%).
The goal value will count down toward zero during the workout. All other
values will count up. When the goal is achieved, the workout ends.

Random Incline Workout

Using the maximum incline setting, an incline profile is created randomly
so every workout is different than the last. For a random incline workout,
there is 1 adjustable goal available; time (default is 20 minutes), and 1
maximum workout setting, maximum Incline (default is 15%). Based on
the maximum incline setting, an incline workout profile is created. From
the preview profile screen, tap on the refresh profile button for another
random Incline profile. The goal value will count down toward zero during
the workout. When the goal is achieved, the workout ends.

If further values that can be modified for a workout, or a preview
for a modified workout profile is available, then the “Additional workout
information” option is displayed. Tap on the right arrow “>" to view the
additional screens, and the left arrow “<" to return to the previous screen.

VISION RUN

Work out on a beach, forest, or along an alpine trail. These videos add
another level to the workout experience.

For each vision run workout, there are 3 adjustable goals available:
- Time (default is 20 minutes),

Fitness tests measure whether you can complete a required distance
within the allowable time based on your age, gender, height, and weight.
Each test is scored on a pass/fail basis, so make sure your active profile
information is accurate before you begin.

The required distances vary by test:
- Air Force, Coast Guard, PEB, and Navy: 2.4 kilometers
- Army: 3.2 kilometers
- Marine Corps and Gerkin: 4.8 kilometers

All fitness test workouts use the information from your active profile to
calculate your results. Verify that your age, gender, height, and weight are
entered correctly before starting the test. Pausing during a fitness test
is discouraged and will result in an automatic failure. The Gerkin fitness
test also requires a wireless heart rate monitor connection.

HEART RATE CONTROL (H.R.C.): 60%, 70%, AND 80%

Heart Rate Control workouts automatically adjust the treadmill to help
keep you at your selected target heart rate. Workout intensity is based on
your current heart rate, so a wireless heart rate device is required.

Before starting an H.R.C. workout:
- Verify that your Bluetooth heart rate device is connected and
functioning properly.
- Make sure the age in your active profile is correct, as it is used to
calculate your default target heart rate.
- Adjust the target heart rate if needed.

The goal of an H.R.C. workout is to keep your heart rate close to the
selected target. If your heart rate moves outside the target range,
the treadmill will prompt you to adjust your workout intensity. These
adjustments may involve changing the speed or incline. If your heart rate
remains outside the target range, the treadmill will automatically adjust
the running belt speed every 10 seconds.

H.R.C. workouts include one adjustable workout goal:
- Time: (default: 20 minutes)

You can also adjust the Target Heart Rate (bpm). By default, the target
heart rate is calculated using the age in your active profile. Be sure your
age is entered correctly before starting the workout. During the workout,
the time goal counts down to zero. Other workout values continue
to count up (except heart rate). When the time goal reaches zero, the
workout ends.

Target Heart Rate formula = (220 - your age) x selected workout
percentage (60%, 70%, or 80%)
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If the console has reduced the treadmill speed to its minimum and your
heart rate remains more than 25 bpm above your maximum heart rate,
the “Heart Rate Too High / STOP" screen will be displayed. End your
workout immediately and safely. If your heart rate does not decrease
within 30 seconds, the workout will end automatically.

During a HRC workout, if the Bluetooth heart rate device signal is
lost for 15 seconds, the “Reconnect or end program” screen will appear.
If the device does not reconnect within 30 seconds, the workout will end
automatically.

USER PROGRAM

Select a previously saved custom workout or create a new one. Once
saved, a custom workout can be selected quickly for future sessions.
When signed in, the 10 most recently saved custom workouts for your
active profile are displayed at the top of the screen. If you are using the
equipment as a guest, the 10 most recently saved custom workouts
from any profile are displayed instead. Tap a custom workout to view its
details, then tap “Start” to begin the workout.

Create a custom workout to design a workout tailored to your fitness
goals. To begin, tap “Custom”. A blank speed profile will be displayed.
Drag your finger across the profile to create the desired speed pattern. As
you draw, the treadmill captures your input and builds the speed profile.
To adjust an individual segment, press and hold the desired column, then
slide your finger up or down to set the speed for that segment.

Tap “Next" to display the blank incline profile. Drag your finger across the
profile to create the desired incline pattern. If needed, adjust individual
segments, then tap “Next" again.

The workout setup screen includes:
- Time (default: 20 minutes)
- Maximum speed, which is automatically set to the highest speed
in the speed profile

Adjust the time value as needed, then tap next to preview the completed
speed and incline profiles. To begin the workout, tap “Start". During the
workout, the time goal counts down to zero while all other workout values
count up. When the time goal is reached, the workout ends. Custom
workouts do not include a warm-up or cool-down period.

INTERVALS

The Intervals speed workout is a simple introduction to interval
training. Enter the workout time and maximum speed, and the treadmill
automatically creates a workout with 15 intervals, each consisting of a
“work" segment and a “rest” segment. You can adjust the speed for each
segment as needed.

This workout includes:
- Time (adjustable goal, default: 20 minutes)
- Maximum Speed (workout setting, default: 2.0 km/h)

During the workout, the time goal counts down to zero while all other
workout values count up. The workout ends when the time goal is
reached. This workout includes both a warm-up and a cool-down.

The Intervals HIIT (High-Intensity Interval Training) workout provides a

structured, high-intensity interval session. Set your work speed, choose

the number of intervals, and select the work-to-rest ratio to customize

the workout intensity.

This workout includes the following adjustable settings:

Interval Ratio (default: 10:30 seconds, work)
Work Speed (default: 9.6 km/h)

Rest Speed (default: 2.0 km/h)

Repetitions (default: 10)

Each interval consists of a “rest” segment followed by a “work” segment.

All workout values count up except time, which counts down to the end

of the current interval segment. The workout ends after the final interval.

This workout includes both a warm-up and a cool-down. The intervals

custom workout lets you build an interval workout that matches your

training goals. Customize the duration and speed of both the work and

rest segments, then choose the total number of intervals.

This workout includes the following adjustable settings:

Work Time (default: 1:00 minute)
Work Speed (default: 9.6 km/h)
Rest Time (default: 30 seconds)
Rest Speed (default: 2.0 km/h)
Repetitions (default: 4)

Each interval consists of a “rest” segment followed by a “work” segment.

All workout values count up except time, which counts down to the end

of the current work or rest segment. The workout ends after the final

interval. This workout includes both a warm-up and a cool-down.

All interval workouts use speed changes to alternate between

work and rest segments. Incline is not controlled by the workout program,

but it can be adjusted manually at any time during the workout.

MARATHON

Whether you're training for an organized race or working toward a

personal milestone, distance workouts let you choose a distance that

matches your current fitness level. Progress through shorter distances

as you build toward the ultimate challenge: the 42K marathon.

Each distance workout includes:

Distance (fixed workout goal)
Time (adjustable goal, default: 20 minutes)
Speed (adjustable workout setting, default: 1 mph)

During the workout, both the distance and time goals count down toward

zero while all other workout values count up. The workout ends when the

selected goal is reached. Distance Workouts do not include a warm-up

or cool-down period.

Available distance workouts:

5K (3.1 miles)

10K (6.2 miles)

21.5K (13.1 miles)

42K Marathon (26.1 miles)

User Manual
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WORKOUT SUMMARY

After each workout a summary with your accomplishments will be shown

with the following metrics:
- Time
- Total distance
- Calories
- Average speed
- Average MET
- Max. reached speed and elapsed time

Two graphics are shown with the speed and incline profiles. These results

can be saved in the user profile and saved to your coupled application.

SETTINGS

SCREEN BRIGHTNESS

&

VOLUME

ENGLISH

HOUR MINUTE

METRIC

Child lock

Beep mode

"ON" When child lock is on, if there is no input for
ten minutes while on the homescreen, the machine
will lock itself. A "CONSOLE LOCKED" screen is
displayed. Push and hold the “stop" button for three
seconds to unlock the machine.

“ON" Turns the beep sound on when a button is
pressed.

CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)

@

12
9
6
3
0

N
INCLINE

v PROGRAM

CONSOLE BUTTONS

Press the "START" key to enter "“QUICK START"

e | - 1 o S START mode. The window displays a 3-2-1 countdown and
COD D SO O ¢ aD the exercise begins.
During exercise, press the “STOP" key to enter
STOP “PAUSE MODE". The window displays "PAUSE", and
Screen Adjust the slider left to decrease or right to increase the incline returns to zero.
brightness  the screen brightness
When the homescreen shows, press the “PROGRAM"
Volume Adjust the slider left to decrease or right to increase PROGRAM key to enter workout mode selection. Pressing this
the volume. button repeatedly will cycle through all available
workouts.
Time has two settings which can be customized:
“24 HOUR" or "AUTO SET". With "AUTO SET" turned Adjust the incline level up or down in increments
aani"J;e off, the time and date can be modified. To modify INCLINE+— of 1 level. Press and hold for 2 seconds to activate
a value, tap and hold on the digit that you want to continuous adjustment.
modify and slide your finger up “+" or down “-" until
it is the desired value. SPEED+— Adjust the speed up or down in increments of 0.1
KPH. Press and hold for 2 seconds to activate
Language Tap on “Language” to view the available languages continuous adjustment.
for the console. Tap the desired language to change
and the console shifts to this language. Incline Quick There are six incline quick keys: 0, 3,6,9, 12, and 15.
Keys Use the quick keys during your workout for easy and
Unit Tap on "Unit" to change the measurements from fast adjustment.
imperial to metric.
Speed Quick There are six speed quick keys: 4, 8,10, 12, 16, and
ON" If there is no input for 10 minutes while on the Keys 18. Use the quick keys during your workout for easy
Sleepmode  homescreen, the machine will go into “LOW POWER and fast adjustment.
CONSUMPTION" mode and turn off the display.
Push any button to activate the display.
HEART RATE MONITORING
Auto login “ON" Provides an option on the login screen for a
user to select “Log me in automatically”. Bluetooth heart rate monitoring
This Flow Fitness device is equipped with a built-in wireless heart
rate receiver. To measure your heart rate wirelessly, use a Bluetooth-
compatible heart rate monitor. When using a wireless heart rate monitor,
make sure the electrodes are slightly moist and that the monitor fits
User Manual
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snugly against your body. Always follow the instructions provided in the
heart rate monitor's user manual. Incorrect use may result in inaccurate
or abnormal readings.

A wireless heart rate monitor is not supplied as standard. Please
contact your dealer to purchase a compatible device.

- If you have a pacemaker, consult your physician before using a
wireless heart rate monitor.

- In environments where multiple heart rate monitors are in
use, maintain sufficient distance between devices to prevent
interference.

- For optimal signal reception, keep the wireless heart rate monitor
within a range of one meter from the console.

- Always wear the wireless heart rate monitor directly on the body,
underneath clothing.

TRAINING WITH APPS

With Flow Fitness you can train using your smartphone or tablet via a
Bluetooth connection.

CONNECTING YOUR MOBILE DEVICE

Follow the steps below to connect your smartphone or tablet using
Bluetooth:
- Open the settings on your mobile device and enable Bluetooth.
- Download one of the supported training apps.
- Follow the instructions within the selected app to complete the
connection.

KINOMAP

Kinomap allows you to train using geotagged videos from around the
world. Your position is displayed within the video, on the map, and in the
altitude profile. The objective is to match the pace of the original video.
Kinomap also offers a multiplayer mode, allowing up to ten users to train
simultaneously on the same route.

You can download the Kinomap app via the Apple App Store or Google

MORE INFORMATION

For additional support and more information, please scan the QR code
of your favorite app:

CLEANING

Regular cleaning significantly extends the lifespan of your equipment.
Keep the appliance free from dust by cleaning it frequently. Preventative
maintenance not only prolongs the life of the equipment but also helps
avoid potential injuries.

General cleaning recommendations
- Clean the unit after each training session.
- Use adry cloth to clean the control panel.
- Use a soft, clean cloth with mild detergent to remove persistent
stains and dirt.

- Store the equipment in a clean, dry environment, away from direct
heat and water sources.

- Repairs must be performed by a qualified technician, unless
otherwise instructed by the supplier or manufacturer.

- For more detailed information, scan:

PRODUCT SPECIFICATIONS

Play Store. CONSOLE SPECIFICATIONS
ZWIFT Function Display Range
Time 00:00 - 99:59
Zwift combines the immersive experience of video games with the intensity Speed= 0-22
of structured training. Train in a virtual world alongside a global community Distance 0.00 - 9999
that motivates you throughout every session. Zwift offers a wide range of Inclines 0-15
features, including struct_ured tra_lnlng programs, group rides, races, and Pace 00:00 - 99:59
interactive workouts, helping you improve both fitness and performance.
Steps 0-9999
. . Calories 0-9999
You can download the Zwift app via the Apple App Store or Google Play
Pulse 0-220
Store.
Height 80 - 200 cm
Weight 10 - 205 kg
* Value depends on the product model.
User Manual
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WARRANTY

Warranty claims are not accepted if the defect is caused by any of the
following:
- Maintenance or repair work that has not been carried out by an
authorized dealer.
- Improper use, negligence, or inadequate maintenance of the
product.
- Failure to maintain the equipment in accordance with the
manufacturer's instructions.

The warranty is provided by the Flow Fitness reseller in your country from
whom you purchased the product.

For contact details, please scan:

REPLACEMENT PARTS

To request replacement parts for your Flow Fitness equipment, please
refer to the contact information provided on the front cover of this
manual. To ensure efficient handling of your request, please provide the
following details when contacting our support department:
- The product name
- The model number and serial number of the equipment
- The part number and a clear description of the required part or
parts, as indicated in the parts list and illustrated in the exploded
view section of this manual
Providing complete and accurate information will enable us to process
your request as quickly and efficiently as possible.

ADDITIONAL INFORMATION

Responsible disposal of packaging

Flow Fitness is committed to minimizing its environmental impact. We
kindly request that all packaging materials are disposed of through
designated recycling facilities, in accordance with applicable national
waste management and recycling regulations.

Product disposal

Your Flow Fitness equipment is designed for long-term performance and
reliability. When the product reaches the end of its service life, it must be
disposed of in compliance with the European WEEE Directive. This means
delivering the product to an authorized collection point to ensure safe
and environmentally responsible recycling.

DECLARATION OF THE MANUFACTURER

Flow Fitness hereby declares that this product complies with the
following standards and directives:

- Radio Equipment Directive 2014/53/EU

- ENIS0O 20957-1,class H
As a result of compliance with the above standards and directives, this
product is CE certified.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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EERSTE KEER OPSTARTEN
INSCHAKELEN

Het duurt ongeveer 40 seconden voordat de console volledig is opgestart.
Bij de eerste ingebruikname verschijnt het inlogscherm. Om een account
aan te maken of in te loggen, moet de loopband verbonden zijn met
internet.

Boven in het scherm verschijnt de melding: "No internet connection...
Go Setting".
- Tik op "Go Setting” om de wifi-instellingen te openen en de console
met je wifi-netwerk te verbinden.
- Tikop de"Back"-toets om terug te keren naar het welkomstscherm.

Kies in het inlogscherm voor het "Guest profile” of tik op het "+"
pictogram om in te loggen of een eigen account aan te maken.
- Met een gebruikersprofiel zijn alle functies van de loopband
beschikbaar.
- Zonder account zijn niet alle functies van de loopband beschikbaar.

ACCOUNT AANMAKEN

In het scherm "Sign Up" vul je een gebruikersnaam, wachtwoord,
e-mailadres en geboortedatum in om een gebruikersprofiel aan te maken.
Nadat alle gegevens zijn ingevuld, tik je op "Get Verified". Er wordt
vervolgens een verificatiecode naar het opgegeven e-mailadres gestuurd.
Controleer de SPAM inbox als je de e-mail niet direct ontvangt.

- Voer de ontvangen verificatiecode in bij het veld "Get Verified" en
tik op de pijl naar rechts om verder te gaan.

- Is de gekozen gebruikersnaam al in gebruik, dan moet je een
andere gebruikersnaam kiezen. Wil je terug naar het vorige
scherm? Tik dan op pijl onderin.

- Vervolgens vul je de lengte, het geslacht en het gewicht in. Om een
numerieke waarde aan te passen, houd je het betreffende cijfer
ingedrukt en veeg je met je vinger omhoog (+) of omlaag (-) totdat
de gewenste waarde is ingesteld.

- Nadat alle gegevens zijn ingevuld, tik je op de pijl naar rechts om
verder te gaan.

AVATAR

Kies een avatar voor je gebruikersprofiel en tik vervolgens op de "Confirm"-
pijl. Het gebruikersprofiel wordt aangemaakt en het startscherm wordt
weergegeven, waarbij het nieuwe profiel direct actief is.

De avatar van het nieuwe gebruikersprofiel is vanaf dat moment ook
beschikbaar op het inlogscherm.

STARTSCHERM

3 = 2024.03.27 11:30

@ USERNAME "
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SIGN OUT

£ usernamE

4

Actief profiel: Toont de huidige gebruiker.

Wijzig profiel: Tik om het profiel te bewerken, of een
nieuw profiel toe te voegen.

Bluetooth: Tik om beschikbare Bluetooth-apparaten
in de buurt van de loopband weer te geven.

BlueTooth®: Tik om beschikbare Bluetooth-
* apparaten in de buurt van de loopband weer te
geven.

Wifi: Geeft aan of de loopband is verbonden met een
wifi-netwerk. Is er geen verbinding? Tik dan om het

.)))

wifi-scherm te openen en kies een beschikbaar wifi-
netwerk. Tik op het gewenste netwerk en voer, indien
nodig, het wachtwoord in om verbinding te maken.

Afmelden: Tik om het huidige gebruikersprofiel af

te melden. Er verschijnt een bevestigingsvenster. Na

SIGN OUT R i
bevestiging wordt het profiel afgemeld en keert de

console terug naar het inlogscherm.

Media: Tik om toegang te krijgen tot de beschikbare
apps of om het scherm van je mobiele apparaat te
spiegelen op het touchscreen van de console.Tik op
MEDIA een lege plek buiten de lijst om terug te keren naar
het startscherm.
| JL
- Tik __ om het scherm te vergroten en op 3

om terug te keren naar een kleiner scherm.
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Quick Start: Tik op "Quick Start” om direct een

QuIck training te starten. De training begint na een aftelling

START van 3 seconden.

Mirror: Scan de weergegeven QR-code met een i0S-

of Android-apparaat om verbinding te maken en het
scherm van je apparaat op de console weer te geven.

VERBINDEN MET BLUETOOTH EN WIFI

BLUETOOTH HOOFDTELEFOON

De loopband kan audio afspelen via een Bluetooth-verbinding met een
Bluetooth-hoofdtelefoon.

Volg onderstaande stappen om een Bluetooth-hoofdtelefoon te
verbinden:
- Tik op het Bluetooth-pictogram op het startscherm.
- Schakel de Bluetooth-hoofdtelefoon
koppelmodus.

in en zet deze in de

- Zodra de hoofdtelefoon is gevonden, verschijnt deze in de lijst met
beschikbare apparaten.

- Wordt de hoofdtelefoon niet gevonden? Tik dan op het "Refresh”-
pictogram om opnieuw naar beschikbare apparaten te zoeken.
Tik op "Connect”. De hoofdtelefoon wordt verbonden en het
geluid van de luidsprekers van de loopband wordt automatisch
uitgeschakeld.

- Wil je de verbinding verbreken? Tik dan op "Disconnect"” in de lijst
met verbonden apparaten.

BLUETOOTH SPEAKER

Je kunt audio vanaf je smartphone of een ander audioapparaat via een
Bluetooth-verbinding afspelen op de luidsprekers van de loopband. De
loopband is zichtbaar als "BT-Speaker”.
- Zoek op je mobiele apparaat naar beschikbare Bluetooth-
apparaten.
- Tik op "BT-Speaker” om verbinding te maken.
- "BT-Speaker” wordt toegevoegd aan de lijst met gekoppelde
apparaten en is direct actief.
- Speel de gewenste audio af op je mobiele apparaat en pas het
volume aan via de console.

WIFI

Wanneer de loopband is verbonden met een wifi-netwerk, zijn alle
functies van het apparaat beschikbaar.

Volg onderstaande stappen om verbinding te maken met een wifi-
netwerk:
- Tik op het wifi-pictogram op het startscherm.
- Na een korte scan verschijnt een lijst met beschikbare wifi-
netwerken. Tik op het gewenste netwerk.
- Voer, indien nodig, het wachtwoord van het geselecteerde wifi-
netwerk in. Zodra de verbinding tot stand is gebracht, verschijnt
de melding "CONNECTED"

WORKOUT PROFIEL

3.0

TIME CALORIES

© 2000 o 120 .
(w]- 10 -] L

TRAININGSPROFIEL: Het trainingsprofiel toont de ingestelde hellingshoek
of snelheid gedurende de training. De training begint links in het profiel

HEARTRATE

~ 120

en loopt door naar rechts. Het actieve segment geeft aan in welk deel
van de training je je op dat moment bevindt. Elk profiel beschikt over een
hellingsprofiel en een snelheidsprofiel. Tik onder het profiel op "Incline” of
"Speed” om tussen deze weergaven te wisselen. Hoe hoger een kolom, hoe
hoger de ingestelde hellingshoek of snelheid voor dat trainingssegment.

Tijdens een training met een trainingsprofiel geeft de console twee
pieptonen wanneer de snelheid automatisch wordt aangepast.

RONDENPROFIEL: Het rondenprofiel toont een virtuele atletiekbaan
met een binnen- en buitenbaan, die beide 0,25 mijl lang zijn. Tik op "Lap
Profile” om deze weergave te openen.

AFSTAND: Toont de afgelegde afstand tijdens de training. Wanneer een
afstandsdoel is ingesteld, telt de weergegeven waarde af.

TIJD: Toont de verstreken trainingstijd. Wanneer een tijdsdoel is
ingesteld, telt de weergegeven waarde af.

CALORIEEN: Toont een schatting van het aantal verbrande calorieén.
Wanneer een caloriedoel is ingesteld, telt de weergegeven waarde af.

HELLING: Toont de actuele hellingshoek van het loopvlak.

HARTSLAG: Toont de actuele hartslag in slagen per minuut (bpm) van
een verbonden Bluetooth-hartslagmeter.

DOELEN: De weergegeven waarden voor tijd, calorieén en hartslag kunnen
tijdens de training worden aangepast. Tik op een waarde om de beschikbare
opties weer te geven en tik vervolgens op de gewenste waarde.
- Tijd: verstreken tijd, doeltijd of resterende tijd.
- Calorieén: METS, calorieén, calorieén per uur of hoogtewinst.
- Hartslag: maximale hartslag, gemiddelde hartslag of actuele
hartslag.

TEMPO: Toont de geschatte tijd die nodig is om bij de huidige
trainingssnelheid één kilometer of één mijl af te leggen.

SNELHEID: Toont de actuele snelheid van de loopband.

ALARM: Tik linksonder in het display op de alarmfunctie. Schakel het
alarm in, kies AM of PM en stel de gewenste tijd in. Het alarm geeft geen
geluidssignaal, maar toont op het display een melding die moet worden
bevestigd.
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PAUZE: Pauzeert de actieve training, stopt de loopmat en zet de
hellingshoek terug naar 0.

NOODSTOP: Wanneer tijdens een training de veiligheidssleutel wordt
verwijderd, stopt de loopmat onmiddellijk, wordt de training beéindigd en
verschijnt het scherm "Emergency Stop (Please Reinsert the Safety Key)".
Zodra de veiligheidssleutel opnieuw wordt geplaatst, keert de console
terug naar het startscherm.

PROGRAMMA OVERVIEW

In het programma overzicht worden vijf categorieén met beschikbare
trainingsprogramma's weergegeven, evenals de Quick Start-training.
Tik op de "<"- of ">"-knop om door de verschillende categorieén te
bladeren. Tik vervolgens op een categorie om een trainingsprogramma
te selecteren. Bij sommige trainingen wordt een warming-up en/
of een cooling-down van 3 minuten aanbevolen. Deze tijd wordt niet
meegerekend in de totale trainingstijd. Wil je de warming-up of cooling-
down overslaan? Tik dan op "SKIP".

QUICK START

De Quick Start-training is een vrije training waarbij je zelf de snelheid
en hellingshoek bepaalt. De standaardinstellingen zijn een snelheid van
1,0 km/h en een hellingshoek van 0. Elke kolom in het trainingsprofiel
vertegenwoordigt 1 minuut en alle trainingswaarden tellen vanaf 0 op.

CLASSICS (GOAL, HILL, RANDOM INCLINE)

Kies een training die aansluit bij jouw doel: tijd, afstand of calorieén. Een
klassiek trainingsprogramma om direct aan de slag te gaan.

Goal workout
Bij de doel training kun je een of meerdere doelen instellen:

- Tijd (standaard 20 minuten)

- Afstand (standaard 5 mijl)

- Calorieén (standaard 200 kcal)
Je kunt één tot drie doelen selecteren en de waarden naar wens
aanpassen. Tijdens de training tellen de ingestelde doelwaarden af naar
0. Alle overige trainingswaarden tellen op. Zodra een ingesteld doel is
bereikt, wordt de training beéindigd.

Hill workout

Deze training bestaat uit drie heuvels, waarbij de hoogste klim zich
in het laatste derde deel van de training bevindt. Bij gebruik van de
maximale snelheid neemt de snelheid geleidelijk toe tot een piek rond
het midden van de training en neemt daarna geleidelijk weer af. Voor
de heuveltraining is één instelbaar doel beschikbaar: Tijd (standaard
20 minuten). Daarnaast kunnen de volgende trainingswaarden worden
ingesteld: Maximale snelheid (standaard 2,0 km/u) en Maximale
hellingshoek (standaard 15%)

De ingestelde doeltijd telt tijdens de training af naar 0. Alle overige
trainingswaarden tellen op. Zodra het doel is bereikt, wordt de training
beéindigd.

Random Incline Workout
Bij dit programma wordt op basis van de ingestelde maximale

hellingshoek automatisch een willekeurig hellingsprofiel gegenereerd.
Daardoor is iedere training anders.

Voor de willekeurige helling is één instelbaar doel beschikbaar:
Tijd (standaard 20 minuten). Daarnaast kan de volgende maximale
trainingswaarde worden ingesteld: Maximale hellingshoek (standaard
15%). Op basis van deze instelling wordt een willekeurig hellingsprofiel
aangemaakt. Tik in het voorbeeldscherm op de knop "Refresh Profile” om
een nieuw willekeurig profiel te genereren. De ingestelde doeltijd telt tijdens

de training af naar 0. Zodra het doel is bereikt, wordt de training beéindigd.

Als voor een trainingsprogramma extra instelbare waarden of
een voorbeeld van het aangepaste trainingsprofiel beschikbaar zijn,
wordt de optie "Additional workout information” weergegeven. Tik op
de ">"-pijl om de aanvullende schermen te bekijken en op de "<"-pijl om
terug te keren naar het vorige scherm.

VISION RUN

Train op een strand, door een bos of over een bergpad. De Vision Run-
video's geven je training een extra realistische beleving.

Voor elke Vision Run-training zijn drie instelbare doelen beschikbaar:
- Tijd (standaard 20 minuten)
- Afstand (standaard 5 kilometer)
- Calorieén (standaard 200 kcal)

Tijdens de training tellen de ingestelde doelwaarden af naar 0. Alle
overige trainingswaarden tellen op. Zodra een doel is bereikt, wordt de
training beéindigd. De afspeelsnelheid van de video wordt automatisch
aangepast aan de snelheid van de loopband. Verandert de snelheid van
de loopband, dan verandert ook de snelheid van de video. De hellingshoek
van de loopband wordt niet weergegeven of verwerkt in de video. Tijdens
een Vision Run-training zijn apps en is screen mirroring niet beschikbaar.

FITNESS TEST

Met de fitheidstesten wordt gemeten of je een vooraf bepaalde afstand
binnen de gestelde tijd kunt afleggen. De beoordeling is gebaseerd op
je leeftijd, geslacht, lengte en gewicht. Elke test wordt beoordeeld met
geslaagd of niet geslaagd. Zorg er daarom voor dat de gegevens in je
actieve gebruikersprofiel correct zijn ingevuld voordat je de test start.

De af te leggen afstand verschilt per test:
- Air Force, Coast Guard, PEB, and Navy: 2.4 kilometer
- Army: 3.2 kilometer
- Marine Corps and Gerkin: 4.8 kilometer

Alle fitheidstesten gebruiken de gegevens uit je actieve gebruikersprofiel
om het resultaat te berekenen. Controleer daarom vooraf of je leeftijd,
geslacht, lengte en gewicht correct zijn ingevuld. Het wordt afgeraden
om een fitheidstest te pauzeren. Wanneer je de test pauzeert, wordt deze
automatisch als niet geslaagd beoordeeld. Voor de Gerkin-fitheidstest is
daarnaast een draadloze hartslagmeter vereist.

HEART RATE CONTROL (H.R.C.): 60%, 70%, AND 80%

Bij een hartslag gestuurde training (H.R.C.) past de loopband automatisch
de trainingsintensiteit aan om je ingestelde doelhartslag te behouden.
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De trainingsintensiteit wordt bepaald op basis van je actuele hartslag.
Daarom is voor deze training een draadloze hartslagmeter vereist.

Voordat je een H.R.C.-training start:

- Controleer of je Bluetooth-hartslagmeter is verbonden en goed
werkt.

- Controleer of de leeftijd in je actieve gebruikersprofiel correct is
ingevuld. Deze wordt gebruikt om de standaard doelhartslag te
berekenen.

- Pas de doelhartslag indien nodig aan.

Het doel van een H.R.C.-training is om je hartslag zo dicht mogelijk
bij de ingestelde doelhartslag te houden. Wanneer je hartslag buiten
het ingestelde bereik komt, geeft de loopband een melding om de
trainingsintensiteit aan te passen. Dit kan betekenen dat je de snelheid
of hellingshoek moet wijzigen. Blijft je hartslag buiten het doelbereik,
dan past de loopband de snelheid van de loopmat automatisch elke 10
seconden aan.

Voor een H.R.C.-training is één instelbaar trainingsdoel beschikbaar:
- Tijd (standaard: 20 minuten)

Daarnaast kun je de doelhartslag (bpm) aanpassen. Standaard wordt
deze berekend op basis van de leeftijd in je actieve gebruikersprofiel.
Controleer daarom véor de training of je leeftijd correct is ingevuld.
Tijdens de training telt de ingestelde doeltijd af naar 0. Alle overige
trainingswaarden (met uitzondering van de hartslag) tellen op. Zodra de
doeltijd is bereikt, wordt de training beéindigd.

Formule voor de doelhartslag:
- Doelhartslag = (220 - je leeftijd) x gekozen trainingspercentage
(60%, 70% of 80%)

Als de console de snelheid van de loopband heeft verlaagd tot de
minimale snelheid en je hartslag nog steeds meer dan 25 bpm boven
je maximale hartslag ligt, verschijnt het scherm "Heart Rate Too High
/ STOP". Beéindig de training dan direct en op een veilige manier. Daalt
je hartslag niet binnen 30 seconden, dan wordt de training automatisch
beéindigd.

Tijdens een H.R.C.-training verschijnt het scherm "Reconnect
or end program” wanneer het signaal van de Bluetooth-hartslagmeter
gedurende 15 seconden wegvalt. Wordt de verbinding niet binnen 30
seconden hersteld, dan wordt de training automatisch beéindigd.

USER PROGRAM

Selecteer een eerder opgeslagen aangepaste training of maak een nieuwe
aan. Zodra een training is opgeslagen, kun je deze bij een volgende sessie
snel opnieuw selecteren.Wanneer je bent ingelogd, worden de 10 meest
recent opgeslagen aangepaste trainingen van je actieve gebruikersprofiel
bovenaan het scherm weergegeven. Gebruik je de loopband als gast, dan
worden de 10 meest recent opgeslagen aangepaste trainingen van alle
gebruikersprofielen weergegeven. Tik op een aangepaste training om de
details te bekijken en tik vervolgens op "Start” om de training te beginnen.

Maak een aangepaste training die volledig aansluit op je eigen
trainingsdoelen. Tik op "Custom” om te beginnen. Er verschijnt een leeg

snelheidsprofiel. Veeg met je vinger over het profiel om het gewenste
snelheidsverloop te tekenen. Terwijl je tekent, legt de loopband je invoer vast
en wordt het snelheidsprofiel opgebouwd. Wil je een afzonderlijk segment
aanpassen? Houd de gewenste kolom ingedrukt en veeg vervolgens met je
vinger omhoog of omlaag om de snelheid voor dat segment in te stellen.

Tik op "Next" om het lege hellingsprofiel weer te geven. Veeg met je vinger
over het profiel om het gewenste hellingsverloop te tekenen. Pas indien
nodig afzonderlijke segmenten aan en tik vervolgens opnieuw op "Next".
In het scherm met de trainingsinstellingen kun je de volgende gegevens
instellen:

- Tijd (standaard: 20 minuten)

- Maximale snelheid, die automatisch wordt ingesteld op de hoogste

snelheid in het snelheidsprofiel

Pas de trainingstijd indien gewenst aan en tik vervolgens op "Next" om
een voorbeeld van het volledige snelheids- en hellingsprofiel te bekijken.
Tik op "Start” om de training te beginnen.Tijdens de training telt de
doeltijd af naar 0, terwijl alle overige trainingswaarden oplopen. Zodra
de doeltijd is bereikt, wordt de training beéindigd. Aangepaste trainingen
bevatten geen warming-up of cooling-down.

INTERVALS

De intervaltraining “SPEED" is een eenvoudige kennismaking met
intervaltraining. Stel de trainingstijd en maximale snelheid in. De
loopband maakt vervolgens automatisch een training met 15 intervallen,
waarbij elk interval bestaat uit een werkfase en een herstelfase. Je kunt
de snelheid van beide fasen naar wens aanpassen.

Deze training bevat de volgende instelbare waarden:
- Tijd (instelbaar doel, standaard: 20 minuten)
- Maximale snelheid (trainingsinstelling, standaard: 2,0 km/u)

Tijdens de training telt de doeltijd af naar O, terwijl alle overige
trainingswaarden oplopen. Zodra de doeltijd is bereikt, wordt de training
beéindigd. Deze training bevat zowel een warming-up als een coolingdown.

De interval HIIT-training (High-Intensity Interval Training) biedt een
gestructureerde intervaltraining met een hoge intensiteit. Stel de
werksnelheid, het aantal intervallen en de verhouding tussen werk- en
hersteltijd in om de trainingsintensiteit aan te passen.

Deze training bevat de volgende instelbare waarden:
- Intervalverhouding (standaard: 10:30 seconden werk/rust)
- Werksnelheid (standaard: 9,6 km/u)
- Herstelsnelheid (standaard: 2,0 km/u)
- Aantal herhalingen (standaard: 10)

Elk interval bestaat uit een herstelfase, gevolgd door een werkfase.
Tijdens de training tellen alle trainingswaarden op, met uitzondering van
de tijd. Deze telt af tot het einde van het huidige interval segment. Na het
laatste interval wordt de training automatisch beéindigd. Deze training
bevat zowel een warming-up als een cooling-down.

Met de custom intervaltraining stel je een intervaltraining samen die
volledig aansluit op jouw trainingsdoelen. Pas de duur en snelheid van
zowel de werkfase als de herstelfase aan en bepaal vervolgens het totale
aantal intervallen.
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Deze training bevat de volgende instelbare waarden:
- Werktijd (standaard: 1:00 minuut)
- Werksnelheid (standaard: 9,6 km/u)
- Hersteltijd (standaard: 30 seconden)
- Herstelsnelheid (standaard: 2,0 km/u)
- Aantal herhalingen (standaard: 4)

Elk interval bestaat uit een herstelfase, gevolgd door een werkfase.
Tijdens de training tellen alle trainingswaarden op, met uitzondering
van de tijd. Deze telt af tot het einde van de huidige werk- of herstelfase.
Na het laatste interval wordt de training automatisch beéindigd. Deze
training bevat zowel een warming-up als een cooling-down.

Bij alle intervaltrainingen worden de snelheidsinstellingen gebruikt
om af te wisselen tussen de werk- en herstelfasen. De hellingshoek wordt
niet automatisch door het trainingsprogramma aangestuurd, maar kan
tijdens de training op elk moment handmatig worden aangepast.

MARATHON

Of je nu traint voor een hardloopevenement of werkt aan een persoonlijk
doel, met de marathon training kies je een afstand die past bij je conditie.
Werk stap voor stap toe naar de ultieme uitdaging: de 42 km marathon.

Elke marathon training bevat de volgende instelbare waarden:
- Afstand (vast trainingsdoel)
- Tijd (instelbaar doel, standaard: 20 minuten)
- Snelheid (instelbare trainingsinstelling, standaard: 1 km/h)

Tijdens de training tellen zowel de afstand als de tijd af naar 0, terwijl
alle overige trainingswaarden oplopen. De training wordt beéindigd zodra
het geselecteerde doel is bereikt. Marathon trainingen bevatten geen
warming-up of cooling-down.

Beschikbare trainingen:
- 5km (3,1 mijl)
- 10 km (6,2 mijl)
- 21,5km (13,1 mijl)
- 42 km (26,2 mijl)

WORKOUT SUMMARY

Na iedere training wordt een trainingsoverzicht weergegeven met de
behaalde resultaten. De volgende gegevens worden getoond:

- Tijd

- Totale afstand

- Calorieén

- Gemiddelde snelheid

- Gemiddelde MET-waarde

- Hoogst behaalde snelheid en het tijdstip waarop deze is bereikt

Daarnaast worden twee grafieken weergegeven met het snelheidsprofiel
en het hellingsprofiel van de training. Deze resultaten kunnen worden
opgeslagen in je gebruikersprofiel en worden gesynchroniseerd met een
gekoppelde trainingsapp.

INSTELLINGEN

SCREEN BRIGHTNESS

&* @
VOLUME @ @

24-HOUR AUTO SET

“» —e

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE SLEEP MODE

COED @D 2@ o @

AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) D

Verschuif de schuifregelaar naar links om de
Screen

brightness  helderheid te verlagen of naar rechts om de

helderheid te verhogen.

Volume

te verlagen of naar rechts om het volume te verhogen.

Voor de tijd zijn twee instellingen beschikbaar: "24
HOUR" en "AUTO SET". Wanneer "AUTO SET" is

an-l;ih:i‘:te uitgeschakeld, kunnen de tijd en datum handmatig

worden aangepast. Houd het gewenste cijfer
ingedrukt en veeg met je vinger omhoog (+) of

omlaag (-) totdat de gewenste waarde is ingesteld.

Tik op "Language” om de beschikbare talen voor de

Language

console te bekijken. Tik op de gewenste taal om deze

direct in te stellen.

Unit Tik op "Unit" om te wisselen tussen imperiale en
metrische eenheden.

"ON" Wanneer er gedurende 10 minuten geen
bediening plaatsvindt terwijl het startscherm
Sleepmode  jctief is, schakelt de loopband over naar de

energiebesparende modus en wordt het display

uitgeschakeld. Druk op een willekeurige toets om het

display weer te activeren.
"ON" Voegt op het inlogscherm de optie "Log me
Auto login  in automatically” toe, zodat je automatisch kunt

worden aangemeld.

"ON" Wanneer het kinderslot is ingeschakeld
en er gedurende 10 minuten geen bediening
. plaatsvindt terwijl het startscherm actief is, wordt
Child lock .
de console automatisch vergrendeld. Het scherm
"CONSOLE LOCKED" verschijnt. Houd de "STOP"
toets 3 seconden ingedrukt om de console te

ontgrendelen.

Beep mode
toets wordt ingedrukt.
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CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)

N
INCLINE

v PROGRAM

CONSOLE KNOPPEN

Druk op de “"START"-toets om de modus “Quick

START Start” te starten. Op het display verschijnt een
aftelling van 3-2-1, waarna de training begint.
Druk tijdens het trainen op de "STOP"-toets om de
STOP pauze modus te activeren. Op het display verschijnt
"PAUZE", de hellingshoek wordt teruggezet naar 0 en
alle weergegeven trainingswaarden blijven staan.
Druk op de "PROGRAM"-toets wanneer je op het
PROGRAM startscherm staat om een trainingsprogramma
te selecteren. Door de toets meerdere keren in te
drukken, blader je door de beschikbare programma'’s
Verhoog of verlaag de hellingshoek met 1 niveau
INCLINE+— per druk op de toets. Houd de toets 2 seconden
ingedrukt om de hellingshoek continu aan te passen.
SPEED+— Verhoog of verlaag de snelheid met 0,1 km/u
per druk op de toets. Houd de toets 2 seconden
ingedrukt om de snelheid continu aan te passen.
Incline Quick Er zijn zes sneltoetsen voor de hellingshoek: 0, 3, 6, 9,
Keys 12 en 15. Gebruik deze toetsen tijdens de training om
de hellingshoek snel en eenvoudig aan te passen.
Er zijn zes sneltoetsen voor de snelheid: 4, 8, 10,
Speed Quick 12,16 en 18 km/u. Gebruik deze toetsen tijdens de
Keys training om de snelheid snel en eenvoudig aan te
passen.
HARTSLAGMETING

Bluetooth hartslagmeting

Dit Flow Fitness apparaat is uitgerust met een ingebouwde draadloze
hartslagontvanger. Voor het draadloos meten van de hartslag dient een
bluetooth-compatibele hartslagmeter te worden gebruikt. Zorg ervoor
dat de elektroden van de hartslagmeter licht vochtig zijn en dat de
hartslagmeter strak en correct op het lichaam is bevestigd. Volg altijd de
instructies in de handleiding van de hartslagmeter. Onjuist gebruik kan
leiden tot onnauwkeurige of afwijkende meetwaarden.

- Een draadloze hartslagmeter wordt niet standaard meegeleverd.
Neem contact op met de dealer voor de aanschaf van een geschikt
apparaat.

- Raadpleeg een arts voordat een draadloze hartslagmeter wordt
gebruikt indien sprake is van een pacemaker.

- Houd voldoende afstand tussen verschillende hartslagmeters
wanneer meerdere apparaten tegelijkertijd worden gebruikt om
storingen te voorkomen.

- Voor een optimale signaalontvangst dient de draadloze
hartslagmeter zich binnen een afstand van één meter van de
console te bevinden.

- Draag de draadloze hartslagmeter altijd direct op het lichaam,
onder de kleding.

TRAINEN MET FITNESSAPPS

Met de Flow Fitness Perform S2i is het mogelijk om te trainen via een
smartphone of tablet met behulp van een bluetooth verbinding. De
Perform S2i ondersteunt diverse compatibele smartphones en tablets.

Verbinden van een mobiel apparaat
Volg onderstaande stappen om een smartphone of tablet via bluetooth
met de Perform S2i te verbinden:
- Open de instellingen van het mobiele apparaat en schakel bluetooth in.
- Download een van de ondersteunde trainingsapps.
- Volg de instructies in de geselecteerde app om de verbinding tot
stand te brengen.

KINOMAP

Met Kinomap kan worden getraind aan de hand van geogekoppelde
video's van routes over de hele wereld. De positie wordt weergegeven in
de video, op de kaart en in het hoogteprofiel. Het doel is om het tempo
van de originele video te volgen. Daarnaast beschikt Kinomap over een
multiplayer modus, waarmee tot tien gebruikers gelijktijdig op dezelfde
route kunnen trainen.

De Kinomap app kan worden gedownload via de Apple App Store of de
Google Play Store.

ZWIFT

Zwift combineert de beleving van een videogame met de intensiteit van
een gestructureerde training. Train in een virtuele wereld samen met
een wereldwijde community die je tijdens elke training motiveert. Zwift
biedt een uitgebreid aanbod aan functies, waaronder gestructureerde
trainingsprogramma'’s, interactieve

groepsritten, wedstrijden en

workouts. Zo werk je gericht aan je conditie en prestaties.

De Zwift app kan worden gedownload via de Apple App Store of de Google
Play Store.

MEER INFORMATIE

Voor extra ondersteuning en meer informatie kunt u de QR-code van uw
favoriete app op de volgende pagina scannen.
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REINIGING

Regelmatige reiniging verlengt de levensduur van uw apparatuur
aanzienlijk. Houd het apparaat stofvrij door het regelmatig schoon te
maken. Preventief onderhoud verlengt niet alleen de levensduur van de
apparatuur, maar helpt ook om mogelijk letsel te voorkomen.

Algemene reinigingsaanbevelingen
- Reinig het apparaat na elke trainingssessie.
- Gebruik een droge doek om het bedieningspaneel schoon te
maken.
- Gebruik een zachte, schone doek met een mild reinigingsmiddel
om hardnekkige vlekken en vuil te verwijderen.

- Bewaar de apparatuur in een schone, droge omgeving, uit de buurt
van directe warmtebronnen en waterbronnen.

- Reparaties moeten worden uitgevoerd door een gekwalificeerde
technicus, tenzij anders aangegeven door de leverancier of
fabrikant.

- Voor meer informatie, scan:

PRODUCT SPECIFICATIES

CONSOLE SPECIFICATIES
Functie Display Range
Tijd 00:00 - 99:59
Snelheid=* 0-22
Afstand 0.00 - 9999
Inclinex 0-15
Pace 00:00 - 99:59
Stappen 0-9999
Calorieén 0-9999
Hartslag 0-220
Lengte 80 - 200 cm
Gewicht 10 - 205 kg

* Waarde wijkt af per model

GARANTIE

Garantieclaims worden niet in behandeling genomen indien het defect is
veroorzaakt door een van de volgende oorzaken:
- Onderhouds- of reparatiewerkzaamheden die niet zijn uitgevoerd
door een erkende dealer.
- Onjuist gebruik, nalatigheid of onvoldoende onderhoud van het
product.
- Het niet naleven van de onderhoudsvoorschriften van de fabrikant.

De garantie wordt verleend door de Flow Fitness dealer in uw land waar
het product is aangeschaft.

Voor contactgegevens kunt u onderstaande QR-code scannen:

VERVANGENDE ONDERDELEN

Voor het aanvragen van vervangende onderdelen voor uw Flow Fitness
apparaat kunt u gebruikmaken van de contactgegevens die op de
voorzijde van deze handleiding staan vermeld. Om uw aanvraag snel
en correct te kunnen verwerken, verzoeken wij u bij contact met de
klantenservice de volgende gegevens te vermelden:
- De productnaam
- Het modelnummer en serienummer van het apparaat
- Het onderdeelnummer en een duidelijke omschrijving van het
benodigde onderdeel of de benodigde onderdelen, zoals vermeld
in de onderdelenlijst en weergegeven in de explosietekening van
deze handleiding
Het verstrekken van volledige en correcte informatie stelt ons in staat uw
aanvraag zo efficiént mogelijk te behandelen.

AANVULLENDE INFORMATIE

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

Flow Fitness streeft ernaar de impact op het milieu tot een minimum te
beperken. Wij verzoeken u het verpakkingsmateriaal af te voeren via de
daarvoor bestemde recyclingvoorzieningen, overeenkomstig de geldende
nationale regelgeving voor afvalverwerking en recycling.

Productafvoer aan het einde van de levensduur

Het Flow Fitness apparaat is ontworpen voor langdurig en betrouwbaar
gebruik. Wanneer het product het einde van de levensduur heeft bereikt,
dient het te worden afgevoerd conform de Europese WEEE richtlijn.
Dit houdt in dat het product moet worden ingeleverd bij een erkend
inzamelpunt, zodat een veilige en milieuvriendelijke verwerking en
recycling kan worden gewaarborgd.
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VERKLARING VAN DE FABRIKANT

Flow Fitness verklaart hierbij dat dit product voldoet aan de onderstaande
normen en richtlijnen:

- Radio Equipment Directive 2014/53/EU

- ENIS0 20957-1,class H
Door te voldoen aan bovengenoemde normen en richtlijnen is dit product
CE gecertificeerd.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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Der Erststart der Konsole dauert etwa 40 Sekunden. Beim ersten Start
Ihres Gerdts wird der Anmeldebildschirm angezeigt. Um auf ein Konto
zuzugreifen oder ein neues Konto anzulegen, muss dieses Gerat mit dem
Internet verbunden sein.

Im oberen Banner wird Folgendes angezeigt: ,Keine Internetverbindung
.. Zuden Einstellungen".
- Tippen Sie auf ,Einstellungen’, um die WLAN-Einstellungen
aufzurufen und die Konsole mit lhrem WLAN zu verbinden.
- Driicken Sie die ,Zuriick"-Taste, um zum BegriiRungsbildschirm
zuriickzukehren.

Wahlen Sie auf dem Anmeldebildschirm das ,Gastprofil* aus oder
tippen Sie auf das ,+", um sich anzumelden oder ein eigenes Profil zu
erstellen.
- Mit einem Benutzerprofil werden alle Funktionen des Laufbands
aktiviert.
- Einige Funktionen des Laufbands stehen ohne Konto nicht zur
Verfiigung.

ANMELDEN

Auf dem Anmeldebildschirm miissen Sie einen Benutzernamen, ein
Passwort, eine E-Mail-Adresse und lhr Geburtsdatum angeben, um ein
Benutzerprofil zu erstellen. Sobald Sie alle Angaben eingegeben haben,
tippen Sie auf ,Verifizieren" — daraufhin wird ein Bestatigungscode an Ihre
E-Mail-Adresse gesendet. Uberpriifen Sie bitte auch lhren Spam-Ordner.

- Rufen Sie den Bestatigungscode ab, geben Sie ihn in das Feld
.Verifizieren" ein und tippen Sie auf den Pfeil ,Weiter".

- Falls der Benutzername bereits vergeben ist, muss ein alternativer
Benutzername eingegeben werden. Wenn Sie zum vorherigen
Bildschirm zuriickkehren mochten, tippen Sie auf das Zuriick-
Symbol.

- Im Benutzerprofil werden Sie nach lhrer KorpergréRe, lhrem
Geschlecht und Ihrem Gewicht gefragt. Um einen Zahlenwert zu
andern, tippen Sie auf die Ziffer, die Sie andern mdchten, halten

Sie sie gedriickt und schieben Sie Ihren Finger nach oben (+)
oder unten (-), bis der gewiinschte Wert erreicht ist. Wenn Sie alle
Angaben eingegeben haben, tippen Sie auf den Pfeil ,Weiter".

AVATAR

Wahlen Sie einen Avatar fiir lhr Benutzerprofil aus und tippen Sie
anschlieBend auf den Pfeil ,Bestatigen”. Das Benutzerprofil wird erstellt,
und der Startbildschirm wird mit dem neuen Benutzerprofil angezeigt.
Der Avatar fiir das neue Benutzerprofil ist auf dem Anmeldebildschirm
verfiigbar.

STARTBILDSCHIRM

3 = 2024.03.27 11:30

@ USERNAME /"

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) username  Aktives Profil: Zeigt das derzeit aktive Benutzerprofil

an.

/ Profil bearbeiten: Tippen Sie hier, um Ihr Profil

zu 6ffnen und zu bearbeiten oder ein neues Profil
anzulegen

Gerat: Tippen Sie hier, um die in der Nahe des
Laufbands verfligharen Herzfrequenzempfanger
anzuzeigen.

Bluetooth: Tippen Sie hier, um die verfiigbaren
Bluetooth-Gerate in der Nahe des Laufbands
anzuzeigen.

WLAN: Zeigt an, ob eine WLAN-Verbindung zum
Laufband besteht. Ist keine Verbindung hergestellt,
tippen Sie auf das Symbol, um den WLAN-Bildschirm
zu 6ffnen, und wahlen Sie eine der verfiigharen
WLAN-Verbindungen aus. Tippen Sie auf die
gewiinschte WLAN-Verbindung. Nach der Auswahl
ist moglicherweise ein Passwort erforderlich, um die

.)))

Verbindung herzustellen.

Abmelden: Tippen Sie hier, um sich vom
aktuellen Profil abzumelden. Es erscheint

eine Bestatigungsaufforderung. Nach der
Bestatigung wird das Profil abgemeldet und der
Anmeldebildschirm angezeigt.

SIGN OUT
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Medien: Tippen Sie auf diese Schaltflache, um

auf die bereitgestellten Anwendungen zuzugreifen
oder |hr Gerat auf den Touchscreen der Konsole zu
spiegeln. Tippen Sie auf eine freie Stelle auBerhalb

MEDIA . . . .
der Liste, um zum Startbildschirm zuriickzukehren.

- Tippen Sieauf [ J*

" . . JL .,
vergroBern, und tippen Sie auf , 5, um zum

, um den Bildschirm zu
kleineren Bildschirm zurtickzukehren.

Schnellstart: Tippen Sie auf ,Schnellstart”, um ein

QuICK

Training zu beginnen. Das Training beginnt nach
START

einem 4-Sekunden-Countdown.
Spiegeln: Scannen Sie den angezeigten QR-

Code fiir iOS oder Android, um eine Verbindung
herzustellen und Ihr Geré&t zu spiegeln.

MIT BLUETOOTH UND WLAN VERBINDEN

BLUETOOTH-KOPFHORER

Ihr Gerat kann Audio Uiber eine Bluetooth-Verbindung auf lhre Bluetooth-
Kopfhorer tibertragen.

So stellen Sie eine Bluetooth-Verbindung her:

- Tippen Sie auf dem Startbildschirm auf das Bluetooth-Symbol.

- Schalten Sie lhre Bluetooth-Kopfhorer ein und versetzen Sie sie in
den Kopplungsmodus.

- Sobald die Kopfhorer erkannt wurden, werden sie auf der Konsole
als verfiighares Gerat angezeigt.

- Tippen Sie auf ,Verbinden". Die Kopfhorer werden verbunden,
wodurch die Lautsprecher des Laufbands stummgeschaltet
werden.

- Falls die Konsole lhre Kopfhérer nicht gefunden hat, tippen Sie auf
das Symbol ,Aktualisieren”, um erneut nach verfiigharen Geraten
zu suchen.

- Um Ihr Gerét zu trennen, tippen Sie in der Liste der verbundenen
Gerate auf , Trennen”.

BLUETOOTH-LAUTSPRECHER

Ihr Gerat kann Audiodateien {iber eine Bluetooth-Verbindung von lhrem
Smartphone oder einem anderen Audiogerét tiber die Lautsprecher des
Laufbands wiedergeben. Der Name lautet ,BT-Speaker*.
- Suchen Sie auf lhrem Gerat nach verfiigbaren Bluetooth-Geraten
- Tippen Sie auf ,BT-Lautsprecher",um eine Verbindung herzustellen
- Der ,BT-Lautsprecher" wurde zur Liste der gekoppelten Gerate
hinzugefiigt und ist derzeit aktiv.
- Spielen Sie die gewiinschte Audiodatei auf dem Gerat ab und
stellen Sie die Lautstarke Uber die Konsole ein.

WLAN

Sobald das Laufband mit dem WLAN verbunden ist, sind alle Funktionen
des Gerats verfiigbar.

So stellen Sie eine WLAN-Verbindung her:

- Tippen Sie auf das WLAN-Symbol auf dem Startbildschirm.

- Nach einem kurzen Suchvorgang wird eine Liste der verfiigharen
WLAN-Verbindungen angezeigt. Tippen Sie auf die gewlinschte
WLAN-Verbindung.

- Auf einem Netzwerkbildschirm werden Sie (falls erforderlich) zur
Eingabe des Passworts fiir die ausgewahlte WLAN-Verbindung
aufgefordert. Sobald die Verbindung hergestellt ist, wird auf dem
Bildschirm ,VERBUNDEN" angezeigt.

TRAININGSPROFIL
@00

DISTANCE

13.9

SPEED

3.0

TIME CALORIES

® 20:00 & 120
(w]- 10 ] L

TRAININGSPROFIL: Das ,Trainingsprofil* zeigt die Steigungs- oder
Geschwindigkeitseinstellungen wahrend des gesamten Trainings an,

HEARTRATE

~ 120

wobei die Trainingszeit links beginnt und nach rechts hin zunimmt.
Das aktive Segment in diesem Profil zeigt die aktuelle Spalte des
Trainings an. Jedes Profil verfligt liber eine Steigungs- und eine
Geschwindigkeitsgrafik. Tippen Sie auf die Schaltflachen ,Steigung" oder
.Geschwindigkeit" unterhalb des Profils, um zwischen diesen Messwerten
zu wechseln. Je hoher die Spalte, desto hoher ist die Steigungs- oder
Geschwindigkeitseinstellung fiir dieses Segment des Trainings.

Wahrend eines Trainings mit einem Trainingsprofil gibt die Konsole zwei
akustische Signale aus, um den Benutzer darauf hinzuweisen, dass sich
die Geschwindigkeit @ndern wird.

RUNDENPROFIL: Das ,Rundenprofil” zeigt eine virtuelle Rennstrecke mit
einer duleren und einer inneren Runde, die beide 0,25 Meilen lang sind.
Tippen Sie auf die Schaltflache ,Rundenprofil”, um zu dieser Ansicht zu
wechseln.

DISTANZ: Zeigt die zuriickgelegte Distanz des Trainings an. Der
angezeigte Wert zahlt riickwarts, wenn die Distanz als Ziel festgelegt
wurde.

ZEIT: Zeigt die verstrichene Zeit des Trainings an. Der angezeigte Wert
lauft herunter, wenn die Zeit ein Ziel war.

KALORIEN: Kalorienverbrauch wahrend
des Trainings an. Der angezeigte Wert zahlt herunter, wenn der

Zeigt den geschatzten
Kalorienverbrauch als Ziel festgelegt wurde.
STEIGUNG: Zeigt die aktuelle Steigung der Laufflache an.

HERZFREQUENZ: Zeigt
pro Minute (bpm) fiir den Trager eines verbundenen Bluetooth-

die aktuelle Herzfrequenz in Schlagen

Herzfrequenzmessgerats an.
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ZIELE
Die angezeigten Werte fiir Zeit, Herzfrequenz und Distanz kdnnen
wahrend des Trainings angepasst werden. Tippen Sie auf den Wert,
um die alternativen Trainingswerte anzuzeigen. Tippen Sie auf den
gewiinschten Wert, woraufhin die Anzeige aktualisiert wird.

- Zeit: verstrichene Zeit, Zielzeit oder verbleibende Zeit

- Kalorien: METS, Kalorien, Kalorien/Herzfrequenz oder Hohenmeter
maximale durchschnittliche

- Herzfrequenz: Herzfrequenz,

Herzfrequenz oder Herzfrequenz

PACE: Zeigt die geschétzte Zeit an, die man bei den aktuellen
Trainingswerten bendtigen wiirde, um einen Kilometer oder eine Meile
zuriickzulegen.

GESCHWINDIGKEIT: Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit des Laufbands
an.

WECKER: Tippen Sie auf die Wecker-Option in der unteren linken Ecke
des Displays. Aktivieren Sie den Wecker, wahlen Sie ,AM" oder ,PM" aus
und stellen Sie die Weckzeit ein. Der Wecker ertont nicht, es erscheint
jedoch eine Weckbenachrichtigung auf dem Display, die Sie bestatigen
mussen.

PAUSE: Unterbricht ein aktives Training, bringt das Laufband zum
Stillstand und stellt die Steigung auf 0 ein.

NOT-AUS: Wird der Sicherheitsschliissel wahrend des Trainings entfernt,
stoppt das Laufband sofort, das Training wird beendet und die Meldung
.Not-Aus (Bitte Sicherheitsschliissel wieder einstecken)" wird angezeigt.
Sobald der Sicherheitsschliissel wieder in das Geréat gesteckt wird, wird
der Startbildschirm angezeigt.

PROGRAMM-UBERSICHT

Auf dem ,Programmbildschirm" werden fiinf Kategorien mit verfiigharen
Trainingsprogrammen sowie das Schnellstart-Training angezeigt.
Um weitere Kategorien anzuzeigen, tippen Sie auf die Schaltflachen
,<" or right “>" auf der linken Seite. Tippen Sie auf eine Kategorie, um
ein Training auszuwahlen. Bei einigen Trainings wird eine 3-minditige
Aufwarm- oder Abkiihlphase empfohlen. Diese Zeitrdume sind in der
Trainingsdauer nicht enthalten. Um eine Aufwarm- oder Abkiihlphase zu
iberspringen, tippen Sie auf ,SKIP".

SCHNELLSTART

Ein Schnellstart-Training ist ein Training ohne festgelegte Dauer, bei
dem Geschwindigkeit und Steigung vom Benutzer gesteuert werden.
Die Standardgeschwindigkeit betrdagt 1,0 km/h bei einer Steigung von 0.
Jede Spalte des Trainingsprofils dauert 1 Minute, und die Trainingswerte
werden fortlaufend gezahlt.

KLASSIKER (ZIEL, HUGEL, ZUFALLIGE STEIGUNG)

Konzentrieren Sie sich auf das, was lhnen wichtig ist: Zeit, Distanz oder
Kalorien. Ein echter Trainingsklassiker, der Sie in Schwung bringt.

Zielorientiertes Training
Zeit (Standardwert: 20 Minuten), Distanz (Standardwert: 5 Meilen) oder

Kalorien (Standardwert: 200 kcal). Der Nutzer kann 1 bis 3 dieser Ziele
auswahlen und anpassen. Die Werte fiir die Ziele werden wéahrend
des Trainings bis auf Null heruntergezahlt. Alle anderen Werte werden
hochgezahlt. Sobald ein Ziel erreicht ist, endet das Training.

Hiigeltraining

Dieses Training umfasst drei Steigungen, wobei der grote Anstieg
im letzten Drittel liegt. Bei Verwendung der Einstellung ,Maximale
Geschwindigkeit" steigt die Geschwindigkeit schrittweise bis zu einem
Hochstwert etwa in der Mitte des Trainings an und nimmt dann fiir den
Rest der Einheit allmahlich wieder ab. Fiir ein ,Klassiker"-Hiigeltraining
steht ein einstellbares Ziel zur Verfiigung: die Zeit (Standardwert: 20
Minuten). AuBerdem gibt es zwei maximale Trainingseinstellungen: die
Héchstgeschwindigkeit (Standardwert: 2,0 km/h) und die maximale
Steigung (Standardwert: 15 %). Der Zielwert zahlt wahrend des Trainings
bis Null herunter. Alle anderen Werte zahlen hoch. Sobald das Ziel erreicht
ist, endet das Training.

Zufalliges Steigungstraining
Bei Verwendung der maximalen Steigungseinstellung wird ein
Steigungsprofil zufallig erstellt, sodass sich jedes Training vom
vorherigen unterscheidet. Fiir ein Training mit zufalliger Steigung
steht ein einstellbares Ziel zur Verfiigung: die Zeit (Standardwert: 20
Minuten) sowie eine maximale Trainingseinstellung, die maximale
Steigung (Standardwert: 15 %). Basierend auf der Einstellung fiir die
maximale Steigung wird ein Steigungs-Trainingsprofil erstellt. Tippen
Sie auf dem Bildschirm mit der Profilvorschau auf die Schaltflache ,Profil
aktualisieren, um ein weiteres zufalliges Steigungsprofil zu erhalten. Der
Zielwert zahlt wahrend des Trainings bis auf Null herunter. Sobald das
Ziel erreicht ist, endet das Training.

Wenn fiir ein Training weitere Werte geandert werden konnen
oder eine Vorschau auf ein geandertes Trainingsprofil verfiigbar ist, wird
die Option ,Zusétzliche Trainingsinformationen” angezeigt. Tippen Sie
auf den Rechtspfeil ,>“, um die zusétzlichen Bildschirme anzuzeigen, und
auf den Linkspfeil , <", um zum vorherigen Bildschirm zuriickzukehren.

VISION RUN

Trainieren Sie am Strand, im Wald oder auf einem Bergpfad. Diese Videos
verleihen dem Trainingserlebnis eine ganz neue Dimension.

Fiir jedes ,Vision Run“-Training stehen 3 anpassbare Ziele zur Auswahl:
- Zeit (Standardwert: 20 Minuten),
- Entfernung (Standardwert: 5 Kilometer) oder
- Kalorien (Standardwert: 200 kcal).

Die Werte fiir die Ziele werden wahrend des Trainings auf Null
heruntergezahlt. Alle anderen Werte werden hochgezahlt. Sobald ein
Ziel erreicht ist, endet das Training. Die Wiedergabegeschwindigkeit des
Videos hangt direkt von der Geschwindigkeit des Laufbands ab und passt
sich entsprechenden Anderungen an. Die Steigung des Laufbands wird
im Video nicht angezeigt. Apps und Mirror Casting sind wahrend eines
,Vision Run"-Trainings deaktiviert.

FITNESS-TEST

Bei den Fitnesstests wird gemessen, ob Sie eine vorgegebene Strecke
innerhalb der fiir lhr Alter, Ihr Geschlecht, Ihre Kérpergrée und Ihr Gewicht
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festgelegten Zeit zuriicklegen kdnnen. Jeder Test wird mit ,bestanden”
oder ,nicht bestanden" bewertet. Stellen Sie daher sicher, dass die
Angaben in Ihrem Aktivitatsprofil korrekt sind, bevor Sie beginnen.

Die erforderlichen Abstande variieren je nach Test:
- Luftwaffe, Kiistenwache, PEB und Marine: 2,4 Kilometer
- Armee: 3,2 Kilometer
- Marine Corps und Gerkin: 4,8 Kilometer

Bei allen Fitnesstests werden die Informationen aus lhrem Aktivprofil zur
Berechnung lhrer Ergebnisse herangezogen. Vergewissern Sie sich vor
Beginn des Tests, dass lhr Alter, Ihr Geschlecht, Ihre Korpergréfe und Ihr
Gewicht korrekt eingegeben sind. Von einer Unterbrechung wahrend eines
Fitnesstests wird abgeraten, da dies automatisch zum Nichtbestehen
fuihrt. Fir den Gerkin-Fitnesstest ist auBerdem eine Verbindung zu einem
drahtlosen Herzfrequenzmesser erforderlich.

HERZFREQUENZSTEUERUNG (H.R.C.): 60%, 70% UND 80%

Bei Trainingseinheiten mit Herzfrequenzsteuerung wird das Laufband
automatisch so angepasst, dass Sie lhre gewahlte Zielherzfrequenz
beibehalten kdnnen. Die Trainingsintensitat richtet sich nach lhrer
aktuellen Herzfrequenz, daher ist ein drahtloses Herzfrequenzmessgerat
erforderlich.

Bevor Sie mit einem H.R.C.-Training beginnen:

- Vergewissern Sie sich, dass Ihr Bluetooth-Herzfrequenzmessgerat
verbunden ist und ordnungsgeman funktioniert.

- Stellen Sie sicher, dass das Alter in Ihrem aktiven Profil korrekt ist,
da es zur Berechnung lhrer standardméaRigen Zielherzfrequenz
herangezogen wird.

- Passen Sie die Zielherzfrequenz bei Bedarf an.

Das Ziel eines H.R.C.-Trainings ist es, lhre Herzfrequenz nahe am
gewahlten Zielwert zu halten. Wenn |hre Herzfrequenz den Zielbereich
verlasst, fordert das Laufband Sie auf, die Trainingsintensitat anzupassen.
Diese Anpassungen kdnnen eine Anderung der Geschwindigkeit oder der
Steigung beinhalten. Bleibt Ihre Herzfrequenz auBerhalb des Zielbereichs,
passt das Laufband die Geschwindigkeit des Laufbands alle 10 Sekunden
automatisch an.

Die H.R.C.-Trainings umfassen ein anpassbares Trainingsziel:
- Zeit: (Standard: 20 Minuten)

Sie konnen auch die Zielherzfrequenz (bpm) anpassen. StandardmaBig
wird die Zielherzfrequenz anhand des Alters in Ihrem aktiven Profil
berechnet. Vergewissern Sie sich vor Beginn des Trainings, dass Ihr Alter
korrekt eingegeben ist. Wahrend des Trainings lauft die Zeitangabe bis
auf Null herunter. Andere Trainingswerte werden weiterhin hochgezahlt
(mit Ausnahme der Herzfrequenz). Wenn die Zeitangabe Null erreicht,
endet das Training.

Formel zur Berechnung der Zielherzfrequenz = (220 - dein Alter) x
gewahlter Trainingsprozentsatz (60 %, 70 % oder 80 %)

Wenn die Konsole die Geschwindigkeit des Laufbands auf das Minimum
reduziert hat und Ihre Herzfrequenz weiterhin mehr als 25 Schildge pro
Minute iiber Ihrer maximalen Herzfrequenz liegt, wird der Bildschirm

+Herzfrequenz zu hoch / STOP“ angezeigt. Beenden Sie lhr Training
sofort und auf sichere Weise. Sollte lhre Herzfrequenz nicht innerhalb
von 30 Sekunden sinken, wird das Training automatisch beendet.

Wenn wiahrend eines HRC-Trainings das Signal des
Bluetooth-Herzfrequenzmessgerits fiir 15 Sekunden ausfallt, erscheint
der Bildschirm ,Erneut verbinden oder Programm beenden®. Wird die
Verbindung zum Gerat nicht innerhalb von 30 Sekunden wiederhergestellt,
wird das Training automatisch beendet.

BENUTZERPROGRAMM

Wahlen Sie ein zuvor gespeichertes individuelles Training aus oder
erstellen Sie ein neues. Nach dem Speichern l&sst sich ein individuelles
Training fiir zukiinftige Trainingseinheiten schnell auswahlen. Wenn
Sie angemeldet sind, werden oben auf dem Bildschirm die 10 zuletzt
gespeicherten individuellen Trainings fiir Ihr aktives Profil angezeigt.
Wenn Sie das Gerat als Gast nutzen, werden stattdessen die 10 zuletzt
gespeicherten individuellen Trainings aus einem beliebigen Profil
angezeigt. Tippen Sie auf ein individuelles Training, um dessen Details
anzuzeigen, und tippen Sie anschliefend auf ,Start”, um das Training zu
beginnen.

Erstellen Sie ein individuelles Trainingsprogramm, das genau auf lhre
Fitnessziele zugeschnitten ist. Tippen Sie zunachst auf ,Individuell”.
Es wird ein leeres Geschwindigkeitsprofil angezeigt. Ziehen Sie lhren
Finger Uber das Profil, um den gewiinschten Geschwindigkeitsverlauf
zu erstellen. Wahrend Sie zeichnen, erfasst das Laufband Ihre Eingabe
und erstellt das Geschwindigkeitsprofil. Um ein einzelnes Segment
anzupassen, halten Sie die gewiinschte Spalte gedriickt und schieben
Sie lhren Finger nach oben oder unten, um die Geschwindigkeit fuir dieses
Segment festzulegen.

Tippen Sie auf ,Weiter", um das leere Steigungsprofil anzuzeigen. Ziehen
Sie mit dem Finger liber das Profil, um das gewiinschte Steigungsmuster
zu erstellen. Passen Sie bei Bedarf einzelne Segmente an und tippen Sie
anschlieBend erneut auf ,Weiter".

Der Bildschirm zur Trainingskonfiguration enthalt:
- Zeit (Standard: 20 Minuten)
- Hochstgeschwindigkeit, die automatisch auf die hochste

Geschwindigkeit im Geschwindigkeitsprofil eingestellt wird

Passen Sie den Zeitwert nach Bedarf an und tippen Sie anschlieRend
auf ,Weiter", um eine Vorschau der fertigen Geschwindigkeits- und
Steigungsprofile anzuzeigen. Um das Training zu starten, tippen
Sie auf ,Start". Wahrend des Trainings lauft die Zielzeit bis auf Null
herunter, wahrend alle anderen Trainingswerte hochgezahlt werden.
Sobald die Zielzeit erreicht ist, endet das Training. Benutzerdefinierte
Trainingseinheiten enthalten keine Aufwarm- oder Abkiihlphase.

INTERVALLE

Das Intervall-Geschwindigkeitstraining ist ein einfacher Einstieg

in das Intervalltraining. Geben Sie die Trainingsdauer und die
Héchstgeschwindigkeit ein, und das Laufband erstellt automatisch ein
Training mit 15 Intervallen, die jeweils aus einem ,Arbeits"- und einem
,Pausen"-Abschnitt bestehen. Sie konnen die Geschwindigkeit fiir jeden

Abschnitt nach Bedarf anpassen.
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Dieses Training umfasst:
- Zeit (einstellbares Ziel, Standard: 20 Minuten)
- Hochstgeschwindigkeit (Trainings-Einstellung, Standardwert: 2,0
km/h)

Wahrend des Trainings lauft die Zielzeit bis auf Null herunter, wahrend alle
anderen Trainingswerte hochgezahlt werden. Das Training endet, sobald
die Zielzeit erreicht ist. Dieses Training umfasst sowohl ein Aufwarm- als
auch ein Abkiihlprogramm.

Das Intervals-HIIT-Training (High-Intensity Interval Training) bietet
eine strukturierte Intervall-Einheit mit hoher Intensitat. Legen Sie lhre
Trainingsgeschwindigkeit fest, wahlen Sie die Anzahl der Intervalle und
legen Sie das Verhéltnis von Belastungs- zu Erholungsphasen fest, um
die Trainingsintensité&t individuell anzupassen.

Dieses Training umfasst die folgenden einstellbaren Optionen:
- Intervallverhaltnis (Standard: 10:30 Sekunden, Belastung)
- Arbeitsgeschwindigkeit (Standard: 9,6 km/h)
- Ruhegeschwindigkeit (Standard: 2,0 km/h)
- Wiederholungen (Standard: 10)

Jedes Intervall besteht aus einem ,Ruhe"-Abschnitt, auf den ein
.Belastungs"-Abschnitt folgt. Alle Trainingswerte werden hochgezahlt,
mit Ausnahme der Zeit, die bis zum Ende des aktuellen Intervallabschnitts
heruntergezahltwird. Das Training endet nach dem letzten Intervall. Dieses
Training umfasst sowohl ein Aufwarm- als auch ein Abkiihlprogramm. Mit
dem benutzerdefinierten Intervalltraining kénnen Sie ein Intervalltraining
zusammenstellen, das lhren Trainingszielen entspricht. Passen Sie
die Dauer und Geschwindigkeit sowohl der Belastungs- als auch der
Ruheabschnitte an und wahlen Sie anschlieBend die Gesamtzahl der
Intervalle aus.

Dieses Training umfasst die folgenden einstellbaren Optionen:
- Arbeitszeit (Standard: 1:00 Minute)
- Arbeitsgeschwindigkeit (Standard: 9,6 km/h)
- Pausenzeit (Standard: 30 Sekunden)
- Ruhegeschwindigkeit (Standard: 2,0 km/h)
- Wiederholungen (Standard: 4)

Jedes Intervall besteht aus einem ,Ruhe"-Abschnitt, auf den ein
.Belastungs"-Abschnitt folgt. Alle Trainingswerte werden hochgezahlt,
mit Ausnahme der Zeit, die bis zum Ende des aktuellen Belastungs- oder
Ruheabschnitts heruntergezahlt wird. Das Training endet nach dem
letzten Intervall. Dieses Training umfasst sowohl ein Aufwarm- als auch
ein Abkiihlprogramm.

Beiallen Intervalltrainings wird durch Geschwindigkeitswechsel
zwischen Belastungs- und Erholungsphasen gewechselt. Die Steigung
wird vom Trainingsprogramm nicht gesteuert, kann jedoch jederzeit
wihrend des Trainings manuell angepasst werden.

MARATHON

Ganz gleich, ob Sie fiir einen organisierten Lauf trainieren oder auf ein
personliches Ziel hinarbeiten — bei Distanztrainings konnen Sie eine
Distanz wahlen, die Ihrem aktuellen Fitnesslevel entspricht. Arbeiten
Sie sich Uber kiirzere Distanzen vor, wahrend Sie auf die ultimative
Herausforderung hinarbeiten: den 42-km-Marathon.

Jedes Ausdauertraining umfasst:
- Distanz (festgelegtes Trainingsziel)
- Zeit (einstellbares Ziel, Standard: 20 Minuten)
- Geschwindigkeit (einstellbare Trainingsstufe, Standard: 1T mph)

Wahrend des Trainings laufen sowohl die Distanz- als auch die Zeitziele
auf null herunter, wahrend alle anderen Trainingswerte hochgezahlt
werden. Das Training endet, sobald das ausgewahlte Ziel erreicht ist.
Distanztrainings beinhalten keine Aufwarm- oder Abkiihlphase.

Verfiigbare Distanztrainings:
- 5km (3,1 Meilen)
- 10 km (6,2 Meilen)
- 21,5km (13,1 Meilen)
- 42-km-Marathon (26,1 Meilen)

ZUSAMMENFASSUNG DES TRAININGS

Nach jedem Training wird eine Zusammenfassung lhrer Leistungen mit
den folgenden Kennzahlen angezeigt:

- Zeit

- Gesamtstrecke

- Kalorien

- Durchschnittsgeschwindigkeit

- Durchschnittlicher MET-Wert

- Erreichte Hochstgeschwindigkeit und verstrichene Zeit

und
Steigungsprofilen angezeigt. Diese Ergebnisse konnen im Benutzerprofil

Es werden zwei Diagramme mit den Geschwindigkeits-

gespeichert und in Ihre gekoppelte Anwendung exportiert werden.

EINSTELLUNGEN

SCREEN BRIGHTNESS

* @

VOLUME

© -

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Bewegen Sie den Schieberegler nach links, um die

Bild schirm ; ; ke ;
helligkeit Bildschirmhelligkeit zu verringern, oder nach rechts,
um sie zu erhohen.
Bewegen Sie den Schieberegler nach links, um die
Umfang

Lautstarke zu verringern, oder nach rechts, um sie zu
erhohen.
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Fiir die Uhrzeit stehen zwei Einstellungen zur
Verfiigung, die individuell angepasst werden kdnnen:
.24 HOUR" oder ,AUTO SET". Wenn ,AUTO SET"
deaktiviert ist, kdnnen Uhrzeit und Datum ge&ndert
werden. Um einen Wert zu &ndern, tippen Sie auf
die Ziffer, die Sie andern mochten, halten Sie sie
gedriickt und schieben Sie Ihren Finger nach oben
,+") oder nach unten (,-"), bis der gewiinschte Wert
erreicht ist.

Zeit
und Datum

Tippen Sie auf ,Sprache", um die fiir die Konsole
Sprache verfligbaren Sprachen anzuzeigen. Tippen Sie auf die
gewiinschte Sprache, um die Sprache zu andern; die
Konsole wechselt dann zu dieser Sprache.
Einheit Tippen Sie auf ,Einheit", um die MaBeinheiten von
imperial auf metrisch umzustellen.

LEIN" Wenn auf dem Startbildschirm 10 Minuten
lang keine Eingabe erfolgt, wechselt das Gerat in den
Modus ,Niedriger Stromverbrauch" und schaltet das
Display aus. Driicken Sie eine beliebige Taste, um

Ruhemodus

das Display wieder zu aktivieren.

Automatische ON" Stellt auf dem Anmeldebildschirm eine Option

Anmeldung  herejt, mit der ein Benutzer ,Automatisch anmelden®
auswahlen kann.
.EIN" Wenn die Kindersicherung aktiviert ist
und auf dem Startbildschirm zehn Minuten lang

Kinder keine Eingabe erfolgt, sperrt sich das Geréat

sicherung automatisch. Es wird die Meldung ,KONSOOLE
GESPERRT" angezeigt. Halten Sie die ,Stopp"-Taste
drei Sekunden lang gedriickt, um das Gerat zu
entsperren.

Si,?n':)a(}::’s"' ,ON" Schaltet den Signalton ein, wenn eine Taste

gedriickt wird.

UBERSICHT UBER DIE KONSOLE (ABB. A)

N
INCLINE

v PROGRAM

TASTEN DER KONSOLE

Driicken Sie die Taste ,START", um den ,QUICK
START"-Modus aufzurufen. Im Fenster wird ein
Countdown von 3-2-1 angezeigt, und die Ubung

START

beginnt.

Driicken Sie wahrend des Trainings die Taste ,STOP*,
um in den ,PAUSENMODUS" zu wechseln. Im Display
erscheint die Anzeige ,PAUSE", und die Steigung wird
auf Null zuriickgesetzt.

STOP

Sobald der Startbildschirm angezeigt wird, driicken

Sie die Taste ,PROGRAM", um die Auswahl des
PROGRAM Trainingsmodus aufzurufen. Durch wiederholtes
Driicken dieser Taste kdnnen Sie durch alle

verfligbaren Trainingsprogramme blattern.

Stellen Sie die Steigung in Schritten von jeweils
INCLINE+— 1 Stufe nach oben oder unten ein. Halten Sie die
Taste 2 Sekunden lang gedriickt, um die stufenlose

Einstellung zu aktivieren.

Stellen Sie die Geschwindigkeit in Schritten von
SPEED+— 0,1 km/h nach oben oder unten ein. Halten Sie die
Taste 2 Sekunden lang gedriickt, um die stufenlose

Einstellung zu aktivieren.

Es gibt sechs Schnellwahltasten fiir die
Steigung: 0, 3, 6,9, 12 und 15. Verwenden Sie die
fiir die Steigung  Schnellwahltasten wahrend des Trainings, um die

Schnelltasten

Einstellung einfach und schnell vorzunehmen.

Schnelltasten  Es gibt sechs Schnellwahltasten fiir die
Geschwindigkeit: 4, 8,10, 12, 16 und 18. Nutzen Sie

die Schnellwahltasten wahrend des Trainings, um die

fiir die
eschwindigkeit
Geschwindigkeit einfach und schnell anzupassen.

HERZFREQUENZMESSUNG

Bluetooth-Herzfrequenzmessung
Dieses Flow Fitness-Gerat ist mit einem integrierten drahtlosen
Herzfrequenzempfanger Herzfrequenz

drahtlos zu messen, verwenden Sie einen Bluetooth-kompatiblen

ausgestattet. Um lhre

Herzfrequenzmesser. Achten Sie bei der Verwendung eines drahtlosen
Herzfrequenzmessers darauf, dass die Elektroden leicht feucht sind und
dass der Herzfrequenzmesser eng am Kérper anliegt. Befolgen Sie stets
die Anweisungen in der Bedienungsanleitung des Herzfrequenzmessers.
Eine unsachgemale Verwendung kann zu ungenauen oder abnormalen
Messwerten fiihren.

Ein kabelloser Herzfrequenzmesser ist nicht im Lieferumfang
enthalten. Bitte wenden Sie sich an lhren Handler, um ein kompatibles
Gerat zu erwerben.

- Wenn Sie einen Herzschrittmacher tragen, sollten Sie vor der
Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenzmessgerits lhren Arzt
konsultieren.

- In Umgebungen, in denen mehrere Herzfrequenzmesser im
Einsatz sind, sollten Sie einen ausreichenden Abstand zwischen
den Geraten einhalten, um Stérungen zu vermeiden.

- Um einen optimalen Signalempfang zu gewabhrleisten, halten
Sie den drahtlosen Herzfrequenzmesser in einem Abstand von
maximal einem Meter zur Konsole.
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- Tragen Sie den kabellosen Herzfrequenzmesser stets direkt am
Korper unter der Kleidung.

TRAINING MIT APPS

Mit Flow Fitness konnen Sie (iber eine Bluetooth-Verbindung mit Ihrem
Smartphone oder Tablet trainieren.

SO VERBINDEN SIE IHR MOBILGERAT

Befolgen Sie die folgenden Schritte, um lhr Smartphone oder Tablet
iiber Bluetooth zu verbinden:
- Offnen Sie die Einstellungen auf Ihrem Mobilgerat und aktivieren
Sie Bluetooth.
- Laden Sie eine der unterstiitzten Trainings-Apps herunter.
- Befolgen Sie die Anweisungen in der ausgewahlten App, um die
Verbindung herzustellen.

KINOMAP

Mit Kinomap kdnnen Sie anhand von Videos mit Geotags aus aller Welt
trainieren. lhre Position wird im Video, auf der Karte und im Héhenprofil
angezeigt. Das Ziel ist es, das Tempo des Originalvideos nachzuahmen.
Kinomap bietet auBerdem einenMehrspielermodus, in dem bis zu zehn
Nutzer gleichzeitig auf derselben Strecke trainieren kénnen.

Sie kdnnen die Kinomap-App liber den Apple App Store oder den Google
Play Store herunterladen.

ZWIFT

Zwift verbindet das fesselnde Erlebnis von Videospielen mit der
Intensitat eines strukturierten Trainings. Trainiere in einer virtuellen Welt
gemeinsam mit einer weltweiten Community, die dich wahrend jeder
Trainingseinheit motiviert. Zwift bietet eine Vielzahl von Funktionen,
darunter strukturierte Trainingsprogramme, Gruppenausfahrten, Rennen
und interaktive Trainingseinheiten, mit denen du sowohl deine Fitness als
auch deine Leistung verbessern kannst.

Sie konnen die Zwift-App tiber den Apple App Store oder den Google Play
Store herunterladen.

WEITERE INFORMATIONEN

Fiir weitere Unterstiitzung und zusatzliche Informationen scannen Sie
bitte den QR-Code lhrer bevorzugten App:

REINIGUNG

Eine regelmaBige Reinigung verlangert die Lebensdauer lhrer Gerate
erheblich. Halten Sie das Gerat durch haufiges Reinigen staubfrei.

Vorbeugende Wartung verlangert nicht nur die Lebensdauer der Gerite,

sondern tragt auch dazu bei, mdgliche Verletzungen zu vermeiden.

Allgemeine Reinigungsempfehlungen

- Reinigen Sie das Gerat nach jeder Trainingseinheit.

- Reinigen Sie das Bedienfeld mit einem trockenen Tuch.

- Verwenden Sie ein weiches, sauberes Tuch mit einem milden
Reinigungsmittel, um hartnackige Flecken und Verschmutzungen
von zu entfernen.

- Bewahren Sie die Geréte in einer sauberen, trockenen Umgebung
auf, fern von direkter Hitze und Wasserquellen.

- Reparaturen miissen von einem qualifizierten Techniker
durchgefiihrt werden, sofern vom Lieferanten oder Hersteller
nichts anderes angegeben ist.

- Fiir weitere Informationen scannen Sie bitte den folgenden QR-

Code:

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

TECHNISCHE DATEN DER KONSOLE

Funktion Anzeigebereich
Zeit 00:00 - 99:59
Geschwindigkeit* 0-22
Entfernung 0.00 - 9999
Steigung* 0-15
Tempo 00:00 - 99:59
Schritte 0-9999
Kalorien 0-9999
Puls 0-220

Hohe 80-200 cm
Gewicht 10 - 205 kg

* Der Wert hangt vom Produktmodell ab.

GARANTIE

Garantieanspriiche werden nicht anerkannt, wenn der Mangel auf eine
der folgenden Ursachen zuriickzufiihren ist:
die nicht von einem

autorisierten Handler durchgefiihrt wurden.

- Wartungs- oder Reparaturarbeiten,
- UnsachgemaBe Verwendung, Fahrlassigkeit oder unzureichende
Wartung des Produkts.

- Die Nichtbeachtung der Wartungsanweisungen des Herstellers.

Die Garantie wird von dem Flow Fitness-Handler in lhrem Land gewahrt,
bei dem Sie das Produkt erworben haben.
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Fiir die Kontaktdaten scannen Sie bitte den folgenden QR-Code:

ERSATZTEILE

Um Ersatzteile fiir lhr Flow Fitness-Gerat anzufordern, beachten Sie bitte
die Kontaktdaten auf der Titelseite dieser Bedienungsanleitung. Um
eine ziigige Bearbeitung Ihrer Anfrage zu gewahrleisten, geben Sie bitte
folgende Angaben an, wenn Sie sich an unseren Kundendienst wenden:
- Der Produktname
- Die Modellnummer und die Seriennummer des Gerats
- Die Artikelnummer und eine eindeutige Beschreibung des bzw.
der bendtigten Teile, wie in der Teileliste angegeben und in der
Explosionszeichnung in diesem Handbuch dargestellt
Wenn Sie uns vollstandige und korrekte Angaben machen, kdnnen wir
Ihre Anfrage so schnell und effizient wie maéglich bearbeiten.

WEITERE INFORMATIONEN

Verantwortungsvolle Entsorgung von Verpackungen

Flow Fitness ist bestrebt, seine Auswirkungen auf die Umwelt so gering
wie mdglich zu halten. Wir bitten Sie, alle Verpackungsmaterialien gemag
den geltenden nationalen Vorschriften zur Abfallentsorgung und zum
Recycling liber die dafiir vorgesehenen Recyclingstellen zu entsorgen.

Entsorgung des Produkts

Ilhre Flow Fitness-Gerdte sind auf langfristige Leistungsfahigkeit und
Zuverlassigkeitausgelegt. Wenndas Produktdas Ende seiner Lebensdauer
erreicht hat, muss es gemaR der europaischen WEEE-Richtlinie unter
entsorgt werden. Das bedeutet, dass Sie das Produkt bei einer
autorisierten Sammelstelle abgeben miissen, um ein sicheres und
umweltgerechtes Recycling zu gewahrleisten.

ERKLARUNG DES HERSTELLERS

Flow Fitness erklirt hiermit, dass dieses Produkt den folgenden
Normen und Richtlinien entspricht:

- Funkgeréterichtlinie 2014/53/EU

- ENISO 20957-1, Klasse H
Aufgrund der Einhaltung der oben genannten Normen und Richtlinien ist
dieses Produkt CE-zertifiziert.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
die Niederlande
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PREMIERE MISE EN SERVICE

MISE SOUS TENSION

Le démarrage initial de la console prendra environ 40 secondes. Lors du
premier démarrage de votre appareil, I'écran de connexion s'affichera. Cet
appareil devra étre connecté a Internet pour vous permettre d'accéder a
un compte ou d'en créer un nouveau.
La banniére supérieure affichera le message suivant : « Pas de
connexion Internet... Aller dans les paramétres ».

- Appuyez sur « Paramétres » pour accéder aux parameétres Wi-Fi et

connecter la console a votre réseau Wi-Fi.
- Appuyez sur la touche « Retour » pour revenir a I'écran d'accueil.

Depuis I'écran de connexion, sélectionnez « Profil invité » ou appuyez
sur le « + » pour vous connecter ou créer votre propre profil.
- Une fois le profil utilisateur créé, toutes les fonctionnalités du tapis
de course sont activées.
- Certaines fonctionnalités du tapis de course ne seront pas
disponibles sans compte.

S'INSCRIRE

Sur I'écran d'inscription, vous devez saisir un nom d'utilisateur, un mot
de passe, une adresse e-mail et votre date de naissance pour créer un
profil utilisateur. Une fois toutes ces informations renseignées, appuyez
sur « Se faire valider » : un code de validation vous sera alors envoyé par
e-mail. N'oubliez pas de vérifier votre dossier « Spam ».

- Récupérez le code de vérification, saisissez-le dans le champ « Se
faire vérifier », puis appuyez sur la fleche « Suivant ».

- Si le nom d'utilisateur est déja utilisé, vous devrez en saisir un
autre. Si vous souhaitez revenir a I'écran précédent, appuyez sur
I'icone « Retour ».

- Le profil utilisateur vous demandera votre taille, votre sexe et votre
poids. Pour modifier une valeur numérique, appuyez longuement
sur le chiffre que vous souhaitez modifier, puis faites glisser votre
doigt vers le haut (+) ou vers le bas (-) jusqu'a ce que la valeur
souhaitée soit atteinte. Une fois les informations saisies, appuyez
sur la fleche « Suivant ».

AVATAR

Choisissez un avatar pour votre profil utilisateur, puis appuyez sur la
fleche « Confirmer ». Le profil utilisateur est créé et I'écran d'accueil
s'affiche avec le nouveau profil utilisateur actif. L'avatar du nouveau profil
utilisateur sera visible sur I'écran de connexion.

ECRAN D'ACCUEIL

3 = 2024.03.27 11:30

@ USERNAME /"

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

€ usernamve  Profil actif : affiche le profil utilisateur actuellement

actif.

Modifier le profil : appuyez pour ouvrir et modifier

4

votre profil, ou pour en créer un nouveau

Appareil : Appuyez pour afficher les récepteurs de
fréquence cardiaque disponibles a proximité du tapis
de course.

* Bluetooth : Appuyez pour afficher les appareils
Bluetooth disponibles a proximité du tapis de course.

Wi-Fi : indique si le tapis de course est connecté
a un réseau Wi-Fi. S'il n'est pas connecté, appuyez
pour ouvrir |'écran Wi-Fi et sélectionnez I'un des

.)))

réseaux disponibles. Appuyez sur le réseau Wi-Fi
souhaité. Une fois celui-ci sélectionné, un mot de
passe peut étre demandé pour vous connecter au
réseau Wi-Fi.

Se déconnecter : appuyez pour vous déconnecter

du profil actuel. Une demande de confirmation
SIGN OUT ) ) ) )

s'affichera. Si vous confirmez, le profil sera

déconnecté et I'écran de connexion s'affichera.

Médias : appuyez sur ce bouton pour accéder aux
applications proposées ou pour afficher I'écran
de votre appareil sur I'écran tactile de la console.
MEDIA Appuyez sur n'importe quelle zone vide en dehors de
la liste pour revenir a I'écran d'accueil.
- Appuyez sur « L » pour agrandir 'écran, puis
Sur « 5,,E » pour revenir a I'écran plus petit.
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Démarrage rapide : appuyez sur « Démarrage rapide
» pour commencer une séance d'entrainement. La

QuICK

START séance débutera aprés un compte a rebours de 4

secondes.
Mise en miroir : scannez le code QR fourni pour iOS

ou Android afin de vous connecter et de mettre votre
appareil en miroir.

SE CONNECTER AU BLUETOOTH ET AU WI-FI

CASQUES BLUETOOTH

Votre appareil peut diffuser du son via une connexion Bluetooth vers
votre casque Bluetooth.

Pour établir une connexion Bluetooth :
- Appuyez sur l'icéne Bluetooth sur I'écran d'accueil.
- Allumez votre casque Bluetooth et mettez-le en mode d'appairage.
- Une fois le casque détecté, la console I'affichera dans la liste des
périphériques disponibles.
- Appuyez sur « Se connecter ». Les écouteurs seront connectés, ce
qui mettra les haut-parleurs du tapis de course en sourdine.

- Si la console n'a pas détecté votre casque, appuyez sur l'icone «
Actualiser » pour relancer la recherche des appareils disponibles.

- Pour déconnecter votre appareil, appuyez sur « Déconnecter »
dans la liste des appareils connectés.

ENCEINTE BLUETOOTH

Votre appareil permet de diffuser du son via une connexion Bluetooth
depuis votre téléphone ou tout autre appareil audio grace aux haut-
parleurs du tapis de course. Le nom du périphérique est « BT-Speaker ».
- Recherchez les appareils Bluetooth disponibles sur votre appareil
- Appuyez sur « BT-Speaker » pour vous connecter
- Le « BT-Speaker » a été ajouté a la liste des appareils appairés et
est actuellement actif.
- Lancez la lecture du fichier audio de votre choix sur I'appareil et
réglez le volume a I'aide de la console.

WI-FI

Une fois le tapis de course connecté au Wi-Fi, toutes les fonctionnalités
de I'appareil seront opérationnelles.

Pour vous connecter a un réseau Wi-Fi :
- Appuyez sur I'icone Wi-Fi sur I'écran d'accueil.
- Aprés une bréve recherche, une liste des connexions Wi-Fi
disponibles s'affiche ; appuyez sur la connexion Wi-Fi souhaitée.
- Un écran de réseau vous demandera le mot de passe (le cas
échéant) de la connexion Wi-Fi sélectionnée. Une fois la connexion
établie, I'écran affichera « CONNECTE ».

PROFIL D'ENTRAINEMENT

200 000

DISTANCE

13.9

SPEED

3.0

TIME CALORIES HEARTRATE

© 2000 & 120.. 120
(5]- 10 ] B

PROFIL D'ENTRAINEMENT : Le « profil d'entrainement » affiche les
réglages d'inclinaison ou de vitesse tout au long de la séance, la durée

de celle-ci commengant a gauche et augmentant vers la droite. Le
segment actif de ce profil correspond a la colonne actuelle de la séance.
Chaque profil comporte un graphique représentant l'inclinaison et un
autre représentant la vitesse. Appuyez sur les boutons « Inclinaison » ou
« Vitesse » situés sous le profil pour basculer entre ces deux indicateurs.
Plus la colonne est haute, plus le réglage d'inclinaison ou de vitesse est
élevé pour ce segment de la séance.

Lors d'une séance d'entrainement avec un profil d'entrainement, la
console émettra deux bips sonores pour signaler a l'utilisateur que la
vitesse est sur le point de changer.

PROFIL DE TOUR: Le « Profil de tour » affiche un circuit virtuel comportant
un tour extérieur et un tour intérieur, chacun d'une longueur de 0,25 mile.
Appuyez sur le bouton « Profil de tour » pour passer a cet affichage.

DISTANCE : Affiche la distance parcourue pendant la séance. La valeur
affichée diminue progressivement si la distance constituait un objectif.

TEMPS :
d'entrainement. Si un objectif de temps a été défini, la valeur affichée

Affiche le temps écoulé depuis le début de la séance
diminue progressivement.

CALORIES : Affiche le nombre estimé de calories brilées pendant la
séance d'entrainement. Si un objectif de calories a été défini, la valeur
affichée diminuera progressivement.

INCLINAISON : Affiche le degré d'inclinaison actuel du tapis de course.

FREQUENCE CARDIAQUE : Affiche la fréquence cardiaque actuelle en
battements par minute (bpm) pour la personne portant un capteur de
fréquence cardiaque connecté via Bluetooth.

OBJECTIFS
Les valeurs affichées pour le temps, la fréquence cardiaque et la distance
peuvent étre personnalisées pendant une séance d'entrainement.
Appuyez sur la valeur pour afficher les autres valeurs disponibles.
Appuyez sur la valeur souhaitée pour que I'affichage soit mis a jour.
- Durée : temps écoulé, temps prévu ou temps restant
- Calories METS, calories, calories/fréquence cardiaque ou
dénivelé positif
- Fréquence cardiaque : FC maximale, FC moyenne ou fréquence
cardiaque
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PACE : Indique le temps estimé nécessaire pour parcourir un kilométre ou
un mile selon les parametres actuels de I'entrainement.

VITESSE : Affiche la vitesse actuelle du tapis de course.

ALARME : Appuyez sur l'option « Alarme » située dans le coin inférieur
gauche de I'écran. Activez 'alarme, sélectionnez « AM » ou « PM », puis
réglez I'heure de l'alarme. L'alarme est silencieuse, mais un écran de
notification s'affiche a I'écran et doit étre désactivé.

PAUSE : Met en pause une séance d'entrainement en cours, ce qui arréte
le tapis de course et raméne l'inclinaison a 0.

ARRET D'URGENCE : Sila clé de sécurité est retirée pendant une séance
d'entrainement, le tapis s'arréte immédiatement, la séance prend fin et
I'écran « Arrét d'urgence (veuillez réinsérer la clé de sécurité) » s'affiche.
Une fois la clé de sécurité réinsérée dans l'appareil, I'écran d'accueil
s'affiche.

PRESENTATION DU PROGRAMME

L'« écran des programmes » affiche 5 catégories de programmes
d'entrainement disponibles, ainsi que I'entrainement « Démarrage rapide
». Pour afficher davantage de catégories, appuyez sur les boutons «<" or
right “>» situés a gauche. Appuyez sur une catégorie pour sélectionner
un entrainement. Pour certains entrainements, il est recommandé
d'effectuer une période d'échauffement ou de récupération de 3 minutes.
La durée de I'entrainement n'inclut pas ces périodes. Pour ignorer une
période d'échauffement ou de récupération, appuyez sur « SKIP ».

DEMARRAGE RAPIDE

Un entrainement « Quick Start » est une séance dont la durée est libre
et dont la vitesse et I'inclinaison sont réglées par I'utilisateur. La vitesse
par défaut est de 1,0 km/h avec une inclinaison de 0. Chaque colonne
du profil d'entrainement correspond a une minute, et les valeurs de
I'entrainement s'incrémentent progressivement.

CLASSIQUES (GOAL, HILL, RANDOM INCLINE)

Concentrez-vous sur ce qui compte pour vous : le temps, la distance ou les
calories. Un entrainement intemporel pour vous mettre en mouvement.

Entrainement axé sur les buts

Durée (par défaut : 20 minutes), distance (par défaut : 5 miles) ou
calories (par défaut : 200 kcal). L'utilisateur peut choisir entre 1 et 3
de ces objectifs et les ajuster. Les valeurs des objectifs diminueront
progressivement jusqu'a zéro pendant la séance d'entrainement. Toutes
les autres valeurs augmenteront progressivement. Lorsqu'un objectif est
atteint, la séance d'entrainement prend fin.

Entrainement en cote

Cet entrainement comprend trois cotes, la plus raide se situant dans le
dernier tiers. Lorsque vous utilisez le réglage de vitesse maximale, la
vitesse augmente progressivement jusqu'a atteindre un pic vers le milieu
de I'entrainement, puis diminue graduellement jusqu'a la fin de la séance.
Pour un entrainement « Classics Hill », un objectif réglable est disponible
. la durée (par défaut : 20 minutes). Il existe également deux parameétres

d’entrainement maximaux : la vitesse maximale (par défaut : 2,0 km/h) et
I'inclinaison maximale (par défaut : 15 %). La valeur de I'objectif diminue
progressivement jusqu'a zéro pendant I'entrainement. Toutes les autres
valeurs augmentent. Lorsque I'objectif est atteint, I'entrainement prend
fin.

Entrainement avec inclinaison aléatoire

En utilisant le réglage d'inclinaison maximal, un profil d'inclinaison est
généré de maniere aléatoire afin que chaque entrainement soit différent
du précédent. Pour un entrainement a inclinaison aléatoire, un objectif
réglable est disponible : la durée (par défaut : 20 minutes), ainsi qu'un
réglage maximal d'entrainement, a savoir l'inclinaison maximale (par
défaut : 15 %). En fonction du réglage d'inclinaison maximale, un profil
d'entrainement en pente est généré. Depuis I'écran d'apergu du profil,
appuyez sur le bouton « Actualiser le profil » pour obtenir un autre profil
d'inclinaison aléatoire. La valeur de I'objectif diminuera progressivement
jusqu'a zéro pendant l'entrainement. Lorsque l'objectif est atteint,
I'entrainement prend fin.

Si d'autres parametres peuvent étre modifiés pour une
séance d'entrainement, ou si un apergu d'un profil d'entrainement
modifié est disponible, l'option « Informations supplémentaires sur la
séance d'entrainement » s'affiche. Appuyez sur la fleche droite « > » pour
afficher les écrans supplémentaires, et sur la fleche gauche « < » pour
revenir a I'écran précédent.

VISION RUN

Entrainez-vous a la plage, en forét ou sur un sentier de montagne.
Ces vidéos apportent une nouvelle dimension a votre expérience
d'entrainement.

Pour chaque séance d'entrainement « Vision Run », trois objectifs
personnalisables sont proposés :

- Durée (par défaut : 20 minutes),

- Distance (valeur par défaut : 5 kilométres), ou

- Calories (valeur par défaut : 200 kcal).

Les valeurs correspondant aux objectifs diminueront progressivement
jusqu'a zéro pendant la séance d'entrainement. Toutes les autres valeurs
augmenteront progressivement. Lorsqu'un objectif est atteint, la séance
d'entrainement prend fin. La vitesse de lecture de la vidéo est directement
liée a la vitesse du tapis roulant et s'ajustera en fonction des variations
de celle-ci. L'inclinaison du tapis roulant n'apparait pas dans la vidéo.
Les applications et la diffusion en miroir sont désactivées pendant une
séance d'entrainement « Vision Run ».

TEST DE CONDITION PHYSIQUE

Les tests de condition physique permettent de déterminer si vous étes
capable de parcourir une distance donnée dans le temps imparti, en
fonction de votre age, de votre sexe, de votre taille et de votre poids.
Chaque test est évalué selon un systéme de réussite ou d'échec ; veillez
donc a ce que les informations de votre profil d'activité soient exactes
avant de commencer.

Les distances requises varient selon les épreuves :
- Armée de l'air, Garde cotiére, PEB et Marine : 2,4 kilométres
- Armée: 3,2 kilometres
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- Marine Corps et Gerkin : 4,8 kilométres

Tous les entrainements de test de condition physique utilisent les
informations de votre profil actif pour calculer vos résultats. Vérifiez
que votre age, votre sexe, votre taille et votre poids sont correctement
renseignés avant de commencer le test. Il est déconseillé de mettre le
test en pause, car cela entrainera automatiquement un échec. Le test
de condition physique Gerkin nécessite également la connexion d'un
moniteur de fréquence cardiaque sans fil.

CONTROLE FREQUENCE CARDIAQUE (H.R.C.): 60%, 70%, 80%

Les entrainements « Controle de la fréquence cardiaque » reglent
automatiquement le tapis de course pour vous aider a rester dans la plage
de fréquence cardiaque cible que vous avez sélectionnée. Lintensité de
I'entrainement dépend de votre fréquence cardiaque actuelle ; un capteur
de fréquence cardiaque sans fil est donc nécessaire.

Avant de commencer une séance d'entrainement H.R.C. :
- Vérifiez que votre capteur de fréquence cardiaque Bluetooth est
connecté et fonctionne correctement.
- Assurez-vous que I'age indiqué dans votre profil actif est correct,
car il sert a calculer votre fréquence cardiaque cible par défaut.
- Ajustez la fréquence cardiaque cible si nécessaire.

L'objectif d'un entrainement H.R.C. est de maintenir votre fréquence
cardiaque proche de la cible sélectionnée. Si votre fréquence cardiaque
sort de la plage cible, le tapis de course vous invitera a ajuster l'intensité
de votre entrainement. Ces ajustements peuvent consister a modifier la
vitesse ou l'inclinaison. Si votre fréquence cardiaque reste en dehors de
la plage cible, le tapis de course ajustera automatiquement la vitesse du
tapis toutes les 10 secondes.

Les séances d'entrainement H.R.C. comprennent un objectif
d'entrainement modulable :

- Durée : (par défaut : 20 minutes)

Vous pouvez également régler la fréquence cardiaque cible (bpm). Par
défaut, la fréquence cardiaque cible est calculée a partir de I'age indiqué
dans votre profil actif. Assurez-vous que votre age est correctement
renseigné avant de commencer la séance d'entrainement. Pendant la
séance, le compte a rebours de la durée cible descend jusqu'a zéro. Les
autres valeurs de la séance continuent d'augmenter (a I'exception de
la fréquence cardiaque). Lorsque la durée cible atteint zéro, la séance
d'entrainement prend fin.

Formule pour calculer la fréquence cardiaque cible = (220 - votre age) x
pourcentage d'effort choisi (60 %, 70 % ou 80 %)

Si la console a réduit la vitesse du tapis de course a son minimum et
que votre fréquence cardiaque reste supérieure de plus de 25 bpm a
votre fréquence cardiaque maximale, I'écran « Fréquence cardiaque trop
élevée / STOP » s'affichera. Terminez votre séance immédiatement et en
toute sécurité. Si votre fréquence cardiaque ne diminue pas dans les 30
secondes, la séance prendra fin automatiquement.

Lors d'une séance d'entrainement HRC, si le signal de
I'appareil de mesure de la fréquence cardiaque Bluetooth est perdu

pendant 15 secondes, I'écran « Se reconnecter ou terminer le programme
» s'affiche. Si I'appareil ne se reconnecte pas dans les 30 secondes, la
séance s'arréte automatiquement.

PROGRAMME UTILISATEUR

Sélectionnez un entrainement personnalisé précédemment enregistré ou
créez-en un nouveau. Une fois enregistré, un entrainement personnalisé
peut étre sélectionné rapidement pour vos prochaines séances. Lorsque
vous étes connecté, les 10 entrainements personnalisés les plus récents
enregistrés pour votre profil actif s'affichent en haut de I'écran. Si
vous utilisez I'appareil en tant qu'invité, ce sont les 10 entrainements
personnalisés les plus récents enregistrés pour n'importe quel profil qui
s'affichent a la place. Appuyez sur un entrainement personnalisé pour
afficher ses détails, puis appuyez sur « Démarrer » pour commencer
I'entrainement.

Créez un entrainement personnalisé pour concevoir une séance adaptée
a vos objectifs sportifs. Pour commencer, appuyez sur « Personnalisé
». Un profil de vitesse vierge s'affiche. Faites glisser votre doigt sur le
profil pour créer la courbe de vitesse souhaitée. Au fur et a mesure que
vous tracez votre courbe, le tapis de course enregistre vos actions et
génere le profil de vitesse. Pour ajuster un segment spécifique, appuyez
longuement sur la colonne souhaitée, puis faites glisser votre doigt vers
le haut ou vers le bas pour définir la vitesse de ce segment.

Appuyez sur « Suivant » pour afficher le profil de pente vierge. Faites
glisser votre doigt sur le profil pour créer la pente souhaitée. Si nécessaire,
ajustez chaque segment, puis appuyez a nouveau sur « Suivant ».

L'écran de configuration de la séance d'entrainement comprend :
- Durée (par défaut : 20 minutes)
- Vitesse maximale, qui est automatiquement réglée sur la vitesse
la plus élevée du profil de vitesse

Ajustez la durée selon vos besoins, puis appuyez sur « Suivant » pour
prévisualiser les profils de vitesse et d'inclinaison une fois I'entrainement
terminé. Pour démarrer |'entrainement, appuyez sur « Démarrer ».
Pendant I'entrainement, le compte a rebours de la durée s'affiche jusqu'a
zéro tandis que toutes les autres valeurs de I'entrainement augmentent.
Lorsque la durée prévue est atteinte, l'entrainement se termine.
Les entrainements personnalisés ne comprennent pas de période
d'échauffement ni de récupération.

INTERVALLES

L'entrainement de vitesse « Intervalles » constitue une initiation simple a
I'entrainement par intervalles. Il suffit d'indiquer la durée de I'entrainement
et la vitesse maximale pour que le tapis de course crée automatiquement
un programme composé de 15 intervalles, chacun comprenant une phase
d'« effort » et une phase de « repos ». Vous pouvez ajuster la vitesse de
chaque phase selon vos besoins.

Cette séance d'entrainement comprend :
- Durée (objectif réglable, par défaut : 20 minutes)
- Vitesse maximale (réglage d'entrainement, valeur par défaut : 2,0
km/h)

Pendant la séance d'entrainement, le temps imparti est décompté jusqu'a
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zéro tandis que toutes les autres valeurs de la séance sont comptées a la
hausse. La séance se termine lorsque le temps imparti est écoulé. Cette
séance comprend a la fois un échauffement et un retour au calme.

La séance d'entrainement « Intervals HIIT » (entrainement par intervalles
a haute intensité) propose une séance structurée d'intervalles a haute
intensité. Définissez votre allure, choisissez le nombre d'intervalles et
sélectionnez le rapport effort/repos pour personnaliser l'intensité de la
séance.

Cet entrainement comprend les réglages suivants :
- Rapport d'intervalle (par défaut : 10:30 secondes, effort)
- Vitesse de travail (par défaut : 9,6 km/h)
- Vitesse de repos (par défaut : 2,0 km/h)
- Nombre de répétitions (par défaut : 10)

Chaque intervalle se compose d'une phase de « repos » suivie d'une phase
d'« effort ». Toutes les valeurs de I'entrainement sont comptabilisées de
maniére cumulative, a I'exception du temps, qui est décompté jusqu'a la
fin de la phase d'intervalle en cours. L'entrainement se termine aprées le
dernier intervalle. Cet entrainement comprend a la fois un échauffement
et un retour au calme. L'entrainement par intervalles personnalisé vous
permet de créer un programme d'entrainement par intervalles adapté a
vos objectifs. Personnalisez la durée et la vitesse des phases d'effort et
de repos, puis choisissez le nombre total d'intervalles.

Cet entrainement comprend les réglages suivants :
- Durée de travail (par défaut : 1T minute)
- Vitesse de travail (par défaut : 9,6 km/h)
- Temps de repos (par défaut : 30 secondes)
- Vitesse de repos (par défaut : 2,0 km/h)
- Nombre de répétitions (par défaut : 4)

Chaque intervalle se compose d'une phase de « repos » suivie d'une phase
d'« effort ». Toutes les valeurs de I'entrainement sont comptabilisées de
maniére cumulative, a I'exception du temps, qui est décompté jusqu'a la
fin de la phase d'effort ou de repos en cours. L'entrainement se termine
aprés le dernier intervalle. Cet entrainement comprend a la fois un
échauffement et un retour au calme.

Tous les entrainements par intervalles utilisent des
variations de vitesse pour alterner entre les phases d'effort et de repos.
Linclinaison n'est pas contrélée par le programme d’entrainement, mais
elle peut étre réglée manuellement a tout moment pendant la séance.

MARATHON

Que vous vous entrainiez pour une course officielle ou que vous vous
prépariez a franchir une étape personnelle, les entrainements sur
distance vous permettent de choisir une distance adaptée a votre
condition physique actuelle. Progressez en parcourant des distances de
plus en plus courtes jusqu'a relever le défi ultime : le marathon de 42 km.

Chaque séance d'entrainement d'endurance comprend :
- Distance (objectif d'entrainement fixe)
- Durée (objectif réglable, par défaut : 20 minutes)
- Vitesse (réglage personnalisable, valeur par défaut : 1 mph)

Pendant la séance d'entrainement, les objectifs de distance et de temps
s'affichent sous forme de compte a rebours jusqu'a zéro, tandis que

toutes les autres valeurs de la séance s'affichent sous forme de compte
progressif. La séance se termine lorsque l'objectif sélectionné est atteint.
Les séances d'entrainement basées sur la distance ne comprennent ni
échauffement ni récupération.

Entrainements de course a pied disponibles :
- 5km (3,1 miles)
- 10 km (6,2 miles)
- 21,5km (13,1 miles)
- Marathon de 42 km (26,1 miles)

RESUME DE LA SEANCE D'ENTRAINEMENT

Aprés chaque séance d'entrainement, un récapitulatif de vos
performances s'affichera, comprenant les indicateurs suivants :

- Heure

- Distance totale

- Calories

- Vitesse moyenne

- MET moyen

- Vitesse maximale atteinte et temps écoulé
Deux graphiques présentant les profils de vitesse et de pente s'affichent.

Ces résultats peuvent étre enregistrés dans le profil utilisateur et exportés
vers votre application couplée.

PARAMETRES

SCREEN BRIGHTNESS

» &

VOLUME

© ®

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

CED D 2E O @

‘SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) D

“

Déplacez le curseur vers la gauche pour réduire

Luminosité de

I'é la luminosité de I'écran ou vers la droite pour
ecran

l'augmenter.
Volume Déplacez le curseur vers la gauche pour baisser le
volume ou vers la droite pour I'augmenter.

L'heure dispose de deux réglages personnalisables
1« 24 HOUR » ou « AUTO SET ». Lorsque « AUTO

SET » est désactivé, I'heure et la date peuvent

Heure

et Ia date étre modifiées. Pour modifier une valeur, appuyez

longuement sur le chiffre que vous souhaitez
modifier, puis faites glisser votre doigt vers le haut
(« + ») ou vers le bas (« - ») jusqu'a obtenir la valeur
souhaitée.

Appuyez sur « Langue » pour afficher les langues
Langue disponibles pour la console. Appuyez sur la langue
souhaitée pour la sélectionner ; la console s'affichera

alors dans cette langue.
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Unité Appuyez sur « Unité » pour passer du systéme

impérial au systéeme métrique.

«ON » : si aucune commande n'est effectuée
pendant 10 minutes sur I'écran d'accueil, I'appareil
passe en mode « FAIBLE CONSOMMATION » et
I'écran s'éteint. Appuyez sur n'importe quel bouton

Mode veille

pour réactiver I'écran.

Connexion < ON»: propose une option sur I'écran de connexion

automatique  permettant a l'utilisateur de sélectionner « Me

connecter automatiquement »,

«ON » Lorsque le verrouillage enfant est activé,
si aucune commande n'est effectuée pendant

Verrouillage  dix minutes sur I'écran d'accueil, I'appareil se

enfant verrouille automatiquement. Un écran « CONSOLE

VERROUILLEE » s'affiche. Appuyez sur le bouton
« Stop » et maintenez-le enfoncé pendant trois
secondes pour déverrouiller I'appareil.
Mode « bip»  « ON » Active le signal sonore lorsqu'on appuie sur
un bouton.

PRESENTATION DE LA CONSOLE (FIG. A)

N
INCLINE

v PROGRAM

BOUTONS DE LA CONSOLE

Appuyez sur la touche « START » pour passer en
mode « QUICK START ». La fenétre affiche un compte
arebours 3-2-1, puis I'exercice commence.

START

Pendant I'entrainement, appuyez sur la touche «
STOP » pour passer en « MODE PAUSE ». Le message
« PAUSE » s'affiche a I'écran et I'inclinaison revient

a zéro.

STOP

Lorsque I'écran d'accueil s'affiche, appuyez sur la

touche « PROGRAM » pour accéder a la sélection du
PROGRAM mode d'entrainement. Appuyez plusieurs fois sur
cette touche pour faire défiler tous les entrainements

disponibles.

Réglez I'inclinaison vers le haut ou vers le bas
INCLINE+— par paliers d'un niveau. Appuyez sur le bouton et
maintenez-le enfoncé pendant 2 secondes pour

activer le réglage continu.

Réglez la vitesse a la hausse ou a la baisse par

SPEED+— paliers de 0,1 km/h. Appuyez sur le bouton et
maintenez-le enfoncé pendant 2 secondes pour
activer le réglage continu.

Raccourcis Il existe six touches rapides pour régler I'inclinaison

clavier pour :0,3,6,9,12 et 15. Utilisez ces touches rapides

I'inclinaison pendant votre entrainement pour un réglage simple
et rapide.

Raccourcis Il existe six touches de réglage rapide de la vitesse

clavier « Speed :4,8,10,12, 16 et 18. Utilisez ces touches pendant
» votre entrainement pour régler la vitesse facilement

et rapidement.

SUIVI DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Suivi de la fréquence cardiaque via Bluetooth

Cet appareil Flow Fitness est équipé d'un récepteur de fréquence
cardiaque sans fil intégré. Pour mesurer votre fréquence cardiaque sans
fil, utilisez un cardiofréquencemetre compatible Bluetooth. Lorsque vous
utilisez un cardiofréquencemetre sans fil, veillez a ce que les électrodes
soient légérement humides et a ce que l'appareil soit bien ajusté contre
votre corps. Suivez toujours les instructions fournies dans le mode
d'emploi du cardiofréquencemétre. Une utilisation incorrecte peut
entrainer des mesures inexactes ou anormales.

Un moniteur de fréquence cardiaque sans fil n'est pas
fourni de série. Veuillez contacter votre revendeur pour acheter un
appareil compatible.

- Sivous portez un stimulateur cardiaque, consultez votre médecin
avant d'utiliser un cardiofréquencemétre sans fil.

- Dans les environnements ou plusieurs moniteurs de fréquence
cardiaque sont utilisés, veillez a maintenir une distance suffisante
entre les appareils afin d'éviter toute interférence.

- Pour une réception optimale du signal, veillez a ce que le capteur
de fréquence cardiaque sans fil se trouve a moins d'un métre de
la console.

- Portez toujours le capteur de fréquence cardiaque sans fil
directement sur le corps, sous vos vétements.

S'ENTRAINER AVEC DES APPLICATIONS

Avec Flow Fitness, vous pouvez vous entrainer a l'aide de votre
smartphone ou de votre tablette via une connexion Bluetooth.

CONNEXION DE VOTRE APPAREIL MOBILE

Suivez les étapes ci-dessous pour connecter votre smartphone ou
votre tablette via Bluetooth :
- Ouvrez les parametres de votre appareil mobile et activez le
Bluetooth.
- Téléchargez I'une des applications d'entrainement prises en charge.
- Suivez les instructions fournies dans I'application sélectionnée
pour terminer la connexion.

User Manual

FR| 32



FLOWFITNESS

FRANCAIS

KINOMAP

Kinomap vous permet de vous entrainer a l'aide de vidéos géolocalisées
provenant du monde entier. Votre position s'affiche dans la vidéo, sur
la carte et dans le profil d'altitude. L'objectif est de suivre le rythme de
la vidéo d'origine. Kinomap propose également unmode multijoueur,
permettant a jusqu'a dix utilisateurs de s’entrainer simultanément sur le
méme parcours.

Vous pouvez télécharger I'application Kinomap depuis I'App Store d'Apple
ou le Google Play Store.

ZWIFT

- Pour plus d'informations, scannez le code-barres :

TECHNIQUES DU PRODUIT

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES DE LA CONSOLE

Zwift allie I'expérience immersive des jeux vidéo a lintensité d'un
entrainement structuré. Entrainez-vous dans un univers virtuel aux cotés
d'une communauté internationale qui vous motive tout au long de chaque
séance. Zwift propose un large éventail de fonctionnalités, notamment
des programmes d'entrainement structurés, des sorties en groupe, des
courses et des séances d'entrainement interactives, qui vous aident a
améliorer a la fois votre condition physique et vos performances.

Vous pouvez télécharger I'application Zwift depuis I'App Store d'Apple ou
le Google Play Store.

PLUS D'INFORMATIONS

Pour bénéficier d'une assistance supplémentaire et obtenir plus
d'informations, veuillez scanner le code QR de votre application
préférée :

NETTOYAGE

Un nettoyage régulier prolonge considérablement la durée de vie de votre
équipement. Veillez a ce que l'appareil reste exempt de poussiére en le
nettoyant fréquemment. L'entretien préventif permet non seulement de
prolonger la durée de vie de I'équipement, mais aussi d'éviter d'éventuels
accidents.

Recommandations générales en matiere de nettoyage
- Nettoyez I'appareil aprés chaque séance d'entrainement.
- Nettoyez le panneau de commande a l'aide d'un chiffon sec.
- Utilisez un chiffon doux et propre imprégné d'un détergent doux
pour éliminer les taches tenaces d'e et la saleté.

- Rangez I'équipement dans un endroit propre et sec, a I'abri de la
chaleur directe et de toute source d'eau.

- Les réparations doivent étre effectuées par un technicien qualifié,
sauf indication contraire du fournisseur ou du fabricant.

Fonction Plage d'affichage
Heure 00:00 - 99:59
Vitesse* 0-22
Distance 0.00 - 9999
Pentex 0-15
Rythme 00:00 - 99:59
Etapes 0 - 9999
Calories 0-9999
Pulse 0-220
Hauteur 80 a200 cm
Poids 10 a 205 kg

* Le prix varie en fonction du modéle du produit.

GARANTIE

Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut résulte de
I'une des causes suivantes :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués
par un concessionnaire agréé.
- Une utilisation incorrecte, une négligence ou un entretien
insuffisant du produit.
- Lenon-respect des consignes d'entretien de I'équipement fournies
par le fabricant.

La garantie est assurée par le revendeur Flow Fitness de votre pays
aupres duquel vous avez acheté le produit.

Pour obtenir nos coordonnées, veuillez scanner le code ci-dessous :

PIECES DE RECHANGE

Pour demander des piéces de rechange pour votre équipement Flow
Fitness, veuillez vous reporter aux coordonnées indiquées sur la
couverture de ce manuel. Afin de garantir un traitement efficace de

User Manual

FR| 33



FLOWFITNESS

FRANCAIS

votre demande, veuillez fournir les informations suivantes lorsque vous
contactez notre service d'assistance :
- Le nom du produit
- Le numéro de modeéle et le numéro de série de I'équipement
- La référence et une description précise de la ou des pieces
requises, telles qu'indiquées dans la liste des piéces et illustrées
dans la section « Vue éclatée » du présent manuel
En nous fournissant des informations complétes et exactes, vous nous
permettrez de traiter votre demande aussi rapidement et efficacement
que possible.

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES

Elimination responsable des emballages

Flow Fitness s'engage aréduire au maximum sonimpact environnemental.
Nous vous prions de bien vouloir éliminer tous les matériaux d'emballage
dans les centres de recyclage prévus a cet effet, conformément a la
réglementation nationale en vigueur en matiére de gestion des déchets
et de recyclage.

Elimination des produits
VotreéquipementFlowFitnessestcongupouroffrirdesperformancesetune
fiabilité alongterme. Lorsqueleproduitarriveenfindevie, il doitétre éliminé
conformément a la directive européenne DEEE. Cela implique de le
remettre a un point de collecte agréé afin de garantir un recyclage s(r et
respectueux de I'environnement.

DECLARATION DU FABRICANT

Flow Fitness déclare par la présente que ce produit est conforme aux
normes et directives suivantes :

- Directive 2014/53/UE relative aux équipements hertziens

- ENISO 20957-1, classe H
Ce produit bénéficie de la certification CE, gage de sa conformité aux
normes et directives susmentionnées.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Les Pays-Bas
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Dichiarazione del produttore 10

AVVIO INIZIALE

ACCENSIONE

L'avvio iniziale della console richiedera circa 40 secondi. All'avvio
iniziale dell'apparecchio, verra visualizzata la schermata di accesso. Per
accedere a un account esistente o crearne uno nuovo, sara necessario
che l'apparecchio sia connesso a Internet.

Il banner in alto mostrera il messaggio: “Nessuna connessione a
Internet... Vai alle impostazioni”.
- Tocca "Vai alle impostazioni” per accedere alle impostazioni Wi-Fi
e connettere la console alla tua rete Wi-Fi.
- Premereil tasto “Indietro"” per tornare alla schermata di benvenuto.

Dalla schermata di accesso, seleziona “Profilo ospite” oppure tocca il
simbolo “+" per effettuare I'accesso o registrarti e creare il tuo profilo.
- Con un profilo utente, vengono attivate tutte le funzioni del tapis
roulant.
- Alcune funzionalitd del tapis roulant non saranno disponibili
senza un account.

ISCRIVITI

Nella schermata di registrazione, per creare un profilo utente & necessario
inserire un nome utente, una password, un indirizzo e-mail e la data di
nascita. Una volta inseriti tutti i dati, tocca “Verifica" e riceverai un codice
di verifica all'indirizzo e-mail indicato. Assicurati di controllare la cartella
dello SPAM.

- Recupera il codice di verifica, inseriscilo nel campo “Verifica" e
tocca la freccia “Avanti”.

- Se il nome utente & gia in uso, sara necessario inserirne uno
alternativo. Se desideri tornare alla schermata precedente, tocca
I'icona "Indietro”.

- |l profilo utente richiedera l'altezza, il sesso e il peso dell'utente.
Per modificare un valore numerico, tocca e tieni premuta la cifra
che desideri modificare, quindi fai scorrere il dito verso l'alto (+) o
verso il basso (-) fino a raggiungere il valore desiderato. Una volta
inserite le informazioni, tocca la freccia "Avanti”.

AVATAR

Seleziona un avatar per il tuo profilo utente, quindi tocca la freccia
“Conferma". Il profilo utente viene creato e viene visualizzata la schermata
Home con il nuovo profilo utente attivo. L'avatar del nuovo profilo utente
sara disponibile nella schermata di accesso.

SCHERMATA INIZIALE

3 = 2024.03.27 11:30

@ USERNAME /"

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

€ username  Profilo attivo: mostra il profilo utente attualmente

attivo.

Modifica profilo: tocca per aprire e modificare il tuo

4

profilo oppure per crearne uno nuovo

Dispositivo: tocca per visualizzare i ricevitori di
frequenza cardiaca disponibili nelle vicinanze del
tapis roulant.

Bluetooth: tocca per visualizzare i dispositivi
Bluetooth disponibili nelle vicinanze del tapis roulant.

Wi-Fi: indica se il tapis roulant & connesso a una
rete Wi-Fi. Se non & connesso, tocca per aprire

la schermata Wi-Fi e seleziona una delle reti
disponibili. Tocca la rete Wi-Fi desiderata. Una volta
selezionata, potrebbe essere richiesta una password

.)))

per connettersi alla rete Wi-Fi.

Esci: tocca per uscire dal profilo corrente. Verra
SIGN oUT richiesta una conferma. Se confermi, il profilo verra

chiuso e verra visualizzata la schermata di accesso.

Multimedia: tocca questo pulsante per accedere alle
applicazioni disponibili o per riprodurre lo schermo
del tuo dispositivo sul touchscreen della console.
MEDIA Tocca un'area vuota al di fuori dell'elenco per tornare
alla schermata iniziale.
I " per ingrandire la schermata,

quindi tocca * #.E " per tornare alla schermata

- Tocca

pill piccola.
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Avvio rapido: tocca "Avvio rapido” per iniziare un

QuicK allenamento. L'allenamento avra inizio dopo un

START - .
conto alla rovescia di 4 secondi.

Mirror: scansiona il codice QR fornito per iOS o

Android per connetterti e duplicare lo schermo del
tuo dispositivo.

CONNETTITI AL BLUETOOTH E AL WI-FI

CUFFIE BLUETOOTH

Il tuo dispositivo € in grado di riprodurre I'audio tramite una connessione
Bluetooth con le tue cuffie Bluetooth.

Per connettersi tramite Bluetooth:
- Tocca l'icona Bluetooth sulla schermata iniziale.
- Attivale cuffie Bluetooth e impostale in modalita di accoppiamento.
- Unavoltaindividuate le cuffie, la console le visualizzera nell'elenco
dei dispositivi disponibili.
- Tocca "Connetti". Le cuffie si collegheranno, disattivando gli
altoparlanti del tapis roulant.

- Sela console non harilevato le tue cuffie, tocca I'icona “"Aggiorna”
per cercare nuovamente i dispositivi disponibili.

- Per disconnettere il dispositivo, tocca “Disconnetti” dall'elenco
dei dispositivi connessi.

ALTOPARLANTE BLUETOOTH

Il tuo attrezzo & in grado di riprodurre I'audio tramite una connessione
Bluetooth dal tuo telefono o da un altro dispositivo audio attraverso gli
altoparlanti del tapis roulant. Il nome é “BT-Speaker”.
- Cerca i dispositivi Bluetooth disponibili sul tuo dispositivo
- Tocca "BT-Speaker" per connetterti
- Il "BT-Speaker" & stato aggiunto all'elenco dei dispositivi
accoppiati ed e attualmente attivo.
- Riproduci l'audio desiderato sul dispositivo e regola il volume
tramite la console.

WI-FI

Una volta collegato il tapis roulant a una rete Wi-Fi, tutte le funzioni
dell'attrezzo saranno operative.

Per connettersi a una rete Wi-Fi:
- Tocca l'icona del Wi-Fi sulla schermata iniziale.
- Dopo una breve ricerca, verra visualizzato un elenco delle

connessioni Wi-Fi disponibili; tocca la connessione Wi-Fi

desiderata.

- Verra visualizzata una schermata di rete in cui verra richiesta la
password (se necessaria) per la connessione Wi-Fi selezionata.
Una volta stabilita la connessione, sullo schermo apparira la

scritta "CONNESSO".

PROFILO DELLALLENAMENTO

000

DISTANCE

13.9

SPEED

3.0

TIME CALORIES 4

& 2000 o 120.. o

OGD =
PROFILO DI ALLENAMENTO: Il "Profilo di allenamento” mostra le
impostazioni di pendenza o velocita durante I'allenamento, con la durata

HEARTRATE

120

dell'allenamento che parte da sinistra e aumenta verso destra. Il segmento
attivo in questo profilo mostra la colonna corrente dell'allenamento. Ogni
profilo presenta un grafico dell'inclinazione e uno della velocita. Tocca
i pulsanti “Inclinazione” o “Velocita" sotto il profilo per passare da una
metrica all'altra. Piu alta & la colonna, maggiore & l'impostazione di
inclinazione o velocita per quel segmento dell'allenamento.

Durante un allenamento con un profilo di allenamento, la console
emettera due segnali acustici per avvisare I'utente che la velocita sta per
cambiare.

PROFILO DEL GIRO: Il “Profilo del giro" mostra un tracciato virtuale
composto da un giro esterno e uno interno, entrambi lunghi 0,25 miglia.
Tocca il pulsante “Profilo del giro" per passare a questa visualizzazione.
DISTANZA: I'allenamento.
Se la distanza era un obiettivo, il

Indica la distanza percorsa durante
valore visualizzato diminuira

progressivamente.

TEMPO: Indica il tempo trascorso dall'inizio dell'allenamento. Se il tempo
era un obiettivo, il valore visualizzato diminuira progressivamente.
CALORIE: Indica le calorie bruciate stimate durante l'allenamento.
Se l'obiettivo era il consumo di calorie, il valore visualizzato diminuira
progressivamente.

PENDENZA: Indica I'attuale grado di pendenza del piano di corsa.

FREQUENZA CARDIACA: Indica la frequenza cardiaca attuale in battiti
al minuto (bpm) per chi indossa un dispositivo di monitoraggio della
frequenza cardiaca collegato tramite Bluetooth.

OBIETTIVI
| valori relativi al tempo, alla frequenza cardiaca e alla distanza possono
essere personalizzati durante un allenamento. Tocca il valore per
visualizzare i valori alternativi disponibili. Tocca il valore desiderato e il
display si aggiornera.

- Tempo: tempo trascorso, tempo previsto o tempo rimanente

- Calorie: METS, calorie, calorie/battito cardiaco o dislivello

- Frequenza cardiaca: FC massima, FC media o frequenza cardiaca

PACE: Indica il tempo stimato necessario per percorrere un chilometro o
un miglio in base ai valori dell'allenamento corrente.

VELOCITA: Indica la velocita attuale del tapis roulant.

SVEGLIA: Tocca l'opzione "Sveglia” nell'angolo in basso a sinistra del
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display. Attiva la sveglia, seleziona AM o PM e imposta l'ora. La sveglia
e silenziosa, ma sul display compare una schermata di notifica che deve
essere chiusa.

PAUSA: Mette in pausa un allenamento in corso, arrestando il nastro da
corsa e riportando l'inclinazione a 0.

ARRESTO DI EMERGENZA: Se la chiave di sicurezza viene rimossa
durante un allenamento, il nastro si ferma immediatamente, I'allenamento
termina e viene visualizzata la schermata “Arresto di emergenza
(reinserire la chiave di sicurezza)". Una volta reinserita la chiave di
sicurezza nell'attrezzo, verra visualizzata la schermata iniziale.

PANORAMICA DEL PROGRAMMA

La “schermata dei programmi" mostra 5 categorie di programmi di
allenamento disponibili e I'allenamento “Quick Start". Per visualizzare
altre categorie, tocca i pulsanti “<" or right “>" a sinistra. Tocca una
categoria per selezionare un allenamento. Per alcuni allenamenti &
consigliabile effettuare un riscaldamento o un defaticamento di 3 minuti.
La durata dell'allenamento non include questi periodi. Per saltare il
riscaldamento o il defaticamento, tocca SKIP.

GUIDA RAPIDA

Un allenamento "Quick Start” & un allenamento senza limiti di durata, in
cui la velocita e l'inclinazione vengono regolate dall'utente. La velocita
predefinita & di 1,0 km/h con un'inclinazione pari a 0. Ogni colonna del
profilo di allenamento ha una durata di 1 minuto e i valori dell'allenamento
aumentano progressivamente.

CLASSICI (GOAL, HILL, RANDOM INCLINE)

Concentrati su cio che conta per te: tempo, distanza o calorie. Un
allenamento davvero classico per farti muovere.

Allenamento per il gol

Tempo (il valore predefinito & 20 minuti), distanza (il valore predefinito &
5 miglia) o calorie (il valore predefinito & 200 kcal). L'utente pu0 scegliere
da 1 a 3 di questi obiettivi e regolarli. | valori degli obiettivi diminuiranno
progressivamente fino a zero durante I'allenamento. Tutti gli altri valori
aumenteranno progressivamente. Quando un obiettivo viene raggiunto,
I'allenamento termina.

Allenamento in salita

Questo allenamento prevede tre salite, con quella piu ripida collocata
nell'ultimo terzo del percorso. Quando si utilizza I'impostazione di velocita
massima, la velocita aumenta progressivamente fino a raggiungere un
picco a meta dell'allenamento, per poi diminuire gradualmente per il
resto della sessione. Per un allenamento in salita in stile "classiche”, &
disponibile 1 obiettivo regolabile, ovvero il tempo (il valore predefinito &
20 minuti), e ¢i sono 2 impostazioni massime di allenamento: velocita
massima (il valore predefinito & 2,0 km/h) e pendenza massima (il valore
predefinito € 15%). Il valore dell'obiettivo scendera progressivamente
verso lo zero durante I'allenamento. Tutti gli altri valori aumenteranno
progressivamente. Quando ['obiettivo viene raggiunto, I'allenamento
termina.

Allenamento con pendenza casuale

Utilizzando I'impostazione di inclinazione massima, viene creato un
profilo di inclinazione casuale in modo che ogni allenamento sia diverso
dal precedente. Per un allenamento con inclinazione casuale, & disponibile
1 obiettivo regolabile: il tempo (il valore predefinito & 20 minuti) e 1
impostazione massima dell'allenamento, ovvero l'inclinazione massima
(il valore predefinito € 15%). In base all'impostazione di inclinazione
massima, viene creato un profilo di allenamento in salita. Dalla schermata
di anteprima del profilo, tocca il pulsante di aggiornamento del profilo
per ottenere un altro profilo di inclinazione casuale. Il valore dell'obiettivo
scendera progressivamente verso lo zero durante I'allenamento. Una
volta raggiunto I'obiettivo, I'allenamento termina.

Se sono disponibili ulteriori valori modificabili per un allenamento
o un'anteprima di un profilo di allenamento modificato, viene visualizzata
l'opzione “Informazioni aggiuntive sull'allenamento”. Tocca la freccia
destra “>" per visualizzare le schermate aggiuntive e la freccia sinistra
“<" per tornare alla schermata precedente.

VISION RUN

Allenati in spiaggia, nel bosco o lungo un sentiero alpino. Questi video
arricchiscono ulteriormente I'esperienza di allenamento.

Per ogni sessione di allenamento "Vision Run”" sono disponibili 3
obiettivi personalizzabili:

- Tempo (il valore predefinito & 20 minuti),

- Distanza (il valore predefinito & 5 chilometri), oppure

- Calorie (il valore predefinito & 200 kcal).

Durante l'allenamento, i valori relativi agli obiettivi diminuiranno
progressivamente fino a zero. Tutti gli altri valori aumenteranno
progressivamente. Una volta raggiunto un obiettivo, I'allenamento
termina. La velocita di riproduzione del video é direttamente correlata
alla velocita del nastro e si adeguera alle variazioni di quest'ultimo.
L'inclinazione del piano di corsa non viene riportata nel video. Durante
un allenamento "Vision Run”, le applicazioni e il mirror casting sono
disabilitati.

TEST DI FITNESS

| test di idoneita fisica valutano se sei in grado di percorrere una
determinata distanza entro il tempo consentito in base alla tua eta, al
tuo sesso, alla tua altezza e al tuo peso. Ogni test viene valutato in base
al superamento o meno della prova, quindi assicurati che le informazioni
del tuo profilo utente siano corrette prima di iniziare.

Le distanze richieste variano a seconda del test:
- Aeronautica Militare, Guardia Costiera, PEB e Marina Militare: 2,4
chilometri
- Esercito: 3,2 chilometri
- Corpo dei Marines e Gerkin: 4,8 chilometri

Tutti gli allenamenti relativi ai test di forma fisica utilizzano le informazioni
presenti nel tuo profilo attivo per calcolare i risultati. Verifica che eta,
sesso, altezza e peso siano inseriti correttamente prima di iniziare il
test. Si sconsiglia di mettere in pausa il test di forma fisica, poiché cio
comportera automaticamente un esito negativo. Il test di forma fisica
Gerkinrichiede inoltre la connessione a un cardiofrequenzimetro wireless.
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CONTROLLO DELLA FREQUENZA CARDIACA (H.R.C.): 60%,
70% E 80%

Gli allenamenti con controllo della frequenza cardiaca regolano
automaticamente il tapis roulant per aiutarti a mantenere la frequenza
cardiaca target selezionata. L'intensita dell'allenamento si basa sulla tua
frequenza cardiaca attuale, pertanto & necessario un dispositivo wireless
per il monitoraggio della frequenza cardiaca.

Prima di iniziare un allenamento H.R.C.:

- Verifica che il tuo cardiofrequenzimetro Bluetooth sia collegato e
funzioni correttamente.

- Assicurati che I'eta indicata nel tuo profilo attivo sia corretta,
poiché viene utilizzata per calcolare la tua frequenza cardiaca
target predefinita.

- Se necessario, regola la frequenza cardiaca target.

L'obiettivo di un allenamento H.R.C. & mantenere la frequenza cardiaca
vicina al valore target selezionato. Se la frequenza cardiaca esce
dall'intervallo target, il tapis roulant ti chiedera di regolare l'intensita
dell'allenamento. Queste regolazioni possono comportare la modifica
della velocita o dell'inclinazione. Se la frequenza cardiaca rimane al di
fuori dell'intervallo target, il tapis roulant regolera automaticamente la
velocita del nastro ogni 10 secondi.

Gli allenamenti H.R.C. prevedono un obiettivo di allenamento
personalizzabile:
- Durata: (impostazione predefinita: 20 minuti)

E inoltre possibile regolare la frequenza cardiaca target (bpm). Per
impostazione predefinita, la frequenza cardiaca target viene calcolata
in base all'eta indicata nel proprio profilo attivo. Assicurarsi che I'eta
sia inserita correttamente prima di iniziare I'allenamento. Durante
I'allenamento, il tempo previsto viene conteggiato a ritroso fino a zero.
Gli altri valori dell'allenamento continuano ad aumentare (ad eccezione
della frequenza cardiaca). Quando il tempo previsto raggiunge lo zero,
I'allenamento termina.

Formula per calcolare la frequenza cardiaca target = (220 - la tua eta)
x percentuale di intensita dell'allenamento selezionata (60%, 70% o 80%)

Se la console ha ridotto la velocita del tapis roulant al minimo e la
frequenza cardiaca rimane superiore di oltre 25 bpm rispetto alla
frequenza cardiaca massima, verra visualizzata la schermata “Frequenza
cardiaca troppo alta / STOP". Interrompi immediatamente I'allenamento
in modo sicuro. Se la frequenza cardiaca non diminuisce entro 30
secondi, I'allenamento terminera automaticamente.

Durante un allenamento HRC, se il segnale del dispositivo
Bluetooth per il monitoraggio della frequenza cardiaca viene perso per 15
secondi, apparira la schermata “Riconnetti o termina il programma". Se
il dispositivo non si riconnette entro 30 secondi, I'allenamento terminera
automaticamente.

PROGRAMMA UTENTE

Seleziona un allenamento personalizzato salvato in precedenza oppure

creane uno nuovo. Una volta salvato, un allenamento personalizzato
puo essere selezionato rapidamente per le sessioni future. Una volta
effettuato Il'accesso, nella parte superiore dello schermo vengono
visualizzati i 10 allenamenti personalizzati salvati pit di recente relativi
al tuo profilo attivo. Se stai utilizzando I'attrezzo come ospite, vengono
invece visualizzati i 10 allenamenti personalizzati salvati piu di recente da
qualsiasi profilo. Tocca un allenamento personalizzato per visualizzarne i
dettagli, quindi tocca “Avvia" per iniziare I'allenamento.

Crea un allenamento personalizzato per definire un programma su
misura per i tuoi obiettivi di fitness. Per iniziare, tocca “Personalizzato".
Verra visualizzato un profilo di velocita vuoto. Trascina il dito sul profilo
per creare I'andamento di velocita desiderato. Man mano che tracci il
percorso, il tapis roulant rileva i tuoi movimenti e costruisce il profilo di
velocita. Per modificare un singolo segmento, tieni premuta la colonna
desiderata, quindi fai scorrere il dito verso l'alto o verso il basso per
impostare la velocita di quel segmento.

Tocca "Avanti” per visualizzare il profilo di pendenza vuoto. Trascina il dito
sul profilo per creare il tracciato di pendenza desiderato. Se necessario,
modifica i singoli segmenti, quindi tocca nuovamente “Avanti".

La schermata di configurazione dell’allenamento include:
- Tempo (impostazione predefinita: 20 minuti)
- Velocita massima, che viene impostata automaticamente sul
valore pil alto previsto dal profilo di velocita

Regola il valore del tempo in base alle tue esigenze, quindi tocca “Avanti”
per visualizzare in anteprima i profili di velocita e pendenza completati.
Per iniziare I'allenamento, tocca “Avvia". Durante |'allenamento, il tempo
previsto viene conteggiato a ritroso fino a zero, mentre tutti gli altri valori
dell'allenamento vengono conteggiati in avanti. Una volta raggiunto il
tempo previsto, I'allenamento termina. Gli allenamenti personalizzati non
includono un periodo di riscaldamento o di defaticamento.

INTERVALLI

L'allenamento di velocita "Intervalli” & un'introduzione semplice
all'allenamento a intervalli. Basta inserire la durata dell'allenamento e la
velocita massima e il tapis roulant crea automaticamente un allenamento
composto da 15 intervalli, ciascuno dei quali consiste in una fase di
"lavoro” e una fase di "riposo”. E possibile regolare la velocita di ciascuna

fase in base alle proprie esigenze.

Questo allenamento comprende:
- Tempo (obiettivo regolabile, impostazione predefinita: 20 minuti)
(impostazione dell'allenamento,

- Velocita massima valore

predefinito: 2,0 km/h)

Durante I'allenamento, il tempo previsto scende a zero mentre tutti gli
altri valori dell'allenamento aumentano. L'allenamento termina quando
viene raggiunto il tempo previsto. Questo allenamento comprende sia il
riscaldamento che il defaticamento.

L'allenamento Intervals HIIT (High-Intensity Interval Training) offre una
sessione strutturata di allenamento a intervalli ad alta intensita. Imposta
la velocita di allenamento, scegli il numero di intervalli e seleziona il
rapporto tra fase di sforzo e fase di riposo per personalizzare l'intensita
dell'allenamento.
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Questo allenamento prevede le seguenti impostazioni regolabili:
- Rapporto tra intervalli (impostazione predefinita: 10:30 secondi,
lavoro)
- Velocita di lavoro (impostazione predefinita: 9,6 km/h)
- Velocita di riposo (impostazione predefinita: 2,0 km/h)
- Ripetizioni (impostazione predefinita: 10)

Ogni intervallo & composto da una fase di "riposo” seguita da una
fase di “allenamento”. Tutti i parametri dell'allenamento aumentano
progressivamente, tranne il tempo, che diminuisce fino al termine della
fase corrente dell'intervallo. L'allenamento termina al termine dell'ultimo
intervallo. Questo allenamento include sia il riscaldamento che il
defaticamento. L'allenamento a intervalli personalizzato ti consente di
creare un allenamento aintervalliin linea conituoi obiettivi di allenamento.
Personalizza la durata e la velocita sia delle fasi di allenamento che di
quelle di riposo, quindi scegli il numero totale di intervalli.

Questo allenamento prevede le seguenti impostazioni regolabili:
- Tempo di lavoro (impostazione predefinita: 1:00 minuto)
- Velocita di lavoro (impostazione predefinita: 9,6 km/h)
- Tempo di riposo (impostazione predefinita: 30 secondi)
- Velocita di riposo (impostazione predefinita: 2,0 km/h)
- Ripetizioni (impostazione predefinita: 4)

Ogni intervallo & composto da una fase di "riposo” seguita da una
fase di “allenamento”. Tutti i parametri dell'allenamento aumentano
progressivamente, tranne il tempo, che diminuisce fino al termine
della fase di allenamento o di riposo in corso. L'allenamento termina
al termine dell'ultimo intervallo. Questo allenamento comprende sia il
riscaldamento che il defaticamento.

Tutti gli allenamenti a intervalli prevedono variazioni di velocita
per alternare fasi di sforzo e di riposo. L'inclinazione non é controllata
dal programma di allenamento, ma puo essere regolata manualmente in
qualsiasi momento durante I'allenamento.

MARATONA

Che tu ti stia allenando per una gara ufficiale o per raggiungere un
traguardo personale, gli allenamenti sulla distanza ti consentono di
scegliere un percorso adeguato al tuo attuale livello di forma fisica. Parti
da distanze pil brevi e procedi gradualmente verso la sfida definitiva: la
maratona di 42K.

Ogni allenamento di resistenza prevede:
- Distanza (obiettivo di allenamento prestabilito)
- Tempo (obiettivo regolabile, impostazione predefinita: 20 minuti)
- Velocita (impostazione regolabile durante I'allenamento, valore
predefinito: T mph)

Durante l'allenamento, sia l'obiettivo di distanza che quello di tempo
scendono verso lo zero, mentre tutti gli altri valori dell'allenamento
aumentano. L'allenamento termina quando viene raggiunto I'obiettivo
selezionato. Gli allenamenti basati sulla distanza non prevedono un
periodo di riscaldamento né uno di defaticamento.

Allenamenti di resistenza disponibili:
- 5K (3,1 miglia)
- 10 km (6,2 miglia)

- 21,5km (13,1 miglia)
- Maratona da 42K (26,1 miglia)

RIEPILOGO DELLALLENAMENTO

Dopo ogni allenamento verra visualizzato un riepilogo dei risultati
ottenuti, con i seguenti dati:

- Ora

- Distanza totale

- Calorie

- Velocita media

- MET medio

- Velocita massima raggiunta e tempo trascorso

Vengono visualizzati due grafici con i profili di velocita e pendenza.
Questi risultati possono essere salvati nel profilo utente e trasferiti
nell'applicazione collegata.

IMPOSTAZIONI

SCREEN BRIGHTNESS TIME

* L2 7
6 ® e

o —e - ; IU\Ox:\Olni

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

O D 2@ @ vad

Spostare il cursore verso sinistra per ridurre la

Luminosita . s
dello schermo _UMinosita dello schermo o verso destra per
aumentarla
Volume Sposta il cursore verso sinistra per abbassare il

volume o verso destra per aumentarlo.

L'ora dispone di due impostazioni personalizzabili:
“24 ORE" 0 "IMPOSTAZIONE AUTOMATICA".
Se l'opzione “IMPOSTAZIONE AUTOMATICA" &

Ora disattivata, & possibile modificare I'ora e |a data.

e la data
Per modificare un valore, tocca e tieni premuta la

cifra che desideri modificare, quindi fai scorrere
il dito verso I'alto (“+") o verso il basso ("-") fino a
raggiungere il valore desiderato.

L Tocca “Lingua” per visualizzare le lingue disponibili
ingua . .
per la console. Tocca la lingua desiderata per

cambiarla e la console passera a quella lingua.

Unita Tocca “Unita" per passare dal sistema imperiale a
quello metrico.
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Modalita sleep

Accesso
automatico

Blocco bambini

Modalita
segnale
acustico

"ON" Se non viene effettuato alcun comando

per 10 minuti mentre ci si trova nella schermata
iniziale, I'apparecchio entrera in modalita "BASSO
CONSUMO" e spegnera il display. Premere un tasto
qualsiasi per riattivare il display.

“ON" offre un'opzione nella schermata di accesso
che consente all'utente di selezionare “Accedi
automaticamente”.

“ON" Quando il blocco bambini ¢ attivo, se non viene
effettuato alcun comando per dieci minuti mentre

ci si trova nella schermata iniziale, I'apparecchio si
blocchera automaticamente. Verra visualizzata la
schermata “CONSOLE BLOCCATA". Tenere premuto
il pulsante “stop” per tre secondi per shloccare
I'apparecchio.

“ON" Attiva il segnale acustico quando si preme un
pulsante.

PANORAMICA DELLA CONSOLE (FIG. A)

= §
@z

S

9
3
3
0

N
INCLINE

v PROGRAM

PULSANTI DELLA CONSOLE

START

STOP

PROGRAM

INCLINE+-—

SPEED+—

Premere il tasto “START" per accedere alla modalita
“QUICK START". Sul display compare un conto alla
rovescia 3-2-1 e I'esercizio ha inizio.

Durante I'allenamento, premere il tasto “"STOP" per
attivare la "MODALITA PAUSA". Sul display compare
la scritta "PAUSA" e I'inclinazione torna a zero.

Quando viene visualizzata la schermata iniziale,
premere il tasto "PROGRAM" per accedere alla
selezione della modalita di allenamento. Premendo
ripetutamente questo tasto & possibile scorrere tutti
gli allenamenti disponibili.

Regolare il livello di inclinazione verso l'alto o verso il
basso con incrementi di 1 livello. Tenere premuto per
2 secondi per attivare la regolazione continua.

Regolare la velocita aumentando o diminuendo di 0,1
km/h. Tenere premuto per 2 secondi per attivare la
regolazione continua.

Sono disponibili sei tasti di scelta rapida per
l'inclinazione: 0, 3, 6,9, 12 e 15. Utilizza i tasti
di scelta rapida durante I'allenamento per una

Tasti di scelta

rapida per

I'inclinazione
regolazione facile e veloce.

Sono disponibili sei tasti di selezione rapida della
velocita: 4, 8,10,12, 16 e 18. Utilizza i tasti di
selezione rapida durante I'allenamento per regolare

Tasti di scelta
rapida per la
velocita

la velocita in modo facile e veloce.

MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDI-
ACA

Monitoraggio della frequenza cardiaca tramite Bluetooth

Questo attrezzo Flow Fitness & dotato di un ricevitore wireless integrato
per la misurazione della frequenza cardiaca. Per misurare la frequenza
cardiaca in modalita wireless, utilizzare un cardiofrequenzimetro
compatibile con il Bluetooth. Quando si utilizza un cardiofrequenzimetro
wireless, assicurarsi che gli elettrodi siano leggermente umidi e che il
cardiofrequenzimetro aderisca perfettamente al corpo. Seguire sempre le
istruzioni riportate nel manuale d'uso del cardiofrequenzimetro. Un uso
non corretto potrebbe causare letture imprecise o anomale.

Il cardiofrequenzimetro wireless non é incluso nella
dotazione standard. Si prega di contattare il proprio rivenditore per
acquistare un dispositivo compatibile.

- Se si é portatori di un pacemaker, consultare il proprio medico
prima di utilizzare un cardiofrequenzimetro wireless.

- Negli ambienti in cui vengono utilizzati pit cardiofrequenzimetri,
mantenere una distanza sufficiente tra i dispositivi per evitare
interferenze.

- Per garantire una ricezione ottimale del segnale, mantenere il
cardiofrequenzimetro wireless entro un raggio di un metro dalla
console.

- Indossare sempre il cardiofrequenzimetro wireless direttamente
sul corpo, sotto i vestiti.

ALLENARSI CON LE APP

Con Flow Fitness puoi allenarti utilizzando il tuo smartphone o tablet
tramite una connessione Bluetooth.

COLLEGAMENTO DEL DISPOSITIVO MOBILE

Segui i passaggi riportati di seguito per collegare il tuo smartphone o
tablet tramite Bluetooth:
- Aprile impostazioni sul tuo dispositivo mobile e attiva il Bluetooth.
- Scarica una delle app di allenamento supportate.
- Segqui le istruzioni riportate nell'app selezionata per completare la
connessione.

KINOMAP

Kinomap ti permette di allenarti utilizzando video geolocalizzati
provenienti da tutto il mondo. La tua posizione viene visualizzata
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all'interno del video, sulla mappa e nel profilo altimetrico. L'obiettivo &
quello di mantenere lo stesso ritmo del video originale. Kinomap offre
anche unamodalita multiplayer, che consente a un massimo di dieci
utenti di allenarsi contemporaneamente sullo stesso percorso.

E possibile scaricare I'app Kinomap dall'’App Store di Apple o dal Google
Play Store.

ZWIFT

Zwift unisce l'esperienza coinvolgente dei videogiochi all'intensita
di un allenamento strutturato. Allenati in un mondo virtuale insieme a
una comunita globale che ti motiva durante ogni sessione. Zwift offre
un'ampia gamma di funzionalita, tra cui programmi di allenamento
strutturati, uscite di gruppo, gare e sessioni di allenamento interattive,
aiutandoti a migliorare sia la forma fisica che le prestazioni.

E possibile scaricare I'app Zwift dall'’App Store di Apple o dal Google Play
Store.

ULTERIORI INFORMAZIONI

Per ulteriore assistenza e ulteriori informazioni, scansionaiil codice QR
della tua app preferita:

PULIZIA

Una pulizia regolare prolunga notevolmente la durata delle vostre
apparecchiature. Tenete I'apparecchio libero dalla polvere pulendolo
frequentemente. La manutenzione preventiva non solo prolunga la durata
delle apparecchiature, ma aiuta anche a evitare potenziali infortuni.

Consigli generali per la pulizia
- Pulire I'attrezzo dopo ogni sessione di allenamento.
- Utilizzare un panno asciutto per pulire il pannello di controllo.
- Per rimuovere le macchie ostinate
e lo sporco, utilizzare un panno morbido e pulito con un detergente
delicato.

- Conservare l'attrezzatura in un ambiente pulito e asciutto, lontano
da fonti dirette di calore e acqua.

- Le riparazioni devono essere eseguite da un tecnico qualificato,
salvo diversa indicazione da parte del fornitore o del produttore.

- Per informazioni piu dettagliate, scansiona il codice:

SPECIFICHE DEL PRODOTTO

SPECIFICHE DELLA CONSOLE

Funzione Intervallo di visualizzazione
Ora 00:00 - 99:59
Velocita* 0-22
Distanza 0.00 - 9999
Inclinazione* 0-15

Ritmo 00:00 - 99:59
Passaggi 0-9999
Calorie 0-9999

Pulse 0-220
Altezza 80 - 200 cm
Peso da 10 a205kg

* |l valore dipende dal modello del prodotto.

GARANZIA

Non si accettano richieste di intervento in garanzia qualora il difetto
sia causato da una delle seguenti cause:
- Interventi di manutenzione o riparazione non effettuati da un
concessionario autorizzato.
- Uso improprio, negligenza o manutenzione inadeguata del
prodotto.
- Mancata manutenzione dell'attrezzatura secondo le istruzioni del
produttore.

La garanzia e fornita dal rivenditore Flow Fitness del proprio Paese
presso il quale é stato acquistato il prodotto.

Per i recapiti, si prega di scansionare il codice:

RICAMBI

Per richiedere parti di ricambio per le vostre attrezzature Flow Fitness,
vi preghiamo di fare riferimento alle informazioni di contatto riportate
sulla copertina del presente manuale. Per garantire un'efficiente gestione
della vostra richiesta, vi preghiamo di fornire i seguenti dettagli quando
contattate il nostro servizio di assistenza:

- Il nome del prodotto
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- Il numero di modello e il numero di serie dell'apparecchiatura
- Il codice articolo e una descrizione chiara del componente o dei
componenti richiesti, come indicato nella lista dei componenti e
illustrato nella sezione dedicata alla vista esplosa del presente
manuale
Fornirci informazioni complete e accurate ci consentira di evadere la tua
richiesta nel modo pili rapido ed efficiente possibile.

INFORMAZIONI AGGIUNTIVE

Smaltimento responsabile degli imballaggi

Flow Fitness siimpegna a ridurre al minimo il proprio impatto ambientale.
Chiediamo cortesemente che tutti i materiali di imballaggio vengano
smaltiti presso gli impianti di riciclaggio designati, in conformita con le
normative nazionali vigenti in materia di gestione dei rifiuti e riciclaggio.

Smaltimento del prodotto

Le attrezzature Flow Fitness sono progettate per garantire
prestazioni e affidabilita a lungo termine. Quando il prodotto
raggiunge la fine del proprio ciclo di vita, deve essere smaltito
in conformita con la direttiva europea RAEE. Cio significa consegnare
il prodotto presso un punto di raccolta autorizzato per garantire un
riciclaggio sicuro e rispettoso dell'ambiente.

DICHIARAZIONE DEL PRODUTTORE

Flow Fitness dichiara con la presente che il presente prodotto e
conforme alle seguenti norme e direttive:

- Direttiva 2014/53/UE sulle apparecchiature radio

- ENISO 20957-1, classe H
In virtu della conformita alle norme e alle direttive sopra indicate, questo
prodotto é certificato CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Paesi Bassi
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PREMIERE MISE EN SERVICE

MISE SOUS TENSION

Le démarrage initial de la console prendra environ 40 secondes. Lors du
premier démarrage de votre appareil, I'écran de connexion s'affichera. Cet
appareil devra étre connecté a Internet pour vous permettre d'accéder a
un compte ou d'en créer un nouveau.
La banniére supérieure affichera le message suivant : « Pas de
connexion Internet... Aller dans les paramétres ».

- Appuyez sur « Paramétres » pour accéder aux parameétres Wi-Fi et

connecter la console a votre réseau Wi-Fi.
- Appuyez sur la touche « Retour » pour revenir a I'écran d'accueil.

Depuis I'écran de connexion, sélectionnez « Profil invité » ou appuyez
sur le « + » pour vous connecter ou créer votre propre profil.
- Une fois le profil utilisateur créé, toutes les fonctionnalités du tapis
de course sont activées.
- Certaines fonctionnalités du tapis de course ne seront pas
disponibles sans compte.

S'INSCRIRE

Sur I'écran d'inscription, vous devez saisir un nom d'utilisateur, un mot
de passe, une adresse e-mail et votre date de naissance pour créer un
profil utilisateur. Une fois toutes ces informations renseignées, appuyez
sur « Se faire valider » : un code de validation vous sera alors envoyé par
e-mail. N'oubliez pas de vérifier votre dossier « Spam ».

- Récupérez le code de vérification, saisissez-le dans le champ « Se
faire vérifier », puis appuyez sur la fleche « Suivant ».

- Si le nom d'utilisateur est déja utilisé, vous devrez en saisir un
autre. Si vous souhaitez revenir a I'écran précédent, appuyez sur
I'icone « Retour ».

- Le profil utilisateur vous demandera votre taille, votre sexe et votre
poids. Pour modifier une valeur numérique, appuyez longuement
sur le chiffre que vous souhaitez modifier, puis faites glisser votre
doigt vers le haut (+) ou vers le bas (-) jusqu'a ce que la valeur
souhaitée soit atteinte. Une fois les informations saisies, appuyez
sur la fleche « Suivant ».

AVATAR

Choisissez un avatar pour votre profil utilisateur, puis appuyez sur la
fleche « Confirmer ». Le profil utilisateur est créé et I'écran d'accueil
s'affiche avec le nouveau profil utilisateur actif. L'avatar du nouveau profil
utilisateur sera visible sur I'écran de connexion.

ECRAN D'ACCUEIL

3 = 2024.03.27 11:30

@ USERNAME /"

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

€ usernamve  Profil actif : affiche le profil utilisateur actuellement

actif.

Modifier le profil : appuyez pour ouvrir et modifier

/

votre profil, ou pour en créer un nouveau

Appareil : Appuyez pour afficher les récepteurs de
fréquence cardiaque disponibles a proximité du tapis
de course.

* Bluetooth : Appuyez pour afficher les appareils
Bluetooth disponibles a proximité du tapis de course.

Wi-Fi : indique si le tapis de course est connecté
a un réseau Wi-Fi. S'il n'est pas connecté, appuyez
pour ouvrir |'écran Wi-Fi et sélectionnez I'un des

.)))

réseaux disponibles. Appuyez sur le réseau Wi-Fi
souhaité. Une fois celui-ci sélectionné, un mot de
passe peut étre demandé pour vous connecter au
réseau Wi-Fi.

Se déconnecter : appuyez pour vous déconnecter

du profil actuel. Une demande de confirmation
SIGN OUT ) ) ) )

s'affichera. Si vous confirmez, le profil sera

déconnecté et I'écran de connexion s'affichera.

Médias : appuyez sur ce bouton pour accéder aux
applications proposées ou pour afficher I'écran
de votre appareil sur I'écran tactile de la console.
MEDIA Appuyez sur n'importe quelle zone vide en dehors de
la liste pour revenir a I'écran d'accueil.
- Appuyez sur « L » pour agrandir 'écran, puis
Sur « 5,,E » pour revenir a I'écran plus petit.
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Démarrage rapide : appuyez sur « Démarrage rapide
» pour commencer une séance d'entrainement. La

QuICK

START séance débutera aprés un compte a rebours de 4

secondes.
Mise en miroir : scannez le code QR fourni pour iOS

ou Android afin de vous connecter et de mettre votre
appareil en miroir.

SE CONNECTER AU BLUETOOTH ET AU WI-FI

CASQUES BLUETOOTH

Votre appareil peut diffuser du son via une connexion Bluetooth vers
votre casque Bluetooth.

Pour établir une connexion Bluetooth :
- Appuyez sur l'icéne Bluetooth sur I'écran d'accueil.
- Allumez votre casque Bluetooth et mettez-le en mode d'appairage.
- Une fois le casque détecté, la console I'affichera dans la liste des
périphériques disponibles.
- Appuyez sur « Se connecter ». Les écouteurs seront connectés, ce
qui mettra les haut-parleurs du tapis de course en sourdine.

- Si la console n'a pas détecté votre casque, appuyez sur l'icone «
Actualiser » pour relancer la recherche des appareils disponibles.

- Pour déconnecter votre appareil, appuyez sur « Déconnecter »
dans la liste des appareils connectés.

ENCEINTE BLUETOOTH

Votre appareil permet de diffuser du son via une connexion Bluetooth
depuis votre téléphone ou tout autre appareil audio grace aux haut-
parleurs du tapis de course. Le nom du périphérique est « BT-Speaker ».
- Recherchez les appareils Bluetooth disponibles sur votre appareil
- Appuyez sur « BT-Speaker » pour vous connecter
- Le « BT-Speaker » a été ajouté a la liste des appareils appairés et
est actuellement actif.
- Lancez la lecture du fichier audio de votre choix sur I'appareil et
réglez le volume a I'aide de la console.

WI-FI

Une fois le tapis de course connecté au Wi-Fi, toutes les fonctionnalités
de I'appareil seront opérationnelles.

Pour vous connecter a un réseau Wi-Fi :
- Appuyez sur I'icone Wi-Fi sur I'écran d'accueil.
- Aprés une bréve recherche, une liste des connexions Wi-Fi
disponibles s'affiche ; appuyez sur la connexion Wi-Fi souhaitée.
- Un écran de réseau vous demandera le mot de passe (le cas
échéant) de la connexion Wi-Fi sélectionnée. Une fois la connexion
établie, I'écran affichera « CONNECTE ».

PROFIL D'ENTRAINEMENT

200 000

DISTANCE

13.9

SPEED

3.0

TIME CALORIES HEARTRATE

© 2000 & 120.. 120
(5]- 10 ] B

PROFIL D'ENTRAINEMENT : Le « profil d'entrainement » affiche les
réglages d'inclinaison ou de vitesse tout au long de la séance, la durée

de celle-ci commengant a gauche et augmentant vers la droite. Le
segment actif de ce profil correspond a la colonne actuelle de la séance.
Chaque profil comporte un graphique représentant l'inclinaison et un
autre représentant la vitesse. Appuyez sur les boutons « Inclinaison » ou
« Vitesse » situés sous le profil pour basculer entre ces deux indicateurs.
Plus la colonne est haute, plus le réglage d'inclinaison ou de vitesse est
élevé pour ce segment de la séance.

Lors d'une séance d'entrainement avec un profil d'entrainement, la
console émettra deux bips sonores pour signaler a l'utilisateur que la
vitesse est sur le point de changer.

PROFIL DE TOUR: Le « Profil de tour » affiche un circuit virtuel comportant
un tour extérieur et un tour intérieur, chacun d'une longueur de 0,25 mile.
Appuyez sur le bouton « Profil de tour » pour passer a cet affichage.

DISTANCE : Affiche la distance parcourue pendant la séance. La valeur
affichée diminue progressivement si la distance constituait un objectif.

TEMPS :
d'entrainement. Si un objectif de temps a été défini, la valeur affichée

Affiche le temps écoulé depuis le début de la séance
diminue progressivement.

CALORIES : Affiche le nombre estimé de calories brilées pendant la
séance d'entrainement. Si un objectif de calories a été défini, la valeur
affichée diminuera progressivement.

INCLINAISON : Affiche le degré d'inclinaison actuel du tapis de course.

FREQUENCE CARDIAQUE : Affiche la fréquence cardiaque actuelle en
battements par minute (bpm) pour la personne portant un capteur de
fréquence cardiaque connecté via Bluetooth.

OBJECTIFS
Les valeurs affichées pour le temps, la fréquence cardiaque et la distance
peuvent étre personnalisées pendant une séance d'entrainement.
Appuyez sur la valeur pour afficher les autres valeurs disponibles.
Appuyez sur la valeur souhaitée pour que I'affichage soit mis a jour.
- Durée : temps écoulé, temps prévu ou temps restant
- Calories METS, calories, calories/fréquence cardiaque ou
dénivelé positif
- Fréquence cardiaque : FC maximale, FC moyenne ou fréquence
cardiaque
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PACE : Indique le temps estimé nécessaire pour parcourir un kilométre ou
un mile selon les parametres actuels de I'entrainement.

VITESSE : Affiche la vitesse actuelle du tapis de course.

ALARME : Appuyez sur l'option « Alarme » située dans le coin inférieur
gauche de I'écran. Activez 'alarme, sélectionnez « AM » ou « PM », puis
réglez I'heure de l'alarme. L'alarme est silencieuse, mais un écran de
notification s'affiche a I'écran et doit étre désactivé.

PAUSE : Met en pause une séance d'entrainement en cours, ce qui arréte
le tapis de course et raméne l'inclinaison a 0.

ARRET D'URGENCE : Sila clé de sécurité est retirée pendant une séance
d'entrainement, le tapis s'arréte immédiatement, la séance prend fin et
I'écran « Arrét d'urgence (veuillez réinsérer la clé de sécurité) » s'affiche.
Une fois la clé de sécurité réinsérée dans l'appareil, I'écran d'accueil
s'affiche.

PRESENTATION DU PROGRAMME

L'« écran des programmes » affiche 5 catégories de programmes
d'entrainement disponibles, ainsi que I'entrainement « Démarrage rapide
». Pour afficher davantage de catégories, appuyez sur les boutons «<" or
right “>» situés a gauche. Appuyez sur une catégorie pour sélectionner
un entrainement. Pour certains entrainements, il est recommandé
d'effectuer une période d'échauffement ou de récupération de 3 minutes.
La durée de I'entrainement n'inclut pas ces périodes. Pour ignorer une
période d'échauffement ou de récupération, appuyez sur « SKIP ».

DEMARRAGE RAPIDE

Un entrainement « Quick Start » est une séance dont la durée est libre
et dont la vitesse et I'inclinaison sont réglées par I'utilisateur. La vitesse
par défaut est de 1,0 km/h avec une inclinaison de 0. Chaque colonne
du profil d'entrainement correspond a une minute, et les valeurs de
I'entrainement s'incrémentent progressivement.

CLASSIQUES (GOAL, HILL, RANDOM INCLINE)

Concentrez-vous sur ce qui compte pour vous : le temps, la distance ou les
calories. Un entrainement intemporel pour vous mettre en mouvement.

Entrainement axé sur les buts

Durée (par défaut : 20 minutes), distance (par défaut : 5 miles) ou
calories (par défaut : 200 kcal). L'utilisateur peut choisir entre 1 et 3
de ces objectifs et les ajuster. Les valeurs des objectifs diminueront
progressivement jusqu'a zéro pendant la séance d'entrainement. Toutes
les autres valeurs augmenteront progressivement. Lorsqu'un objectif est
atteint, la séance d'entrainement prend fin.

Entrainement en cote

Cet entrainement comprend trois cotes, la plus raide se situant dans le
dernier tiers. Lorsque vous utilisez le réglage de vitesse maximale, la
vitesse augmente progressivement jusqu'a atteindre un pic vers le milieu
de I'entrainement, puis diminue graduellement jusqu'a la fin de la séance.
Pour un entrainement « Classics Hill », un objectif réglable est disponible
. la durée (par défaut : 20 minutes). Il existe également deux parameétres

d’entrainement maximaux : la vitesse maximale (par défaut : 2,0 km/h) et
I'inclinaison maximale (par défaut : 15 %). La valeur de I'objectif diminue
progressivement jusqu'a zéro pendant I'entrainement. Toutes les autres
valeurs augmentent. Lorsque I'objectif est atteint, I'entrainement prend
fin.

Entrainement avec inclinaison aléatoire

En utilisant le réglage d'inclinaison maximal, un profil d'inclinaison est
généré de maniere aléatoire afin que chaque entrainement soit différent
du précédent. Pour un entrainement a inclinaison aléatoire, un objectif
réglable est disponible : la durée (par défaut : 20 minutes), ainsi qu'un
réglage maximal d'entrainement, a savoir l'inclinaison maximale (par
défaut : 15 %). En fonction du réglage d'inclinaison maximale, un profil
d'entrainement en pente est généré. Depuis I'écran d'apergu du profil,
appuyez sur le bouton « Actualiser le profil » pour obtenir un autre profil
d'inclinaison aléatoire. La valeur de I'objectif diminuera progressivement
jusqu'a zéro pendant l'entrainement. Lorsque l'objectif est atteint,
I'entrainement prend fin.

Si d'autres parametres peuvent étre modifiés pour une
séance d'entrainement, ou si un apergu d'un profil d'entrainement
modifié est disponible, l'option « Informations supplémentaires sur la
séance d'entrainement » s'affiche. Appuyez sur la fleche droite « > » pour
afficher les écrans supplémentaires, et sur la fleche gauche « < » pour
revenir a I'écran précédent.

VISION RUN

Entrainez-vous a la plage, en forét ou sur un sentier de montagne.
Ces vidéos apportent une nouvelle dimension a votre expérience
d'entrainement.

Pour chaque séance d'entrainement « Vision Run », trois objectifs
personnalisables sont proposés :

- Durée (par défaut : 20 minutes),

- Distance (valeur par défaut : 5 kilométres), ou

- Calories (valeur par défaut : 200 kcal).

Les valeurs correspondant aux objectifs diminueront progressivement
jusqu'a zéro pendant la séance d'entrainement. Toutes les autres valeurs
augmenteront progressivement. Lorsqu'un objectif est atteint, la séance
d'entrainement prend fin. La vitesse de lecture de la vidéo est directement
liée a la vitesse du tapis roulant et s'ajustera en fonction des variations
de celle-ci. L'inclinaison du tapis roulant n'apparait pas dans la vidéo.
Les applications et la diffusion en miroir sont désactivées pendant une
séance d'entrainement « Vision Run ».

TEST DE CONDITION PHYSIQUE

Les tests de condition physique permettent de déterminer si vous étes
capable de parcourir une distance donnée dans le temps imparti, en
fonction de votre age, de votre sexe, de votre taille et de votre poids.
Chaque test est évalué selon un systéme de réussite ou d'échec ; veillez
donc a ce que les informations de votre profil d'activité soient exactes
avant de commencer.

Les distances requises varient selon les épreuves :
- Armée de l'air, Garde cotiére, PEB et Marine : 2,4 kilométres
- Armée: 3,2 kilometres
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- Marine Corps et Gerkin : 4,8 kilométres

Tous les entrainements de test de condition physique utilisent les
informations de votre profil actif pour calculer vos résultats. Vérifiez
que votre age, votre sexe, votre taille et votre poids sont correctement
renseignés avant de commencer le test. Il est déconseillé de mettre le
test en pause, car cela entrainera automatiquement un échec. Le test
de condition physique Gerkin nécessite également la connexion d'un
moniteur de fréquence cardiaque sans fil.

CONTROLE FREQUENCE CARDIAQUE (H.R.C.): 60%, 70%, 80%

Les entrainements « Controle de la fréquence cardiaque » reglent
automatiquement le tapis de course pour vous aider a rester dans la plage
de fréquence cardiaque cible que vous avez sélectionnée. Lintensité de
I'entrainement dépend de votre fréquence cardiaque actuelle ; un capteur
de fréquence cardiaque sans fil est donc nécessaire.

Avant de commencer une séance d'entrainement H.R.C. :
- Vérifiez que votre capteur de fréquence cardiaque Bluetooth est
connecté et fonctionne correctement.
- Assurez-vous que I'age indiqué dans votre profil actif est correct,
car il sert a calculer votre fréquence cardiaque cible par défaut.
- Ajustez la fréquence cardiaque cible si nécessaire.

L'objectif d'un entrainement H.R.C. est de maintenir votre fréquence
cardiaque proche de la cible sélectionnée. Si votre fréquence cardiaque
sort de la plage cible, le tapis de course vous invitera a ajuster l'intensité
de votre entrainement. Ces ajustements peuvent consister a modifier la
vitesse ou l'inclinaison. Si votre fréquence cardiaque reste en dehors de
la plage cible, le tapis de course ajustera automatiquement la vitesse du
tapis toutes les 10 secondes.

Les séances d'entrainement H.R.C. comprennent un objectif
d'entrainement modulable :

- Durée : (par défaut : 20 minutes)

Vous pouvez également régler la fréquence cardiaque cible (bpm). Par
défaut, la fréquence cardiaque cible est calculée a partir de I'age indiqué
dans votre profil actif. Assurez-vous que votre age est correctement
renseigné avant de commencer la séance d'entrainement. Pendant la
séance, le compte a rebours de la durée cible descend jusqu'a zéro. Les
autres valeurs de la séance continuent d'augmenter (a I'exception de
la fréquence cardiaque). Lorsque la durée cible atteint zéro, la séance
d'entrainement prend fin.

Formule pour calculer la fréquence cardiaque cible = (220 - votre age) x
pourcentage d'effort choisi (60 %, 70 % ou 80 %)

Si la console a réduit la vitesse du tapis de course a son minimum et
que votre fréquence cardiaque reste supérieure de plus de 25 bpm a
votre fréquence cardiaque maximale, I'écran « Fréquence cardiaque trop
élevée / STOP » s'affichera. Terminez votre séance immédiatement et en
toute sécurité. Si votre fréquence cardiaque ne diminue pas dans les 30
secondes, la séance prendra fin automatiquement.

Lors d'une séance d'entrainement HRC, si le signal de
I'appareil de mesure de la fréquence cardiaque Bluetooth est perdu

pendant 15 secondes, I'écran « Se reconnecter ou terminer le programme
» s'affiche. Si I'appareil ne se reconnecte pas dans les 30 secondes, la
séance s'arréte automatiquement.

PROGRAMME UTILISATEUR

Sélectionnez un entrainement personnalisé précédemment enregistré ou
créez-en un nouveau. Une fois enregistré, un entrainement personnalisé
peut étre sélectionné rapidement pour vos prochaines séances. Lorsque
vous étes connecté, les 10 entrainements personnalisés les plus récents
enregistrés pour votre profil actif s'affichent en haut de I'écran. Si
vous utilisez I'appareil en tant qu'invité, ce sont les 10 entrainements
personnalisés les plus récents enregistrés pour n'importe quel profil qui
s'affichent a la place. Appuyez sur un entrainement personnalisé pour
afficher ses détails, puis appuyez sur « Démarrer » pour commencer
I'entrainement.

Créez un entrainement personnalisé pour concevoir une séance adaptée
a vos objectifs sportifs. Pour commencer, appuyez sur « Personnalisé
». Un profil de vitesse vierge s'affiche. Faites glisser votre doigt sur le
profil pour créer la courbe de vitesse souhaitée. Au fur et a mesure que
vous tracez votre courbe, le tapis de course enregistre vos actions et
génere le profil de vitesse. Pour ajuster un segment spécifique, appuyez
longuement sur la colonne souhaitée, puis faites glisser votre doigt vers
le haut ou vers le bas pour définir la vitesse de ce segment.

Appuyez sur « Suivant » pour afficher le profil de pente vierge. Faites
glisser votre doigt sur le profil pour créer la pente souhaitée. Si nécessaire,
ajustez chaque segment, puis appuyez a nouveau sur « Suivant ».

L'écran de configuration de la séance d'entrainement comprend :
- Durée (par défaut : 20 minutes)
- Vitesse maximale, qui est automatiquement réglée sur la vitesse
la plus élevée du profil de vitesse

Ajustez la durée selon vos besoins, puis appuyez sur « Suivant » pour
prévisualiser les profils de vitesse et d'inclinaison une fois I'entrainement
terminé. Pour démarrer |'entrainement, appuyez sur « Démarrer ».
Pendant I'entrainement, le compte a rebours de la durée s'affiche jusqu'a
zéro tandis que toutes les autres valeurs de I'entrainement augmentent.
Lorsque la durée prévue est atteinte, l'entrainement se termine.
Les entrainements personnalisés ne comprennent pas de période
d'échauffement ni de récupération.

INTERVALLES

L'entrainement de vitesse « Intervalles » constitue une initiation simple a
I'entrainement par intervalles. Il suffit d'indiquer la durée de I'entrainement
et la vitesse maximale pour que le tapis de course crée automatiquement
un programme composé de 15 intervalles, chacun comprenant une phase
d'« effort » et une phase de « repos ». Vous pouvez ajuster la vitesse de
chaque phase selon vos besoins.

Cette séance d'entrainement comprend :
- Durée (objectif réglable, par défaut : 20 minutes)
- Vitesse maximale (réglage d'entrainement, valeur par défaut : 2,0
km/h)

Pendant la séance d'entrainement, le temps imparti est décompté jusqu'a
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zéro tandis que toutes les autres valeurs de la séance sont comptées a la
hausse. La séance se termine lorsque le temps imparti est écoulé. Cette
séance comprend a la fois un échauffement et un retour au calme.

La séance d'entrainement « Intervals HIIT » (entrainement par intervalles
a haute intensité) propose une séance structurée d'intervalles a haute
intensité. Définissez votre allure, choisissez le nombre d'intervalles et
sélectionnez le rapport effort/repos pour personnaliser l'intensité de la
séance.

Cet entrainement comprend les réglages suivants :
- Rapport d'intervalle (par défaut : 10:30 secondes, effort)
- Vitesse de travail (par défaut : 9,6 km/h)
- Vitesse de repos (par défaut : 2,0 km/h)
- Nombre de répétitions (par défaut : 10)

Chaque intervalle se compose d'une phase de « repos » suivie d'une phase
d'« effort ». Toutes les valeurs de I'entrainement sont comptabilisées de
maniére cumulative, a I'exception du temps, qui est décompté jusqu'a la
fin de la phase d'intervalle en cours. L'entrainement se termine aprées le
dernier intervalle. Cet entrainement comprend a la fois un échauffement
et un retour au calme. L'entrainement par intervalles personnalisé vous
permet de créer un programme d'entrainement par intervalles adapté a
vos objectifs. Personnalisez la durée et la vitesse des phases d'effort et
de repos, puis choisissez le nombre total d'intervalles.

Cet entrainement comprend les réglages suivants :
- Durée de travail (par défaut : 1T minute)
- Vitesse de travail (par défaut : 9,6 km/h)
- Temps de repos (par défaut : 30 secondes)
- Vitesse de repos (par défaut : 2,0 km/h)
- Nombre de répétitions (par défaut : 4)

Chaque intervalle se compose d'une phase de « repos » suivie d'une phase
d'« effort ». Toutes les valeurs de I'entrainement sont comptabilisées de
maniére cumulative, a I'exception du temps, qui est décompté jusqu'a la
fin de la phase d'effort ou de repos en cours. L'entrainement se termine
aprés le dernier intervalle. Cet entrainement comprend a la fois un
échauffement et un retour au calme.

Tous les entrainements par intervalles utilisent des
variations de vitesse pour alterner entre les phases d'effort et de repos.
Linclinaison n'est pas contrélée par le programme d’entrainement, mais
elle peut étre réglée manuellement a tout moment pendant la séance.

MARATHON

Que vous vous entrainiez pour une course officielle ou que vous vous
prépariez a franchir une étape personnelle, les entrainements sur
distance vous permettent de choisir une distance adaptée a votre
condition physique actuelle. Progressez en parcourant des distances de
plus en plus courtes jusqu'a relever le défi ultime : le marathon de 42 km.

Chaque séance d'entrainement d'endurance comprend :
- Distance (objectif d'entrainement fixe)
- Durée (objectif réglable, par défaut : 20 minutes)
- Vitesse (réglage personnalisable, valeur par défaut : 1 mph)

Pendant la séance d'entrainement, les objectifs de distance et de temps
s'affichent sous forme de compte a rebours jusqu'a zéro, tandis que

toutes les autres valeurs de la séance s'affichent sous forme de compte
progressif. La séance se termine lorsque l'objectif sélectionné est atteint.
Les séances d'entrainement basées sur la distance ne comprennent ni
échauffement ni récupération.

Entrainements de course a pied disponibles :
- 5km (3,1 miles)
- 10 km (6,2 miles)
- 21,5km (13,1 miles)
- Marathon de 42 km (26,1 miles)

RESUME DE LA SEANCE D'ENTRAINEMENT

Aprés chaque séance d'entrainement, un récapitulatif de vos
performances s'affichera, comprenant les indicateurs suivants :

- Heure

- Distance totale

- Calories

- Vitesse moyenne

- MET moyen

- Vitesse maximale atteinte et temps écoulé
Deux graphiques présentant les profils de vitesse et de pente s'affichent.

Ces résultats peuvent étre enregistrés dans le profil utilisateur et exportés
vers votre application couplée.

PARAMETRES

SCREEN BRIGHTNESS

* @

TIME

00:00
el |vl

VOLUME

0 —o——

24-HOUR AuTo SET

D a

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Déplacez le curseur vers la gauche pour réduire

Luminosité de |5 |yminosité de I'écran ou vers la droite pour

I'écran
l'augmenter.
Volume Déplacez le curseur vers la gauche pour baisser le
volume ou vers la droite pour I'augmenter.
L'heure dispose de deux réglages personnalisables
1« 24 HOUR » ou « AUTO SET ». Lorsque « AUTO
SET » est désactivé, I'heure et la date peuvent
Heure a T s
et Ia date étre modifiées. Pour modifier une valeur, appuyez

longuement sur le chiffre que vous souhaitez
modifier, puis faites glisser votre doigt vers le haut
(« + ») ou vers le bas (« - ») jusqu'a obtenir la valeur
souhaitée.
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Langue

Unité

Mode veille

Connexion
automatique

Verrouillage
enfant

Mode « bip »

Appuyez sur « Langue » pour afficher les langues
disponibles pour la console. Appuyez sur la langue
souhaitée pour la sélectionner ; la console s'affichera
alors dans cette langue.

Appuyez sur « Unité » pour passer du systéme
impérial au systéeme métrique.

«ON » : si aucune commande n'est effectuée
pendant 10 minutes sur I'écran d'accueil, I'appareil
passe en mode « FAIBLE CONSOMMATION » et
I'écran s'éteint. Appuyez sur n'importe quel bouton
pour réactiver I'écran.

«ON » : propose une option sur I'écran de connexion
permettant a l'utilisateur de sélectionner « Me
connecter automatiquement ».

«ON » Lorsque le verrouillage enfant est activé,

si aucune commande n'est effectuée pendant

dix minutes sur I'écran d'accueil, I'appareil se
verrouille automatiquement. Un écran « CONSOLE
VERROUILLEE » s'affiche. Appuyez sur le bouton
« Stop » et maintenez-le enfoncé pendant trois
secondes pour déverrouiller I'appareil.

«ON » Active le signal sonore lorsqu'on appuie sur
un bouton.

PRESENTATION DE LA CONSOLE (FIG. A)

a8
& f

S

9
3
3
0

N
INCLINE

v PROGRAM

BOUTONS DE LA CONSOLE

START

STOP

PROGRAM

Appuyez sur la touche « START » pour passer en
mode « QUICK START ». La fenétre affiche un compte
arebours 3-2-1, puis I'exercice commence.

Pendant I'entrainement, appuyez sur la touche «
STOP » pour passer en « MODE PAUSE ». Le message
« PAUSE » s'affiche a I'écran et I'inclinaison revient

a zéro.

Lorsque I'écran d'accueil s'affiche, appuyez sur la
touche « PROGRAM » pour accéder a la sélection du
mode d'entrainement. Appuyez plusieurs fois sur
cette touche pour faire défiler tous les entrainements
disponibles.

Réglez I'inclinaison vers le haut ou vers le bas

INCLINE+— par paliers d'un niveau. Appuyez sur le bouton et
maintenez-le enfoncé pendant 2 secondes pour
activer le réglage continu.

Réglez la vitesse a la hausse ou a la baisse par

SPEED+— paliers de 0,1 km/h. Appuyez sur le bouton et
maintenez-le enfoncé pendant 2 secondes pour
activer le réglage continu.

Raccourcis Il existe six touches rapides pour régler I'inclinaison

clavier pour :10,3,6,9,12 et 15. Utilisez ces touches rapides

I'inclinaison pendant votre entrainement pour un réglage simple
et rapide.

Raccourcis Il existe six touches de réglage rapide de la vitesse

clavier « Speed :4,8,10,12, 16 et 18. Utilisez ces touches pendant
» votre entrainement pour régler la vitesse facilement

et rapidement.

SUIVI DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Suivi de la fréquence cardiaque via Bluetooth

Cet appareil Flow Fitness est équipé d'un récepteur de fréquence
cardiaque sans fil intégré. Pour mesurer votre fréquence cardiaque sans
fil, utilisez un cardiofréquencemetre compatible Bluetooth. Lorsque vous
utilisez un cardiofréquencemetre sans fil, veillez a ce que les électrodes
soient légérement humides et a ce que I'appareil soit bien ajusté contre
votre corps. Suivez toujours les instructions fournies dans le mode
d'emploi du cardiofréquencemétre. Une utilisation incorrecte peut
entrainer des mesures inexactes ou anormales.

Un moniteur de fréquence cardiaque sans fil n'est pas
fourni de série. Veuillez contacter votre revendeur pour acheter un
appareil compatible.

- Si vous portez un stimulateur cardiaque, consultez votre médecin
avant d'utiliser un cardiofréquencemétre sans fil.

- Dans les environnements ou plusieurs moniteurs de fréquence
cardiaque sont utilisés, veillez a maintenir une distance suffisante
entre les appareils afin d'éviter toute interférence.

- Pour une réception optimale du signal, veillez a ce que le capteur
de fréquence cardiaque sans fil se trouve a moins d'un métre de
la console.

- Portez toujours le capteur de fréquence cardiaque sans fil
directement sur le corps, sous vos vétements.

S'ENTRAINER AVEC DES APPLICATIONS

Avec Flow Fitness, vous pouvez vous entrainer a l'aide de votre
smartphone ou de votre tablette via une connexion Bluetooth.

CONNEXION DE VOTRE APPAREIL MOBILE

Suivez les étapes ci-dessous pour connecter votre smartphone ou
votre tablette via Bluetooth :
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- Ouvrez les parametres de votre appareil mobile et activez le
Bluetooth.

- Téléchargez I'une des applications d'entrainement prises en
charge.

- Suivez les instructions fournies dans I'application sélectionnée
pour terminer la connexion.

KINOMAP

Kinomap vous permet de vous entrainer a I'aide de vidéos géolocalisées
provenant du monde entier. Votre position s'affiche dans la vidéo, sur
la carte et dans le profil d'altitude. L'objectif est de suivre le rythme de
la vidéo d'origine. Kinomap propose également unmode multijoueur,
permettant a jusqu'a dix utilisateurs de s’entrainer simultanément sur le
méme parcours.

Vous pouvez télécharger I'application Kinomap depuis I'App Store d'Apple
ou le Google Play Store.

ZWIFT

Zwift allie I'expérience immersive des jeux vidéo a lintensité d'un
entrainement structuré. Entrainez-vous dans un univers virtuel aux cotés
d'une communauté internationale qui vous motive tout au long de chaque
séance. Zwift propose un large éventail de fonctionnalités, notamment
des programmes d'entrainement structurés, des sorties en groupe, des
courses et des séances d'entrainement interactives, qui vous aident a
améliorer a la fois votre condition physique et vos performances.

Vous pouvez télécharger I'application Zwift depuis I'App Store d'Apple ou
le Google Play Store.

PLUS D'INFORMATIONS

Pour bénéficier d'une assistance supplémentaire et obtenir plus
d'informations, veuillez scanner le code QR de votre application
préférée :

NETTOYAGE

Un nettoyage régulier prolonge considérablement la durée de vie de votre
équipement. Veillez a ce que l'appareil reste exempt de poussiére en le
nettoyant fréquemment. L'entretien préventif permet non seulement de
prolonger la durée de vie de I'équipement, mais aussi d'éviter d'éventuels
accidents.

Recommandations générales en matiere de nettoyage
- Nettoyez I'appareil aprés chaque séance d'entrainement.
- Nettoyez le panneau de commande a l'aide d'un chiffon sec.
- Utilisez un chiffon doux et propre imprégné d'un détergent doux
pour éliminer les taches tenaces d'e et la saleté.

- Rangez I'équipement dans un endroit propre et sec, a l'abri de la
chaleur directe et de toute source d'eau.

- Les réparations doivent étre effectuées par un technicien qualifié,
sauf indication contraire du fournisseur ou du fabricant.

- Pour plus d'informations, scannez le code-barres :

TECHNIQUES DU PRODUIT

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES DE LA CONSOLE

Fonction Plage d'affichage
Heure 00:00 - 99:59
Vitesse* 0-22
Distance 0.00 - 9999
Pentex 0-15
Rythme 00:00 - 99:59
Etapes 0 - 9999
Calories 0-9999
Pulse 0-220
Hauteur 80 a200 cm
Poids 10 a 205 kg

* Le prix varie en fonction du modéle du produit.

GARANTIE

Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut résulte de
I'une des causes suivantes :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués
par un concessionnaire agréé.
- Une utilisation incorrecte, une négligence ou un entretien
insuffisant du produit.
- Lenon-respect des consignes d'entretien de I'équipement fournies
par le fabricant.

La garantie est assurée par le revendeur Flow Fitness de votre pays
aupres duquel vous avez acheté le produit.

Pour obtenir nos coordonnées, veuillez scanner le code ci-dessous :

User Manual

ES | 49



FLOWFITNESS

ESPANOL

PIECES DE RECHANGE

Pour demander des piéces de rechange pour votre équipement Flow
Fitness, veuillez vous reporter aux coordonnées indiquées sur la
couverture de ce manuel. Afin de garantir un traitement efficace de
votre demande, veuillez fournir les informations suivantes lorsque vous
contactez notre service d'assistance :
- Le nom du produit
- Le numéro de modeéle et le numéro de série de I'équipement
- La référence et une description précise de la ou des pieces
requises, telles qu'indiquées dans la liste des piéces et illustrées
dans la section « Vue éclatée » du présent manuel
En nous fournissant des informations complétes et exactes, vous nous
permettrez de traiter votre demande aussi rapidement et efficacement
que possible.

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES

Elimination responsable des emballages

Flow Fitness s'engage aréduire au maximum sonimpact environnemental.
Nous vous prions de bien vouloir éliminer tous les matériaux d'emballage
dans les centres de recyclage prévus a cet effet, conformément a la
réglementation nationale en vigueur en matiére de gestion des déchets
et de recyclage.

Elimination des produits
VotreéquipementFlowFitnessestcongupouroffrirdesperformancesetune
fiabilité alongterme. Lorsqueleproduitarriveenfindevie, il doitétre éliminé
conformément a la directive européenne DEEE. Cela implique de le
remettre a un point de collecte agréé afin de garantir un recyclage s(r et
respectueux de I'environnement.

DECLARATION DU FABRICANT

Flow Fitness déclare par la présente que ce produit est conforme aux
normes et directives suivantes :

- Directive 2014/53/UE relative aux équipements hertziens

- ENISO 20957-1, classe H
Ce produit bénéficie de la certification CE, gage de sa conformité aux
normes et directives susmentionnées.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Les Pays-Bas
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PRVNI SPUSTENI

ZAPNUTI

Prvni spusténi konzole trva priblizné 40 sekund. Pfi prvnim spusténi
zafizeni se zobrazi prihlaSovaci obrazovka. Pro pfistup k uctu nebo
vytvoreni nového Uctu je nutné, aby bylo zafizeni pfipojeno k internetu.

V hornim banneru se zobrazi: ,Zadné pFipojeni k internetu... Pfejit do
nastaveni”.
- Klepnéte na ,Nastaveni pfipojeni”, abyste otevreli nastaveni Wi-Fi
a pripojili konzoli k vasi Wi-Fi siti.
- Stisknutim tlacitka ,Zpét" se vratite na Uvodni obrazovku.

Na prihlasovaci obrazovce vyberte moznost ,Profil hosta" nebo
klepnéte na ikonu ,+", abyste se pfihlasili nebo si vytvorili viastni
profil.
- Po vytvofeni uzivatelského profilu se aktivuji vSechny funkce
bézeckého pasu.
- Nékteré funkce bézeckého pasu nebudou bez Giétu dostupné.

ZAREGISTRUJTE SE

Na obrazovce pro registraci je k vytvoreni uzivatelského profilu tfeba
zadat uzivatelské jméno, heslo, e-mailovou adresu a datum narozeni.
Jakmile zadate vSechny udaje, klepnéte na ,Ovéfit" a na vasi e-mailovou
adresu bude zaslan ovérovaci kéd. Nezapomenite zkontrolovat slozku se
spamem.

- Ziskejte ovérovaci kdd, zadejte jej do pole ,Ovérit" a klepnéte na
Sipku ,Dalsi".

- Pokud je uzivatelské jméno jiz obsazeno, bude nutné zadat jiné.
Chcete-li se vratit na predchozi obrazovku, klepnéte na ikonu
JZpét".

-V uzivatelském profilu budete vyzvani k zadani vysky, pohlavi a
hmotnosti uzivatele. Chcete-li zménit ¢iselnou hodnotu, klepnéte
a podrzte prst na ¢islici, kterou chcete zménit, a posurite prstem
nahoru (+) nebo doli (=), dokud nedosahnete pozadované
hodnoty. Po zadani udaja klepnéte na Sipku ,Dalsi".

AVATAR

Vyberte si avatar pro svij uzivatelsky profil a poté klepnéte na Sipku
JPotvrdit". Uzivatelsky profil je vytvoren a zobrazi se Gvodni obrazovka
s aktivnim novym uzivatelskym profilem. Avatar nového uzivatelského
profilu bude k dispozici na prihlasovaci obrazovce.

UVODNIi OBRAZOVKA

@ USERNAME /"

3 = 2024.03.27 11:30
FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) username  Aktivni profil: Zobrazuje aktualné aktivni uzivatelsky

profil.

Upravit profil: Klepnutim otevrete a upravte sv(j
profil nebo vytvorte novy profil

Zafizeni: Klepnutim zobrazite dostupné pfijimace
srdecniho tepu v blizkosti bézeckého pasu.

* Bluetooth: Klepnutim zobrazite dostupna zafizeni BT
v blizkosti bézeckého pasu.

Wi-Fi: Ukazuje, zda je béZecky pas pripojen k siti
Wi-Fi. Pokud neni pfipojen, klepnutim otevrete

.)))

obrazovku Wi-Fi a vyberte si z dostupnych pfipojeni.
Klepnéte na pozadované pripojeni Wi-Fi. Po vybéru
muze byt pro pfipojeni k siti Wi-Fi vyZadovano heslo.

Odhlasit se: Klepnutim se odhlasite z aktualniho

profilu. Zobrazi se vyzva k potvrzeni. Po potvrzeni
SIGN OUT i T i ) o )

dojde k odhlaseni z profilu a zobrazi se prihlaSovaci

obrazovka.

Média: Klepnutim na toto tlacitko se dostanete k
predinstalovanym aplikacim nebo muzete zrcadlit
obrazovku svého zafizeni na dotykovy displej
MEDIA konzole. Klepnutim na libovolnou prazdnou oblast
mimo seznam se vratite na domovskou obrazovku.

- Klepnutimna , [ "

zvétsite obrazovku
a klepnutim na ,, =|'|'= " se vratite k mensi

obrazovce.
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Rychly start: Klepnutim na ,Rychly start"

QuicK zahajite trénink. Trénink za¢ne po 4sekundovém

START ol o
odpocitavani.

Zrcadleni obrazovky: Naskenujte prilozeny QR kdd

pro i0S nebo Android, abyste se pfipojili a zrcadlili
obrazovku svého zafizeni.

PRIPOJTE SE K BLUETOOTH A WI-FI

SLUCHATKA S TECHNOLOGIi BLUETOOTH

Vas pristroj dokaze prehravat zvuk pres pripojeni Bluetooth do vasich
sluchatek s podporou Bluetooth.

Jak se pripojit pres Bluetooth:
- Klepnéte na ikonu Bluetooth na Gvodni obrazovce.
- Zapnéte sva sluchatka Bluetooth a prepnéte je do rezimu parovani.
- Jakmile budou sluchatka nalezena, konzole je zobrazi jako
dostupné zafizeni.
- Klepnéte na ,Pripojit'. Sluchatka se pfipoji a reproduktory na
bézeckém pasu se ztlumi.

- Pokud konzole vase sluchatka nenalezla, klepnéte na ikonu
»Obnovit" a provedte nové vyhledavani dostupnych zarizeni.

- Chcete-li zarizeni odpojit, klepnéte v seznamu prfipojenych
zafizeni na polozku , Odpojit".

BLUETOOTH REPRODUKTOR

Vas pristroj umoziuje prehravani zvuku z telefonu nebo jiného zvukového
zafizeni pres Bluetooth do reproduktort béZeckého pasu. Nazev je ,BT-
Speaker".
- Vyhledejte ve svém zafizeni dostupna zafizeni Bluetooth
- K pfipojeni klepnéte na ,BT-Speaker"
- ,BT-Speaker" byl pfidan do seznamu sparovanych zafizeni a je
pravé aktivni.
- Prehravejte pozadovany zvuk na zafizeni a nastavte hlasitost
pomoci konzole.

WI-FI

Jakmile bude bézecky pas pfipojen k siti Wi-Fi, budou v§echny funkce
tohoto zafizeni pIné funkéni.

Jak se pripojit k siti Wi-Fi:
- Klepnéte na ikonu Wi-Fi na Gvodni obrazovce.
- Po kratkém vyhledavani se zobrazi seznam dostupnych Wi-Fi siti;
klepnéte na pozadovanou Wi-Fi sit.
- Naobrazovce sité budete vyzvani k zadani hesla (je-li to nutné) pro
vybrané Wi-Fi pfipojeni. Po navazani pfipojeni se na obrazovce
zobrazi hlaseni ,PRIPOJENO".

PROFIL TRENINKU

DISTANCE

13.9

g —.

SPEED

30

LEVEL

TIME n CALORES .

& 20:00 & 120 .

O

HEARTRATE

~ 120

PROFIL TRENINKU: ,Profil tréninku" zobrazuje nastaveni sklonu
nebo rychlosti v pribéhu tréninku, pficemz cas tréninku zacina vlevo
a postupuje smérem doprava. Aktivni usek v tomto profilu zobrazuje
aktualni sloupec tréninku. Kazdy profil obsahuje graf sklonu a rychlosti.
Klepnutim na tlacitka ,Sklon" nebo ,Rychlost" pod profilem mizete mezi
témito ukazateli prepinat. Cim vy$si je sloupec, tim vy$si je nastaveni
sklonu nebo rychlosti pro dany tsek tréninku.

Béhem tréninku s nastavenym tréninkovym profilem vyda konzole dva
zvukové signaly, aby uZivatele upozornila, Ze se rychlost chysta zménit.

PROFIL KOLA: ,Profil kola" zobrazuje virtudlni trat, ktera se sklada z
vnéjsiho a vnitfniho kola, pfi¢emz obé maji délku 0,25 mile. Klepnutim na
tlacitko ,Profil kola" prfepnete na tento zobrazeni.

VZDALENOST: Zobrazuje ub&hnutou vzdalenost béhem tréninku. Pokud
byla vzdalenost stanovena jako cil, zobrazena hodnota se bude sniZovat.

CAS: Zobrazuje uplynuly ¢as tréninku. Pokud byl éas stanoven jako cil,
zobrazena hodnota se bude odpocitavat.

KALORIE: Zobrazuje odhadovany pocet spalenych kalorii béhem
tréninku. Pokud byl pocet kalorii stanoven jako cil, zobrazena hodnota
se bude sniZovat.

SKLON: Ukazuje aktualni sklon bézecké plochy.

SRDECNI FREKVENCE: Zobrazuje aktualni srdeéni frekvenci v tepech
za minutu (bpm) u uzivatele pfipojeného zafizeni pro méfeni srdecni
frekvence pres Bluetooth.

CILE
Hodnoty c¢asu, srdec¢ni frekvence a vzdalenosti Ize béhem tréninku
pfizpUsobit. Klepnutim na hodnotu se zobrazi alternativni hodnoty pro
trénink. Klepnutim na poZzadovanou hodnotu se zobrazeni aktualizuje.

- Cas: uplynuly &as, cilovy &as nebo zbyvajici éas

- Kalorie: METS, kalorie, kalorie/teplota nebo prevyseni

- Srdecni frekvence: maximalni srdecni frekvence, primérna srdecni

frekvence nebo srdecni frekvence

PACE: Ukazuje odhadovany ¢as, za ktery by se pfi aktualnich nastavenich
tréninku ubéhl jeden kilometr nebo jedna mile.

RYCHLOST: Zobrazuje aktualni rychlost bézeckého pasu.
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BUDIK: Klepnéte na moznost ,Budik" v levém dolnim rohu displeje.
Zapnéte budik, vyberte AM nebo PM a nastavte ¢as budiku. Budik je
tichy, na displeji se vSak zobrazi oznamovaci obrazovka, kterou je treba
potvrdit.

PAUZA: Pozastavi aktudlni trénink, ¢imz se zastavi bézecky pas a sklon
se nastavina 0.

NOUZOVE ZASTAVENI:
bezpecnostniho klice, pas se okamzité zastavi, trénink bude ukoncen

Pokud dojde béhem tréninku k vyjmuti

a zobrazi se obrazovka ,Nouzové zastaveni (vloZte prosim zpét
bezpecnostni kli¢)". Po opétovném zasunuti bezpe¢nostniho klice do
stroje se zobrazi Gvodni obrazovka.

PREHLED PROGRAMU

Na ,obrazovce program(" se zobrazi 5 kategorii dostupnych tréninkovych
programu a trénink pro rychly start. Chcete-li zobrazit dalsi kategorie,
klepnéte na tlacitka ,<" or right “>" vlevo. Klepnutim na kategorii vyberte
trénink. U nékterych trénink( se doporuéuje 3minutova rozcvicka nebo
zavérecné uvolnéni. Doba trvani tréninku tyto ¢asové useky nezahrnuje.
Chcete-li rozcvicku nebo zavéreéné uvolnéni preskocit, klepnéte na
tlacitko SKIP.

RYCHLY ZACATEK

Trénink ,Rychly start" je trénink s volnym prabéhem, pfi kterém si uzivatel
sam nastavuje rychlost a sklon. Vychozi rychlost je 1,0 km/h a sklon je
nastaven na 0. Kazdy sloupec profilu tréninku trva 1 minutu a hodnoty
tréninku se postupné zvysuji.

KLASIKA (CiL, KOPEC, NAHODNY SKLON)

Soustfedte se na to, co je pro vas dllezité: ¢as, vzdalenost nebo kalorie.
Opravdova klasika mezi tréninky, ktera vas rozhybe.

Cilovy trénink

Cas (vychozi hodnota je 20 minut), vzdalenost (vychozi hodnota je 5 mil)
nebo kalorie (vychozi hodnota je 200 kcal). UzZivatel si muze vybrat 1 az
3 z téchto cilGi a upravit je. Hodnoty cili se béhem tréninku odpocitavaji
smérem k nule. VSechny ostatni hodnoty se zvysuji. Jakmile je cil
dosazen, trénink kon¢i.

Trénink v kopcich

nachazi v posledni tfetiné. Pfi pouziti nastaveni maximalni rychlosti se
rychlost postupné zvysuje az k vrcholu pfiblizné uprostred tréninku a poté
po zbytek tréninku postupné klesa. Pro trénink na kopcich typu ,classics"
je k dispozici 1 nastavitelny cil, a to ¢as (vychozi hodnota je 20 minut),
a 2 nastaveni maximalnich parametri tréninku: maximalni rychlost
(vychozi hodnota je 2,0 km/h) a maximalni sklon (vychozi hodnota je 15
%). Hodnota cile se béhem tréninku odpocitava smérem k nule. Vsechny
ostatni hodnoty se zvysuji. Jakmile je cil dosazen, trénink kon¢i.

Trénink s nahodnym sklonem

Pfi pouziti nastaveni maximalniho sklonu se nahodné vytvori profil sklonu,
takze kazdy trénink je jiny nez ten pfedchozi. Pro trénink s nahodnym
sklonem je k dispozici 1 nastavitelny cil — ¢as (vychozi hodnota je 20

minut) — a 1 nastaveni maximalni hodnoty tréninku — maximalni sklon
(vychozi hodnota je 15 %). Na zakladé nastaveni maximalniho sklonu
se vytvori profil tréninku se sklonem. Na obrazovce s nahledem profilu
klepnéte na tlacitko pro obnoveni profilu, abyste ziskali dalsi nahodny
profil sklonu. Hodnota cile se béhem tréninku odpocitava smérem k nule.
Jakmile je cil dosazen, trénink kongi.

Pokud jsou k dispozici dalsi hodnoty, které Ize u tréninku
upravit, nebo nahled upraveného profilu tréninku, zobrazi se moznost
,Dalsi informace o tréninku”. Klepnutim na Sipku vpravo ,>" zobrazite
dalsi obrazovky a klepnutim na Sipku vlevo ,<“ se vratite na predchozi
obrazovku.

VISION RUN

Cvicte na plazi, v lese nebo na horskeé stezce. Tato videa posouvaiji zazitek
z cviceni na Uplné novou Uroven.

Pro kazdy trénink v rezimu ,Vision Run" jsou k dispozici 3 nastavitelné
cile:

- Cas (vychozi hodnota je 20 minut),

- Vzdalenost (vychozi hodnota je 5 kilometrd), nebo

- Kalorie (vychozi hodnota je 200 kcal).

Hodnoty cilt se béhem tréninku budou snizovat smérem k nule. VSechny
ostatni hodnoty se budou zvySovat. Jakmile je cil dosazen, trénink
skonéi. Rychlost prehravani videa pfimo souvisi s rychlosti bézeckého
pasu a bude se podle ni prizptusobovat. Sklon bézecké plochy se ve
videu nezobrazuje. BEhem tréninku s vizualnim vedenim jsou aplikace a
zrcadlové vysilani deaktivovany.

FITNESS TEST

Fyzické testy zjistuji, zda dokazete urazit pozadovanou vzdalenost
v Gasovém limitu stanoveném podle vaseho véku, pohlavi, vysky a
hmotnosti. Kazdy test se hodnoti jako splnény nebo nesplnény, proto
si pred zacatkem zkontrolujte, zda jsou udaje ve vasem aktivnim profilu
spravné.

Pozadované vzdalenosti se liSi podle typu zkousky:
- Letectvo, Pobfezni straz, PEB a namornictvo: 2,4 kilometru
- Armada: 3,2 kilometru
- Namoini péchota a Gerkin: 4,8 kilometr(i

VsSechny tréninky v rdmci testl fyzické kondice vyuzivaji idaje z vaseho
aktivniho profilu k vypoctu vasich vysledkd. Pfed zahajenim testu
zkontrolujte, zda jsou spravné zadany vas vék, pohlavi, vyska a vaha.
Odporucame, abyste béhem testu fyzické kondice nepozastavovali
trénink, protoZze to povede k automatickému nelspéchu. Test fyzické
kondice Gerkin rovnéz vyzaduje pripojeni bezdratového snimace
srdecniho tepu.

RIZENi SRDECNi FREKVENCE (H.R.C.): 60 %, 70 % A 80 %

Tréninky s regulaci srde¢ni frekvence automaticky pfizpUsobuji nastaveni
bézeckého pasu tak, aby vam pomohly udrzet zvolenou cilovou srde¢ni
frekvenci. Intenzita tréninku se odviji od vasi aktualni srdecni frekvence,
proto je nutné pouzit bezdratovy snimac srdeéni frekvence.
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Pred zahajenim tréninku H.R.C.:

- Zkontrolujte, zda je vase zafizeni pro méreni srdecniho tepu pres
Bluetooth pfipojeno a zda spravné funguje.

- Ujistéte se, Ze vék uvedeny ve vasem aktivnim profilu je spravny,
protoZze se podle néj vypocitava vase vychozi cilova srdecni
frekvence.

-V pripadé potieby upravte cilovou srdecni frekvenci.

Cilem tréninku H.R.C. je udrZzovat srde¢ni frekvenci v blizkosti zvolené
cilové hodnoty. Pokud se vase srde¢ni frekvence dostane mimo cilovy
rozsah, béZecky pas vas vyzve k Upravé intenzity tréninku. Tyto Upravy
mohou zahrnovat zménu rychlosti nebo sklonu. Pokud vase srde¢ni
frekvence zlGstane mimo cilovy rozsah, bézecky pas bude kazdych 10
sekund automaticky upravovat rychlost bézeckého pasu.

Tréninky H.R.C. zahrnuji jeden nastavitelny tréninkovy cil:
- Cas: (vychozi hodnota: 20 minut)

MuZete také nastavit cilovou srdecni frekvenci (bpm). Ve vychozim
nastaveni se cilova srde¢ni frekvence vypocéitava na zakladé véku
uvedeného ve vasem aktivnim profilu. Pfed zahajenim tréninku se ujistéte,
Ze je vas vék zadan spravné. Béhem tréninku se ¢asovy cil odpocitava
az na nulu. Ostatni tréninkové hodnoty se nadale zvysuji (kromé srdec¢ni
frekvence). Jakmile ¢asovy cil dosahne nuly, trénink skonéi.

Vzorec pro vypocet cilové srdecni frekvence = (220 - vas vék) x zvolené
procento tréninkové intenzity (60 %, 70 % nebo 80 %)

Pokud konzole snizila rychlost béZzeckého pasu na minimum a vase
srdecni frekvence zistava o vice nez 25 tepi za minutu nad vasi
maximalni srdecni frekvenci, zobrazi se obrazovka ,Heart Rate Too High
/ STOP" (Prilis vysoka srdecni frekvence / STOP). Trénink okamzZité
a bezpecné ukoncete. Pokud se vase srdecni frekvence do 30 sekund

nesnizi, trénink se automaticky ukonci.

Pokud béhem tréninku HRC dojde k vypadku signalu zarizeni
pro méreni srdecniho tepu pres Bluetooth na dobu 15 sekund, zobrazi
se obrazovka ,Znovu pripojit nebo ukoncit program*. Pokud se zafizeni
nepripoji do 30 sekund, trénink se automaticky ukonci.

UZIVATELSKY PROGRAM

Vyberte si dfive uloZeny vlastni trénink nebo si vytvofte novy. Jakmile
je vlastni trénink uloZen, Ize jej pro budouci tréninky rychle vybrat. Po
prihlaseni se v horni ¢asti obrazovky zobrazi 10 naposledy uloZenych
vlastnich trénink( pro vas aktivni profil. Pokud zafizeni pouzivate jako
host, zobrazi se misto toho 10 naposledy uloZenych vlastnich tréninkd z
jakéhokoli profilu. Klepnutim na vlastni trénink zobrazite jeho podrobnosti
a klepnutim na ,Start" trénink zahajite.

Vytvorte si vlastni trénink a sestavte si tréninkovy plan presné podle
svych fitness cilG. Nejprve klepnéte na ,Vlastni". Zobrazi se prazdny
profil rychlosti. Pfetazenim prstu po profilu vytvorte pozadovany priibéh
rychlosti. Béhem kresleni bézecky pas zaznamenava vase pohyby a
vytvari profil rychlosti. Chcete-li upravit jednotlivy usek, podrzte prst
na pfislusném sloupci a posunutim prstu nahoru nebo dold nastavte
rychlost pro dany usek.

Klepnutim na ,Dalsi" zobrazite prazdny profil sklonu. Prejedte prstem po
profilu a vytvorte pozadovany prabéh sklonu. V pfipadé potreby upravte
jednotlivé segmenty a poté znovu klepnéte na ,Dalsi".

Obrazovka nastaveni tréninku obsahuje:
- Cas (vychozi hodnota: 20 minut)
- Maximalni rychlost, kterd se automaticky nastavi na nejvyssi
hodnotu uvedenou v profilu rychlosti

Upravte hodnotu ¢asu podle potfeby a poté klepnéte na tlacitko ,Dalsi",
abyste si prohlédli nahled hotovych profilti rychlosti a sklonu. Chcete-
li zahajit trénink, klepnéte na tlacitko ,Start". Béhem tréninku se cilovy
¢as odpocitava az na nulu, zatimco v§echny ostatni hodnoty tréninku se
zvysuji. Jakmile je cilovy ¢as dosazen, trénink skonéi. Vlastni tréninky
nezahrnuji rozcvi¢ku ani zavérecné uvolnéni.

INTERVALY

Trénink rychlosti ,Intervals" predstavuje

intervalového tréninku. Zadejte dobu tréninku a maximalni rychlost a

jednoduchy dvod do

bézecky pas automaticky vytvori trénink sestavajici z 15 intervalu, z nichz
kazdy se sklada z ,pracovniho" iseku a ,odpocinkového" iseku. Rychlost
jednotlivych usekt mizete podle potreby upravit.

Toto cviceni zahrnuje:
- Cas (nastavitelna hodnota, vychozi: 20 minut)
- Maximalni rychlost (nastaveni tréninku, vychozi hodnota: 2,0 km/h)

Béhem tréninku se cilovy ¢as odpocitava k nule, zatimco v§echny ostatni
hodnoty tréninku se zvysuji. Trénink kon¢i, jakmile je dosazeno cilového
Casu. Tento trénink zahrnuje jak rozcvicku, tak zavéreéné uvolnéni.
Trénink Intervals HIIT (vysokointenzivni intervalovy trénink) nabizi
strukturovanou intervalovou jednotku s vysokou intenzitou. Nastavte si
pracovni rychlost, vyberte pocet intervalll a zvolte pomér mezi zatézi a
odpocinkem, abyste si pfizplsobili intenzitu tréninku.

Tento trénink zahrnuje nasledujici nastavitelné parametry:
- Pomérintervall (vychozi nastaveni: 10:30 sekund, zatéz)
- Pracovni rychlost (vychozi hodnota: 9,6 km/h)
- Rychlost v klidu (vychozi hodnota: 2,0 km/h)
- Pocet opakovani (vychozi hodnota: 10)

Kazdy interval se sklada z ,odpocinkové" faze, na kterou navazuje
Jpracovni* faze. VSechny tréninkové hodnoty se zvysuji, s vyjimkou ¢asu,
ktery se odpocitava az do konce aktualni faze intervalu. Trénink kon¢i po
poslednim intervalu. Tento trénink zahrnuje jak rozcvicku, tak zklidnéni.
Vlastni intervalovy trénink vdm umoziuje sestavit intervalovy trénink,
ktery odpovida vasim tréninkovym cilim. Upravte si délku a rychlost jak
pracovni, tak odpocinkové faze a poté vyberte celkovy pocet intervalu.

Tento trénink zahrnuje nasledujici nastavitelné parametry:
- Pracovni doba (vychozi hodnota: 1:00 minuty)
- Pracovni rychlost (vychozi hodnota: 9,6 km/h)
- Doba odpocinku (vychozi hodnota: 30 sekund)
- Rychlost v klidu (vychozi hodnota: 2,0 km/h)
- Opakovani (vychozi hodnota: 4)

Kazdy interval se sklada z ,odpocinkové" ¢asti, na kterou navazuje
Jpracovni* ¢ast. VSechny hodnoty tréninku se zvysuji, s vyjimkou ¢asu,
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ktery se odpocitdva az do konce aktualni pracovni nebo odpocinkové
¢asti. Trénink kon¢i po poslednim intervalu. Tento trénink zahrnuje jak
rozcvicku, tak zklidnéni.

Vsechna intervalova cviceni vyuzZivaji zmény rychlosti k

stridani pracovnich a odpocinkovych tseku. Sklon neni fizen cvicebnim
programem, Ize jej vSak kdykoli béhem cviéeni ru¢né nastavit.

MARATON

At uz se pripravujete na organizovany zavod nebo se snazite dosahnout
osobniho milniku, tréninky na vzdalenost vam umoznuji zvolit si vzdalenost,
kterd odpovida vasi aktualni fyzické kondici. Postupujte pres kratsi
vzdalenosti a pfipravujte se tak na tu nejvétsi vyzvu: maraton o délce 42 km.

Kazdy trénink na vytrvalost zahrnuje:
- Vzdalenost (pevné stanoveny cil tréninku)
- Cas (nastavitelna hodnota, vychozi: 20 minut)
- Rychlost (nastavitelna hodnota pro trénink, vychozi hodnota: 1 mph)

Béhem tréninku se cile tykajici se vzdalenosti i ¢asu odpocitavaji
smérem k nule, zatimco vSechny ostatni hodnoty tréninku se zvysuji.
Trénink konéi, jakmile je dosazeno zvoleného cile. Tréninky zamérené na
vzdalenost nezahrnuji rozcvicku ani zavérecné uvolnéni.

Dostupné tréninky na vzdalenost:
- 5km (3,1 mile)
- 10 km (6,2 mile)
- 21,5km (13,1 mil)
- Maraton 42 km (26,1 mil)

SHRNUTI TRENINKU

Po kazdém tréninku se zobrazi prehled vasich vysledki s nasledujicimi
udaiji:

- Cas

- Celkova vzdalenost

- Kalorie

- Primérna rychlost

- Primérna hodnota MET

- Maximalni dosazena rychlost a uplynuly ¢as

Jsou zobrazeny dva grafy s profily rychlosti a sklonu. Tyto vysledky Ize
ulozit do uzivatelského profilu a exportovat do vasi propojené aplikace.

NASTAVENI

SCREEN BRIGHTNESS

* @

VOLUME

© -

I CER

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK

O X 2@ O @D

BEEP MODE

) Gl

Jas obrazovky Posurite posuvnik doleva, chcete-li sniZit jas

obrazovky, nebo doprava, chcete-li jej zvysit

Objem Posunte posuvnik doleva, chcete-li hlasitost snizit,
nebo doprava, chcete-li ji zvysit.

Cas ma dvé nastaveni, ktera Ize pFizpasobit: ,24
HOUR" nebo ,AUTO SET". Je-li funkce ,AUTO SET"

Cas vypnutd, Ize upravit éas a datum. Chcete-li hodnotu

adatum
zmeénit, podrzte prst na Cislici, kterou chcete upravit,
a posunite prstem nahoru k ,+" nebo dol( k ,-*, dokud

nedosahnete pozadované hodnoty.

Klepnutim na polozku ,Jazyk" zobrazite seznam
Jazyk jazyku, které jsou pro konzoli k dispozici. Klepnutim
na pozadovany jazyk provedete zménu a konzole se
prepne do tohoto jazyka.
Jednotka Klepnéte na ,Jednotka", chcete-li prepnout mérné

jednotky z imperialnich na metrické.

,ON" Pokud na uvodni obrazovce nedojde po

dobu 10 minut k zddnému zasahu, pfistroj prejde

do rezimu ,NiZKE SPOTREBY ENERGIE" a vypne
displej. Stisknutim libovolného tlacitka displej znovu

Rezim spanku

aktivujete.

Automatické

prihl&gent ,ON" — Na prihlasovaci obrazovce se uzivateli

zobrazi moznost ,Prihlasit mé automaticky".

+ZAPNUTO" Je-li zapnuta détska pojistka a na

uvodni obrazovce nedojde po dobu deseti minut k
Détska pojistka zadnému zadani, pristroj se automaticky uzamkne.
Zobrazi se obrazovka ,KONZOLE UZAMCENA". K
odemceni pristroje podrzte tlacitko ,stop” stisknuté
po dobu tfi sekund.

Rezim pipani  ON" Zapne zvukové upozornéni pfi stisknuti tlagitka.

PREHLED OVLADACIHO PANELU (OBR. A)

&

N
INCLINE

v PROGRAM

12
9
6
3
0

TLACITKA NA KONZOLI

Stisknutim tlacitka ,START" prepnete do rezimu
,QUICK START". Na displeji se zobrazi odpo¢itavani
3-2-1 acvi€eni zacne.

START
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Béhem cviceni stisknéte tlacitko ,STOP", ¢imz
prepnete do ,REZIMU PAUZY". Na displeji se zobrazi
,PAUSE" a sklon se vrati na nulu.

STOP

Jakmile se zobrazi Gvodni obrazovka, stisknéte

tlacitko ,PROGRAM" a prejdéte do vybéru
PROGRAM tréninkového rezimu. Opakovanym stisknutim
tohoto tlacitka budete prochazet vSechny dostupné

tréninky.

Uroven sklonu muzZete zvy$ovat nebo sniZovat po
INCLINE+— jednotlivych stupnich. Podrzenim tlacitka po dobu 2
sekund aktivujete plynulé nastaveni.
SPEED+— Rychlost Ize zvySovat nebo snizovat v krocich po
0,1 km/h. Podrzenim tlacitka po dobu 2 sekund
aktivujete plynulé nastaveni.

Rychlé klavesy K dispozici je Sest klaves pro rychlé nastaveni

pro sklon sklonu: 0, 3, 6,9, 12 a 15. Tyto klavesy muzete béhem

tréninku pouzivat k snadnému a rychlému nastaveni.
Rychlé K dispozici je Sest tlacitek pro rychlé nastaveni
klavesové rychlosti: 4, 8,10, 12, 16 a 18. Tato tlacitka mUzete
zkratky pro béhem tréninku pouzivat k snadnému a rychlému
rychlost nastaveni.

SLEDOVANI SRDECNi FREKVENCE

Sledovani srde¢niho tepu pres Bluetooth
Tento pfistroj Flow Fitness je vybaven vestavénym bezdratovym
pfijimacem srde¢niho tepu. Chcete-li méfit srdecni tep bezdratové, pouzijte
monitor srde¢niho tepu kompatibilni s technologii Bluetooth. Pfi pouzivani
bezdratového monitoru srde¢niho tepu se ujistéte, Ze jsou elektrody
mirné navlhéené a Ze monitor tésné priléha k télu. Vzdy se fidte pokyny
uvedenymi v uZivatelské pfiruéce k monitoru srdecniho tepu. Nespravné
pouziti mlze vést k nepfesnym nebo abnormalnim namérenym hodnotam.

Bezdratovy snimac srdecniho tepu neni soucasti standardni
vybavy. Chcete-li si zakoupit kompatibilni zafizeni, obratte se prosim na
svého prodejce.

- Pokud mate kardiostimulator, pred pouzitim bezdratového mérice
srdecniho tepu se poradte se svym lékarem.

-V prostredich, kde se pouZiva vice monitori srdeéniho tepu,
dodrZujte mezi zafizenimi dostatecnou vzdalenost, abyste
predesli ruseni.

- Pro optimalni prijem signalu udrZujte bezdratovy snimac srdecniho
tepu ve vzdalenosti maximalné jednoho metru od konzole.

- Bezdratovy snimac srdecéniho tepu noste vZdy pfimo na téle, pod
oblecenim.

TRENINK S APLIKACEMI

S aplikaci Flow Fitness muzete cvicit pomoci smartphonu nebo tabletu
pres pripojeni Bluetooth.

PRIPOJENI MOBILNiHO ZARIZENi

Chcete-li pripojit sviij smartphone nebo tablet pres Bluetooth,
postupujte podle nasledujicich kroku:
- Otevrete nastaveni ve svém mobilnim zafizeni a zapnéte Bluetooth.
- Stahnéte si jednu z podporovanych tréninkovych aplikaci.
- Postupujte podle pokynu ve vybrané aplikaci a dokoncete
pfipojeni.

KINOMAP

Kinomap vam umoznuje trénovat pomoci videi s geotagy z celého svéta.
Vase poloha se zobrazuje pfimo ve videu, na mapé i v profilu nadmorské
vysky. Cilem je pfizplsobit tempo plvodnimu videu. Kinomap nabizi
takérezim pro vice hracu, diky kterému mize na stejné trase trénovat
soucasné az deset uzivatelu.

Aplikaci Kinomap si mizete stahnout z Apple App Store nebo Google Play
Store.

ZWIFT

Zwift spojuje pohlcujici zazitek z videoher s intenzitou strukturovaného
tréninku. Trénujte ve virtualnim svété spole¢né s celosvétovou
komunitou, ktera vas bude motivovat béhem kazdé tréninkové jednotky.
Zwift nabizi Sirokou $kalu funkci, véetné strukturovanych tréninkovych
programd, skupinovych vyjizdék, zavodu a interaktivnich tréninku, které

vam pomohou zlepsit jak fyzickou kondici, tak sportovni vykon.

Aplikaci Zwift si muzete stahnout z Apple App Store nebo Google Play
Store.

DALSI INFORMACE

Chcete-li ziskat dalSi podporu a vice informaci, naskenujte prosim QR
kod ve své oblibené aplikaci:

UKLID

Pravidelné &isténi vyrazné prodluzuje Zivotnost vaseho zafizeni. Cistéte
zafizeni ¢asto, aby na ném nezUstaval prach. Preventivni udrzba nejen
prodluzuje Zivotnost zafizeni, ale také pomaha pfedchazet moznym
Urazum.

Obecna doporuceni pro uklid
- Zafizeni vycistéte po kazdém tréninku.
- Ovladaci panel vycistéte suchym hadfikem.
- Kodstranéni odolnych skvrn a necistot z koberce pouzijte mékky,
Cisty hadfik a jemny Cistici prostredek.

- Zafizeni skladujte v cistém a suchém prostredi, mimo dosah
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primého tepla a zdrojii vody.
- Opravy musi provadét kvalifikovany technik, pokud dodavatel

nebo vyrobce nestanovi jinak.

TECHNICKE PARAMETRY PRODUKTU

TECHNICKE PARAMETRY KONZOLE

Funkce Rozsah zobrazeni
Cas 00:00 - 99:59
Rychlost* 0-22
Vzdalenost 0.00 - 9999
Sklon* 0-15
Tempo 00:00 - 99:59
Kroky 0-9999
Kalorie 0-9999
Puls 0-220
Vyska 80-200 cm
Hmotnost 10-205 kg

* Hodnota zavisi na modelu vyrobku.

ZARUKA

Zarucni reklamace nebudou uznany, pokud je vada zpusobena
nékterou z nasledujicich pficin:
- Udrzbaiské nebo opravarenské prace, které nebyly provedeny
autorizovanym prodejcem.
- Nespravné pouzivani, nedbalost nebo nedostate¢na udrzba
vyrobku.
- Nedodrzeni pokynu vyrobce pfi udrzbé zafizeni.

Zaruku poskytuje prodejce spolecnosti Flow Fitness ve vasi zemi, u
kterého jste vyrobek zakoupili.

Chcete-li ziskat kontaktni udaje, naskenujte prosim:

NAHRADNI DiLY

Chcete-li pozadat o nahradni dily k vasemu zafizeni Flow Fitness,
pouzijte kontaktni Udaje uvedené na predni strané obalky tohoto navodu.

Abychom mohli vasi Zadost co nejrychleji vyfidit, uvedte pfi kontaktu s
nasim oddélenim podpory prosim nasledujici tidaje:

- Nazev produktu

- Cislo modelu a sériové &islo zafizeni

- Cislodiluajasny popis pozadovaného dilu nebo dild, jak je uvedeno

v seznamu dilt a znazornéno v rozlozeném vykresu v této pfirucce

Poskytnutim Gplnych a presnych informaci nam umoznite vyfidit vasi
zadost co nejrychleji a nejefektivnéji.

DALSI INFORMACE

Odpovédna likvidace obali

Spole¢nost Flow Fitness se zavazala minimalizovat svij dopad na Zivotni
prostfedi. Prosime, aby byly vSechny obalové materidly likvidovany
prostfednictvim uréenych recyklacnich zafizeni v souladu s platnymi
vnitrostatnimi predpisy o nakladani s odpady a recyklaci.

Likvidace vyrobku

Vase zafizeni Flow Fitness je navrzeno tak, aby dlouhodobé
poskytovalo vysoky vykon a spolehlivost. Jakmile produkt dosahne
konce své Zivotnosti, musi byt zlikvidovan v souladu s evropskou
smérnici o odpadech z elektrickych a elektronickych zafizeni (WEEE)
. To znamena4, Ze je tfeba produkt odevzdat do autorizovaného sbérného

mista, aby byla zajiSténa bezpecna a ekologicky Setrna recyklace.

PROHLASENI VYROBCE

Spolecnost Flow Fitness timto prohlasuje, Ze tento vyrobek spliiuje
nasledujici normy a smérnice:

- Smeérnice o radiovych zafizenich 2014/53/EU

- ENISO 20957-1, tfida H
V dusledku dodrzovani vy$e uvedenych norem a smérnic je tento vyrobek
drzitelem certifikatu CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Nizozemsko
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PIERWSZE URUCHOMIENIE
WLACZ ZASILANIE

Pierwsze uruchomienie konsoli potrwa okoto 40 sekund. Podczas
pierwszego uruchomienia urzadzenia wyswietli sie ekran logowania.
Aby uzyskaé¢ dostep do konta lub utworzy¢ nowe, urzadzenie musi by¢
podtgczone do Internetu.

W goérnym banerze pojawi sie komunikat: ,Brak polaczenia z
Internetem... Przejdz do ustawien”.
- Nacisnij ,Ustawienia sieci”, aby przej$¢ do ustawien Wi-Fi i
podtaczy¢ konsole do sieci Wi-Fi.
- Nacisnij klawisz ,Wstecz", aby powrdci¢ do ekranu powitalnego.

Na ekranie logowania wybierz opcje ,Profil goscia” lub dotknij ikony
++", aby sie zalogowac¢ lub zatozy¢ wiasny profil.
- Po utworzeniu profilu uzytkownika wszystkie funkcje biezni
zostajg aktywowane.
- Niektore funkcje biezni nie bedg dostepne bez konta.

ZAREJESTRUJ SIE

Na ekranie rejestracji nalezy poda¢ nazwe uzytkownika, hasto, adres
e-mail oraz date urodzenia, aby utworzyé profil uzytkownika. Po
wprowadzeniu wszystkich danych nalezy klikna¢ ,Zweryfikuj", a na
podany adres e-mail zostanie wystany kod weryfikacyjny. Prosimy
sprawdzi¢ folder ze spamem.

- Pobierz kod weryfikacyjny, wprowadz go w polu ,Zweryfikuj" i
dotknij strzatki ,Dalej".

- Jesli nazwa uzytkownika jest juz zajeta, nalezy wprowadzi¢ inng.
Jesli chcesz powrdci¢ do poprzedniego ekranu, dotknij ikony
Wstecz".

- W profilu uzytkownika nalezy poda¢ wzrost, pte¢ i wage. Aby
zmieni¢ warto$¢ liczbowa, nacisnij i przytrzymaj cyfre, ktdrg
chcesz zmienié, a nastepnie przesun palcem w gore (+) lub w dét
(-) az do uzyskania zgdanej warto$ci. Po wprowadzeniu informacji
nacisnij strzatke ,Dalej".

AVATAR

Wybierz awatar dla swojego profilu uzytkownika, a nastepnie dotknij
strzatki ,Potwierdz". Profil uzytkownika zostanie utworzony, a na ekranie
gtéwnym wyswietli sie nowy profil uzytkownika. Awatar nowego profilu
uzytkownika bedzie widoczny na ekranie logowania.

EKRAN GLOWNY

@ USERNAME /"

3 = 2024.03.27 11:30
FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) usernamE Aktywny profil: Wyswietla profil uzytkownika, ktéry

jest obecnie aktywny.

Edytuj profil: dotknij, aby otworzy¢ i edytowac swdj
profil lub utworzy¢ nowy profil

Urzadzenie: Dotknij, aby wyswietli¢ liste dostepnych
odbiornikow tetna znajdujacych sie w poblizu biezni.

* Bluetooth: Dotknij, aby wyswietli¢ dostepne
urzadzenia BT znajdujace sie w poblizu biezni.

Wi-Fi: Wskazuje, czy bieznia jest podtagczona do
sieci Wi-Fi. Jesli nie ma potaczenia, dotknij, aby

.)))

otworzy¢ ekran Wi-Fi i wybierz jedng z dostepnych
sieci. Dotknij wybranej sieci Wi-Fi. Po jej wybraniu
moze by¢ wymagane podanie hasta w celu
nawigzania potaczenia z siecig Wi-Fi.

Wyloguij sie: Dotknij, aby wylogowac¢ sie z biezacego

profilu. Pojawi sie monit o potwierdzenie. Po

SIGN OUT ) ) ) ) .
potwierdzeniu nastapi wylogowanie z profilu i

wyswietli sie ekran logowania.

Media: Dotknij tego przycisku, aby uzyskac dostep
do udostepnionych aplikacji lub wyswietli¢ obraz z
urzadzenia na ekranie dotykowym konsoli. Dotknij
dowolnego pustego miejsca poza listg, aby powrécié
do ekranu gtéwnego.

- Nacisnij, L 1", aby powiekszyé ekran, a

MEDIA

. o dL, "y
nastepnie nacisnij , 3", aby powréci¢ do
mniejszego ekranu.

User Manual

PL| 58



FLOWFITNESS

POLSKI

Szybki start: Dotknij opcji ,Szybki start”, aby

Quick rozpoczaé trening. Trening rozpocznie sie po

START . .
4-sekundowym odliczaniu.

Tryb lustrzany: Zeskanuj podany kod QR dla

systemu iOS lub Android, aby nawigzaé potaczenie i
wyswietli¢ obraz z urzadzenia w trybie lustrzanym.

POLACZ SIE Z BLUETOOTH | WI-FI

SLUCHAWKI BLUETOOTH

Twoje urzadzenie umozliwia odtwarzanie dzwieku przez potaczenie
Bluetooth na stuchawkach Bluetooth.

Aby nawiagzac potaczenie przez Bluetooth:
- Dotknij ikony Bluetooth na ekranie gtéwnym.
- Wiacz stuchawki Bluetooth i przetacz je w tryb parowania.
- Po wykryciu stuchawek konsola wyswietli je na liscie dostepnych
urzadzen.
- Nacisnij przycisk ,Potacz". Stuchawki zostang podtgczone, a
gtosniki biezni zostang wyciszone.

- Jesli konsola nie wykryta Twoich stuchawek, dotknij ikony
,0dswiez", aby ponownie wyszukac dostepne urzadzenia.

- Aby odlaczy¢ urzadzenie, dotknij opcji ,Odlgcz” na liscie
podiaczonych urzadzen.

GLOSNIK BLUETOOTH

Urzadzenie umozliwia odtwarzanie dZzwieku przez potaczenie Bluetooth
z telefonu lub innego urzadzenia audio za posrednictwem gtosnikow
biezni. Nazwa to ,BT-Speaker”.
- Wyszukaj dostepne urzadzenia Bluetooth na swoim urzadzeniu
- Dotknij opcji ,BT-Speaker”, aby nawigza¢ potgczenie
- Urzadzenie ,BT-Speaker" zostato dodane do listy sparowanych
urzadzen i jest obecnie aktywne.
- Odtwoérz wybrany plik audio na urzadzeniu i wyreguluj gto$nosé
za pomoca konsoli.

WI-FI

Gdy bieznia zostanie podigczona do sieci Wi-Fi, wszystkie funkcje
urzadzenia bedg dziata¢ prawidtowo.

Aby potaczyc sie z siecig Wi-Fi:
- Dotknij ikony Wi-Fi na ekranie gtéwnym.
- Po krétkim skanowaniu wyswietli sie lista dostepnych sieci Wi-Fi
— wybierz zgdang siec.
- Na ekranie sieciowym pojawi sie prosba o podanie hasta (jesli
jest wymagane) do wybranego potaczenia Wi-Fi. Po nawigzaniu
potaczenia na ekranie pojawi sie komunikat ,POLACZONO".

PROFIL TRENINGOWY

200 000

DISTANCE

13.9

SPEED
LEVEL

3.0

TIME CALORIES 4

© 2000 & 120..

Ol

HEARTRATE

~ 120

PROFIL TRENINGU: ,Profil treningu” przedstawia ustawienia nachylenia
lub predkosci w trakcie treningu, przy czym czas trwania treningu
zaczyna sie po lewej stronie i wydtuza sie w kierunku prawej strony.
Aktywny segment w tym profilu odpowiada biezacej kolumnie treningu.
Kazdy profil zawiera wykres nachylenia i predkosci. Dotknij przyciskéw
.Nachylenie" lub ,Predkos¢" pod profilem, aby przetgczaé sie miedzy tymi
parametrami. Im wyzsza kolumna, tym wieksze nachylenie lub predkos¢
dla danego segmentu treningu.

Podczas treningu z wykorzystaniem profilu treningowego konsola
wyemituje dwa sygnaty dZwiekowe, aby poinformowac¢ uzytkownika o
zblizajgcej sie zmianie predkosci.

PROFIL OKRAiEMA:
sktadajacy sie z okrgzenia zewnetrznego i wewnetrznego, z ktdérych

.Profil okrazenia" przedstawia wirtualny tor

kazde ma dtugos¢ 0,25 mili. Nacisnij przycisk ,Profil okrazenia”, aby
przetaczy¢ sie na ten widok.

DYSTANS: Pokazuje dystans pokonany podczas treningu. Wyswietlana
wartos$¢ bedzie sie zmniejszad, jesli dystans byt celem treningu.

CZAS: Pokazuje czas, jaki uptynat od rozpoczecia treningu. Wyswietlana
wartos$¢ bedzie sie zmniejszad, jesli czas byt jednym z celow.

KALORIE: Pokazuje szacunkowg liczbe kalorii spalonych podczas
treningu. Wys$wietlana warto$¢ bedzie sie zmniejszaé, jesli spalanie
kalorii byto celem treningu.

POCHYL: Wyswietla aktualny stopier nachylenia platformy biegowe;.

TETNO: Wyswietla aktualne tetno w uderzeniach na minute (bpm) dla
osoby noszacej podtgczone urzadzenie do pomiaru tetna przez Bluetooth.

CELE
Wartosci czasu, tetna i dystansu mozna dostosowac w trakcie treningu.
Dotknij danej wartosci, a wys$wietlg sie alternatywne opcje. Dotknij
wybranej wartosci, a wyswietlacz zaktualizuje sie.

- Czas: czas, ktéry uptynat, czas docelowy lub czas pozostaty

- Kalorie: METS, kalorie, kalorie/tetno lub réznica wysokosci

- Tetno: tetno maksymalne, $rednie tetno lub tetno

PACE: Pokazuje szacowany czas potrzebny na pokonanie jednego
kilometra lub jednej mili przy aktualnych parametrach treningu.

PREDKOSC: Wyswietla aktualng predkosé biezni.
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BUDZIK: Dotknij opcji budzika w lewym dolnym rogu wyswietlacza.
Wiacz budzik, wybierz opcje AM lub PM i ustaw godzine budzenia.
Budzik nie wydaje dZwieku, ale na wyswietlaczu pojawia sie ekran z
powiadomieniem o budzeniu, ktory nalezy zamknaé.

PAUZA: Wstrzymuje trwajacy trening, zatrzymujac tasme biegowg i
ustawiajac nachylenie na 0.

ZATRZYMANIE AWARYJNE: podczas
bezpieczenstwa zostanie wyjety, pas natychmiast sie zatrzyma, trening

Jesli treningu  klucz
zostanie zakoriczony, a na ekranie pojawi sie¢ komunikat ,Zatrzymanie
awaryjne (prosze ponownie witozy¢ klucz bezpieczeristwa)". Po
ponownym wiozeniu klucza bezpieczerstwa do urzadzenia wyswietli sie

ekran gtowny.

PRZEGLAD PROGRAMU

Na ,ekranie programow" wyswietli sie 5 kategorii dostepnych programéw
treningowych oraz trening szybkiego startu. Aby wyswietlic wiecej
kategorii, dotknij lewych przyciskdow ,<" or right “>". Dotknij kategorii,
aby wybraé trening. W przypadku niektérych treningdw zaleca sie
3-minutowg rozgrzewke lub rozcigganie po treningu. Czas trwania
treningu nie obejmuje tych okreséw. Aby pomingé rozgrzewke lub
rozcigganie po treningu, dotknij przycisku SKIP.

SZYBKI START

Trening ,Szybki start” to trening o nieograniczonym czasie trwania,
w ktérym uzytkownik samodzielnie reguluje predko$¢ i nachylenie.
Domyslna predkos¢ wynosi 1,0 km/h, a nachylenie jest ustawione na 0.
Kazda kolumna profilu treningowego odpowiada 1 minucie, a wartosci
treningowe sg zliczane w gore.

KLASYKA (GOAL, HILL, RANDOM INCLINE)

Skup sie na tym, co jest dla Ciebie wazne: czas, dystans czy kalorie.
Prawdziwy klasyk wsrdd treningéw, ktéry zmobilizuje Cie do dziatania.

Trening na bramke

Czas (domyslnie 20 minut), dystans (domyslnie 5 mil) lub kalorie
(domyslnie 200 kcal). Uzytkownik moze wybra¢ od 1 do 3 celéw i
dostosowac je. Wartosci celéw beda sie zmniejsza¢ w kierunku zera
podczas treningu. Wszystkie pozostate wartosci bedg rosnaé. Po
osiagnieciu celu trening sie konczy.

Trening na wzniesieniu

Ten trening obejmuje trzy podjazdy, przy czym najwiekszy z nich znajduje
sie w ostatniej trzeciej czesci trasy. Przy ustawieniu maksymalnej
predkosci predkos$¢ rosnie stopniowo, osiggajac szczyt mniej wiecej w
potowie treningu, a nastepnie stopniowo maleje przez pozostatg czes¢
sesji. W przypadku treningu klasycznego na wzniesieniach dostepny
jest 1 regulowany cel — czas (domyslnie 20 minut) — oraz 2 ustawienia
maksymalne: maksymalna predkosc¢ (domyslinie 2,0 km/h) i maksymalne
nachylenie (domyslnie 15%). Warto$¢ celu bedzie odliczana w dét do
zera podczas treningu. Wszystkie pozostate wartosci bedg rosngé. Po
osiagnieciu celu trening sie konczy.

Trening z losowymi nachyleniami

Przy ustawieniu maksymalnego nachylenia profil nachylenia
jest generowany losowo, dzieki czemu kazdy trening rézni sie od
poprzedniego. W przypadku treningu z losowym nachyleniem dostepny
jest 1 regulowany cel — czas (domyslInie 20 minut) — oraz 1 maksymalne
ustawienie treningowe: maksymalne nachylenie (domyslnie 15%). Na
podstawie ustawienia maksymalnego nachylenia tworzony jest profil
treningu z nachyleniem. Na ekranie podgladu profilu dotknij przycisku
odswiezania profilu, aby uzyskac¢ kolejny losowy profil nachylenia.
Podczas treningu warto$é celu bedzie odliczana w kierunku zera. Po

osiagnieciu celu trening sie konczy.

Jesli dostepne sa dodatkowe parametry, ktére mozna
zmodyfikowaé dla danego treningu, lub podglad zmodyfikowanego
profilu treningowego, wyswietla sie opcja ,Dodatkowe informacje o
treningu”. Nacisnij strzatke w prawo ,>", aby wyswietli¢ dodatkowe
ekrany, a strzatke w lewo ,<", aby powrdcic¢ do poprzedniego ekranu.

VISION RUN

Cwicz na plazy, w lesie lub na alpejskim szlaku. Te filmy sprawiaja, ze
trening staje sie jeszcze bardziej atrakcyjny.

W przypadku kazdego treningu w trybie ,Vision Run”" dostepne s3 3
regulowane poziomy celow:

- Czas (domyslnie 20 minut),

- Odlegtos¢ (wartos¢ domysina to 5 kilometréw) lub

- Kalorie (warto$¢ domysina to 200 kcal).

Wartosci celéw beda sie zmniejsza¢ w kierunku zera w trakcie treningu.
Wszystkie pozostate wartosci bedg rosnaé. Po osiggnieciu celu trening
sie konczy. Predkosé¢ odtwarzania wideo jest bezposrednio powigzana z
predkoscig biezni i dostosowuje sie do jej zmian. Nachylenie platformy
nie jest odzwierciedlane w filmie. Podczas treningu w trybie ,Vision Run"
aplikacje i funkcja Mirror Casting sg wytaczone.

TEST SPRAWNOSCIOWY

Testy sprawno$ciowe sprawdzajg, czy jesteS w stanie pokonaé
wymagany dystans w czasie dopuszczalnym, ustalonym na podstawie
Twojego wieku, ptci, wzrostu i wagi. Kazdy test jest oceniany na zasadzie
,zaliczony/niezaliczony", dlatego przed rozpoczeciem upewnij sie, ze
informacje w Twoim profilu uzytkownika sg poprawne.

Wymagane odlegtosci réznia sie w zaleznosci od testu:
- Sily Powietrzne, Straz Przybrzezna, PEB i Marynarka Wojenna: 2,4
kilometra
- Armia: 3,2 kilometra
- Korpus Piechoty Morskiej i Gerkin: 4,8 kilometra

Wszystkie treningi w ramach testéw sprawnosciowych wykorzystujg
dane z Twojego profilu uzytkownika do obliczenia wynikéw.
Przed rozpoczeciem testu sprawdz, czy wiek, pte¢, wzrost i waga
zostaty wprowadzone poprawnie. Odradza sie przerywanie testu
sprawnosciowego, poniewaz spowoduje to automatyczne uznanie go
za nieudany. Test sprawnosciowy Gerkina wymaga réwniez potgczenia

z bezprzewodowym czujnikiem tetna.
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KONTROLA TETNA (H.R.C.): 60%, 70% | 80%

Treningi z funkcja kontroli tetna automatycznie dostosowujg ustawienia
biezni, aby poméc Ci utrzymaé wybrane docelowe tetno. Intensywnos$é
treningu zalezy od aktualnego tetna, dlatego konieczne jest uzycie
bezprzewodowego czujnika tetna.

Przed rozpoczeciem treningu H.R.C.:

- Sprawdz, czy czujnik tetna Bluetooth jest podtaczony i dziata
prawidtowo.

- Upewnij sie, ze wiek podany w Twoim aktywnym profilu jest
prawidtowy, poniewaz stuzy on do obliczenia domysinego
docelowego tetna.

- W razie potrzeby dostosuj docelowe tetno.

Celem treningu H.R.C. jest utrzymywanie tetna na poziomie zblizonym
do wybranego zakresu docelowego. Jesli tetno wykroczy poza zakres
docelowy, bieznia wyswietli komunikat z prosbg o dostosowanie
intensywnosci treningu. Dostosowanie to moze polega¢ na zmianie
predkosci lub nachylenia. Jesli tetno nadal bedzie znajdowa¢ sie poza
zakresem docelowym, bieznia bedzie automatycznie dostosowywac
predkosé¢ tasmy co 10 sekund.

Treningi H.R.C. obejmuja jeden elastyczny cel treningowy:
- Czas: (domyslnie: 20 minut)

Mozna réwniez dostosowac docelowe tetno (bpm). Domysinie docelowe
tetno jest obliczane na podstawie wieku podanego w aktywnym profilu.
Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze wiek zostat wprowadzony
poprawnie. Podczas treningu czas docelowy odlicza sie do zera.
Pozostate parametry treningu sg nadal zliczane (z wyjatkiem tetna). Gdy
czas docelowy osiggnie zero, trening sie konczy.

Wzér na tetno docelowe = (220 - twoj wiek) x wybrany procent
intensywnosci treningu (60%, 70% lub 80%)

Jesli konsola zmniejszyta predkos¢ biezni do minimum, a tetno nadal
przekracza tetno maksymalne o ponad 25 uderzen na minute, wyswietli
sie ekran , Tetno zbyt wysokie / STOP". Nalezy natychmiast i bezpiecznie
zakoriczy¢ trening. Jesli tetno nie spadnie w ciagu 30 sekund, trening
zakoriczy sie automatycznie.

Jesli podczas treningu HRC sygnat z czujnika tetna Bluetooth
zostanie utracony na 15 sekund, pojawi sie ekran ,Ponownie potacz lub
zakoricz program”. Jesli urzadzenie nie potaczy sie ponownie w ciggu 30
sekund, trening zakorniczy sie automatycznie.

PROGRAM UZYTKOWNIKA

Wybierz wczesniej zapisany trening niestandardowy lub utwérz
nowy. Po zapisaniu trening niestandardowy mozna szybko wybraé
do wykorzystania podczas przysztych sesji. Po zalogowaniu sie w
gornej czesci ekranu wyswietla sie 10 ostatnio zapisanych treningow
niestandardowych dla Twojego aktywnego profilu. Jesli korzystasz ze
sprzetu jako gos$é, zamiast tego wyswietla sie 10 ostatnio zapisanych
treningéw niestandardowych z dowolnego profilu. Dotknij treningu
niestandardowego, aby wyswietlic jego szczegoty, a nastepnie dotknij

.Start", aby rozpocza¢ trening.

Stworz trening niestandardowy, aby zaprojektowac trening dostosowany
do Twoich celéw fitness. Aby rozpoczaé, dotknij opcji ,Niestandardowy".
Wyswietli sie pusty profil predkosci. Przesui palcem po profilu, aby
utworzyé zadany przebieg predkosci. Podczas rysowania bieznia
rejestruje Twoje dziatania i tworzy profil predkosci. Aby dostosowac
poszczegdlne segmenty, nacisnij i przytrzymaj zadang kolumne, a
nastepnie przesun palcem w gére lub w dét, aby ustawic¢ predkos¢ dla
tego segmentu.

Nacisnij ,Dalej", aby wyswietli¢ pusty profil nachylenia. Przesun palcem
po profilu, aby utworzyé zadany wzér nachylenia. W razie potrzeby
dostosuj poszczegdlne segmenty, a nastepnie ponownie nacisnij ,Dalej".

Ekran konfiguracji treningu zawiera:
- Czas (domyslnie: 20 minut)
- Predkos¢ maksymalna, ktéra jest automatycznie ustawiana na
najwyzszg wartos¢ z profilu predkosci

Dostosuj warto$¢ czasu zgodnie z potrzebami, a nastepnie dotknij
przycisku ,Dalej", aby wyswietli¢ podglad gotowych profili predkosci i
nachylenia. Aby rozpocza¢ trening, dotknij przycisku ,Start". Podczas
treningu czas docelowy odlicza sie do zera, podczas gdy wszystkie
pozostate parametry treningowe rosng. Po osiggnieciu czasu
docelowego trening sie koriczy. Treningi niestandardowe nie obejmujg

fazy rozgrzewki ani rozciggania.

INTERWALY

Program treningowy ,lIntervals" to proste wprowadzenie do treningu
interwatowego. Wystarczy wprowadzi¢ czas trwania treningu i
maksymalng predkosé, a bieznia automatycznie utworzy program
sktadajacy sie z 15 interwatow, z ktérych kazdy obejmuje segment
Jwysitkowy" i segment ,odpoczynkowy". Predkos¢ kazdego segmentu

mozna dostosowaé wedtug wtasnych potrzeb.

Ten trening obejmuje:
- Czas (warto$¢ docelowa z mozliwoscig regulacji, domyslinie: 20
minut)
wartosé

- Predkos¢ maksymalna (ustawienie

domyslna: 2,0 km/h)

treningowe,

Podczas treningu czas docelowy odlicza sie do zera, podczas gdy
wszystkie pozostate parametry treningu rosng. Trening konczy sie
po osiggnieciu czasu docelowego. Trening ten obejmuje zaréwno
rozgrzewke, jak i rozcigganie.

Trening Intervals HIIT (trening interwatowy o wysokiej intensywnosci)
to ustrukturyzowana sesja interwatowa o wysokiej intensywnosci. Ustal
tempo treningu, wybierz liczbe interwatow oraz stosunek czasu wysitku
do odpoczynku, aby dostosowac¢ intensywno$¢ treningu do wtasnych
potrzeb.

Ten trening obejmuje nastepujace opcje regulaciji:
- Stosunek interwatéw (domysinie: 10:30 sekund, praca)
- Predkos$c robocza (domyslnie: 9,6 km/h)
- Predkosc¢ w trybie odpoczynku (domysinie: 2,0 km/h)
- Powtorzenia (domysinie: 10)

Kazdy interwat sktada sie z odcinka ,odpoczynku”, po ktérym nastepuje
odcinek ,wysitku". Wszystkie parametry treningu sa zliczane w gore, z
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wyjatkiem czasu, ktory odlicza sie do korca biezgcego odcinka interwatu.
Trening konczy sie po ostatnim interwale. Trening ten obejmuje zaréwno
rozgrzewke, jak i rozcigganie. Trening interwatowy z mozliwoscig
dostosowania pozwala stworzy¢ trening interwatowy dostosowany do Twoich
celéw treningowych. Dostosuj czas trwania i predkos¢ zaréwno odcinkdw

wysitku, jak i odpoczynku, a nastepnie wybierz taczng liczbe interwatow.

Ten trening obejmuje nastepujace opcje regulaciji:
- Czas pracy (domyslnie: 1:00 minuty)
- Predkos¢ robocza (domysinie: 9,6 km/h)
- Czas odpoczynku (domyslnie: 30 sekund)
- Predkos¢ w trybie spoczynku (domysInie: 2,0 km/h)
- Powtorzenia (domysinie: 4)

Kazdy interwat sktada sie z odcinka ,odpoczynku”, po ktérym nastepuje
odcinek ,wysitku". Wszystkie parametry treningu sg zliczane w gére, z
wyjatkiem czasu, ktéry odlicza sie w dot do korca biezacego odcinka
wysitku lub odpoczynku. Trening koriczy sie po ostatnim interwale.
Trening ten obejmuje zaréwno rozgrzewke, jak i rozcigganie.

Wszystkie treningi interwatowe wykorzystujg zmiany predkosci
w celu przelaczania sie miedzy segmentami wysitku a odpoczynku.
Nachylenie nie jest regulowane przez program treningowy, ale mozna je
recznie dostosowa¢ w dowolnym momencie treningu.

MARATON

Niezaleznie od tego, czy przygotowujesz sie do zorganizowanego
biegu, czy dazysz do osiggniecia osobistego celu, treningi dystansowe
pozwalajg wybra¢ dystans dostosowany do Twojej aktualnej kondyciji.
Zaczynaj od krotszych dystanséw, stopniowo zwiekszajac je, az
osiggniesz ostateczne wyzwanie: maraton na dystansie 42 km.

Kazdy trening wytrzymatosciowy obejmuje:
- Dystans (ustalony cel treningowy)
- Czas (warto$¢ docelowa z mozliwoscig regulacji, domyslinie: 20
minut)
- Predkos¢ (regulowane ustawienie treningowe, warto$¢ domyslna:
1 mph)

Podczas treningu zaréwno cel dotyczacy dystansu, jak i czasu odliczaja
sie do zera, podczas gdy wszystkie pozostate parametry treningu rosna.
Trening konczy sie po osiggnieciu wybranego celu. Treningi dystansowe
nie obejmuja fazy rozgrzewki ani rozciggania.

Dostepne treningi dystansowe:
- 5km (3,1 mil)
- 10 km (6,2 mil)
- 21,5km (13,1 mil)
- Maraton 42K (26,1 mil)

PODSUMOWANIE TRENINGU

Po kazdym treningu wyswietli sie podsumowanie Twoich osiggnie¢
zawierajace nastepujace dane:

- Czas

- Catkowita odlegtosé

- Kalorie

- Srednia predko$é

- Sredni wskaznik MET
- Maksymalna osiagnieta predkos$é i uptywajacy czas

Wyswietlane sg dwa wykresy przedstawiajgce profile predkoscii nachylenia.

Wyniki te mozna zapisac w profilu uzytkownika oraz w potaczonej aplikacji.

USTAWIENIA

SCREEN BRIGHTNESS

* @

VOLUME

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Przesun suwak w lewo, aby zmniejszy¢ jasnosc¢

Jasnos¢ ekranu ekranu, lub w prawo, aby jg zwiekszy¢

Objetosé Przesun suwak w lewo, aby zmniejszy¢ gto$nos¢, lub

w prawo, aby jg zwiekszyé.

W ustawieniach czasu dostepne sg dwie opcje, ktore
mozna dostosowac: ,24 HOUR" lub ,AUTO SET". Gdy

Czas opcja ,AUTO SET" jest wytgczona, mozna zmieniaé

oraz data godzine i date. Aby zmieni¢ warto$¢, naciénij i
przytrzymaj cyfre, ktérg chcesz zmienié, a nastepnie
przesun palcem w gore (,+") lub w dét (,-"), az pojawi

sie zgdana wartosc¢.

Jezvk Nacisnij ,Jezyk", aby wyswietli¢ liste jezykow
Z!
i dostepnych w konsoli. Nacisnij wybrany jezyk, aby
go zmieni¢, a konsola przetgczy sie na ten jezyk.
Jednostka Nacisnij ,Jednostka", aby zmieni¢ system miar z

imperialnego na metryczny.

+WL." Jesli na ekranie gtdwnym przez 10 minut nie
zostanie wykonana zadna operacja, urzadzenie
przejdzie w tryb ,NISKIEGO ZUZYCIA ENERGII" i
wytaczy wyswietlacz. Aby wiaczy¢ wyswietlacz,

Tryb uspienia

nalezy nacisnaé¢ dowolny przycisk.

,ON" udostepnia na ekranie logowania opcje, dzieki

Automatyczne
logowanie | t6rej uzytkownik moze wybraé opcje ,Zaloguj mnie
automatycznie”.
+WL." Gdy blokada przed dzie¢mi jest wtgczona, a na
ekranie gtéwnym przez dziesie¢ minut nie zostanie
Blokada przed wykonana zadna operacja, urzgdzenie zablokuje sie
dzieémi

automatycznie. Wyswietli sie komunikat ,KONSOLA
ZABLOKOWANA". Aby odblokowa¢ urzadzenie,
nalezy nacisna¢ i przytrzymac przycisk ,stop” przez
trzy sekundy.
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Tryb sygnatu

diwiekowego ,ON" Wigcza sygnat dZzwiekowy po nacisnieciu

przycisku.

PRZEGLAD KONSOLI (RYS. A)

Y
& f

N

S

INCLINE

v PROGRAM

9
3
3
0

PRZYCISKI KONSOLI

Nacisnij przycisk ,START", aby przejs$¢ do trybu

START ,QUICK START". Na ekranie pojawi sie odliczanie
3-2-1irozpocznie sie éwiczenie.
Podczas éwiczen nacisnij przycisk ,STOP", aby
STOP przej$¢ do , TRYBU PAUZY". Na wyswietlaczu pojawi
sie napis ,PAUSE", a nachylenie powrdci do zera.
Gdy pojawi sie ekran gtéwny, nacisnij przycisk
.PROGRAM", aby przej$¢ do wyboru trybu
PROGRAM treningowego. Wielokrotne naciskanie tego przycisku
spowoduje przetgczanie sie miedzy wszystkimi
dostepnymi programami treningowymi.
Zmieniaj poziom nachylenia w gére lub w dot o 1
INCLINE+— stopien. Nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 2
sekundy, aby wiagczy¢ ptynna regulacje.
SPEED+— Zmieniaj predkos¢ w gore lub w dét w krokach co
0,1 km/h. Nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 2
sekundy, aby wtaczy¢ tryb ptynnej regulacji.
Skroty Dostepnych jest szes¢ przyciskéw szybkiego
klawiszowe wyboru nachylenia: 0, 3, 6,9, 12 i 15. Korzystaj z tych
dla trybu przyciskéw podczas treningu, aby tatwo i szybko
nachylenia regulowa¢ nachylenie.
Klawisze Dostepnych jest szes¢ przyciskéw szybkiego wyboru
skrétéw do predkosci: 4, 8,10, 12,16 i 18. Korzystaj z tych
regulacji przyciskéw podczas treningu, aby tatwo i szybko
predkosci dostosowac ustawienia.
MONITOROWANIE TETNA

Monitorowanie tetna przez Bluetooth
To urzadzenie Flow Fitness jest wyposazone we wbudowany
bezprzewodowy odbiornik tetna. Aby bezprzewodowo mierzy¢ tetno,
nalezy uzywac¢ czujnika tetna zgodnego ze standardem Bluetooth.
Podczas korzystania z bezprzewodowego czujnika tetna nalezy
upewni¢ sie, ze elektrody sg lekko zwilzone, a czujnik Scisle przylega
do ciata. Nalezy zawsze postgepowaé zgodnie z instrukcjami zawartymi
w instrukcji obstugi czujnika tetna. Nieprawidtowe uzytkowanie moze

skutkowaé niedoktadnymi lub nieprawidtowymi odczytami.

w skiad
standardowego wyposazenia. Aby naby¢ kompatybilne urzadzenie,

Bezprzewodowy czujnik tetna nie wchodzi

skontaktuj sie ze sprzedawca.

- Jesli masz rozrusznik serca, przed uzyciem bezprzewodowego
czujnika tetna skonsultuj sie z lekarzem.

- W Srodowiskach, w ktérych uzywa sie wielu czujnikow tetna,
nalezy zachowaé odpowiednia odlegtos¢ miedzy urzadzeniami,
aby zapobiec zakiéceniom.

- Aby zapewni¢ optymalny odbior sygnatu, nalezy utrzymywac
bezprzewodowy czujnik tetna w odlegtosci nie wiekszej niz jeden
metr od konsoli.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nalezy zawsze nosi¢ bezposrednio
na ciele, pod ubraniem.

TRENING Z WYKORZYSTANIEM APLIKACJI

Dzieki aplikacji Flow Fitness mozesz trenowac, korzystajac ze smartfona
lub tabletu poprzez potaczenie Bluetooth.

PODLACZANIE URZADZENIA MOBILNEGO

Aby podtaczyé smartfon lub tablet przez Bluetooth, wykonaj ponizsze
czynnosci:
- Otworz ustawienia na swoim urzadzeniu mobilnym i wiacz
Bluetooth.
- Pobierz jedng z obstugiwanych aplikacji treningowych.
- Postepuj zgodnie z instrukcjami wys$wietlanymi w wybranej
aplikacji, aby zakoriczyé nawigzywanie potaczenia.

KINOMAP

Kinomap umozliwia trenowanie przy uzyciu filmoéw z geotagami z
catego $wiata. Twoja pozycja jest wyswietlana w filmie, na mapie oraz
na wykresie wysokosci. Celem jest dostosowanie tempa do tempa
z oryginalnego filmu. Kinomap oferuje réwnieztryb wieloosobowy, w
ktérym nawet dziesigciu uzytkownikow moze trenowac jednoczesnie na
tej samej trasie.

Aplikacje Kinomap mozna pobra¢ ze sklepu Apple App Store lub Google
Play Store.

ZWIFT

Zwift taczy w sobie wciggajace wrazenia z gier wideo z intensywnoscia
ustrukturyzowanego treningu. Trenuj w wirtualnym $wiecie wraz z
globalng spotecznoscia, ktéra motywuje Cie podczas kazdej sesji. Zwift
oferuje szeroki wachlarz funkcji, w tym ustrukturyzowane programy
treningowe, przejazdy grupowe, wyscigi i interaktywne treningi, ktére
pomoga Ci poprawi¢ zaréwno kondycje, jak i wyniki.

Aplikacje Zwift mozna pobrac ze sklepu Apple App Store lub Google Play
Store.
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WIECEJ INFORMACJI

Aby uzyska¢ dodatkowe wsparcie i wiecej informacji, zeskanuj kod QR
swojej ulubionej aplikacji:

CZYSZCZENIE

Regularne czyszczenie znacznie wydluza zywotno$¢ sprzetu. Nalezy
czesto czysci¢ urzadzenie, aby nie gromadzit sie na nim kurz.
Konserwacja zapobiegawcza nie tylko przedtuza zywotnos$¢ sprzetu, ale
takze pomaga unikng¢ potencjalnych urazéw.

0golne zalecenia dotyczace sprzatania
- Urzadzenie nalezy wyczysci¢ po kazdej sesji treningowe;j.
- Do czyszczenia panelu sterowania nalezy uzywac suchej
Sciereczki.
- Aby usung¢ uporczywe plamy i zabrudzenia z podktadki
, nalezy uzy¢ miekkiej, czystej $ciereczki nasaczonej tagodnym
detergentem.

- Sprzet nalezy przechowywac w czystym, suchym miejscu, z dala
od bezposrednich Zrédet ciepta i wody.

- Naprawy musza byé wykonywane przez wykwalifikowanego
technika, o ile dostawca lub producent nie zaleci inaczej.

- Aby uzyskac bardziej szczegotowe informacje, zeskanuj:

SPECYFIKACJA PRODUKTU

SPECYFIKACJA KONSOLI
Funkcja Zakres wyswietlania
Czas 00:00 - 99:59
Predkos$é+ 0-22
Odlegtosé 0.00 - 9999
Nachylenie* 0-15
Tempo 00:00 - 99:59
Kroki 0-9999
Kalorie 0-9999
Puls 0-220
Wysokosé 80—-200 cm
Waga 10-205 kg

* Wartos$¢ zalezy od modelu produktu.

GWARANCJA

Roszczenia gwarancyjne nie sa przyjmowane, jesli wada wynika z
jednej z ponizszych przyczyn:
- Prace konserwacyjne lub naprawcze, ktore nie zostaty wykonane
przez autoryzowanego sprzedawce.
- Niewtasciwe uzytkowanie, niedbalstwo Iub nieodpowiednia
konserwacja produktu.

- Brak konserwacji sprzetu zgodnie z instrukcjami producenta.

Gwarancje udziela sprzedawca Flow Fitness w Twoim kraju, u ktérego
nabytes produkt.

Aby uzyskaé¢ dane kontaktowe, prosze zeskanowac:

CZESCI ZAMIENNE

Aby zamoéwi¢ czesci zamienne do sprzetu Flow Fitness, prosimy
skorzysta¢ z danych kontaktowych podanych na pierwszej stronie
niniejszej instrukcji. Aby zapewni¢ sprawne rozpatrzenie Panstwa
zgtoszenia, prosimy o podanie nastepujacych informacji podczas
kontaktu z naszym dziatem obstugi klienta:
- Nazwa produktu
- Numer modelu i numer seryjny urzadzenia
- Numer katalogowy oraz jasny opis wymaganej czesci lub czesci,
zgodnie z wykazem czesci i rysunkami roztozeniowymi zawartymi
w niniejszej instrukc;ji
Podanie kompletnych i doktadnych informacji pozwoli nam rozpatrzy¢
Panstwa wniosek tak szybko i sprawnie, jak to tylko mozliwe.

INFORMACJE DODATKOWE

Odpowiedzialna utylizacja opakowan

Flow Fitness doktada wszelkich staran, aby zminimalizowaé swoj wptyw
na $Srodowisko. Uprzejmie prosimy o utylizacje wszystkich materiatow
zgodnie

opakowaniowych w wyznaczonych punktach recyklingu,

z obowigzujgcymi krajowymi przepisami dotyczacymi gospodarki

odpadami i recyklingu.

Utylizacja produktu

Sprzet Flow Fitness zostat zaprojektowany z myslg o diugotrwatej
wydajnosci i niezawodnos$ci. Gdy produkt osiggnie koniec okresu
uzytkowania, nalezy go zutylizowa¢ zgodnie z europejska dyrektywa
WEEE, korzystajac z serwisu. Oznacza to dostarczenie produktu do
autoryzowanego punktu zbiérki w celu zapewnienia bezpiecznego i
przyjaznego dla srodowiska recyklingu.
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OSWIADCZENIE PRODUCENTA

Firma Flow Fitness niniejszym oswiadcza, ze niniejszy produkt jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- Dyrektywa 2014/53/UE w sprawie urzadzen radiowych

- ENISO 20957-1, klasa H
W wyniku spetnienia powyzszych norm i dyrektyw produkt ten posiada
certyfikat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Holandia
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PORNIREA INITIALA

PORNIRE

Pornirea initiala a consolei va dura aproximativ 40 de secunde. La prima
pornire a echipamentului, va aparea ecranul de autentificare. Pentru a
accesa sau a crea un cont nou, echipamentul trebuie sa fie conectat la
internet.

Bannerul din partea de sus va afisa mesajul: ,Nu exista conexiune la
internet... Accesati Setari".
- Atingeti ,Go Setting” pentru a accesa setarile Wi-Fi si a conecta
consola la reteaua Wi-Fi.
- Apasati tasta ,Inapoi” pentru a reveni la ecranul de intampinare.

Din ecranul de autentificare, selecteaza ,Profilul de oaspete” sau
atinge simbolul ,+" pentru a te autentifica sau a-ti crea propriul profil.
- Odata cu crearea unui profil de utilizator, toate functiile benzii de
alergare sunt activate.
- Anumite functii ale benzii de alergare nu vor fi disponibile fara un
cont.

INSCRIE-TE

in ecranul de inregistrare, pentru a crea un profil de utilizator sunt
necesare un nume de utilizator, o parola, o adresa de e-mail si data
nasterii. Dupa ce ai introdus toate informatiile, atinge , Verifica-te", iar un
cod de verificare va fi trimis la adresa de e-mail. Asigura-te ca verifici
folderul de SPAM.

- Recupereaza codul de verificare, introdu-1in campul ,Get Verified"
si atinge sageata de mai departe.

- Dacé numele de utilizator este deja luat, va trebui sa introduceti
unul alternativ. Daca doriti s& reveniti la ecranul anterior, atingeti
pictograma ,inapoi”.

- Profilul utilizatorului va solicita indltimea, sexul si greutatea
utilizatorului. Pentru a modifica o valoare numerica, atingeti si
tineti apasat pe cifra pe care doriti sa o modificati si glisati degetul
in sus (+) sau in jos (-) pana cand ajunge la valoarea dorita. Dupa
introducerea informatiilor, atingeti sageata ,Urmatorul”.

AVATAR

Alegeti un avatar pentru profilul dvs. de utilizator, apoi atingeti sdgeata
,Confirmare". Profilul de utilizator este creat, iar ecranul principal
se afiseaza cu noul profil de utilizator activ. Avatarul noului profil de
utilizator va fi disponibil pe ecranul de autentificare.

ECRANUL DE START

3 = 2024.03.27 11:30

@ USERNAME /"

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) userNAME Profil activ: Afiseaza profilul utilizatorului activ in

prezent.

/ Editare profil: Atinge pentru a deschide si a-ti edita

profilul sau pentru a crea un profil nou

Dispozitiv: Atingeti pentru a vizualiza receptoarele
de ritm cardiac disponibile in apropierea benzii de
alergare.

* Bluetooth: Atingeti pentru a vizualiza dispozitivele
BT disponibile din apropierea benzii de alergare.

Wi-Fi: Indica daca banda de alergare este conectata
la o retea Wi-Fi. Daca nu este conectats, atingeti
pentru a deschide ecranul Wi-Fi si selectati una

.)))

dintre retelele Wi-Fi disponibile. Atingeti reteaua
Wi-Fi dorita. Odata selectatad, este posibil sa fie
necesara introducerea unei parole pentru a va
conecta la reteaua Wi-Fi.

Deconectare: Atingeti pentru a va deconecta de la

profilul curent. Va aparea o solicitare de confirmare.
SIGN OUT . ) ) i ] }

Daca confirmati, profilul va fi deconectat si se va

afisa ecranul de autentificare.

Media: Atingeti acest buton pentru a accesa
aplicatiile disponibile sau pentru a afisa ecranul
dispozitivului pe ecranul tactil al consolei. Atingeti
MEDIA orice zona libera din afara listei pentru a reveni la
ecranul de start.
- Atingeti, [] "

. R | . .
atingeti , 3 " pentru a reveni la ecranul mai

pentru a mari ecranul, apoi

mic.
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Pornire rapida: Atingeti ,Pornire rapidd” pentru a

Quick incepe un antrenament. Antrenamentul va incepe

START « <« . «
dupa o numaratoare inversa de 4 secunde.

Oglindire: Scaneaza codul QR furnizat pentru i0S

sau Android pentru a te conecta si a oglindi ecranul
dispozitivului tau.

CONECTEAZA-TE BLUETOOTH SI LA WI-FI

CASTI BLUETOOTH

Aparatul dumneavoastra poate reda sunet prin conexiune Bluetooth
catre castile dumneavoastra Bluetooth.

Pentru a va conecta prin Bluetooth:
- Atinge pictograma Bluetooth de pe ecranul de start.
- Porneste castile Bluetooth si pune-le in modul de asociere.
- Odata ce castile sunt detectate, consola le va afisa in lista
dispozitivelor disponibile.
- Atingetibutonul ,Conectare”. Castile se vor conecta, iar difuzoarele
benzii de alergare vor fi dezactivate.

- Daca consola nu ti-a detectat castile, atinge pictograma
~Reimprospateaza” pentru a cauta din nou dispozitivele
disponibile.

- Pentru a deconecta dispozitivul, atingeti optiunea ,Deconectare”

din lista dispozitivelor conectate.

DIFUZOR BLUETOOTH

Aparatul dumneavoastra poate reda fisiere audio prin conexiune
Bluetooth de pe telefonul dumneavoastra sau de pe un alt dispozitiv
audio prin difuzoarele benzii de alergare. Denumirea este ,BT-Speaker”.
- Cauta dispozitivele Bluetooth disponibile pe dispozitivul tau
- Atingeti ,BT-Speaker” pentru a va conecta
- ,BT-Speaker” a fost adaugat la lista dispozitivelor asociate si este
activ in acest moment.
- Reda fisierul audio dorit pe dispozitiv si regleaza volumul cu
ajutorul consolei.

WI-FI

Odata ce banda de alergare este conectata la o retea Wi-Fi, toate functiile
aparatului vor fi operationale.

Pentru a va conecta la o retea Wi-Fi:
- Atinge pictograma Wi-Fi de pe ecranul de start.
- Dupa o scanare rapida, se afiseaza o listd cu conexiunile Wi-Fi
disponibile; atingeti conexiunea Wi-Fi dorita.
- Pe ecranul de retea vi se va solicita parola (dacé este necesar)
pentru conexiunea Wi-Fi selectata. Odata conectat, pe ecran va
aparea mesajul ,CONECTAT".

PROFILUL ANTRENAMENTULUI

TIME CALORIES 4

HEARTRATE

® 2000 & 120.. 120
(5]- 10 ] L

PROFILUL ANTRENAMENTULUI: ,Profilul antrenamentului” afiseaza
setarile de inclinatie sau viteza pe parcursul antrenamentului, durata

acestuia incepand din stanga si crescand spre dreapta. Segmentul
activ din acest profil indica coloana curenta a antrenamentului. Fiecare
profil contine un grafic al inclinatiei si unul al vitezei. Atinge butoanele
JInclinatie” sau ,Viteza" situate sub profil pentru a comuta intre aceste
parametri. Cu cat coloana este mai inalta, cu atat setarea de inclinatie
sau viteza pentru segmentul respectiv al antrenamentului este mai mare.

in timpul unui antrenament cu un profil de antrenament, consola va emite
doua semnale sonore pentru a-| avertiza pe utilizator ca viteza urmeaza
sa se schimbe.

PROFILUL TURULUL: ,Profilul turului" afiseaza un circuit virtual care
are un tur exterior si unul interior, ambele avand o lungime de 0,25 mile.
Atingeti butonul ,Profilul turului” pentru a comuta la acest afisaj.

DISTANtA: Afiseaza distanta parcursid in timpul antrenamentului.
Valoarea afisatd va scadea treptat dacad distanta a fost stabilita ca
obiectiv.

TIME: Afiseaza timpul scurs de la inceperea antrenamentului. Valoarea
afisatd va scadea progresiv daca timpul a fost stabilit ca obiectiv.

CALORII:
antrenamentului. Valoarea afisata va scadea treptat daca s-a stabilit un

Afiseaza numarul estimat de calorii arse in timpul

obiectiv privind caloriile.
INCLINALIE: Afiseaza gradul actual de inclinare al platformei de alergare.

FRECVEN{A CARDIACA: Afiseaza frecventa cardiacd actuald in batai pe
minut (bpm) pentru persoana care poarta un dispozitivde monitorizare a
frecventei cardiace conectat prin Bluetooth.

OBIECTIVE
Valorile afisate pentru timp, ritmul cardiac si distanta pot fi personalizate
in timpul unui antrenament. Atingeti valoarea, iar pe ecran vor aparea
valorile alternative pentru antrenament. Atingeti valoarea dorita, iar
afisajul se va actualiza.

- Timp: timpul scurs, timpul tinta sau timpul ramas

- Calorii: METS, calorii, calorii/HR sau diferenta de altitudine

- Frecventa cardiaca: FC maxima, FC medie sau frecventa cardiaca

PACE: Afiseaza timpul estimat necesar pentru a parcurge un kilometru
sau o mil3, pe baza valorilor actuale ale antrenamentului.
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VITEZA: Afiseaza viteza curentd a benzii de alergare.

ALARMA: Atingeti optiunea ,Alarma" din coltul din stanga jos al
ecranului. Activati alarma, selectati AM sau PM si setati ora la care doriti
sa sune alarma. Alarma este silentioasd, dar pe ecran apare o notificare
de alarma care trebuie inchisa.

PAUZA: Opreste antrenamentul activ, oprind banda de alergare si
readucand inclinarea la 0.

OPRIRE DE URGEN;IT\: Daca cheia de siguranta este scoasé in timpul
unui antrenament, banda se va opri imediat, antrenamentul se va incheia
si va apéarea ecranul ,Oprire de urgenta (Va rugam sa reintroduceti cheia
de siguranta)". Cand cheia de siguranta este reintrodusa in aparat, va
aparea ecranul principal.

PREZENTARE GENERALA A PROGRAMULUI

.Ecranul programelor” va afisa 5 categorii de programe de antrenament
disponibile, precum si antrenamentul de pornire rapida. Pentru a vizualiza
mai multe categorii, atingeti butoanele din stanga ,<" or right “>". Atingeti
o categorie pentru a selecta un antrenament. Pentru unele antrenamente
se recomanda o perioada de incalzire sau de relaxare de 3 minute. Durata
antrenamentului nu include aceste perioade. Pentru a omite o perioada
de incalzire sau de relaxare, atingeti SKIP.

INCEPUT RAPID

Un antrenament de tip ,Start rapid” este un antrenament fara durata
prestabilit, in care utilizatorul controleaza reglarea vitezei si a inclinarii.
Viteza implicita este de 1,0 km/h, cu o inclinare de 0. Fiecare coloana
din profilul antrenamentului are o duratd de 1 minut, iar valorile
antrenamentului se acumuleaza.

CLASICE (GOAL, HILL, RANDOM INCLINE)

Concentreaza-te pe ceea ce conteazad pentru tine: timp, distantd sau
calorii. Un antrenament cu adevarat clasic, care te va pune in miscare.

Antrenament pentru marcarea golurilor

Timp (valoarea implicitd este de 20 de minute), distantad (valoarea
implicita este de 5 mile) sau calorii (valoarea implicita este de 200 kcal).
Un utilizator poate alege intre 1 si 3 dintre aceste obiective si le poate
ajusta. Valorile obiectivelor vor fi afisate in numaratoare inversa pana
la zero pe durata antrenamentului. Toate celelalte valori vor fi afisate in
numaratoare progresiva. Cand un obiectiv este atins, antrenamentul se
incheie.

Antrenament pe deal

Acest antrenament include trei urcari, cea mai abrupta fiind situata in
ultima treime a antrenamentului. Atunci cand se utilizeaza setarea de
vitezd maxima, viteza creste progresiv pana la un varf atins aproape
de mijlocul antrenamentului, apoi scade treptat pe parcursul restului
sesiunii. Pentru un antrenament clasic pe deal, este disponibil un singur
obiectiv reglabil, si anume timpul (valoarea implicita este de 20 de
minute), si existd doua setari maxime de antrenament: viteza maxima
(valoarea implicita este de 2,0 km/h) si inclinatia maxima (valoarea
implicita este de 15%). Valoarea obiectivului va scadea progresiv

spre zero pe durata antrenamentului. Toate celelalte valori vor creste
progresiv. Cand obiectivul este atins, antrenamentul se incheie.

Antrenament cu inclinatie aleatorie

La utilizarea setarii maxime de inclinare, se creeaza un profil de inclinare
aleatoriu, astfel incat fiecare antrenament sa fie diferit de cel anterior.
Pentru un antrenament cu inclinare aleatorie, este disponibil un singur
obiectiv reglabil: durata (implicit 20 de minute) si o singura setare maxima
a antrenamentului: inclinare maxima (implicit 15%). Pe baza setarii de
inclinare maxima, se creeaza un profil de antrenament cu inclinare. Din
ecranul de previzualizare a profilului, atingeti butonul de reimprospéatare
a profilului pentru a obtine un alt profil de inclinare aleatoriu. Valoarea
obiectivului va scadea progresiv spre zero pe durata antrenamentului.
Cand obiectivul este atins, antrenamentul se incheie.

Daca sunt disponibile alte valori care pot fi modificate pentru o
sesiune de antrenament sau daca este disponibila o previzualizare a unui
profil de antrenament modificat, atunci se afiseaza optiunea ,Informaii
suplimentare despre antrenament”. Atingeti sageata dreapta ,>" pentru
a vizualiza ecranele suplimentare si sageata stanga ,<" pentru a reveni
la ecranul anterior.

VISION RUN

Fa exercitii fizice pe plaja, in padure sau pe un traseu alpin. Aceste
videoclipuri duc experienta antrenamentului la un alt nivel.

Pentru fiecare antrenament de tip ,Vision Run”, sunt disponibile 3
obiective ajustabile:

- Durata (valoarea implicita este de 20 de minute),

- Distanta (valoarea implicita este de 5 kilometri) sau

- Calorii (valoarea implicita este 200 kcal).

Valorile obiectivelor vor scadea treptat spre zero pe parcursul
antrenamentului. Toate celelalte valori vor creste. Cand un obiectiv este
atins, antrenamentul se incheie. Viteza de redare a videoclipului este
direct legatd de viteza benzii de alergare si se va adapta in functie de
modificarile acesteia. Inclinarea platformei nu este reflectata in videoclip.
Aplicatiile si redarea pe ecranul oglindad sunt dezactivate in timpul unui
antrenament de tip ,Vision Run".

TEST DE FITNESS

Testele de conditie fizicd evalueazd dacd poti parcurge o distanta
prestabilitd in timpul permis, in functie de varstd, sex, inaltime si
greutate. Fiecare test este evaluat pe baza criteriului ,promovat/respins”,
asa ca asigura-te ca informatiile din profilul tu de activitate sunt corecte
inainte de a incepe.

Distantele necesare variaza in functie de test:
- Fortele Aeriene, Paza de Coasta, PEB si Marina: 2,4 kilometri
- Armata: 3,2 kilometri
- Corpul de Infanterie Marina si Gerkin: 4,8 kilometri

Toate antrenamentele din cadrul testelor de conditie fizica utilizeaza
informatiile din profilul tau activ pentru a-ti calcula rezultatele. Asigura-
te ca varsta, sexul, indltimea si greutatea ta sunt introduse corect inainte
de a incepe testul. Nu este recomandat sa faci pauze in timpul unui test
de conditie fizica, deoarece acest lucru va duce la esuarea automata
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a testului. Testul de conditie fizicd Gerkin necesitd, de asemenea,
conectarea unui monitor wireless de ritm cardiac.

CONTROLUL FRECVEN CARDIACE (H.R.C.): 60%, 70% Sl 80%

Antrenamentele cu control al ritmului cardiac regleaza automat banda de
alergare pentru a va ajuta sa va mentineti la ritmul cardiac tinta selectat.
Intensitatea antrenamentului se bazeaza pe ritmul cardiac actual, astfel
incat este necesar un dispozitiv wireless de monitorizare a ritmului
cardiac.

Tnainte de aincepe un antrenament H.R.C.:

- Asigurati-va ca dispozitivul Bluetooth de monitorizare a ritmului
cardiac este conectat si functioneaza corect.

- Asigura-te ca varsta indicata in profilul tau activ este corecta,
deoarece aceasta este utilizata pentru calcularea ritmului cardiac
tinta implicit.

- Ajustati frecventa cardiaca tint4, daca este necesar.

Scopul unui antrenament H.R.C. este de a mentine ritmul cardiac aproape
de valoarea tinta selectata. Daca ritmul cardiac iese din intervalul tinta,
banda de alergare va va solicita sa ajustati intensitatea antrenamentului.
Aceste ajustari pot implica modificarea vitezei sau a inclinarii. Daca
ritmul cardiac rdmane in afara intervalului tinta, banda de alergare va
regla automat viteza benzii de alergare la fiecare 10 secunde.

Antrenamentele H.R.C. includ un singur obiectiv de antrenament
ajustabil:
- Durata: (implicit: 20 de minute)

De asemenea, poti regla frecventa cardiaca tinta (bpm). In mod implicit,
frecventa cardiaca tinta se calculeaza pe baza varstei indicate in profilul
tau activ. Asigura-te ca varsta ta este introdusa corect inainte de a
incepe antrenamentul. In timpul antrenamentului, timpul tinta se scade
pana la zero. Celelalte valori ale antrenamentului continua sa creasca
(cu exceptia frecventei cardiace). Cand timpul tintd ajunge la zero,
antrenamentul se incheie.

Formula pentru calcularea ritmului cardiac tinta = (220 - varsta ta) x
procentajul de efort selectat (60%, 70% sau 80%)

Daca consola a redus viteza benzii de alergare la minim, iar ritmul cardiac
ramane cu peste 25 bpm peste ritmul cardiac maxim, se va afisa ecranul
.Ritm cardiac prea ridicat / STOP". incheiati antrenamentul imediat si in
conditii de siguranta. Daca ritmul cardiac nu scade in termen de 30 de
secunde, antrenamentul se va incheia automat.

in timpul unui antrenament HRC, daca semnalul dispozitivului
Bluetooth de monitorizare a ritmului cardiac se pierde timp de 15
secunde, va aparea ecranul ,Reconecteaza sau incheie programul”.
Daca dispozitivul nu se reconecteaza in termen de 30 de secunde,
antrenamentul se va incheia automat.

PROGRAMUL UTILIZATORULUI

Selectati un antrenament personalizat salvat anterior sau creati unul
nou. Odata salvat, un antrenament personalizat poate fi selectat rapid
pentru sesiunile viitoare. Cand sunteti conectat, cele mai recente 10

antrenamente personalizate salvate pentru profilul dvs. activ sunt afisate
in partea de sus a ecranului. Daca utilizati echipamentul in calitate de
oaspete, sunt afisate in schimb cele mai recente 10 antrenamente
personalizate salvate din orice profil. Atingeti un antrenament
personalizat pentru a-i vizualiza detaliile, apoi atingeti ,Start” pentru a
incepe antrenamentul.

Creeaza un antrenament personalizat pentru a-ti concepe un program
adaptat obiectivelor tale de fitness. Pentru aincepe, atinge ,Personalizat”.
Se va afisa un profil de viteza gol. Trage cu degetul peste profil pentru a
crea modelul de viteza dorit. Pe masura ce desenezi, banda de alergare
inregistreaza miscarile tale si creeaza profilul de viteza. Pentru a regla un
segment individual, apasa si tine apdsat pe coloana dorita, apoi gliseaza
cu degetul in sus sau in jos pentru a seta viteza pentru segmentul
respectiv.

Atingeti ,Urmatorul” pentru a afisa profilul de inclinare gol. Trageti cu
degetul de-a lungul profilului pentru a crea modelul de inclinare dorit.
Daca este necesar, reglati segmentele individuale, apoi atingeti din nou
2Urmatorul".

Ecranul de configurare a antrenamentului include:
- Durata (implicit: 20 de minute)
- Viteza maxim3, care este setata automat la cea mai mare viteza
din profilul de viteza

Reglati durata dupa cum doriti, apoi atingeti butonul ,Urmatorul”
pentru a previzualiza profilurile de viteza si inclinatie finalizate. Pentru
a incepe antrenamentul, atingeti ,Start”. in timpul antrenamentului,
timpul tintd se scade pana la zero, in timp ce toate celelalte valori ale
antrenamentului cresc. Cand se atinge timpul tinta, antrenamentul se
incheie. Antrenamentele personalizate nu includ o perioada de incalzire
sau de relaxare.

INTERVALURI

Antrenamentul de viteza ,Intervale” reprezinta o introducere simpla in
antrenamentul pe intervale. Introduceti durata antrenamentului si viteza
maxima, iar banda de alergare va crea automat un antrenament cu 15
intervale, fiecare constand dintr-un segment de ,efort” si un segment
de ,odihnd". Puteti regla viteza pentru fiecare segment in functie de
necesitati.

Acest antrenament include:
- Durata (obiectiv reglabil, valoare implicita: 20 de minute)
- Viteza maxima (setare antrenament, valoare implicita: 2,0 km/h)

Tn timpul antrenamentului, timpul tinta se scade pana la zero, in timp ce
toate celelalte valori ale antrenamentului se inregistreaza in crestere.
Antrenamentul se incheie la atingerea timpului tinta. Acest antrenament
include atat o incélzire, cat si o relaxare.

Antrenamentul Intervals HIIT (antrenament cu intervale de intensitate
ridicatd) ofera o sesiune structuratd de antrenament cu intervale de
intensitate ridicata. Stabiliti viteza de antrenament, alegeti numarul de
intervale si selectati raportul dintre efort si odihna pentru a personaliza
intensitatea antrenamentului.

Acest program de antrenament include urmatoarele setari reglabile:
- Raportul dintre intervale (implicit: 10:30 secunde, activitate)
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- Viteza de lucru (implicit: 9,6 km/h)
- Viteza de repaus (implicit: 2,0 km/h)
- Repetari (implicit: 10)

Fiecare interval este alcatuit dintr-un segment de ,odihna", urmat de un
segment de ,efort". Toate valorile antrenamentului cresc, cu exceptia
timpului, care scade pana la sfarsitul segmentului de interval curent.
Antrenamentul se incheie dupa ultimul interval. Acest antrenament
include atat o incalzire, cat si o racire. Antrenamentul personalizat cu
intervale iti permite sa creezi un antrenament cu intervale care sa se
potriveasca obiectivelor tale de antrenament. Personalizeaza durata si
viteza atat a segmentelor de efort, cat si a celor de odihna, apoi alege
numarul total de intervale.

Acest program de antrenament include urmatoarele setari reglabile:
- Durata de lucru (implicit: 1:00 minut)
- Viteza de lucru (implicit: 9,6 km/h)
- Timp de repaus (implicit: 30 de secunde)
- Viteza de repaus (implicit: 2,0 km/h)
- Repetari (implicit: 4)

Fiecare interval este alcatuit dintr-un segment de ,repaus” urmat de un
segment de ,efort". Toate valorile antrenamentului cresc, cu exceptia
timpului, care scade pana la sfarsitul segmentului curent de efort
sau de repaus. Antrenamentul se incheie dupa ultimul interval. Acest
antrenament include atat o incalzire, cat si o relaxare.

Toate antrenamentele pe intervale utilizeaza schimbari
de viteza pentru a alterna intre segmentele de efort si cele de odihna.
inclinarea nu este controlata de programul de antrenament, dar poate fi
reglata manual in orice moment pe durata antrenamentului.

MARATON

Fie ca te antrenezi pentru o cursa organizata, fie ca iti propui sa atingi
un obiectiv personal, antrenamentele pe distantd iti permit sa alegi
o distantd care se potriveste nivelului tau actual de pregatire fizica.
Avanseaza treptat, parcurgand distante din ce in ce mai scurte, pe
masura ce te pregatesti pentru provocarea suprema: maratonul de 42K.

Fiecare antrenament de anduranta include:
- Distanta (obiectivul stabilit pentru antrenament)
- Durata (obiectiv reglabil, valoare implicita: 20 de minute)
- Viteza (setare reglabila pentru antrenament, valoare implicita: 1
mph)

Tn timpul antrenamentului, atat obiectivele privind distanta, cat si cele
privind timpul se reduc treptat spre zero, in timp ce toate celelalte
valori ale antrenamentului cresc. Antrenamentul se incheie atunci cand
se atinge obiectivul selectat. Antrenamentele de distantd nu includ o
perioada de incalzire sau de relaxare.

Antrenamente de alergare pe distanta disponibile:
- 5km (3,1 mile)
- 10 km (6,2 mile)
- 21,5km (13,1 mile)
- Maratonul de 42K (26,1 mile)

REZUMATUL ANTRENAMENTULUI

Dupa fiecare antrenament, va fi afisat un rezumat al realizarilor tale, care
va include urméatoarele indicatori:

- Ora

- Distanta totald

- Calorii

- Viteza medie

- MET mediu

- Viteza maxima atinsa si timpul scurs

Sunt afisate doua grafice care prezinta profilurile de viteza si inclinatie.
Aceste rezultate pot fi salvate in profilul utilizatorului si transferate in
aplicatia cuplata.

SETARI

SCREEN BRIGHTNESS

& o
o @

it
O —e

TIME

00:00
el |vl

24-HOUR

D a

MINUTE

caG -

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Deplasati glisorul spre stanga pentru a reduce

Luminozitatea

ecranului luminozitatea ecranului sau spre dreapta pentruao

mari
Volum Reglati glisorul spre stanga pentru a reduce volumul
sau spre dreapta pentru a-I mari.

Ora dispune de doua setari care pot fi personalizate:
+24 HOUR" sau ,AUTO SET". Cand optiunea ,AUTO

Ora SET" este dezactivat, ora si data pot fi modificate.

si data Pentru a modifica o valoare, atingeti si tineti apasat
pe cifra pe care doriti s o modificati, apoi glisati
degetul in sus spre ,+" sau in jos spre ,-" pana cand

se afiseaza valoarea dorita.

Atingeti ,Limba" pentru a vizualiza limbile disponibile
Limba pentru consola. Atingeti limba dorita pentru a o
selecta, iar consola va afisa continutul in limba
respectiva.
Unitate Atingeti ,Unitate” pentru a schimba sistemul de

masura din imperial in metric.

«ON" Daca nu se efectueaza nicio actiune timp de 10
Modul de

repaus minute pe ecranul de start, aparatul va intra in modul

,CONSUM REDUS DE ENERGIE" si va opri afisajul.
Apasati orice buton pentru a reactiva afisajul.
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Autentificare «ON" oferd o optiune pe ecranul de autentificare care

automata permite utilizatorului sa selecteze ,Autentifica-ma

automat”.

+ON" Cand functia de blocare pentru copii este
activata, daca nu se efectueaza nicio actiune timp

Blocare pentru o ;606 minute pe ecranul principal, aparatul se

copii
va bloca automat. Se afiseaza ecranul ,CONSOLE
LOCKED". tineti apasat butonul ,stop” timp de trei
secunde pentru a debloca aparatul.

Modul de

semnal sonor  "ON" Activeaza semnalul sonor atunci cand se apasa

un buton.

PREZENTARE A CONSOLEI (FIG. A)

= §
@z

N

S

INCLINE

v PROGRAM

9
3
3
0

BUTOANELE CONSOLEI

Apasati butonul ,START" pentru a intra in modul
START ,QUICK START". Pe ecran apare o numaratoare

inversa 3-2-1, iar exercitiul incepe.

Tn timpul antrenamentului, apisati tasta ,STOP"
STOP pentru a intra in ,MODUL PAUZA". Pe ecran apare

mesajul ,PAUZA", iar inclinatia revine la zero.

Cand apare ecranul principal, apasa i tasta

,PROGRAM" pentru a accesa meniul de selectare
PROGRAM a programelor de antrenament. Apasand repetat
aceasta tasta, ve i parcurge toate programele de

antrenament disponibile.

Regla i nivelul de inclinare in sus sau in jos, cu
INCLINE+— pasi de cate 1 nivel. ine i apasat butonul timp de 2
secunde pentru a activa reglarea continua.
SPEED+— Regla i viteza in sus sau in jos in pasi de 0,1 km/h.
ine i apasat butonul timp de 2 secunde pentru a
activa reglarea continua.
Taste rapide Exista sase taste rapide pentru inclinare: 0, 3,
pentruinclinare 6,9, 12 si 15. Folosi i tastele rapide in timpul
antrenamentului pentru o reglare usoara si rapida.
Taste rapide Exista sase butoane rapide pentru viteze: 4, 8, 10,
pentru viteza 12,16 si 18. Folosi i butoanele rapide in timpul

antrenamentului pentru o reglare usoara si rapida.

MONITORIZAREA RITMULUI CARDIAC

Monitorizarea ritmului cardiac prin Bluetooth

Acest aparat Flow Fitness este echipat cu un receptor wireless integrat
pentru masurarea ritmului cardiac. Pentru a va masura ritmul cardiac
fara fir, utilizai un monitor de ritm cardiac compatibil cu Bluetooth.
Atunci cand utilizai un monitor de ritm cardiac wireless, asigurai-
va ca electrozii sunt usor umezi si ca monitorul se muleaza bine pe
corp. Respecta i intotdeauna instruc iunile din manualul de utilizare al
monitorului de ritm cardiac. Utilizarea incorecta poate duce la afisarea
unor valori inexacte sau anormale.

Un monitor wireless de ritm cardiac nu este inclus in dotarea
standard. Va rugam sa contacta i distribuitorul pentru a achizi iona un
dispozitiv compatibil.

- Daca ave i un stimulator cardiac, consulta i-va medicul inainte de
a utiliza un monitor wireless de ritm cardiac.

- In mediile in care se utilizeazi mai multe monitoare de ritm
cardiac, men ine i o distan a suficienta intre dispozitive pentru a
preveni interferen ele.

- Pentru o recepie optima a semnalului, meninei monitorul
wireless de ritm cardiac la o distan a de maximum un metru de
consola.

- Purtai intotdeauna monitorul wireless de ritm cardiac direct pe
corp, sub haine.

ANTRENAMENT AJUTORUL APLICA IILOR

Cu Flow Fitness te po i antrena folosind smartphone-ul sau tableta prin
intermediul unei conexiuni Bluetooth.

CONECTAREA DISPOZITIVULUI MOBIL

Urma i pasii de mai jos pentru a va conecta smartphone-ul sau tableta
prin Bluetooth:
- Deschide i setarile de pe dispozitivul mobil si activa i Bluetooth.
- Descarca i una dintre aplica iile de antrenament compatibile.
- Urmai instruciunile din aplicaia selectata pentru a finaliza
conectarea.

KINOMAP

Kinomap i i permite sa te antrenezi folosind videoclipuri geolocalizate din
intreaga lume. Pozi ia ta este afisata in cadrul videoclipului, pe harta siin
profilul de altitudine. Obiectivul este sa te adaptezi la ritmul videoclipului
original. Kinomap ofera, de asemenea, unmod multiplayer, care permite
unui numar de pana la zece utilizatori sa se antreneze simultan pe acelasi
traseu.

Pute i descarca aplica ia Kinomap din Apple App Store sau din Google
Play Store.

ZWIFT

Zwift combina experien a captivanta a jocurilor video cu intensitatea
antrenamentului structurat. Antreneaza-te intr-o lume virtuala alaturi
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de o comunitate globala care te motiveaza pe tot parcursul fiecarei
sesiuni. Zwift ofera o gama larga de func ionalita i, inclusiv programe de
antrenament structurate, iesiri in grup, curse si antrenamente interactive,
ajutandu-te sa- i imbunata esti atat condi ia fizica, cat si performan a.

Pute i descarca aplica ia Zwift din Apple App Store sau din Google Play
Store.

MAI MULTE INFORMA1I

Pentru asisten a suplimentara si mai multe informaii, va rugam sa
scanai codul QR al aplica iei dvs. preferate:

CURA ENIE

Cura area regulatd prelungeste semnificativ durata de viaa a
echipamentului dumneavoastra. Meninei aparatul curat de praf,
curd andu-| frecvent. intre inerea preventivd nu numai ca prelungeste
durata de via a a echipamentului, ci contribuie sila prevenirea eventualelor

accidentari.

Recomandari generale privind cura enia
- Cura ai aparatul dupa fiecare sesiune de antrenament.
- Folosiio carpa uscata pentru a cura a panoul de comanda.
- Folosii o carpa moale si curatd, impreuna cu un detergent
delicat, pentru a indeparta petele si murdaria persistente de pe

- Depozitai echipamentul intr-un mediu curat si uscat, ferit de
surse directe de caldura si de apa.

- Reparaiiile trebuie efectuate de un tehnician calificat, cu excep ia
cazului in care furnizorul sau producatorul indica altfel.

- Pentru informa ii mai detaliate, scana i:

SPECIFICA 1l TEHNICE ALE PRODUSULUI

SPECIFICA IILE CONSOLEI

Func ie Interval de afisare
Ora 00:00 - 99:59
Vitezax 0-22

Distan a 0.00 - 9999

inclina iex 0-15

Ritm 00:00 - 99:59
Pasi 0-9999
Calorii 0-9999
Puls 0-220

Tnal ime 80-200 cm
Greutate 10 — 205 kg

* Valoarea depinde de modelul produsului.

GARAN IE

Cererile de garan ie nu sunt acceptate daca defectul este cauzat de una
dintre urmatoarele situa ii:
- Lucrari de intre inere sau repara ii care nu au fost efectuate de un
distribuitor autorizat.
- Utilizarea necorespunzatoare, neglijena sau intre inerea
inadecvata a produsului.
- Nerespectarea instruc iunilor producatorului privind intre inerea
echipamentului.
Flow Fitness din

Garania este asigurata de distribuitorul ara

dumneavoastra, de la care a i achizi ionat produsul.

Pentru detalii de contact, va rugam sa scanai:

PIESE DE SCHIMB

Pentru a solicita piese de schimb pentru echipamentul dvs. Flow Fitness,
va rugam sa consultai datele de contact indicate pe coperta acestui
manual. Pentru a asigura o gestionare eficienta a solicitarii dvs., va rugam
sa furnizai urmatoarele detalii atunci cand contactai departamentul
nostru de asisten a:
- Denumirea produsului
- Numarul modelului si numarul de serie al echipamentului
- Numarul de referin @ si o descriere clara a piesei sau pieselor
necesare, asa cum sunt indicate in lista de piese si ilustrate in
sec iunea cu vedere explodata din prezentul manual
Furnizarea unor informaii complete si corecte ne va permite sa va
procesam solicitarea cat mai rapid si eficient posibil.

INFORMA |l SUPLIMENTARE

Eliminarea responsabila a ambalajelor

Flow Fitness se angajeaza sa reducad la minimum impactul asupra
mediului. Va rugdm ca toate materialele de ambalare sa fie eliminate
prin intermediul centrelor de reciclare desemnate, in conformitate cu
reglementarile naionale aplicabile privind gestionarea deseurilor si
reciclarea.
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Eliminarea produselor

Echipamentul dvs. Flow Fitness este conceput pentru a oferi
performana si fiabilitate pe termen lung. Atunci cand produsul
ajunge la sfarsitul duratei sale de viaa, acesta trebuie eliminat
in conformitate cu Directiva europeana privind deseurile de echipamente
electrice si electronice (DEEE). Aceasta inseamna predarea produsului
la un punct de colectare autorizat, pentru a asigura o reciclare sigura si
ecologica.

DECLARA IA PRODUCATORULUI

Flow Fitness declara prin prezenta ca acest produs respecta
urmatoarele standarde si directive:

- Directiva 2014/53/UE privind echipamentele radio

- ENIS0 20957-1,clasaH
Ca urmare a respectarii standardelor si directivelor men ionate mai sus,
acest produs este certificat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Tarile de Jos
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ELSO INDITAS

BEKAPCSOLAS

Akonzol elsé inditasahoz koriilbeliil 40 masodperc sziikséges. A késziilék
elsé inditasakor megjelenik a bejelentkezési képernyé. A fiokhoz vald
hozzaféréshez vagy Uj fiok létrehozasahoz a késziiléket internethez kell
csatlakoztatni.

Afelsé savonakovetkezo feliratjelenikmeg: ,Nincs internetkapcsolat...
Lépj a Beallitasokba”.

a Wi-Fi-bedllitasok
megnyitasahoz, majd csatlakoztassa a konzolt a Wi-Fi halézathoz.
gombot,

- FErintse meg a ,Bedllitasok” gombot

- Nyomja meg a ,Vissza" hogy visszatérijen az

tidvozléképernydre.

A bejelentkezési képernyén valaszd ki a ,Vendégprofil” lehetéséget,
vagy koppints a ,+" gombra, hogy bejelentkezz, illetve regisztralj a
sajat profilodra.
- A felhasznaléi profil bedllitdsa utan a futépad Osszes funkcidja
aktivalodik.
- Afutépad bizonyos funkcidi fiok nélkiil nem lesznek elérheték.

REGISZTRALJ

A regisztracios képernyén a felhasznal6i profil |étrehozasahoz
felhasznalénév, jelsz6, e-mail-cim és sziiletési datum megadasa
sziikséges. Miutan az Osszes adatot megadta, érintse meg a ,Get
Verified" gombot, és egy hitelesitési kodot kiildiink az e-mail-cimére. Ne
felejtse el ellenérizni a SPAM mappajat!
- Olvassa be az ellenérzé kddot, irja be a ,Get Verified" mezébe,
majd érintse meg a kdvetkez6 nyil gombot.
- Ha afelhasznalénév mar foglalt, akkor mas nevet kell megadnia. Ha
vissza szeretne térni az el6z6 képernyére, érintse meg a Vissza ikont.
- A felhasznaléi profilban meg kell adni a felhasznalé magassagat,
nemét és sulyat. Szamérték modositasahoz érintse meg és tartsa
lenyomva a médositani kivant szamjegyet, majd csusztassa az
ujjat felfelé (+) vagy lefelé (-) a kivant érték eléréséig. Az adatok
megadasa utan érintse meg a ,Tovabb" nyil gombot.

AVATAR

Valasszon ki egy avatart a felhasznaléi profiljahoz, majd érintse meg a
.Megerésités" nyil gombot. A felhasznaloi profil létrejon, és megjelenik
a Féképernyé, ahol az uj felhasznaléi profil aktiv. Az Uj felhasznaléi profil
avatarja a bejelentkezési képernyén is megjelenik.

KEZDOKEPERNYO
@ vseave S )

3 % 2024.03.2711:30
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SIGN OUT

PROGRAM SETTING

€ username  Aktiv profil: Megjeleniti az éppen aktiv felhasznaloi

profilt.

/ Profil szerkesztése: Erintse meg a gombot a profil

megnyitasahoz és szerkesztéséhez, vagy Uj profil
létrehozasahoz

Késziilék: Erintse meg a képernyét, hogy
megtekintse a futépad kozelében elérheté

pulzusérzékeldket.

Bluetooth: Erintse meg a gombot a futépad

>

kozelében elérheté BT-eszkozok megtekintéséhez.

Wi-Fi: Megjeleniti, hogy a futépad csatlakozik-e
Wi-Fi-halézathoz. Ha nincs csatlakozas, érintse meg
a gombot a Wi-Fi-képernyé megnyitdsahoz, majd

.)))

valasszon a rendelkezésre all6 Wi-Fi-kapcsolatok
kéziil. Erintse meg a kivant Wi-Fi-kapcsolatot. A
kivalasztas utan el6fordulhat, hogy jelszé megadasa
sziikséges a Wi-Fi-kapcsolat létrehozasahoz.

Kijelentkezés: Erintse meg a gombot az aktualis
profilbél valé kijelentkezéshez. A rendszer

SIGN OUT o o .
megerdésitést kér. A megerdsités utan a profilbdl

kijelentkezik, és megjelenik a bejelentkezési képernyé.

Média: Erintse meg ezt a gombot a rendelkezésre
all6 alkalmazasok eléréséhez, vagy ha a késziilék
képernydjét a konzol érintéképernydjére szeretné
tiikrozni. A lista melletti barmely Ures teriiletre érintve

MEDIA visszatérhet a kezdéképernydére.

- Erintsemega, [ 1"

(Teljes képernyés mad)
elemet a képerny6 kibévitéséhez, majd a,, ='||'= "
(Vissza a normal képernyémérethez) elemet a

kisebb képernyémérethez vald visszatéréshez.
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Gyorsinditas: Erintse meg a ,Gyorsinditas” gombot

QuICK az edzés megkezdéséhez. Az edzés 4 masodperces

START . s . -
visszaszamlalas utan kezddédik.

Tiikorképernyé: Olvassa be a mellékelt QR-kédot

i0S vagy Android esetén, hogy csatlakozzon és
tiikorképernydre allitsa késziilékét.

CSATLAKOZAS HEZ A BLUETOOTH ES WI-FI

BLUETOOTH-FEJHALLGATOK

A késziilék képes hangot lejatszani a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil a
Bluetooth-fejhallgatéra.

Bluetooth-kapcsolat létrehozasahoz:

- Erintse meg a kezdéképernyén a Bluetooth-ikont.

- Kapcsolja be a Bluetooth-fejhallgatéjat, és Aallitsa parositasi
moédba.

- Amint a fejhallgat6 felismerésre keriil, a konzol a rendelkezésre
allé eszkdzok kdzott jeleniti meg.

- Erintse meg a ,Csatlakozas" gombot. A fejhallgaté csatlakozni fog,
és a futépad hangszoréi elnémulnak.

- Ha a konzol nem talalta meg a fejhallgatédat, érintse meg a
JFrissités” ikont, hogy tjra megkeresse az elérhet6 eszkozoket.

- Akésziilék levalasztasahoz érintse meg a ,Levalasztas” gombot a
csatlakoztatott eszkozok listajan.

BLUETOOTH-HANGSZORO

A késziilék képes Bluetooth-kapcsolaton keresztiil lejatszani a

telefonodrél vagy mas hangforrasrél érkez6 hangot a futdpad
hangszoréin keresztiil. A név: ,BT-Speaker”.
- Keresse meg a késziilékén az elérheté Bluetooth-eszkozoket
- FErintse meg a ,BT-Speaker" elemet a csatlakozashoz
- A ,BT-Speaker" felkeriilt a parositott eszkozok listajara, és jelenleg
aktiv.
- Inditsa el a kivant hangfajlt az eszkozon, és allitsa be a hanger6t

a konzol segitségével.

WIFI

Ha a futépadot csatlakoztatja a Wi-Fi-halézathoz, a késziilék 6sszes
funkciéja mikodéképes lesz.

WLAN-kapcsolat létrehozasa:
- Erintse meg a kezd6képernyén a Wi-Fi ikont.
- Egy rovid keresés utan megjelenik a rendelkezésre all6 Wi-Fi-
kapcsolatok listaja; érintse meg a kivant Wi-Fi-kapcsolatot.
- Ahalozati képerny6n a rendszer kéri a kivalasztott Wi-Fi-kapcsolat
jelszavat (ha szilkséges). A csatlakozas utan a képernyén a
.CONNECTED" felirat jelenik meg.

EDZESPROFIL

3.0

TIME CALORIES 4

© 2000 & 120..
(w]- 10 ] L

EDZESPROFIL: Az ,Edzésprofil" az edzés soran alkalmazott emelkedési

HEARTRATE

~ 120

sz0g- vagy sebességbedllitdsokat mutatja, az edzés idétartama balrdl
jobbra haladva novekszik. A profilban az aktiv szakasz az edzés aktudlis
oszlopat jeleniti meg. Minden profil tartalmaz egy emelkedési és egy
sebességi grafikont. Erintse meg a profil alatt talalhaté ,Emelkedés" vagy
.Sebesség” gombokat a két mutaté koézotti valtashoz. Minél magasabb
az oszlop, annal nagyobb az emelkedés vagy a sebesség bedllitasa az
edzés adott szakaszaban.

Egy edzésprofil szerinti edzés soran a konzol két hangjelzést ad, hogy
jelezze a felhasznalénak, hogy a sebesség valtozni fog.

KORPROFIL: A, Kérprofil" egy virtualis palyat jelenit meg, amelynek kiilsé
és belsé kére egyarant 0,25 mérfold hosszd. Erintse meg a ,Kérprofil”
gombot, hogy erre a nézetre valtson.

TAVOLSAG: Az edzés soran megtett tavolsagot jelzi. Ha a tavolsag volt a
cél, a kijelzett érték visszaszamlalodik.

IDG: Az edzés eltelt idejét jelzi. Ha az id6 volt a cél, a kijelzett érték
visszaszamlal.

KALORIAK: Megjeleniti az edzés soran becsiilt kalériaégetést. Ha a
kaldriaégetés volt a cél, a kijelzett érték visszaszamlal.

DONTESSZOG: A futéfeliilet aktudlis d6lésszogét jelzi.

PULZUS: Megjeleniti a csatlakoztatott Bluetooth-pulzusméré késziilék
viselGjének aktudlis pulzusat tités/perc (bpm) egységben.

CELOK
Az edzés soran az id6, a pulzusszam és a tavolsag kijelzett értékei
testreszabhatok. Erintse meg az értéket, és megjelennek az alternativ
edzésértékek. Erintse meg a kivant értéket, és a kijelz6 frissiil.
- 1dé6: eltelt id6, célidé vagy hatralévé idé
- Kaldria: MET-érték,
magassagkiilonbség
- Pulzusszam: maximalis pulzusszam, atlagos pulzusszam vagy

kaldria,  kaléria/pulzusszam  vagy

pulzusszam
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PACE: Megjeleniti azt a becsilt id6t, amely az aktudlis edzésértékek
mellett egy kilométer vagy egy mérfold teljesitéséhez sziikséges lenne.

SEBESSEG: A futépad aktualis sebességét jelzi.

EBRESZTO: Erintse meg az ébreszt6 opciét a kijelz6 bal alsé sarkaban.
Kapcsolja be az ébresztét, valassza ki az AM vagy PM beallitast, majd
allitsa be az ébresztés idejét. Az ébreszté hangtalan, de a kijelz6n
megjelenik egy ébresztési értesit6 ablak, amelyet el kell zarni.

SZUNET: Megallitia az aktiv edzést, leallitia a futészalagot, és a
délésszoget 0-ra allitja.

VESZLEALLITAS: Ha az edzés kdzben kiveszik a biztonsagi kulcsot, a
futépad azonnal leall, az edzés befejez6dik, és megjelenik a ,Vészleallitas
(kérjiik, helyezze vissza a biztonsagi kulcsot)" képernyé. Amint a
biztonsagi kulcsot visszahelyezik a gépbe, a kezd6képernyé jelenik meg.

A PROGRAM ATTEKINTESE

A ,programképernyén” az elérheté edzésprogramok 5 kategdridja,
valamint a gyorsinditadsi edzés jelenik meg. Tovabbi kategdriak
megtekintéséhez érintse meg a bal oldalon talalhaté ,<" or right “>"
gombokat. Az edzés kivalasztasahoz érintse meg a kivant kategoriat.
Egyes edzéseknél ajanlott egy 3 perces bemelegités vagy levezetés. Az
edzésidé nem tartalmazza ezeket az id6tartamokat. A bemelegités vagy
levezetés kihagyasahoz érintse meg a SKIP gombot.

GYORS INDITAS

A ,Gyorsinditas" edzés egy id6korlat nélkiili edzés, amelynek sebességét
és emelkedését a felhasznalé allitja be. Az alapértelmezett sebesség
1,0 km/h, az emelkedés pedig 0. Az edzésprofil minden oszlopa 1 perc
hosszu, és az edzésértékek felfelé szamolodnak.

KLASSZIKUS (CEL, DOMB, VELETLENSZERU EMELKEDO)

Koncentralj arra, ami szamodra fontos: az idére, a tavolsagra vagy a
kalériakra. Egy igazi klasszikus edzés, ami mozgasba hoz.

Célorientalt edzés

Id6 (alapértelmezett érték: 20 perc), tavolsag (alapértelmezett érték: 5
mérfold) vagy kaldria (alapértelmezett érték: 200 kcal). A felhasznald
1-3 célt valaszthat ki, és beallithatja azokat. Az edzés soran a célértékek
nullaig visszaszamolnak. Az 6sszes tobbi érték felfelé szamol. Amikor
egy cél elérése megtorténik, az edzés véget ér.

Dombos edzés

Ez az edzés harom emelkedé6t tartalmaz, amelyek koziil a legnagyobb
az edzés utolsé harmadaban taldlhaté. A maximalis sebesség beallitas
hasznalata esetén a sebesség fokozatosan novekszik, az edzés kozepén
éri el a csucsot, majd a fennmaradé id6 alatt fokozatosan csodkken. A
klasszikus dombos edzéshez 1 bedllithaté cél all rendelkezésre, az id6é
(alapértelmezés szerint 20 perc), valamint 2 maximalis edzésbeallitas: a
maximalis sebesség (alapértelmezés szerint 2,0 km/h) és a maximalis
emelkedés (alapértelmezés szerint 15%). A célérték az edzés soran
nulldig szamol vissza. Az Osszes tobbi érték felfelé szamol. A cél
elérésekor az edzés véget ér.

Véletlenszerii emelkedds edzés

A maximalis emelkedési beallitds hasznalataval véletlenszerdien jon
létre egy emelkedési profil, igy minden edzés mas lesz, mint az el6z6. A
véletlenszerl emelkedés(i edzéshez 1 beallithaté cél all rendelkezésre: az
id6 (alapértelmezés szerint 20 perc), valamint T maximalis edzésbeallitas:
a maximalis emelkedés (alapértelmezés szerint 15%). A maximalis
emelkedés beallitas alapjan létrejon egy emelkedéses edzésprofil. Az
elénézeti profilképernyén érintse meg a profil frissitése gombot egy Gjabb
véletlenszerl emelkedéses profilért. A célérték az edzés soran nullaig
szamol vissza. Amikor a cél elérése megtorténik, az edzés véget ér.

Ha egy edzéshez tovabbi modosithato értékek allnak
rendelkezésre, vagy megtekintheté a modositott edzésprofil elonézete,
akkor megjelenik a , Tovabbi edzésinformaciok” opcié. Erintse meg a
jobb nyil gombot ,>" a tovabbi képernyék megtekintéséhez, illetve a bal
nyil gombot ,<" az el6z6 képernyére valo visszatéréshez.

VISION RUN

Eddz a tengerparton, az erdében vagy egy alpesi 6svényen! Ezek a videdk
Uj dimenziét adnak az edzésélménynek.

Minden ,Vision Run” edzéshez 3 beallithato cél all rendelkezésre:
- 1d6 (alapértelmezés szerint 20 perc),
- Tavolsag (alapértelmezés szerint 5 kilométer), vagy
- Kaldria (alapértelmezett érték: 200 kcal).

Az edzés soran a célértékek nullaig csokkennek. Az 6sszes tobbi érték
pedig novekszik. Amikor egy célt elérnek, az edzés véget ér. A vided
lejatszasi sebessége kozvetlenill fiigg a futdszalag sebességétdl, és
a valtozasoknak megfeleléen mddosul. A futéfellilet délésszoge nem
jelenik meg a videon. A ,Vision Run" edzés soran az alkalmazasok és a
tuikorképernyés kozvetités le van tiltva.

FITNESZVIZSGALAT

A fizikai alkalmassagi tesztek azt mérik, hogy képes vagy-e az életkorod,
nemed, magassagod és sulyod alapjan meghatarozott megengedett idén
beliil teljesiteni a megkovetelt tavot. Minden tesztet ,megfelelt/nem felelt
meg" alapon értékelnek, ezért a kezdés el6tt gy6z6dj meg arrél, hogy az
aktiv profilodban szerepl6 adatok pontosak-e.

A sziikséges tavolsagok a teszt tipusatol fiiggoen valtoznak:
- Légierd, Parti Orség, PEB és Haditengerészet: 2,4 kilométer
- Hadsereg: 3,2 kilométer
- Tengerészgyalogsag és Gerkin: 4,8 kilométer

Az Osszes alloképességi teszt az aktiv profilodban szereplé adatok
alapjan szamitja ki az eredményeket. A teszt megkezdése el6tt
ellenérizd, hogy életkorod, nemed, magassagod és sulyod helyesen
van-e megadva. Az alléképességi teszt kdzben nem ajanlott sziinetet
tartani, mivel ez automatikusan a teszt sikertelenségét eredményezi.
A Gerkin alloképességi teszt elvégzéséhez vezeték nélkiili pulzusméré
csatlakoztatasa is sziikséges.

PULZUSSZABALYOZAS (H.R.C.): 60%, 70% ES 80%

A Pulzusvezérelt" edzések automatikusan bedllitjak a futopadot,
hogy segitsenek fenntartani a kivalasztott célpulzusszintet. Az edzés
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intenzitasa az aktudlis pulzusod alapjan keriil meghatarozasra, ezért
vezeték nélkili pulzusméré eszkoz hasznalata sziikséges.

Az H.R.C. edzés megkezdése elétt:
hogy a Bluetooth-os
csatlakozik-e és megfeleléen mikddik-e.

- Ellenérizze, pulzusméré  késziiléke

- Gy6z6dj meg arrdl, hogy az aktiv profilodban szerepl6 életkor
helyes-e, mivel ezt hasznaljuk az alapértelmezett célpulzusod
kiszamitasahoz.

- Sziikség esetén allitsa be a célpulzusszamot.

Az H.R.C. edzés célja, hogy a pulzusod a kivalasztott célérték kozelében
maradjon. Ha a pulzusod a célérték-tartomanyon kiviilre keriil, a futépad
felszélit, hogy mddositsd az edzés intenzitasat. Ezek a modositasok
magukban foglalhatjak a sebesség vagy a délésszdg megvaltoztatasat.
Ha a pulzusod tovabbra is a célérték-tartomanyon kiviil marad, a futépad
10 masodpercenként automatikusan maddositja a futdszalag sebességét.

Az H.R.C. edzések egy allithato edzéscélt tartalmaznak:
- 1dé: (alapértelmezett: 20 perc)

Beallithatod a célpulzusszamot (bpm) is. Alapértelmezés szerint a
célpulzusszamot az aktiv profilodban megadott életkor alapjan szamitja ki
arendszer. Az edzés megkezdése el6tt gy6z6dj meg arrdl, hogy életkorodat
helyesen adtad-e meg. Az edzés soran az id6cél visszaszamol nullig.
Az egyéb edzésértékek tovabbra is felfelé szamolnak (a pulzusszam
kivételével). Amikor az id6cél eléri a nullat, az edzés véget ér.

Acélpulzusszam képlete = (220 - akorod) x akivalasztott edzésintenzitas
(60%, 70% vagy 80%)

Ha a konzol a futépad sebességét a minimumra csokkentette, és a
pulzusod tovabbra is tobb mint 25 bpm-mel meghaladja a maximalis
pulzusodat, akkor megjelenik a ,Til magas pulzus / STOP" képernyé.
Az edzést azonnal és biztonsagosan fejezd be. Ha a pulzusod 30
masodpercen beliil nem csokken, az edzés automatikusan befejezédik.

Ha egy HRC edzés soran a Bluetooth-os pulzusméré jelének
vétele 15 masodpercre megszakad, megjelenik a , Ujracsatlakozas vagy
a program befejezése” képerny6. Ha a késziilék 30 masodpercen beliil
nem csatlakozik tjra, az edzés automatikusan befejezédik.

FELHASZNALOI PROGRAM

Valasszon ki egy korabban elmentett egyéni edzést, vagy hozzon létre
egy Ujat. Az elmentés utan az egyéni edzés gyorsan kivalaszthaté a
jovobeli edzésekhez. Bejelentkezés utan a képernyé tetején megjelenik
az aktiv profiljdhoz tartozé 10 legutobb elmentett egyéni edzés. Ha
vendégként hasznalja a gépet, akkor helyette barmely profilhoz tartozo
10 legutébb elmentett egyéni edzés jelenik meg. Erintse meg az egyéni
edzést a részletek megtekintéséhez, majd érintse meg a ,Start” gombot
az edzés megkezdéséhez.

Hozzon létre egy egyéni edzéstervet, hogy a fitneszcéljaihoz igazodd
edzést allithasson Ossze. A kezdéshez érintse meg az ,Egyéni" gombot.
Ekkor egy ires sebességprofil jelenik meg. Hizza az ujjat a profilon, hogy
létrehozza a kivant sebességmintat. Amint rajzol, a futépad rogziti a

bevitelét, és kialakitja a sebességprofilt. Egy adott szakasz beallitasahoz
tartsa lenyomva a kivant oszlopot, majd csusztassa az ujjat felfelé vagy
lefelé, hogy beallitsa az adott szakasz sebességét.

,Tovabb" tres emelkedési
megjelenitéséhez. Huzza az ujjat a profilon, hogy létrehozza a kivant

Erintse meg a gombot az profil
emelkedési mintat. Sziikség esetén allitsa be az egyes szakaszokat,

majd érintse meg Ujra a , Tovabb" gombot.

Az edzésbeallitasi képernyo a kovetkezoket tartalmazza:
- 1dé (alapértelmezett: 20 perc)
- Amaximalis sebesség, amely automatikusan a sebességprofilban
megadott legmagasabb értékre van beallitva

Allitsd be az id6értéket a kivant médon, majd érintse meg a ,Tovabb"
gombot a kész sebesség- és emelkedési profilok elénézetének
megtekintéséhez. Az edzés elinditasahoz érintse meg a ,Start” gombot.
Az edzés soran az idécél nullaig visszaszamol, mig az osszes tobbi
edzésérték felfelé szamol. Amikor az id6cél elérhetd, az edzés véget ér.

Az egyéni edzések nem tartalmaznak bemelegitést vagy levezetést.

INTERVALLUMOK

Az ,Intervals” sebességedzés egy egyszerl bevezetés az intervallum
edzésbe. Adja meg az edzés id6tartamat és a maximalis sebességet,
és a futopad automatikusan létrehoz egy 15 intervallumbdl all6 edzést,
amelyek mindegyike egy ,munkaszakaszbol" és egy ,pihenészakaszbol”
all. Az egyes szakaszok sebességét igény szerint beallithatja.

Ez az edzés a kovetkezoket tartalmazza:
- 1d6 (beallithaté célérték, alapértelmezett: 20 perc)
- Maximalis sebesség (edzésbeallitas, alapértelmezett: 2,0 km/h)

Az edzés soran az idécél nullaig visszaszamol, mig az osszes tobbi
edzésérték felfelé szamol. Az edzés akkor ér véget, amikor az id6cél
elérése megtorténik. Ez az edzés bemelegitést és levezetést is tartalmaz.
Az Intervals HIIT (nagy intenzitasu intervallum edzés) edzésprogram egy
strukturalt, nagy intenzitasu intervallum edzést kinal. Allitsd be a tempét,
valaszd ki az intervallumok szamat, majd hatarozd meg a terhelés és a
pihenés aranyat, hogy személyre szabhasd az edzés intenzitasat.

Ez az edzésprogram a kovetkezo beallitasi lehetoségeket tartalmazza:
- ldGintervallum aranya (alapértelmezett: 10:30 masodperc, edzés)
- Munkasebesség (alapértelmezett: 9,6 km/h)
- Pihenési sebesség (alapértelmezett: 2,0 km/h)
- Ismétlések szama (alapértelmezett: 10)

Minden intervallum egy ,pihené" szakaszbol és egy azt kovetd ,edzés"”
szakaszbdl all. Az edzés valamennyi értéke felfelé szamol, kivéve az
idét, amely az aktualis intervallumszakasz végéig visszafelé szamol.
Az edzés az utolsé intervallum utan ér véget. Ez az edzés magaban
foglalja a bemelegitést és a levezetést is. Az ,Egyéni intervallum" edzés
segitségével olyan intervallum edzést allithatsz 6ssze, amely megfelel az
edzéscéljaidnak. Allitsd be az edzés- és a pihenészakaszok id6tartamat
és sebességét, majd valaszd ki az intervallumok teljes szamat.

Ez az edzésprogram a kovetkezo beallitasi lehetoségeket tartalmazza:
- Munkaidé (alapértelmezett: 1:00 perc)

User Manual

HU |77



FLOWFITNESS

MAGYAR

- Munkasebesség (alapértelmezett: 9,6 km/h)

- Pihenoidé (alapértelmezett: 30 masodperc)

- Pihenési sebesség (alapértelmezett: 2,0 km/h)
- Ismétlések szama (alapértelmezett: 4)

Minden intervallum egy ,pihené" szakaszbdl és az azt kovetd ,edzés"”
szakaszbdl all. Az edzés valamennyi értéke felfelé szamol, kivéve az idét,
amely lefelé szamol az aktudlis edzés- vagy pihendszakasz végéig. Az
edzés az utolsd intervallum utan ér véget. Ez az edzés bemelegitést és
levezetést is tartalmaz.

Minden intervallum edzés sebességvaltozasokkal valtakozik
a terhelési és pihenési szakaszok kozott. A délésszoget az edzésprogram

nem szabalyozza, de az edzés soran barmikor manualisan beallithato.

MARATON

Akar egy szervezett versenyre késziilsz, akar egy személyes cél
elérésére torekszel, a tavedzések lehet6vé teszik, hogy az aktualis fizikai
allapotodnak megfelelé tavot valassz. Kezdd révidebb tavokkal, és haladj
elére a végso kihivas felé: a 42 km-es maraton felé.

Minden tavolsagi edzés a kovetkezdket tartalmazza:
- Tavolsag (meghatarozott edzéscél)
- 1dé (beallithatd célérték, alapértelmezett: 20 perc)
- Sebesség (beallithato edzésbedllitas, alapértelmezett: 1 mph)

Az edzés soran mind a tavolsagi, mind az idébeli célértékek nullaig
szamolnak vissza, mig az 0sszes tobbi edzésérték felfelé szamol. Az
edzés akkor ér véget, amikor a kivalasztott célérték elérése megtorténik.
A tavolsagi edzések nem tartalmaznak bemelegitést vagy levezetést.

Elérhet6 tavolsagi edzések:
- 5km (3,1 mérfold)
- 10 km (6,2 mérfold)
- 21,5km (13,1 mérfold)
- 42 km-es maraton (26,1 mérfold)

EDZESOSSZEFOGLALO

Minden edzés utan megjelenik egy 6sszefoglal6 az elért eredményeidrdl,
amely a kovetkez6é mutatokat tartalmazza:

- 1d6

- Teljes tavolsag

- Kaldria

- Atlagos sebesség

- Atlagos MET-érték

- Elért maximalis sebesség és eltelt id6

Két grafikon lathat6, amelyek a sebesség- és a meredekségprofilokat
abrazoljak. Ezek az eredmények elmentheték a felhasznaléi profilba,
valamint a kapcsolt alkalmazasba is.

BEALLITASOK

SCREEN BRIGHTNESS

* @

VOLUME

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

A csuszkat balra csusztatva csokkentheti, jobbra

A képerny6 B L o L .
fényereje csusztatva pedig novelheti a képerny6 fényerejét
Kotet A hanger6t balra csusztatva csokkentheti, jobbra
csUsztatva pedig novelheti.
Az id6 bedllitasanak két testreszabhato opcidja
van: ,24 HOUR" vagy ,AUTO SET". Ha az ,AUTO
1dé SET" funkci6 ki van kapcsolva, az id6 és a datum
és datum modosithatd. Az érték mddositasahoz érintse meg és
tartsa lenyomva a modositani kivant szamjegyet, majd
csUsztassa az ujjat felfelé a ,+" jel felé vagy lefelé a ,-"
jel felé, amig el nem éri a kivant értéket.
Erintse meg a ,Nyelv" elemet a konzol rendelkezésre
Nyelv 4ll6 nyelveinek megtekintéséhez. Erintse meg a
valtoztatni kivant nyelvet, és a konzol atvalt erre a
nyelvre.
Egység Erintse meg az ,Eqység” gombot, hogy a

mértékegységeket angolszaszrol metrikusra allitsa at.

,BE" Ha a kezd6képernyén 10 percig nem torténik
semmilyen beviteli mdvelet, a késziilék ,ALACSONY
ENERGIAFOGYASZTAS" lizemmédba valt, és
kikapcsolja a kijelzét. A kijelz6 aktivalasahoz nyomjon

Alvé iizemmod

meg barmelyik gombot.

Automatikus  AZ ~ON" bedllitas a bejelentkezési képernyén lehet6vé

bejelentkezés  a57j 3 felhasznalé szamara, hogy kivalassza az

+Automatikus bejelentkezés" opcidt.

,BE" Ha a gyermekzar be van kapcsolva, és a
kezd6képerny6n tiz percig nem torténik semmilyen

Gyermekzar . , . .
y mlvelet, a késziilék automatikusan lezarul. Megjelenik
a ,KONZOL ZARVA" felirat. A késziilék feloldasahoz
tartsa lenyomva a ,stop” gombot harom masodpercig.
Jelzésméd Az ,ON" bedllitas bekapcsolja a hangjelzést

gombnyomaskor.
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A KONZOL ATTEKINTESE (A. ABRA)

N
INCLINE

v PROGRAM

A KONZOL GOMBJAI

Nyomja meg a ,START" gombot a ,QUICK START"
START lizemmadba vald belépéshez. Az ablakban megjelenik
a 3-2-1-es visszaszamlalas, és a gyakorlat

megkezdédik.

Edzés kdzben nyomja meg a ,STOP" gombot a
.PAUSE MODE" (szlinet izemmad) aktivalasahoz. A
kijelz6n megjelenik a ,PAUSE" felirat, és a d6lésszog

STOP
nullara all vissza.
Amikor a kezd6képernyé megjelenik, nyomja meg

a ,PROGRAM" gombot az edzésmdd-valasztas
eléréséhez. A gomb ismételt megnyomasaval

PROGRAM
végiglapozhatja az dsszes elérhet6 edzést.

Allitsa be a délésszoget 1-es lépésekben felfelé vagy
INCLINE+— lefelé. Tartsa lenyomva a gombot 2 masodpercig a

fokozatmentes beallitas aktivalasahoz.

A sebességet 0,1 km/h-s lépésekben lehet
SPEED+— novelni vagy csokkenteni. A folyamatos bedllitas
aktivalasahoz tartsa lenyomva a gombot 2
masodpercig.
Incline Hat d6lésszdg-gyorsgomb all rendelkezésre: 0, 3,
gyorsbillentyiik 6,9, 12 és 15. Az edzés soran hasznalja ezeket a
gyorsgombokat a kdnnyd és gyors beallitashoz.
Gyorsbillentyiik Hat sebességfokozat all rendelkezésre: 4, 8,10, 12,
asebességhez 16 és 18. Az edzés soran hasznalja a gyorsgombokat

a konny( és gyors beallitashoz.

PULZUSFIGYELES

Bluetooth-alapu pulzusmérés

Ez a Flow Fitness késziilék beépitett vezeték nélkili pulzusérzékeldvel
rendelkezik. A pulzus vezeték nélkiili méréséhez hasznaljon Bluetooth-
kompatibilis pulzusmérét. Vezeték nélkiili pulzusméré hasznalata
esetén ligyeljen arra, hogy az elektrodak enyhén nedvesek legyenek, és
hogy a pulzusméré szorosan illeszkedjen a testéhez. Mindig kdvesse a
pulzusméré hasznalati utmutatojaban szereplé utasitasokat. A helytelen

hasznalat pontatlan vagy rendellenes mérési eredményeket okozhat.

A vezeték nélkiili tartozik az
alapfelszereltséghez. Kérjiik, forduljon kereskedéjéhez, ha kompatibilis

késziiléket szeretne vasarolni.

pulzusméré nem

- Ha szivritmus-szabalyozdja van, a vezeték nélkiili pulzusméré
hasznalata elétt konzultaljon orvosaval.

- Olyan kornyezetben, ahol tobb pulzusmérét is hasznalnak,
tartson megfelel6 tavolsagot az eszkozok kozott az interferencia
elkeriilése érdekében.

- Az optimalis jelvétel érdekében tartsa a vezeték nélkiili
pulzusmérét legfeljebb egy méter tavolsagra a konzoltol.

- A vezeték nélkiili pulzusmérét mindig kozvetleniil a testen, a
ruhazat alatt viselje.

EDZES ALKALMAZASOKKAL

A Flow Fitness alkalmazassal okostelefonon vagy tablagépen keresztiil,
Bluetooth-kapcsolaton keresztiil edzhetsz.
A MOBILKESZULEK CSATLAKOZTATASA

Kovesse az alabbi Iépéseket az okostelefon vagy tablagép Bluetooth-
kapcsolatanak létrehozasahoz:
- Nyissa meg a mobilkésziilék bedllitasait, és kapcsolja be a
Bluetooth-ot.
- Toltson le egy tdAmogatott edzésalkalmazast.
- Kovesse a kivalasztott alkalmazasban szereplé utasitdsokat a
csatlakozas befejezéséhez.

KINOMAP

A Kinomap segitségével a vildag minden tajarol szarmazo, foldrajzi
cimkével ellatott videok alapjan edzhetsz. A poziciéd megjelenik a videdn,
a térképen és a magassagi profilban is. A cél az, hogy az eredeti vided
tempdjahoz igazodj. A Kinomaptobbjatékos médot is kinal, amelynek
kdszonhetéen akar tiz felhasznal6 is egyszerre edzhet ugyanazon az
utvonalon.

A Kinomap alkalmazast az Apple App Store-bdl vagy a Google Play
Store-bdl toltheted le.

ZWIFT

A Zwift otvozi a videojatékok magaval ragadd élményét a strukturalt
edzés intenzitasaval. Edz egy virtudlis vilagban egy globalis kdzosség
tarsasagaban, amely minden edzés soran motival téged. A Zwift szamos
funkciot kindl, tobbek kozott strukturalt edzésprogramokat, csoportos
interaktiv edzéseket, amelyek

kerékparozasokat, versenyeket és

segitenek javitani mind az all6képességedet, mind a teljesitményedet.

A Zwift alkalmazast az Apple App Store-bdl vagy a Google Play Store-bél
toltheted le.
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TOVABBI INFORMACIOK

Ha tovabbi segitségre vagy informaciora van sziiksége, kérjiik, olvassa
be a kedvenc alkalmazasanak QR-kaédjat:

TISZTITAS

A rendszeres tisztitds jelentésen meghosszabbitja a berendezés
élettartamat. Gyakori tisztitdssal tartsa pormentesen a késziiléket.
A megel6z6 karbantartds nemcsak meghosszabbitja a berendezés
élettartamat, hanem segit elkeriilni az esetleges sériiléseket is.

Altalanos takaritasi ajanlasok
- Minden edzés utan tisztitsa meg a késziiléket.
- Akezel6panelt szaraz ruhaval tisztitsa meg.
- A makacs foltokat és szennyezédéseket enyhe tisztitoszerrel
atitatott puha, tiszta ruhaval tavolitsa el.

- A berendezést szaraz kozvetlen

héforrasoktol és vizforrasoktal tavol tarolja.

tiszta, kornyezetben,

- A javitasokat szakképzett szerelonek kell elvégeznie, kivéve, ha a
szallité vagy a gyarto masként rendelkezik.

- Tovabbi részletes informaciokért olvassa be a kédot:

TERMEKADATOK

A KONZOL MUSZAKI ADATAI
Funkcié Kijelzési tartomany
1d6 00:00 - 99:59
Sebesség* 0-22
Tavolsag 0.00 - 9999
Emelked6* 0-15
Tempo 00:00 - 99:59
Lépések 0-9999
Kaléria 0-9999
Pulse 0-220
Magassag 80—-200 cm
Suly 10—-205 kg

* Az érték a termék tipusatél fiigg.

GARANCIA

A jotallasi igényeket nem fogadjuk el, ha a hiba az alabbi okok
barmelyike miatt keletkezett:
- Olyan karbantartasi vagy javitasi munkak, amelyeket nem egy
hivatalos markaképvisel6 végzett el.
- Atermék helytelen hasznalata, gondatlansag vagy nem megfelelé
karbantartas.
karbantartasanak elmulasztasa a

- A berendezés gyarté

utasitasainak megfeleléen.

Ajo6tallast az On orszagaban miikéds, a Flow Fitness terméket forgalmazé
kereskedé biztositja, akit6l a terméket megvasarolta.

Az elérhetoségekeért kérjiik, olvassa be a kodot:

CSEREALKATRESZEK

Ha poétalkatrészeket szeretne igényelni a Flow Fitness berendezéséhez,
kérjik, vegye figyelembe a jelen kézikonyv cimlapjan feltiintetett
elérhetéségeket. Az igényének hatékony feldolgozasa érdekében kérjiik,
hogy ligyfélszolgalatunkkal valé kapcsolatfelvételkor adja meg az alabbi
adatokat:
- Atermék neve
- A berendezés tipusszama és sorozatszama
- A sziikséges alkatrész vagy alkatrészek cikkszama és egyértelmd
leirasa, az alkatrészlistaban feltlintetett és a kézikdnyv szétszerelt
abrajan bemutatottak szerint
A teljes és pontos adatok megadasa lehet6vé teszi szamunkra, hogy
kérését a lehet6 leggyorsabban és leghatékonyabban feldolgozzuk.

TOVABBI INFORMACIOK

A csomagolasok felelosségteljes artalmatlanitasa

AFlow Fitness elkdtelezett amellett, hogy a leheté legkisebbre csokkentse
kornyezeti hatasat. Kérjiik, hogy minden csomagoléanyagot a kijel6lt
Ujrahasznosité létesitményekben artalmatlanitsanak, az érvényes
hulladékgazdalkodasi és

megfeleléen.

nemzeti Ujrahasznositasi  el6irasoknak

A termék artalmatlanitasa

A Flow Fitness edz6gépeit Ugy tervezték, hogy hosszu tavon is
megbizhatéan mikodjenek. Amikor a termék élettartama lejart, azt az
europai WEEE-iranyelvnek megfeleléen kell artalmatlanitani. Ez azt jelenti,
hogy a terméket egy engedélyezett gy(jt6ponthoz kell eljuttatni, hogy
biztositva legyen a biztonsagos és kdrnyezetkimél6 Gjrahasznositas.
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A GYARTO NYILATKOZATA

A Flow Fitness eziiton kijelenti, hogy ez a termék megfelel a kovetkez6
szabvanyoknak és iranyelveknek:

- 2014/53/EU iranyelv a radidberendezésekrdl

- ENISO 20957-1, H osztaly
A fenti szabvanyoknak és iranyelveknek valé megfelelés eredményeként
ez a termék CE-tanusitvannyal rendelkezik.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Hollandia
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7559 SP Hengelo
+31 (0)74-7600200
info@flowfitness.com

WWW.FLOWFITNESS.COM
#GETFLOWINYOURLIFE



