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FUNZIONI TASTI

RECOVERY |Prova il recupero della frequenza cardiaca.
MODE Premere per impostare o regolare i dati.
PROGRAM |Premere per selezionare i programmi ad attrezzo fermo.
BODY FAT |Test di calcolo massa grassa corporea
+ 1. Premere per aumentare il valore, premere per aumentare rapidamente.
2. In modalita allenamento, premere per aumentare di 1 unita il valore ogni volta.
- 1. Premere per diminuire il valore, premere per aumentare rapidamente.
2. In modalita allenamento, premere per diminuire di 1 unita il valore ogni volta..
RESET 1. ad attrezzo fermo premere per tornare al menu principale .
2. premere il tasto per 5 secondi per azzerare il sistema
START Per iniziare o fermare 'allenamento
/ISTOP
FAN Pulsante interruttore ventola, premere la prima volta per aprire, quindi premere
per chiudere
INCLINE & |Aumenta il livello di inclinazione (1~15)
INCLINE ¥ |Diminuisce il livello di inclinazione (15~1)




FUNZIONI DISPLAY

TEMPO 00

Intervallo di visualizzazione 0:00 ~ 99:99; Intervallo di impostazione 0: 00 ~ 99:

VELOCITA’ |- Intervallo 0,0 ~ 99,9 KPH / MPH
-I valori di VELOCITA’ e RPM vengono visualizzati alternativamente ogni 6

secondi.
RPM Intervallo 0~999
-l valori di VELOCITA’ e RPM vengono visualizzati alternativamente ogni 6
secondi.
CALORIE Ig;?rvallo di visualizzazione 0 ~ 999 Cal .; Gamma di impostazione 0 ~ 999
DISTANZA |Intervallo di visualizzazione 0,0 ~ 99,99; Intervallo di impostazione 0,0 ~ 99,99
:DULSAZDN Intervallo di visualizzazione 30 ~ 230
WATT Intervallo di visualizzazione 0~999.
MANUAL - Regola manualmente il livello di carico dell'allenamento.
PROGRAM |-Selezione automatica dei programmi di allenamento; 12 programmi
Mi pre-impostati (P1~P12).
UTENTE - L'utente crea il proprio profilo di allenamento.
H.R.C. -Programmi ad obiettivo battito cardiaco
-4 modalita di selezione: 55%, 75%, 90%, TAG.
WATT -Programma di allenamento a WATT costanti.
COSTANTI

PROCEDURE OPERATIVE:

1.Accensione

Collegare l'alimentazione (premere il tasto RESET per 2 secondi); il computer emettera un segnale
sonoro e il display si accendera(Figura 1), mostrando una ruota in KM (o ML) nella finestra
centrale e la lettera “E” (o0 “A”) nella finestra delle CALORIE (Figura 2).

2.Impostazione del profilo utente

2-1 Di default il computer mostrera U1(Figura 3), premere UP o DOWN per selezionare uno dei
programmi U1~U4, premere MODE per confermare. Premere “+” o “-” per impostare il vostro
genere SEX (Figura 4), la vostra eta AGE (Figura 5), la vostra altezza HEIGHT (Figura 6), il
vostro peso WEIGHT (Figura 7) e confermare premendo MODE. Al termine delle impostazioni, il
sistema entra nella pagina di selezione delle funzioni (Figura 8).

2-2 SESSO - Femmina / Maschio; ETA- 1 ~ 99 (il valore predefinito € l'ultimo valore immesso);

ALTEZZA: 100 ~ 200 cm

(il valore predefinito & l'ultimo valore inserito); PESO: 20 ~ 150 kg (il valore predefinito & I'ultimo

valore immesso).
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3. Spegnimento
Quando il computer non riceve alcun segnale RPM per 4 minuti, il LED e la console passano alla
modalita SLEEPING.
Senza interrompere l'alimentazione, l'utente pud premere qualsiasi tasto o iniziare a pedalare per
riattivarlo.

4. Selezione della modalita di allenamento

Dopo I'impostazione dei dati dell’'utente, accedere al menu principale e premere “P"(PROGRAM)



o “+/-” per selezionare uno dei programmi: MANUAL -> PROGRAM ->USER -> H.R.C. ->WATT
(Figura 9-13), si accendera la finestra centrale, premere MODE per confermare.

Nel menu principale, premere START/STOP per entrare direttamente nell’allenamento in
modalita manuale.
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4-1 Modalita manuale

Nel menu principale, premere il tasto “P” (PROGRAMMA) o premere “+” / ”-” per selezionare
MANUALE, premere MODE per accedere alla modalita MANUALE.

Prima di iniziare I'allenamento, I'utente deve regolare il seguente valore:

TIME: lampeggia (Figura 14). L'utente pud premere il pulsante "+" 0 "-" per impostare il tempo
di allenamento da 00:00 a 99:00. Premere MODE per confermare l'impostazione.

DISTANZA: lampeggia (Figura 15). L'utente puo premere il pulsante "+" o "-" per impostare
l'obiettivo di distanza da 0,0 ~ 99,0. Premere MODE per confermare l'impostazione.

CALORIE: lampeggia (Figura 16). L'utente pud premere il pulsante "+" o "-" per impostare
l'obiettivo di calorie da 0 ~ 990, l'incremento / decremento € 10. Premere MODE per confermare
I'impostazione.

PULSE: lampeggia (Figura 17). L'utente pud premere il pulsante “+” o “-” per impostare |l
battito cardiaco 0-30 ~ 230. Premere MODE per confermare l'impostazione. La console rilevera la
frequenza cardiaca dell'utente, tenere premuti entrambi i palmi delle mani sui sensori hand pulse o



indossare correttamente la fascia toracica all’inizio dell'allenamento.

Durante l'impostazione, si illumina la spia TIME / DISTANCE / CALORIES e il valore lampeggia in
1Hz per essere regolato. Premere "+" o0 "-" per regolare il valore. Continuare a premere il pulsante “+”
o “”, il valore aumentera / diminuira. All'inizio dell'allenamento, il LED PULSE si accendera e
visualizzera il battito cardiaco; in assenza di segnale, la finestra PULSE visualizza “P”.

Premere il pulsante START / STOP per iniziare I'allenamento.

Durante l'allenamento, l'utente pud regolare il livello di resistenza premendo il tasto “+” o “-”.
Durante la regolazione del livello di resistenza, la finestra RESISTENZA mostrera il valore LIVELLO
per 2 secondi, quindi visualizzera il battito cardiaco.

La colonna blu inizia a lampeggiare per poi passare alla successiva; il tempo di allenamento
impostato viene diviso per 16 settori. Una volta raggiunto il valore O, il monitor si arrestera
automaticamente.

L'utente pud premere il pulsante START / STOP per interrompere l'allenamento. Premere RESET
per tornare al menu principale.

Figura 14 Figura 15
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Prima di iniziare I'allenamento, I'utente deve regolare il seguente valore:

TIME: lampeggia (Figura 30). L'utente pud premere il pulsante "+" o "-" per impostare il tempo
di allenamento da 00:00 a 99:00. Premere MODE per confermare l'impostazione.

DISTANZA: lampeggia (Figura 15). L'utente pud premere il pulsante "+" o "-" per impostare
l'obiettivo di distanza da 0,0 ~ 99,0. Premere MODE per confermare l'impostazione.

CALORIE: lampeggia (Figura 31). L'utente pud premere il pulsante "+" o "-" per impostare
l'obiettivo di calorie da 0 ~ 990, l'incremento / decremento &€ 10. Premere MODE per confermare
l'impostazione.

PULSE: lampeggia. L'utente pud premere il pulsante “+” o “” per impostare il battito
cardiaco 0-30 ~ 230.

Premere MODE per confermare l'impostazione. La console rilevera la frequenza cardiaca
dell'utente, tenere premuti entrambi i palmi delle mani sui sensori hand pulse o indossare
correttamente la fascia toracica all'inizio dell'allenamento.

4-2 Programmi pre-impostati
Premere il tasto RESET per accedere al menu principale. Premere il tasto “+” o0 “-” e premere MODE
per accedere a PROGRAM. Entrando in modalita Program, ci sono 12 programmi pre-impostati (P1 ~
P12) (Figura 18 ~ 29)

Una volta raggiunto il valore 0, il monitor si arrestera automaticamente.

L'utente pud premere il pulsante START / STOP per interrompere I'allenamento. Premere RESET
per tornare al menu principale.
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4-3 Programmi utente
Premere il tasto RESET per accedere al menu principale. Premere il tasto “+” 0 “-” e premere
MODE per accedere al programma USER. L'utente pud creare il proprio profilo in questa
modalita. Il primo punto blu del profilo iniziera a lampeggiare, quindi premere il pulsante “+” o
“” per regolare il livello di resistenza di ciascun punto della colonna (Figura 32),
premere MODE per confermare. Un profilo completo del programma avra 16 colonne da
impostare (valore predefinito = 1). Per terminare o uscire dall'impostazione, tenere premuto |l
pulsante MODE per 2 secondi.

Quindi impostare il valore del tempo di allenamento (Figura 33).

Premere il pulsante START / STOP per iniziare l'allenamento. Durante la modalita
allenamento, l'utente puo regolare il livello di resistenza premendo il tasto “+” o “-".Una volta
raggiunto il valore 0, il monitor si arrestera automaticamente.

E possibile premere il pulsante START / STOP per iniziare nuovamente |'allenamento. Altri
dati pre-mpostati continueranno il conto alla rovescia fino a raggiungere il valore 0.
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4-4 H.R.C. mode

Premere il tasto RESET per accedere al menu principale. Premere il tasto “+” o “-” e premere
MODE per accedere a H.R.C. In modalita H.R.C. premere “+” 0 “-” per scegliere: 55%, 75%, 90% o
TAG. Il LED lampeggera. L'utente pu scegliere un target diverso; il programma preimpostato calcola
automaticamente a seconda del valore di eta impostato. L'eta viene visualizzata nella finestra delle
pulsazioni (Figura 34~37). Premere MODE per confermare. Se l|'utente seleziona H.R.C TAG, lo
schermo visualizzera il valore preimpostato 100, premere “+” o “-” per regolare il target di battito
cardiaco da 30 a 230. Premere il pulsante MODE per confermare.

Quindi regolare il tempo di allenamento da 00:00 a 99:00. (Figura 38).

Premere il pulsante START / STOP per iniziare I'allenamento.

Durante I'allenamento, il livello di resistenza si regola automaticamente in base alla frequenza
cardiaca rilevata.

Se non viene rilevato alcun battito cardiaco, il LED centrale avvisera mostrando come Figura 39.

Premere STOP per mettere in pausa l'allenamento, premere il pulsante RESET per tornare al
menu principale.

H.R.C 55% - Programma dieta; H.R.C 75% - Programma salute; H.R.C 90% - Programma

sport.
Figura 34 Figura 35
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4-5 Programma a watt costanti

In qualsiasi modalita, premere il pulsante START / STOP, quindi premere RESET per accedere al
menu principale.

Premere “+” 0 “-” e premere MODE per accedere alla modalita di allenamento a WATT costanti.

Il valore preimpostato di 120 lampeggera (Figura 40). Premere “+” o “-” per impostare i watt da
10~350 con un incremento di 5W; premere MODE per confermare. Then adjust

following value:

Quindi regolare il tempo di allenamento da 00:00 a 99:00. (Figura 41)
Premere il pulsante START / STOP per iniziare I'allenamento.
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Il sistema regola automaticamente il livello WATT in base ai dati watt preimpostati. Se la velocita di
allenamento € rapida, il livello di resistenza diminuira. Viceversa aumentera. Premere RESET per
tornare al  menu  principale. Figura 40
Figura 41

5.Modalita recupero

E’ possibile premere il tasto RECOVERY solo se sulla console € visualizzato il battito cardiaco.
Quando il battito cardiaco appare sullo schermo, RECOVERY per iniziare il test. Appoggiare entrambi
i palmi delle mani sui sensori hand pulse (o indossare la fascia cardio). La visualizzazione di tutte le
funzioni si interrompera tranne "TIME" che inizia un conto da 00:60 secondi (Figura 42) e la spia
PULSE ¢ accesa.

La resistenza si ridurra al livello 1.

Mentre TIME conta fino a 00:00, lo schermo visualizzera lo stato di recupero della frequenza
cardiaca con “FX”

(X =1, ...6) (Figura 43). F1 & il migliore, F6 & il peggiore.

Premere di nuovo il pulsante RECOVERY per tornare all’allenamento.

Se l'utente preme RECOVERY prima del conto alla rovescia, la modalita RECOVERY sara

disabilitata e la consolle tornera al menu principale.
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Figura 42 Figura 43

6.Test calcolo massa grassa BODY FAT
Ad attrezzo fermo premere BODY FAT. Tenere premuti entrambi i palmi delle mani sui sensori
hand pulse fino al termine della misurazione Figura 44~46. Al termine dell’operazione lo schermo



mostrera la percentuale di massa grassa corporea BODY FAT e l'indice di massa corporea BMI (Body
Mass Index) (Figura 47~48).

Premere nuovamente il tasto BODY FAT per tornare alla funzione precedente.
> possibili errori:
E-1--- la mani non sono appoggiate correttamente sui sensori hand pulse (Figura 49)
E-4--- Body Fat% ¢& oltre il range (5.0%~ 50%).(Figura 50)
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Altre funzioni:
1. Caricatore USB: la console & dotata di una porta USB per la ricarica di dispositivi mobili o tablet.
2. Lettore MP3: l'altoparlante € integrato nella console, I'utente pud collegarlo a un lettore MP3.
3. Ventola: la console € dotata di ventola, I'utente pud accendere o spegnere la ventola.
4. Funzione di inclinazione: Durante I'allenamento, premere il tasto “” o0 “” per regolare l'inclinazione. (1
~ 15 livelli, Figura 51 ~ 52). Figura 51 Figura 52



STRETCHING ROUTINE

Riscaldamento e raffreddamento:

Un buon programma d’esercizio consiste nel riscaldamento, movimento aerobico e raffreddamento. L’intero
programma almeno due volte a settimana, meglio se tre intervallando con un giorno di riposo. Dopo qualche
mese si pud incrementare a 4 o cinque volte a settimana.

Il riscaldamento € importantissimo per scaldare i muscoli, il cuore e aprire i polmoni. Cosi come lo ¢ il

raffreddamento per evitare dolori muscolari o strappi.
Seguire i seguenti esercizi:

Toccare dita piedi:
Inclinarsi lentamente in avanti fino a raggiungere le dita dei piedi e contare
finoa 15.

Alzare le spalle: KN

Alzare prima una spalla poi 'altra fino all’'orecchio.

S

Torsioni testa: '\Q\

Inclinare prima la testa verso destra e poi verso sinistra. Quindi fare

; . . A%
lentamente un giro completo da destra a sinistra senza mai andare troppo
indietro con il collo.




STRETCHING ROUTINE

Stretch tendine:
Sedersi allungare una gamba in avanti e piegare 'altra come da disegno.

Prendere le dita dei piedi con la mano corrispondente e contare fino a 15.
fare lo stesso con l'altra gamba.

Stretch coscia:
Sedersi con le piante dei piedi che si toccano e le ginocchia larghe.

Avvicinare il piu possibile i piedi al corpo. Poi lentamente avvicinare le
ginocchia al pavimento, contare fino a 15 e ripetere.

Stretch laterale:

Alzare le braccia. Poi una alla volta le spalle piu in alto possibile.

Stretch polpaccio:

Appoggiare le braccia al muro come da disegno. E alternando prima una
gamba poi 'altra, portare un ginocchio avanti con la punta del piede al
muro e stendere indietro I'alta gamba. Si deve sentire lo stretch del
polpaccio. Contare fino a 15 e cambiare gamba.
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