GENERAL EQUIPMENT MAINTENANCE ADVICE

We are pleased that you have chosen a genuine piece of Reebok Fitness Equipment. This quality product has been designed for in-home use and has
been tested and certified according to European Norm EN 957-1 and to additional substandard parts EN957/2-10. Please carefully read the Assembly
Guide prior to assembly and first use and be sure to keep all instructions for reference and maintenance.

WARRANTY

Reebok quality products are warranted to the original purchaser for two years against possible defects in material and workmanship. Excluded
from your warranty are wearing parts and damage caused by misuse of the product. In the case of claim please contact your local technical
service support team in order to organise a repair. The warranty period starts from the date the product was delivered so please carefully retain
your sales receipt. Please note the sales receipt will be required in order to process a warranty claim. This warranty extends only to the original
purchaser.

WARNING

1. This equipment is made for home use only and tested up to @ maximum body weight depending on the type of equipment. The maximum
user weight for each product can be located on its data sticker which will be on the main body of the machine. RFE International (Group) Limited
and its subsidiaries assume no responsibility for personal injury or property damage sustained by or through the use of this equipment. It is the
responsibility of the owner to ensure that all users of this equipment are adequately informed of all warnings and precautions.

2. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

3. Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death. If you feel faint stop exercising
immediately.

4. Keep children and pets away from the treadmill at all times.

5. Afolded treadmill should not be operated.

6. The elliptical trainer is not equipped with free wheel and therefore the moving parts cannot be stopped immediately.

REPORTING A FAULT

Before contacting us, please consider the list of Frequently Asked Questions at the end of this booklet or visit the support section of our website
at www.reebokfitness.info/productsupport where you will find extensive self help information and videos. Most faults can be rectified by the
user without the need to contact our technical service assistance. In the event that you do need to contact us, and to allow us to support your
equipment to the highest standard, please quote the product Model Name and Serial Number on all correspondence. These can usually be found
on a sticker located on the body of the product but can be in slightly different places depending upon the type of equipment as follows: (This is a
guide only and the positon may vary).

GENERAL MAINTENANCE

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

maintenance will invalidate the warranty.

1. Ensure the equipment is on a flat, level surface with at least 0.5m of clear area surrounding the equipment. Ensure that sufficient space is
available to use the fitness equipment.

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

outbuilding, garage or covered patio.

The equipment is designed and manufactured for home use only. Warranty and manufacturer's liability do not extend to any product or

damage to the product caused by commercial, semi commercial or personal training use..

Do not use the equipment near water.

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

Follow the steps of the assembly instruction manual carefully.

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

productsupport.

8. If any of the adjustment devices are left projecting, they could interfere with user's movement.

9. The equipment is suitable for domestic, home use only. Free standing equipment shall be installed on a stable and level base.

10.  The equipment is not suitable for high accuracy purposes.

11, Allow the running surface to come to a complete stop before folding.

12. Noise emission under load is higher than without Load.

w

ENVIRONMENT
1. Ensure that those present are aware of possible hazards such as moveable
parts during training.
Always wear appropriate exercise clothing and training shoes. Do not exercise without training shoes.
Ensure that sufficient space is available to use the fitness equipment.
Ensure that liquids and perspiration are not allowed to enter the equipment. Wipe any excess with a damp cloth after each use.
Do not place sharp abjects near the equipment.
The equipment is designed to be used and stored indoors. Do not store the equipment
in damp or dusty environments.
7. The equipment is designed and manufactured for home use only. Warranty and manufacturer's liability do not extend to any product or
damage to the product
caused by commercial, semi commercial or personal training use. Such use will
invalidate the warranty.

SAFETY CHECKS BEFORE EVERY USE

Tighten all adjustable parts to prevent sudden movement while training.

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

Do not wear oose or ill-fitting clothes that may become trapped in the equipment.

The safety level of the equipment can be maintained only if it is examined regularly for damage and wear, e.g. ropes, pulleys, connection points.
Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair. Pay attention to components most susceptible.
Use the equipment on a solid flat surface with a protective cover for the floor or carpet.

For safety, the equipment should have at least 2.0meter of free space all around it.

Please kindly test the safety stop before each use.

WARMING UP

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

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

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

COOLING DOWN

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

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

BIKES

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

Mounting: When getting on/off the equipment be sure to place your weight only on the pedals when in the lowest position. Major exercise type: this
equipment focuses on your lower body, and you can tone your thigh and shank muscles. You can adjust the load by resistance unit, there are several
levels in the device which can either be adjusted manually or via the computer depending upon the type of bike.

CROSS TRAINERS

Proper Ergonomic Positioning: Please refer to the diagram above as indication of the proper training position. Mount and dismount the equipment:
Select either side of the equipment, ensure you can easily and comfortably move your foot to mount or dismount. Make sure you step on the pedal in
the lowest position steadily and hold the handle bars firmly.

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

WARNING: Please beware the movable handle bar!!

TREADMILLS

Correct biomechanical position: Please refer to diagram above. Running straight on the treadmill is made easier by focusing on a fixed abject in front of
you in the room. Run as if you wanted to approach the abject. Always keep a distance which you can reach the front hand bar.

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

ROWERS

For proper form when using your rower begin with your knees bent in a seated position. Lean forward slightly with your arms outstretched and grip the
handlebar as shown in figure A. In @ smooth, fluid motion, extend back, pushing out with your legs while pulling your arms into your chest as shown in
figure B. To avoid injury keep from locking your knees or leaning back too far. Retumn to the starting position.

CONSEILS D'ENTRETIEN GENERAL DU MATERIEL

Nous sommes ravis que vous ayez choisi un équipement authentique de culture physique Reebok. Concu pour une utilisation a domicile, ce produit
de qualité a ét€ testé et certifié conforme & a norme européenne EN 957-1 et a dautres critéres de L norme EN957/2-10. Veuillez lire attentivement
le manuel dassemblage avant de procéder et d'utiliser le matériel pour (a premigre fois. Conservez toutes les instructions pour vous y référer
ultérieurement et pour toute maintenance.

GARANTIE

Les produits Reebok de qualité sont garantis pendant deux ans pour lacheteur dorigine contre tout défaut matériel et de fabrication. Sont exclus de
a garantie les pieces d'usure et les dommages causés par une mauvaise utilisation du produit. En cas de réclamation, veuillez contacter votre équipe
de service technique locale afin dorganiser une réparation. La période de garantie débute a compter de La date de ivraison du produit. Veuillez donc
conserver soigneusement votre ticket de caisse. Remarque: le ticket de caisse Sera demandé pour tout traitement d'une réclamation dans le cadre de
la garantie. La garantie ne sapplique qu'a lacheteur dorigine.

AVERTISSEMENT

Ce produit est congu uniquement pour une utilisation a domicile et est testé pour un poids maximum spécifique, en fonction du type d'équipement.
La limite de poids maximale pour chaque produit est indiquée sur lautocollant qui se trouve sur a structure principale de Uappareil. RFE International
(Group) Limited et ses filiales déclingnt toute responsabilité en cas de blessure corporelle ou de dommage matériel causé par ou lors de (utilisation
de ce produit. ILincombe au propritaire de faire en sorte que tous les utilisateurs de ce produit soient informés, de maniére adéquate, de tout
avertissement et de toute précaution a prendre.

SIGNALER UN DEFAUT

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

au mieux avec votre appareil, veuillez fournir le nom du modéle et le numéro de série dans toute correspondance. Ces informations se trouvent
énéralement sur un autocollant placé sur la structure du produit, mais elles peuvent se trouver a différents endroits en fonction du type de produit :
?Les informations suivantes ne sont fournies qu'a titre indicatif et la position peut varier)

RESPONSABILITE EXCLUSIVE DU PROPRIETAIRE

Responsabilité exclusive du propriétaire, lentretien général est essentiel pour garantir le bon fonctionnement de votre appareil. Le fait de ne pas
(entretenir annulera votre garantie.

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

2 Assurez-vous diavoir un espace suffisant pour utiliser (appareil de remise en forme.

3 Ce produit est congu pour étre utilisé et entreposé a Uintérieur. Ne lentreposez pas dans des environnements humides ou poussireux, a
(extérieur, dans un abri de jardin, un appentis, un garage ou une terrasse couverte.

Le produit est concu et fabriqué pour une utilisation & domicile uniquement. La garantie et la responsabilité du fabricant ne couvrent pas tout
défaut ou endommagement du produit causé par une utilisation commerciale, semi commerciale ou a des fins dentrainement personnel.
Nutilisez pas le produit a proximité d'eau.

Ne commencez (entrainement quapres vous étre assuré que (appareil est monté et réglé correctement et (avair inspecté.

Suivez minutieusement les instructions de montage.

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

-~

GENERAL PRECAUTIONS

1. Tout entrainement incorrect ou excessif peut étre & (origine de problemes de santé ou de blessures.

2 Consultez votre médecin avant de commencer tout programme dexercice pour lui demander des conseils.

3 En cas d étourdissements, de nausée, de douleur dans la poitrine ou de tout autre symptome anormal, Lutilisateur doit ARRETER
immédiatement (exercice. CONSULTEZ UN MEDECIN IMMEDIATEMENT.

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

Maintenez (appareil a (‘écart des enfants et des animaux domestiques a tout moment. Ne laissez pas denfants sans surveillance dans la
méme piéce que [appareil.

Ce produit est concu pour dtre utilisé par des adultes a des fins dexercice physigue. IL ne convient pas aux personnes agées de moins de 14 ans.
ILest déconseillé aux personnes handicapées d utiliser cet appareil sans (assistance d'une personne compétente.

Ne laissez jamais plus d'une personne utiliser (appareil simultanément.

Utilisez uniquement (appareil pour (usage auquel il est desting. N'utilisez jamais d'accessoires non recommandés par le fabricant.

0. Nutilisez jamais lappareil sil ne fonctionne pas correctement.

ENVIRONMENT

Assurez-vous que les personnes présentes soient conscientes des dangers potentiels, comme les parties mobiles, lors de exercice physique.
Portez toujours des vétements et des chaussures de sport appropriés. Ne faites pas dexercice physique sans chaussures de sport.
Assurez-vous davoir un espace suffisant pour utiliser (appareil de remise en forme.

Veilleza ce quaucun liquide, i transpiration, ne pénétre dans (apparel. Essuyez tout exces avec un chiffon humide aprés chague utilisation.
Ne placez pas dobjets coupants a proximité de (appareil

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

Le produit est congu et fabriqué pour une utilisation a domicile uniquement. La garantie et la responsabilité du fabricant ne couvrent pas tout
défaut ou endommagement du produit causé par une utilisation commerciale, semi commerciale ou a des fins dentrainement personnel.
Une telle utilisation annulera la garantie.

CONTROLES DE SECURITE AVANT CHAQUE UTILISATION

1 Resserrez toutes les piéces réglables afin d'éviter tout mouvement soudain lors de lexercice.

2 Faites attention aux parties non fixées ou mobiles lorsque vous montez ou descendez de (appareil.
3. Ne portez pas de vétements amples ou trop grands pour éviter qu'ils ne se coincent dans lappareil.

ECHAUFFEMENT

1. ILest important de s échauffer avant tout exercice physique pour préparer votre corps a la séance dentrainement que vous avez prévue. La
premiére phase d'un échauffement consiste a augmenter votre rythme cardiaque et la circulation du sang dans votre corps.

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

3. Tenez chaque étirement pendant 30 secondes environ. Les étirements ne doivent pas étre douloureux. Ftirez vos muscles tant que cela reste
confortable. Si [un de vos muscles est contracté ou a déja fait lobjet d'une blessure, concentrez-vous particulierement sur ce groupe de
muscles lors des tirements de a phase d'échauffement. Ne faites pas de mouvement soudain lors de Uéchauffement.

RECUPERATION

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

2 Pour récupérer, effectuez une activité de votre choix & faible intensité. Celle-ci doit étre suivie d'étirements.

VELO D'INTERIEUR

Position ergonomique appropriée: reportez-vous au diagramme ci-dessus pour la position appropriée d'entrainement. Pour cela, réglez e guidon et
la selle en fonction de votre taille. Prise de position: lorsque vous montez/descendez de appareil, placez uniquement votre poids sur les pédales
lorsquielles se trouvent a a position a plus basse. Type dexercice principal: cet appareil fait travailler principalement le bas du corps pour raffermir
les muscles des cuisses et des jambes. Vous pouvez slectionner plusieurs niveaux de résistance manuellement ou a aide de (ordinateur, selon le
type de vélo utilisé.

CROSS TRAINERS

Position ergonomique apprapriée: reportez-vous au diagramme ci-dessus pour la position appropriée dentrainement. Monter et descendre de
(appareil: chaisissez (un des cités de lappareil en vous assurant de pouvoir facilement et confortablement positionner votre pied pour monter ou
descendre de ce dernier. Mettez votre pied sur la pédale en position a plus basse avec assurance et tenez les poignées fermement. Type dexercice
principal: cet appareil fait travailler principalement Le bas du corps pour raffermir les muscles des cuisses et des jambes. Vous pouvez également
utiliser La poignée pour faire travailler Le haut du corps et tout le corps combiné. Avertissement: faites attention a la poignée mobile!

TAPIS ROULANT

Position biomécanique correcte: reportez-vous au diagramme ci-dessus. IL est plus facile de courir droit sur le tapis en fixant du regard un objet fixe
devant vous. Courez comme si vous vouliez vous rapprocher de cet objet. Maintenez toujours une distance vous permettant de toucher la poignée
frontale. Type dexercice principal: cet appareil fait travailler principalement Le bas du corps pour raffermir les muscles des cuisses et des jambes.

RAMEUR

Pour adopter une position correcte lorsque vous utilisez un rameur, commencez par vous asseoir en pliant les genoux. Penchez-vous légérement en
avant avec les bras tendus et attrapez la poignée, comme illustré a la figure A. Avec un mouvement fluide et sans a-coups, allongez le dos, poussez
sur les jambes tout en ramenant les bras vers la poitrine, comme illustré a la figure B. Pour éviter toute blessure, évitez de bloguer les genoux ou de
vous pencher trop en arriére. Revenez a la position de départ.

GENERAL
(1 - After assembly or use, the product feels unstable or squeaks. Is this normal?
A-Notthisis not correct. There are some basic checks that you should perform:
i. Ensure that a]tl nuts and bolts are secure in position but not over tightened (some may require loosening slightly if the noise is coming from
a specific area).
ii. Check that all washers are fitted and in the correct position.
i Lubricate all moving parts with Lubricant or grease grease is preferable since itis thicker).
iv. Check in particular that plastic parts are securely fixed since these can often cause irregular noise.
2. (- There isan “E” message on the screen. What does this mean and what should be done?
A~ There are a number of “E” messages that may occur. If you have any of these messages then please recheck the fitting of all of the
connecting wires between the computer and the motor or pulse wires as follows:
i. Stop the machine and remove power from the machine and/or batteries from the computer.
ii. Disconnect and reconnect all cables attached during assembly - ensuring these are fully locked together.
ji. Reconnect the power and/or insert the batteries and power the machine on.
iv. Test this function again.
v. I this does not cure the issue please contact your local Technical Service department.

BIKES AND CROSS TRAINERS

1. (- There s no display on the computer screen. Should the computer be replaced?
A~ Not necessarily - this may simply be a Loose connection (see above).

2. (- There is no reading from the EKG handgrips. Should the computer be replaced?
A - Not necessarily - this may either be a Loose connection (see above) or the contact with the grips is poor. Please follow instructions
below:
i. Stop the machine and remove power from the machine and/or batteries from the computer.
ii. Clean the metal surface of the handgrips with a damp cloth.
ji. Replace batteries and/or power.
iv. Ensure the palm of the hand is wrapping around both the top and bottom plates of the pulse sensor. Just the thumb wrapping around the
bottom is not sufficient to achieve a good contact.
v. Ensure the sensors are being held firmly, but not tight.
vi. Before abtaining a pulse reading stop moving. Remaining still will ensure the best pulse reading.

3 (- The console does not display distance, speed or calories. Should the computer be replaced?
A - Not necessarily - this may be a Loose connection (see no. 2 above to check connections).

b (- The tension wire on my manual bike/cross trainer appears to be too short and can't be connected. Has the wrong wire been supplied?
A - Not necessarily - please follow instructions below:
i. Set the machine to the highest Level of resistance - this will move the lower section of the clip closer to the tension cable.
ii. Attach the tension cable to the lower section of the clip.
jii. Now pull the handlebar post upward with reasonable force. This will not break the cable but will Lengthen the cable slightly to allow the
top section to be locked into position.

5. (- There was a loud bang from the machine and now it appears to be no resistance to the pedals. Is an engineer required?
A - Not necessarily - the drive belt may have come off the pulleys. The outer cover can be removed in order to investigate. If the belt is
still intact it should be easy to place back on the correct path. If the belt has snapped or for further advice please contact technical service
assistance at www.reebokfitness.info/productsupport

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

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

8. (- What is “Magnetic Resistance™?
A-The resistance or Load exerted on the pedals during workout is provided by a magnet located close to the flywheel. The closer the magnet
to the wheel, the greater the resistance exerted. The magnet is moved by either the manual resistance wheel or the computer console.

TREADMILLS
1. (- How do | lubricate the treadmill?
A~ At the back of the running deck (opposite the computer end) on both of the side rails there is an Allen head bolt.
i. Turn these bolts anti-clockwise five full tuns to release the belt tension.
ii. Lift the edge of the treadmill running belt by approximately 30 to 40 cm from the front roller.
iii. Apply 10ml of oil to the underside of the running belt from front to back.
iv. Lower the running belt and re-tighten the Allen head bolts to set tension.
v. Power treadmill to 10kmh/8mph for 5-10 minutes.
vi. Wipe away any excess oil.
vii. Repeat if necessary.
A (- How often should the treadmill be lubricated?
A-This depends upon usage. If used 3-5 times per week then Lubricate every 6-8 weeks. Less usage will require Lubrication only once every
three months. It is essential not to over ubricate the treadmill as this may cause the running belt to slip.
3. (- What type of lubricant should be used?
A - Only non-petroleum based silicone oil should be used. This can be obtained from your local technical service department.
b (0 - What should be done to prevent the belt stopping or sticking when the treadmillis in use?
A-This is probably due to incorrect tension or lubrication in the running belt. Follow the following steps:
i. Lift the running belt away from the deck. It should easily separate to a distance of 8 to 10cm from the running deck.
ii. If the belt separates by more than 8 to 10cm then follow instructions below for “How to Adjust or Tighten Running Belt”.
ii. If the belt appears to be correctly adjusted then let the machine run by itself for a few minutes. If it maintains speed without a user
running on the belt then it may require lubrication (see above).
iv. If the belt instead slows unexpectedly then contact your technical service department at www.reebokfitness.info/ productsupport.
b (- How s the running belt adjusted?
A - The belt may have become loose or shifted to the left or right. If the belt has shifted to the left:
i. Remove safety key and unplug power cord.
ii. Using Allen key, turn left side bolt clockwise and right side bolt anti-clockwise by /s turn.
iil. Replace power and safety key and run the treadmill for a few minutes.
iv. Repeat until the belt is centred being careful never to over tighten the belt. If the belt has shifted to the right:
i. Remove safety key and unplug power cord.
ii. Using Allen key, turn left side bolt anti-clockwise and right side bolt clockwise by /s turn.
iil. Replace power and safety key and run the treadmill for a few minutes.
iv. Repeat until the belt is centred being careful never to over tighten the belt.
6. (- Whatis the safety key and where does it go?
A-The safety key is designed to ensure that the machine’s power is cut off immediately and the running belt slows to a stop if the user
encounters any difficulties when using the treadmill It is a red plastic key that is inserted in the front of the machine and attached to the
users clothing when running. Unless the key is correctly inserted the machine will not operate.
7. (0 - Why is black dust appearing under the treadmill.
A-This is due to normal wear and tear and can be easily removed with a vacuum cleaner. To protect the floor a mat can be purchased from
all reputable Reebok stockists.
8. (- The treadmillis provided with a heart rate strap but there appears to be no reading to the computer.
A - There may be several reasons. Please follow the steps below:
i. Make sure the strap is facing forward and the correct side facing upwards.
ii. Use a saline solution (such as saliva) to wet the electrode areas of the sensor unit.
iil. The strap should be placed against your skin under the pectoral muscles. It may require adjustment to ensure good contact.
iv. The operation of the monitor can be affected by magnetic interference from other household equipment. Try relocating the treadmill.

**PLEASE NOTE**
IMAGES USED WITHIN USER GUIDES AND MANUALS MAY DIFFER TO THAT
OF YOUR ACTUAL PRODUCT.

Consyltez ces réponses avant de contacter le service technique  (adresse suivante : www.reebokfitness.info/productsupport.
GENERALITES
1. (- Apres le montage ou Uutilisation, (appareil semble étre instable ou émet des grincements. Est-ce normal ?
R - Non, ce nest pas normal. Procédez aux contrdles élémentaires suivants:
i. Verifiez que tous les écrous et les boulons sont bien serrés, mais pas trop (vous devrez peut-8tre les desserrer (égérement si le bruit vient
d'un endroit spécifique).
il Vérifiez que toutes les rondelles sont bien en place et dans la position correcte.
i, Lubrifiez toutes les parties mobiles  (aide d'un ubrifiant ou de graisse (iLest préférable d'utiliser de la graisse, car elle est plus épaisse).
iv. Vérifiez spécifiquement que les parties en plastique sont bien fixées, car elles peuvent souvent émettre un bruit anormal.
A (- Le message « E » saffiche a Uécran. Quest-ce que cela signifie et que faut-il faire?
R - Plusieurs messages « E » peuvent safficher. Si [un de ces messages saffiche, vérifiez a nouveau le raccord de tous les fils de connexion
entre lordinateur et le moteur ou les fils dimpulsion, comme indiqué ci-dessous:
i. Arétez (appareil et mettez-le hors tension et/ou retirez les piles de lordinateur.
ii. Débranchez et rebranchez tous les cables raccordés pendant [assemblage en vous assurant quiils soient fermement connectés.
ii. Rebranchez (appareil et/ou insérez les piles et mettez (appareil sous tension.
iv. Testez a nouveau cette fonction.
v. Sile probléme nest pas résolu, contactez votre service technique local.

VELO D'INTERIEUR ET CROSS TRAINER
1. - Rien ne saffiche sur (écran de lordinateur. Faut-il remplacer (ordinateur?
R - Pas nécessairement. Il peut sagir simplement d'une mauvaise connexion (voir ci-dessus).
A (- Le relevé des poignées ECG ne saffiche pas. Faut-il remplacer (ordinateur?
R - Pas nécessairement. IL peut sagir simplement d'une mauvaise connexion (voir ci-dessus) ou d'un contact insuffisant avec la poignée.
Suivez les instructions suivantes:
i. Arétez (appareil et mettez-le hors tension et/ou retirez les piles de lordinateur.
ii. Nettoyez la surface métallique des poignées avec un chiffon humide.
i, Remplacez les piles et/ou (alimentation.iv. Verifiez que la paume de La main enveloppe bien les plaques supérieures et inférieures du
capteur de pouls. Le pouce seul sur a plague inférieure ne suffit pas pour établir un bon contact.
v. Assurez-vous de tenir fermement les capteurs, sans trop les serrer.
vi. Avant dobtenir votre pouls, arrétez-vous. Restez immabile pendant le relevé de votre pouls.
3. (- La console niaffiche pas la distance, la vitesse ou les calories. Faut-il remplacer (ordinateur?
R - Pas nécessairement. IL peut Sagir simplement d'une mauvaise connexion (voir le point n°2 ci-dessus pour controler les branchements).
b (- Le fil de tension de mon vélo/Cross Trainer manuel semble étre trop court pour étre raccordg. Le mauvais fil a-t-iL été fourni?
R - Pas nécessairement. Suivez les instructions suivantes:
i. Sélectionnez le niveau de résistance le plus élevé de Lappareil pour rapprocher La section inférieure du collier dattache du cable de tension.
ii. Fixez le cable de tension a la partie inférieure du collier dattache.
i Tirez la poignée vers le haut avec une force raisonnable. Cela nentrainera pas (a rupture du cable mais (allongera égerement pour
permettre a la section supérieure de se verrouiller en position.
5. (1 - Lappareil a émis un bruit important et il ' a plus aucune résistance dans les pédales. Faut-il faire appel & un technicien?
R - Pas nécessairement. Il se peut que la courroie de transmission soit sortie des poulies. Vous pouvez retirer La protection extérieure pour
rechercher le probléme. Sila courroie est intacte, vous devriez pouvair la remettre en place aisément. Si la courroie est cassée ou pour
obtenir des conseils supplémentaires, contactez le service dassistance technique sur e site www.reebokfitness.info/productsupport
6. (- Le stabilisateur avec les roulettes doit-il se trouver & lavant ou & larrire de lappareil?
R - Aavant pour faciliter le déplacement de lappareil.
7. () - Pourquoi a pédale de gauche ne se visse-t-elle pas sur le support?
R - La pédale de gauche a un filetage inversé et doit tre fixée dans le sens inverse.
8. (- Quést-ce que la résistance magnétique?
R - Larésistance ou La pression exercée sur les pédales lors de Lentrainement est fournie par un aimant situé a proximité du volant. Plus
(aimant est proche de (a roue, plus la résistance est grande. Laimant se déplace par résistance manuelle ou a (aide de La console informatique.

TAPIS ROULANT
1. (- Comment lubrifier le tapis roulant?
R - A Carrigre de la plate-forme (3 Lopposé de lordinateur) se trouve un boulon Allen de chague coté des rails latéraux.
i. Faites 5 tours complets de ces boulons dans e sens anti horaire pour détendre le tapis.
ii. Soulevez le coté du tapis roulant denviron 30 @ 40 cm par rapport au rouleau avant.
. Versez 10 ml d'huile sur le dessous du tapis davant en arriere.
iv. Abaissez le tapis et resserrez les boulons Allen pour e retendre.
v. Mettez le tapis roulant sous tension et sélectionnez une vitesse de 10 km/h pendant 5 10 minutes.
vi. Essuyez tout exces d'huile.
vii. Répetez (opération si nécessaire.
2. (- Aquelle fréquence faut-il lubrifier le tapis roulant?
R - La fréquence de ubrification dépend de la fréquence d'utilisation. Si vous (utilisez 3 a 5 fois par semaine, lubrifiez-le toutes les 6 a 8
semaines. Si vous (utilisez mains souvent, lubrifiez-le une fois tous les trois mois uniquement. IL est essentiel de ne pas trop lubrifier (e tapis
roulant pour éviter que la courroie ne glisse.
3. (- Quel type de lubrifiant faut-iL utiliser?
R - L faut uniquement utiliser une huile de silicone qui nest pas a base de pétrole. Contactez votre service technique local pour vous en
procurer.
[ (0 - Que faire pour éviter que le tapis ne Sarréte ou ne se bloque en cours dutilisation?
R - Ceci est probablement du & une tension ou lubrification inapprapriée du tapis. Suivez les étapes suivantes:
i. Soulevez le tapis de (a plate-forme. IL doit pouvoir étre séparé de 8 a 10 cm de a plate-forme.
ii. Si la distance est plus importante, suivez les instructions suivantes pour régler ou tendre le tapis.
. Si le tapis semble étre réglé correctement, faites fonctionner (appareil pendant quelques minutes. Sil maintient (a vitesse sans personne
courant sur le taps, il vous faudra strement le lubrifier (voir ci-dessus).
iv. Si le tapis ralentit de maniére inattendue, contactez votre service technique sur le site www.reebokfitness.info/productsupport.
5. (- Comment régler le tapis?
R - ILse peut que le tapis soit détendu ou se soit déplacé vers la gauche ou La droite. Sl sest déplacé vers la gauche:
i. Retirez la clé de sécurité et débranchez e cordon dalimentation.
ii. A Laide d'une clé Allen, tournez le boulon gauche dans le sens horaire et Le bouton droit dans le sens anti horaire d'un quart de touriii.
Remettez lappareil sous tension et réinsérez (a clé de sécurité avant de faire fonctionner le tapis roulant pendant quelques minutes.
iv. Répétez jusqua ce que le tapis soit centré en faisant attention a ne pas trop le tendre. S'il Sest déplacé vers la droite:
i. Retirez la clé de sécurité et débranchez e cordon dalimentation.
ii. A Laide d'une clé Allen, tournez le boulon gauche dans le sens anti horaire et le bouton droit dans le sens horaire d'un quart de tour.
jii. Remettez [appareil sous tension et réinsérez La clé de sécurité avant de faire fonctionner (e tapis roulant pendant quelques minutes.
iv. Répétez jusqu'a ce que le tapis soit centré en faisant attention a ne pas trop le tendre.
6. (- Quiest-ce que la clé de sécurité et ol va-t-elle?
R - La clé de sécurité est congue pour garantir la mise hors tension immeédiate de (appareil et (arrét du tapis si (utilisateur rencontre une
difficulté quelconque pendant Uutilisation. Il sagit d'une clé en plastique rouge qui est insérée a lavant de (appareil et attachée aux vétements
de (utilisateur lorsque ce dernier court. Lappareil ne fonctionne pas tant que a clé nest pas correctement insérée.
7. (1 - Pourquoi une poussiére noire se forme-t-glle sous e tapis roulant?
R - Cette poussiere est due a usure normale et peut étre facilement aspirée. Vous pouvez acheter un tapis pour protéger votre sol auprés de
tous les revendeurs Reebok agréés.
8. (- Le tapis roulant est fourni avec une sangle de fréquence cardiague mais aucun relevé ne saffiche sur (ordinateur.
R - Cela peut se produire pour plusieurs raisons. Suivez les étapes suivantes:
i. Vérifiez que a sangle est du bon c6té.
ii. Utilisez une solution saline (comme la salive) pour humecter les électrodes du capteur.
jii. La sangle doit étre placée contre votre peau sous les muscles pectoraux. I faudra peut-&tre La régler pour établir un bon contact.
iv. Le fonctionnement du moniteur peut étre affecté par les interférences magnétiques dautres appareils ménagers. Essayez de déplacer le
tapis roulant.
v. Si cette solution ne résout pas le probléme, testez la sangle sur un autre utilisateur.

A NOTER** . , ,
VOTRE PRODUIT PEUT £TRE DIFFERENT DES ILLUSTRATIONS UTILISEES
DANS LES MANUELS D'UTILISATEUR.

ALLGEMEINE HILFEN ZUR GERATEWARTUNG

Wir freuen uns, dass Sie sich fiir ein echtes Reebock Fitnessgerét entschieden haben. Dieses Qualitétsprodukt wurde fiir den Heimbedarf entwickelt

und geméB der europaischen Norm EN 957-1 sowie den speziellen Teilen der Unternorm EN97/2-10 erprobt und zertifiziert. Bitte lesen Sie vor dem
Zusammenbau und ersten Gebrauch die Montageanleitung sorgféltig durch und bewahren Sie alle Anletungen zur spéteren Verwendung und Wartung auf.

GARANTIE

Reebok gewahrleistet seine Qualitatsprodukte gegentiber dem Originalkaufer fiir zwei Jahre gegen mégliche Material- und Verarbeitungsfehler. Von dieser
Garantie ausgenommen sind VerschleiBteile und durch den unsachgemafen Gebrauch des Produkts verursachte Schéden. Bei Forderungen wenden Sie
sich bitte an Ihr trtliches technisches Service Team, um eine Reparatur zu veranlassen. Der Garantiezeitraum beginnt mit dem Datum der Produktlieferung.
Bitte bewahren Sie Ihren Kaufbeleg daher sorgféltig auf. Der Kaufbeleg ist zur Bearbeitung eines Garantiefalls erforderlich. Diese Garantie gilt nur fiir den
urspriinglichen Kéufer.

VORSICHT

1. Dieses Gerat ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt und wird je nach Art der Ausriistung bis zu einem maximalen Kdrpergewicht getestet. Das
maximale Benutzergewicht fiir jedes Produkt kann auf dem Datenaufkleber angegeben werden, der sich am Hauptteil des Geréts befindet. RFE
International [Grou[% Limited und ihre Tochtergesellschaften tibernehmen keine Verantwortung fiir Personen- oder Sachschéden, die durch den
Gebrauch dieses Gerats verursacht werden. Es liegt in der Verantwortung des Besitzers sicherzustellen, dass alle Benutzer dieses Geréts angemessen
{iber alle Warnungen und VorsichtsmaBnahmen informiert sind.

2. Gesundheitsschaden kinnen durch falsches oder iberméBiges Training entstehen.

3. Herzfrequenziiberwachungssysteme kinnen ungenau sein. UbermaBiges Training kann zu schweren Verletzungen oder zum Tod fiihren. Wenn Sie
sich schwach fiihlen, héren Sie sofort auf zu trainieren.

4. Halten Sie Kinder und Haustiere immer vom Laufband fern.

5. Ein gefaltetes Laufband sollte nicht betrieben werden.

6. Der Ellipsentrainer st nicht mit einem Freilauf ausgestattet und daher kinnen die beweglichen Teile nicht sofort gestoppt werden.

STORUNGEN MELDEN

Bevor Sie uns kontaktieren, lesen Sie bitte die Haufig gestellten Fragen (FAQs) am Ende dieses Leitfadens oder besuchen Sie den Abschnitt
Unterstiitzung™ auf unserer Website www.reebokfitness.info/productsupport. Hier finden Sie umfangreiche Informationen und Videos, die Ihnen helfen
kannen, Fehler selbst zu beheben. Die meisten Starungen kénnen vom Nutzer behoben werden, ohne dass Sie sich mit unserem technischen Service
Team in Verbindung setzen miissen. Sollten Sie uns kontaktieren miissen, geben Sie bitte in jeglicher Korrespondenz mit uns den Modellnamen und
die Seriennummer Ihres Produkts an. Auf diese Weise kannen wir Sie und Ihr Gerdt optimal unterstiitzen. Modellname und Seriennummer befinden
sich in der Regel auf einem Aufkleber am Produkt (siehe unten). Je nach Gerét kinnen die Aufkleber auch an etwas anderen Stellen angebracht sein.
(Die folgenden Abbildungen sind nur Anhaltspunkte, die Aufkleber kannen auch an einer anderen Position angebracht sein.)

DIE ALLGEMEINE WARTUNG

Die allgemeine Wartung ist ausschlieBlich die Verantwortung des Eigentiimers. RegelméBige Wartung ist wichtig, um den stdrungsfreien Betrieb lhres

Gerdts zu gewahrleisten. Bei Nichtbeachtung dieser Wartungshinweise erlischt die Garantie.

1. Stellen Sie sicher, dass sich das Gerat auf einer ebenen, ebenen Flache mit mindestens 0,5 m freier FLéche befindet, die das Gerat umgibt.
Stellen Sie sicher, dass ausreichend Platz zur Verfiigung steht, um das Fitnessgerat zu benutzen.

2. Das Geréi ist fiir den Gebrauch und die Lagerung in Innenréumen bestimmt. Lagern Sie das Gerat nicht in feuchten oder staubigen
Umgebungen, im Freien, in einem Schuppen, einem Nebengebéude, einer Garage oder einer iberdachten Terrasse.

3. Das Gerdt ist ausschlieBlich fiir den Heimgebrauch konzipiert und hergestellt. Garantie und Herstellerhaftung erstrecken sich nicht auf

Produkte oder Schéden am Produkt, die durch kommerzielle, halbkommerzielle oder persdnliche Trainingszwecke verursacht werden.

Verwenden Sie das Gerat nicht in der Nahe von Wasser.

Stellen Sie sicher, dass das Training erst nach korrekter Montage, Einstellung und Inspektion des Produkts beginnt.

Befolgen Sie sorgfaltig die Anweisungen in der Montageanleitung.

Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug und Original-Reebok-Teile fir die Montage. Fordern Sie bei Bedarf Unterstiitzung an oder

kontaktieren Sie uns unter www.reebokfitness.info/productsupport.

8. Wenn eine der Einstellvorrichtungen nach aufen ragt, kinnten sie die Bewegung des Benutzers stéiren.

ALLGEMEINE VORSICHTSMASSNAHMEN

1. Falsches oder ibertriebenes Training kann zu Gesundheitsproblemen oder Verletzungen fiihren.

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

3. Wenn der Benutzer Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust oder andere unnormale Symptome erlebt, SOFORT mit den Ubungen
aufhdren. SOFORT EINEN ARZT KONSULTIEREN.

Maximales Benutzergewicht - siehe Aufkleber auf hrem Fitnessgerét.

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

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

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

Niemals mehr als einer Person gleichzeitig die Benutzung des Gerats erlauben.

Das Gerdt nur fiir den beabsichtigten Zweck verwenden. Niemals Zusatzteile verwenden, die nicht vom Hersteller empfohlen werden.
Das Gerat nicht benutzen, wenn es nicht ordnungsgemah funktioniert.
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UMGEBUNG

Darauf achten, dass Anwesende diber mgliche Gefahren wie bewegliche Teile wahrend des Trainings informiert sind.

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

Es muss ausreichend Platz zum Benutzen des Fitnessgerats vorhanden sein.

Darauf achten, dass Fliissigkeiten und Schweif nicht auf das Gerat tropfen. Flissigkeiten und Schweif nach jedem Gebrauch mit einem

feuchten Tuch abwischen.

Keine scharfen Objekte in der Nahe des Gerats platzieren.

. Das Gerdt ist fiir den Gebrauch und die Lagerung in Gebduden gedacht. Das Gerét nicht in einer feuchten oder staubigen Umgebung lagem.

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

SICHERHEITSPRUFUNGEN VOR JEDEM GEBRAUCH

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

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

3. Keine lose oder nicht passende Bekleidung tragen, die sich im Gerdt verfangen kdnnte.

AUFWARMEN

1. Das Aufwérmen vor dem Training ist wichtig, um den Kérper auf das Training einzustellen. In der ersten Aufwérmphase erhdhen Sie Ihre
Herzfrequenz und sorgen dafir, dass das Blut schneller durch den Kdrper gepumpt wird.

2. Bewegen Sie sich fiinf bis zehn Minuten lang so, dass Sie diejenigen Muskeln aufwérmen, die Sie wéhrend Ihres Fitnessprogramms
trainieren. Machen Sie anschlieBend einige statische Dehniibungen.

3. Verharren Sie in jeder Dehnposition fiir ca. 30 Sekunden. Das Dehnen sollte nicht wehtun. Dehnen Sie Ihre Muskeln nur so weit, wie es fiir

Sie angenehm ist. Wenn Ihre Muskeln verspannt sind oder einmal verletzt waren, konzentrieren Sie sich darauf, die betroffene Muskelgruppe
wahrend des Aufwérmens zu dehnen. Beim Aufwérmen keine abrupten Bewegungen ausfihren.

ABKUHLEN

1. Nach dem Fitnesstraining soltten Sie sich abkiihlen. Beim Abkiihlen kehrt Ihr Herzschlag allméhlich wieder in den Ruhezustand zuriick.

2. Zum Abkiihlen eine Aktivitit Ihrer Wah mit geringer Intensitét durchfiihren. AnschlieBend sollten Sie statische Dehniibungen ahnlich wie
beim Aufwérmen machen.

BIKES

Korrekte ergonomisch giinstige Position: Bitte entnehmen Sie der Zeichnung oben die korrekte Trainingsposition. Bitte stellen Sie dazu den Handgriff
und Sitz auf Ihre Krpergrie ein. Aufsteigen: Beim Auf- und Absteigen darauf achten, dass das Karpergewicht nur dann auf den Pedalen ruht, wenn
sie sich in der untersten Position befinden.

Hauptiibungstyp: Dieses Fitnessgerét konzentriert sich auf Ihren Unterkdrper und strafft die Ober- und Unterschenkelmuskulatur. Sie kinnen die
Belastung anhand der Widerstandseinstellung regulieren. Wahlen Sie unter verschiedenen Stufen, die je nach Biketyp entweder manuell oder am
Computer eingestellt werden kinnen.

CROSSTRAINER

Korrekte ergonomisch giinstige Position: Bitte entnehmen Sie der Zeichnung oben die korrekte Trainingsposition. Auf- und Absteigen: Sie kinnen von
beiden Seiten auf das Gerat steigen. Achten Sie darauf, das Sie hren FuB beim Auf- oder Absteigen bequem bewegen kinnen. Darauf achten, dass Sie
aufsteigen, wenn sich das Pedal sicher in der untersten Position befindet. Den Handgriff fest halten.

Hauptiibungstyp: Dieses Fitnessgerét konzentriert sich auf Ihren Unterkdrper und strafft die Ober- und Unterschenkelmuskulatur. Oder benutzen Sie
den beweglichen Handgriff, um den Oberkdrper oder den ganzen Karper zu trainieren. Vorsicht: Bitte auf den beweglichen Handgriff achten!

LAUFBANDER

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

Hauptiibungstyp: Dieses Fitnessgerét konzentriert sich auf Ihren Unterkdrper und trainiert die Ober- und Unterschenkelmuskulatur.

CONSEJOS DE MANTENIMIENTO DEL EQUIPO EN GENERAL

Nos complace que se haya decidido por una pieza auténtica de los Equipos de Fitness Reebok. Este producto de calidad ha sido disefiado para el
uso domestico y ha sido probado y certificado de acuerdo con a Norma Europea EN 957-1y por otras subnormas EN957/2-10. Lea atentamente la
Guia de Montaje antes de montar y utilizar por primera vez el equipo y asegurese de tener siempre a mano todas las instrucciones para referencia
y mantenimiento.

GARANTIA

Los productos de calidad Reebok estdn garantizados para el comprador original durante dos afos contra posibles defectos de material y mano de
obra. Quedan excluidas de la garantia as piezas gastadas y los dafios causados por el mal uso del producto. En caso de reclamacidn, contacte
con su equipo de soporte técnico local para disponer la reparacidn. El periodo de garantia empieza desde la fecha de entrega del producto, asi
que guarde en un lugar seguro su recibo de compra. Tenga en cuenta que el recibo de compra Serd necesario para procesar una reclamacicn de
garantia. Esta garantia se extiende sélo al comprador original.

ADVERTENCIA

Este equipo estd fabricado s6lo para el uso doméstico y estd ensayado para soprtar hasta un peso corporal méximo determinado dependiendo del tipo
de equipo. EL peso maximo del usuario para cada producto se puede encontrar en la etiqueta de datos situada en la estructura principal de la maquina.
RFE International (Group) Limited y sus subsidiarias no asumen ninguna responsabilidad por posibles lesiones personales o darios a la propiedad
derivados del uso de este equipo. Es responsabilidad del propietario garantizar que todos los usuarios de este equipo sean adecuadamente informados
de todas las advertencias y precauciones.

INFORME DE UN FALLO

Antes de contactar con nosotros, tenga en consideracidn La lista de Preguntas Frecuentes que se encuentra al final de este folleto o visite la seccion de
soporte en nuestro sitio web en www.reebokfitness.info/productsupport, donde podré encontrar amplia informacidn de autoayuda y videos. La mayoria
de los fallos pueden ser rectificados por el usuario sin necesidad de contactar con nuestro servicio de asistencia técnica. En el caso de que necesitara
contactar con nosotros, y para que podamos asistir a su equipo de acuerdo con los més altos esténdares, cite el Nombre del Modeloy el Numero de
Serie en toda la correspondencia. Estos se encuentran normalmente en la etiqueta ubicada en la estructura del producto, pero puede ser que estén
situados en lugares ligeramente distintos dependiendo del tipo de equipo como sigue: (Lo siguiente s salo una guia y la posicidn puede variar).

EL MANTENIMIENTO GENERAL

El mantenimiento general es responsabilidad exclusiva del propietario y es fundamental para garantizar el funcionamiento de su maquina. Sino se

leva a cabo este mantenimiento la garantia quedard invalidada.

1. Compruebe que el equipo estd sobre una superficie plana con al menos 0,5 m de espacio libre alrededor del equipo.

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

3. El equipo estd disedado para ser utilizado y almacenado en interiores. No almacene el equipo en ambientes himedos o polvorientos, en el
exterior, en un cobertizo, en un almacén adyacente, garaje o patio cubierto.

b, EL equipo estd disedado y fabricado sélo para el uso doméstico. La garantia y responsabilidad del fabricante no se extiende a ningn producto

0 dario en el producto ocasionado por el uso comercial, semicomercial o personal.

No utilice el equipo cerca del agua.

Asegrese de que se empieza el entrenamiento solo después del correcto montaje, ajuste e inspeccidn del producto.

Siga cuidadosamente los pasos del manual de instrucciones de montaje.

Utilice s6lo herramientas adecuadas y piezas Reebok auténticas para el montaje. Solicite asistencia si es necesario o contacte con nosotros

en www.reebokfitness.info/productsupport

PRECAUCIONES GENERALES

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

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

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

b, Peso mdximo del usuario - consulte (a etiqueta de datos en la estructura de la maquina.
Mantenga a los nifios y a las mascotas alejados del equipo en todo momento. No deje a los nifios sin vigilancia en la habitacidn de la méquina.
Este producto estd diseiado para el ejercicio fisico de adultos. Este producto no es adecuado para ser utilizado por personas menares de 14
afos de edad.

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

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

9 Utilice la maquinaria sdlo para el fin previsto. Nunca utilice accesorios no recomendados por el fabricante.

1 Elequipo no debe operarse si no funciona correctamente.
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ENTORNO

Asegrese de que as personas presentes son conscientes de los posibles riesgos, como Las piezas mdviles durante el entrenamignto.
Siempre vista con ropa apropiada para hacer ejercicio y zapatillas de entrenamiento. No se entrene si no eva zapatillas de entrenamiento.
Asegurese de que hay suficiente espacio disponible para utilzar el equipo de fitness.

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

No cologue objetos punzantes cerca del equipo.

El equipo estd diseAado para ser utilizado y almacenado en interiores. No almacene el equipo en ambientes himedos o polvorientos.

EL equipo estd disedado y fabricado sélo para el uso doméstico. La garantia y responsabilidad del fabricante no se extenderd a ningdn
producto o dafio al producto derivado de un uso comercial, semicomercial o de entrenamiento personal. Tales usos invalidardn la garantia.

COMPROBACIONES DE SEGURIDAD ANTES DE CADA USO

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

2. Tenga en consideracidn las piezas no fijladas o mdviles mientras monta y desmonta del equipo.
3. No use ropa suelta que pueda quedar atrapada en el equipo.

CALENTAMIENTO

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

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

3. Mantenga cada estiramiento durante 30 segundos. EL estiramiento no debe ser doloroso, s6lo debe estirar los msculos en la medida que
se sienta cémodo. Si tiene un musculo tenso o lesionado previamente, concéntrese en estirar el grupo de mdsculos afectados durante el
calentamiento. No lleve

ENFRIAMIENTO
1. Después de su entrenamiento, deberfa Ulevar a cabo un proceso de enfriamiento. EL enfriamiento gradual debe Uevar su ritmo cardiaco a un
nivel de descanso.

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

BICICLETAS

Posicidn ergondmica adecuada: consulte el diagrama anterior coma indicacidn de La posicidn adecuada de entrenamiento. Para lograr esto, ajuste
a posicidn del manillar y del sillin a (a altura de su cuerpo. Montaje: cuando subajbaje del equipo aseglirese de asentar todo su peso sdlo sobre
los pedales cuando esté en la posicion més baja. Tipo de ejercicio principal: este equipo se centra en (a parte inferior del cuerpo, y puede tonificar
sus misculos del musloy (a piema. Puede ajustar (a carga por unidad de resistencia; hay varios niveles en el dispositivo que pueden ser ajustados
manualmente o bien a través del ordenador, dependiendo del tipo de bicicleta.

ELIPTICAS

Posicidn ergondmica adecuada: consulte el diagrama anterior como indicacidn de la posicion adecuada de entrenamiento. Montar y desmontar

del equipo: seleccione cualquiera de los Laterales del equipo, asegurese de que puede moverse facilmente y de manera comoda para el montaje y
desmontaje. Compruebe que pisa el pedal en la posicién més baja constantemente y sujete el manillar con firmeza. Tipo de ejercicio principal: este
equipo se centra en la parte inferior del cuerpo, y puede tonificar los mésculos del musloy la pierna. O puede utilizar el manillar mévil para ejercitar la
parte superior del cuerpo combinando todo el cuerpo. Advertencia: jtenga cuidado con el manillar movil!

CINTAS DE MARCHA

Posicidn biomecénica correcta: consulte el diagrama anterior. Correr sobre la cinta se hace més fécil al concentrarse en un objeto fijo frente a usted en
a habitacidn. Corra como si quisiera aproximarse al objeto. Mantenga siempre una distancia que le permita llegar hasta el manillar. Tipo de ejercicio
principal: este equipo se centra en a parte inferior del cuerpo, y le ayuda a tonificar los mdsculos de muslos y pieras.

REMERAS

Cuando utilice su maquina de remo, la forma més adecuada es empezar con las rodillas flexionadas en posicion sentada. Inclinese ligeramente
hacia adelante con los brazos extendidos y sujete el manillar como se muestra en la figura A. En un movimiento suave y fluido, inclinese hacia atrds,
empujando con las piernas al tiempo que tira los brazos hacia su pecho como se muestra en (a figura B. Para evitar lesiones evite el blogueo de
rodillas o evite inclinarse demasiado hacia atras. Regrese a la posicidn de inicio.

RUDERGERATE

Beim Benutzen des Rudergerts hinsetzen und die Knie zunéchst beugen. Leicht vorbeugen, die Arme ausstrecken und die Handgriffe wie in Abb. A
fassen. In einer weichen, flieBenden Bewegung zuriicklehnen, die Beine nach vorne driicken und gleichzeitig die Arme zur Brust anziehen (siehe Abb.
B). Um Verletzungen zu vermeiden, nicht die Knie versteifen oder den Oberkrper zu weit zuriicklehnen. In die Startposition zuriickkehren.

ALLGEMEIN
1. F— Nach der Montage oder dem Gebrauch filhlt sich das Gerét instabil an oder es quietscht. Ist das normal?
A - Nein. Sie sollten einige Grundpriifungen durchfiihren:
i. Darauf achten, dass alle Muttern und Schrauben sicher in Position sind, aber nicht zu fest angezogen wurden (mdglicherweise missen Sie
einige Leicht lockern, wenn das Gerdusch aus einem bestimmten Bereich kommt).
ii. Prifen, ob alle Unterlegscheiben angebracht und in der korrekten Position sind.
ji. Alle beweglichen Teile mit einem Schmiermittel oder -fett einfetten (Fett ist dickflissiger und daher besser geeignet).
iv. Konkret prifen, ob alle Kunststoffteile fest sitzen, da sie hdufig unregelméBige Gerausche verursachen kinnen.
2 F - Die Meldung .. wird eingeblendet. Was bedeutet das und was sollte ich tun?
A~ Eskiinnen eine Reihe von Fehlermeldungen (.E") eingeblendet werden. Sollten irgendwelche dieser Meldungen angezeigt werden, priifen
Sie bitte wie folgt die Anschliisse aller Drahte zwischen dem Computer und dem Motor bzw. den Kabeln zur Pulsmessung:
i. Gerét anhalten und ausschalten bzw. Batterien aus dem Computer nehmen.
ii. Alle wahrend der Montage befestigten Kabel abziehen und wieder anschlieBien - dabei darauf achten, dass sie fest zusammenstecken.
jii. Stromkabel wieder einstecken bzw. Batterien wieder einlegen und Gerét einschalten.
iv. Diese Funktion emeut testen
v. Sollte das Problem dadurch nicht behaben sein, bitte das drtliche technische Service Team kontaktieren.

BIKES UND CROSSTRAINER

1. - Das Computer-Display st leer. Muss der Computer ausgewechselt werden?
A~ Nicht unbedingt - es kinnte sich einfach um eine gelockerte Verbindung handeln (siehe oben).

2 F - Die EKG-Handgriffe erzeugen keine Werte auf dem Display. Muss der Computer ausgewechselt werden?
A - Nicht unbedingt - es kinnte sich einfach um eine gelockerte Verbindung Fsiehe oben) oder einen fehlerhaften Kontakt an den
Handgriffen handeln. Bitte verfahren Sie wie folgt:
i. Gerat anhalten und ausschalten bzw. Batterien aus dem Computer nehmen.
ii. Die Metallftéche der Handgriffe mit einem feuchten Tuch reinigen.
ii. Batterien bzw. Stromkabel auswechseln oder an eine andere Steckdose anschliefien.iv. Darauf achten, dass die Handfléche die obere und
untere Platte des Pulssensors umschlieBt. Es reicht fiir einen guten Kontakt nicht, wenn nur der Daumen auf der unteren Platte liegt.
v. Darauf achten, dass die Sensoren fest, aber nicht zu fest gehalten werden.
vi. Bevor der Puls gemessen werden kann, mit der Trainingsbewegung aufhdren. Im Stillstand erhalten Sie den besten Pulsmesswert.

3. F - Die Konsole zeigt Entfernung, Geschwindigkeit oder Kalorien nicht an. Muss der Computer ausgewechselt werden?
A~ Nicht unbedingt - es kinnte sich einfach um eine gelockerte Verbindung handeln (siehe Nr. 2 oben zur Priifung der Anschliisse).
b, F - Der Spannungsdraht an meinem manuellen Bike/Crosstrainer scheint zu kurz zu sein und kann nicht angeschlossen werden. Wurde der

falsche Draht mitgeliefert?
A - Nicht unbedingt - bitte verfahren Sie wie folgt:
i. Das Gerédt auf den hdchsten Widerstand einstellen - dadurch wird der untere Clip-Bereich naher zum Spannungskabel gefiihrt.
ii. Spannungskabel an den unteren Clip-Bereich anschlieBen.
jii. Jetzt die Stange mit den Handgriffen mit angemessener Kraft nach aben ziehen. Das Kabel reifit dadurch nicht, sondern es dehnt sich
leicht, sodass der abere Bereich in Position verriegelt werden kann.

5. F - Es gab einen lauten Knall und jetzt scheinen die Pedale keinen Widerstand mehr zu haben. Muss ich einen Techniker rufen?
A - Nicht unbedingt - der Antriebsriemen kinnte sich von den Scheiben geldst haben. Die AuBenabdeckung kann zur Untersuchung des
Problems abgenommen werden. Wenn der Riemen noch in Ordnung ist, diirfte es kein Problem sein, ihn wieder auf die Scheibe zu setzen.
Falls der Riemen gerissen ist oder wenn Sie weitere Beratung bendtigen, wenden Sie sich bitte an das technische Service Team unter
wwn reebokfitness.info/productsupport

[X F - Sollte der Stabilisator mit Réidern vorne oder hinten am Gerdt angebracht werden?
A-Vorne, so unterstiitzt er beim Bewegen des Gerats.

7. F - Warum lasst sich das linke Pedal nicht auf die Kurbel schrauben?
A - Das linke Pedal hat ein Linksgewinde und muss in umgekehrter Richtung aufgeschraubt werden.

8. F - Was st , magnetischer Widerstand"?
A - Der Widerstand oder die Last, die wahrend der Fitnessiibungen auf die Pedale wirkt, wird durch einen Magneten erzeugt, der in der Nahe
des Schwungrads angebracht ist. Je naher der Magnet zum Rad befestigt ist, desto graBer ist der ausgeiibte Widerstand. Der Magnet kann
{iber das manuelle Widerstandsrad oder die Computerkonsole bewegt werden.

LAUFBANDER
1. F - Wie schmiere ich das Laufband
A-Hinten an der Laufflache (gegeniiber dem Computerende befindet sich auf beiden Seiten der Seitenstangen eine Rundkapfschraube.
i. Diese Schrauben fiinf ganze Drehungen entgegen dem Uhrzeigersinn drehen, um die Riemenspannung zu [6sen.
ii. Die Kante des Laufbandriemens von der Vorderrolle rund 30-40 cm anheben.
jii. 10 ml OLvon vorne nach hinten auf die Unterseite des Laufriemens auftragen.
iv. Den Laufriemen absenken und die Rundkopfschrauben wieder auf die korrekte Spannung anziehen.
v. Das Laufband 5 bis 10 Minuten lang bei 10 km/h laufen lassen.
vi. Uberschissiges Ol abwischen.
vii. Bei Bedarf wiederholen.
2 F - Wie oft sollte ich das Laufband schmieren?
A~ Das hangt von der Intensitat der Nutzung ab. Bei einer Verwendung drei- bis fiinfmal pro Woche alle 6 bis 8 Wochen schmieren. Bei einer
weniger hdufigen Nutzung reicht eine Schmierung alle drei Monate aus. Das Laufband darf nicht GibermaBig geschmiert werden, da sonst das
Laufband verrutschen kinnte.
3. F - Welche Art von Schmiermittel sollte benutzt werden?

A~ Es sollten nur nicht erdlbirtige Silikonéle verwendet werden. Ein solches OList von Ihrem trtlichen technischen Service Team erhaltlich.

b, F - Was sollte unternommen werden, um ein Anhalten oder Festsitzen des Riemens wahrend des Gebrauchs zu verhindern?
A - Dies ist vermutlich auf eine falsche Spannung oder Schmierung des Laufriemens zuriickzufiihren. Wie folgt verfahren:
i. Das Laufband von der Lauffléche abheben. Es sollte sich problemlos auf eine Hihe von 8-10 cm von der Lauffléche anheben lassen.
ii. Wenn sich das Band mehr als 8-10 cm anheben (dsst, dem Verfahren unten fiir . Laufhand regulieren oder spannen” folgen.
jii. Wenn das Band korrekt gespannt zu sein scheint, das Gerat allein einige Minuten laufen lassen. Wenn es die Geschwindigkeit hélt,
ohne dass ein Nutzer auf dem Band luft, muss es vermutlich geschmiert werden (siehe oben).
iv. Wenn das Laufband aber platzlich langsamer wird, sollten Sie Ihr technisches Service Team iber www.reebokfitness.info/
productsupport kontaktieren.

5 F - Wie reguliere ich das Laufband?

A - Maglicherweise hat sich das Laufband gelockert oder nach links oder rechts verschoben. Wenn sich das Band nach links verschaben hat:

i. Den Sicherheitsschlissel entfernen und das Stromkabel ziehen.ii. Mit dem Inbusschliissel die linke Schraube 'z Drehung im Uhrzeigersinn
und die rechte '/z Drehung entgegen dem Uhrzeigersinn drehen.
jii. Kabel wieder anschliefien, den Sicherheitsheitsschliissel wieder aktivieren und das Laufband einige Minuten lang laufen lassen.
iv. Wiederholen, bis das Band in der Mitte liegt. Darauf achten, dass es nicht zu stramm ist. Wenn sich das Band nach rechts verschoben hat:
i. Den Sicherheitsschliissel entfernen und das Stromkabel ziehen.
ii. Mit dem Inbusschlissel die linke Schraube 'z Drehung entgegen dem Uhrzeigersinn und die rechte '/z Drehung im Unrzeigersinn drehen.
jii. Kabel wieder anschlieBien, den Sicherheitsheitsschliissel wieder aktivieren und das Laufband einige Minuten lang laufen lassen.
iv. Wiederholen, bis das Band in der Mitte liegt. Darauf achten, dass es nicht zu stramm ist.

6. F - Was ist der Sicherheitsschliissel und wo stecke ich ihn ein?
A - Wenn der Nutzer beim Benutzen des Laufbands Probleme hat, gewahrleistet der Sicherheitsschliissel, dass der Strom zum Gerat
sofort unterbrochen wird und das Laufband langsamer wird und dann anhélt. Es ist ein roter Kunststoffschliissel, der vorne in das Gerét
gesteckt und beim Laufen an der Bekleidung des Nutzers befestigt wird. Wenn der Schlissel nicht korrekt eingesteckt wird, ldsst sich
das Gerat nicht bedienen.

7. F - Warum erscheint schwarzer Staub unter dem Laufband?
A - Dies st auf normalen VerschleiB zuriickzufiihren. Der Staub (st sich problemlos mit einem Staubsauger entfernen. Zum Schutz des
Bodens kann eine Matte bei jedem seridsen Reebok-Fachhandler erworben werden.

8. F - Das Laufband ist mit einem Band zur Messung der Herzfrequenz ausgestattet, aber der Computer zeigt keinen Wert an.
A - Dies kann verschiedene Griinde haben. Bitte verfahren Sie wie folgt:
i. Darauf achten, dass das Band nach vorne zeigt und die korrekte Seite nach oben weist.
ii. Die Elektrodenbereiche des Sensors mit einer Salzlisung (wie Speichel) anfeuchten.
jii. Das Band sollte gegen die Haut unter die Brustmuskulatur gehalten werden. Mdglicherweise muss das Band versteltt werden, um einen
guten Kontakt sicherzustellen.
iv. Der Betrieb des Monitors kann durch magnetische Stdrung von anderen Haushaltsgeréten beeintrachtigt werden. Stellen Sie das Laufband
an einer anderen Stelle auf.
v. Sollten all diese MaBnahmen nicht funktionieren, das Band bei einem anderen Nutzer ausprabieren.

SHNWES™ . )
IN BENUTZERHANDBICHERN UND -LEITFADEN VERWENDETE BILDER KONNEN
VON IHREM TATSACHLICHEN PRODUKT ABWEICHEN.

GENERAL
1. P - Tras el montaje o el uso, el producto es inestable o chirria. ¢ Esto es normal?
R - No, no es correcto. Hay algunas comprobaciones bdsicas que deberia hacer:
i. Asegurese de que todas las tuercas y tornillos estén asegurados en su posicidn, pero no demasiado apretados (algunos pueden
requerir ser aflojados si el ruido viene de un drea especifica).
ii. Compruebe que todas las arandelas estan ajustadas y en la posicion correcta.
ji. Lubriue todas las piezas maviles con lubricante o grasa (la grasa es més preferible, pues es mds espesa).
iv. Compruebe, sobre todo, que las piezas de plastico estdn bien fijas, pues éstas causan a menudo, ruidos irregulares.
2. P - Hay un mensaje “E” en la pantalla.  Qué significa esto y que deberia hacer?
R - Hay varios mensajes “E” que pueden aparecer. Si se encuentra con alguno de estos mensajes, entonces vuelva a revisar la
instalacidn de todos los cables entre el ordenador y el motor o los cables del pulso como se indica a continuacion:
i. Pare la maquina y desconecte la alimentacidn de la maquina y/o la bateria del ordenador.
ii. Desconecte y vuelva a conectar todos los cables que conectd durante el montaje - asegurandose de que éstos quedan
completamente acoplados.
ji. Vuelva a conectar la alimentacion y/o introduzca la baterfa y encienda (a maguina.
iv. Pruebe esta funcién de nuevo.
v. Sino se ha solventado el problema, contacte con su departamento de servicio técnico local.

BICICLETAS Y ELIPTICAS

1. P - No hay visualizador en la pantalla del ordenador. ; Debo sustituir el ordenador?

R - No necesariamente - puede ser simplemente una mala conexidn (ver més arriba).

2. P - No hay lecturas en las empufaduras que controlan el ritmo cardiaco. ; Debo sustituir el ordenador?

R - No necesariamente - puede ser una mala conexion (ver ms arriba) o que el contacto con las empufiaduras sea débil. Siga las
instrucciones siguientes:
i. Detenga a maquina y desconecte la corriente y/o la bateria del ordenador.
ii. Limpie la superficie metdlica de las empufiaduras con un pafio himedo.
ji. Sustituya La bateria y/o la alimentacion.iv. Asegurese de que la palma de la mano abarca tanto la parte superior como la inferior de
las placas del sensor del pulso. Si sdlo Lo toca el pulgar no es suficiente para lograr un buen contacto.
v. Aseglrese de que los sensores estén firmemente sujetos, pero no muy apretados.
vi. Antes de obtener una lectura del pulso detenga el movimiento. Permaneciendo quieto se asegurard una mejor lectura del pulso.
3. P - La consola no muestra distancia, velocidad o calorfas. ; Debo sustituir el ordenador?
R - No necesariamente - puede ser simplemente una mala conexidn vea n® 2 mds arriba para comprobar las conexiones).

b, P - EL cable de tensidn en mi bicicleta/eliptica parece ser demasiado corto y no puedo conectarlo. ;Me han suministrado un cable

equivocado?

R - No necesariamente - siga las instrucciones siguientes:

i. Ajuste la maquina al nivel més alto de resistencia - esto acercard a parte mas baja del clip al cable de tensidn.

ii. Conecte el cable de tensidn con la parte mds baja del clip.

jii. Ahora, tire del manillar hacia arriba con una fuerza razonable. Esto no romperd el cable, sino que lo alargard ligeramente para
permitir que a parte superior quede fijada en su posicion.

5. P - Se escuchd un gran ruido en la maquina y ahora parece que no hay resistencia en los pedales. ; Necesito avisar a un técnico?
R - No necesariamente - la correa de accionamiento puede haberse salido de las poleas. La carcasa exterior puede retirarse para
poderlo investigar. Si la correa estd intacta, serd facil volverla a poner en el lugar adecuado. Si la correa se ha roto, pangase en contacto
con el servicio de asistencia técnica en www.reebokfitness.info/productsupport

6. P - ; El estabilizador con ruedas, ; deberia estar en a parte delantera o trasera de la maquina?
R - En la delantera, para ayudar a mover a mdguina.
7. P - ; Por qué el pedal izquierdo no se atornilla en la manivela?

R - EL pedal izquierdo tiene una rosca inversa y requiere ser ajustado en direccion hacia atrds.

8. P - ;Qué es a “Resistencia Magnética™
R - La resistencia o la carga ejercida sobre los pedales durante el ejercicio viene dada por un imén ubicado cerca del volante. Cuanto
mds cerca esté el iman del volante, mayor serd la resistencia ejercida. ELiman se mueve ya sea por la resistencia manual del volante o
por la consola del ordenador.

CINTAS DE MARCHA
P - ;Como lubrico la cinta de marcha?
R - Enla parte posterior de la cubierta de marcha (frente al extremo del ordenador) en dos de los carriles laterales hay un perno de cabeza
Allen.

i Gire estos pernos en sentido anti-horario cinco veces completas para liberar la tension de la correa.
ii. Levante el borde de la correa de a cinta aproximadamente a 30 0 40 cm del rodillo delantero.
jii. Aplique 10 ml de aceite en la parte inferior de la cinta de delante hacia atrds.
iv. Baje la correa y apriete de nuevo los pernos de cabeza Allen para ajustar la tension.
v. Ponga la cinta a 10kmh/6mph durante 5-10 minutos.
vi. Limpie los excesos de aceite.
vii. Repita la operacion si fuera necesario.
2 P - ;Con qué frecuencia debo lubricar la cinta?
R - Depende del uso. Si la usa de 3 a b veces a la semana, lubriquela cada 6-8 semanas. Un uso menor requerird Lubricacion solo una vez
cada tres meses. Es vital no lubricar en exceso la cinta de marcha, pues podria hacer que la correa patinara.
3. P - ¢ Qué tipo de lubricante debo utilizar?
R - S6lo debe utilizar aceite de silicona sin petrleo. Puede encontrarlo en su departamento local de servicio técnico.
b, P - ;Qué debo hacer para evitar que (a cinta se pare o quede encallada cuando la mdquina estd en funcionamiento?
R - Esto se debe probablemente, a una tension o lubricacidn incorrecta de a correa. Siga los siguientes pasos:
i. Levante la correa lejos de la cubierta. Deberfa ser fécil alejarla a una distancia de 8:a 10 cm de la cubierta de marcha.
ii. Si a correa se aleja mas de 8 0 10 cm, entonces siga las siguientes instrucciones sobre “como ajustar 0 apretar a correa”.
il Sila correa parece estar correctamente ajustada, entonces deje que la maquina funcione por si sola durante unos pocos minutos. Si
mantiene la velocidad sin un usuario corriendo sobre la cinta podrfa requerir lubricacidn (ver mas arriba).
iv. Si la correa se frena inesperadamente contacte con su departamento de servicio técnico en www.reebokfitness.info/productsupport.
5. P - ;C6mo se ajusta la correa?
R - La correa puede haberse aflojado o desplazado a la izquierda o la derecha. Si a correa se ha desplazado hacia la izquierda:
i. Retire la llave de seguridad y desenchufe el cable de alimentacidn.
ii. Utilizando una lLave Allen, gire el perno de la parte izquierda en sentido horario y el perno de a parte derecha en sentido anti-horario /s de
vuelta.jii. Vuelva a conectar la alimentacion y a lave de seguridad y haga funcionar la cinta de marcha durante unos minutos.
iv. Repita este proceso hasta que la correa esté centrada, teniendo cuidado de no apretar demasiado la correa. Si la correa se ha desplazado
hacia la derecha:
i. Retire La llave de seguridad y desenchufe el cable de alimentaci6n.
ii. Utilizando una lLave Allen, gire el perno de la parte izquierda en sentido anti-horario y el perno de la derecha en sentido horario 'z de
vuelta.
jii. Vuelva a conectar (a alimentacion y la llave de seguridad y haga funcionar (a cinta de marcha durante unos minutos.
iv. Repita este proceso hasta que la correa esté centrada, teniendo cuidado de no apretar demasiado la correa.
6. P - ; Qué es a llave de seguridad y donde va?
R - La llave de seguridad estd disefiada para garantizar que a alimentacion de la maquina se corte de inmediato y que la correa vaya
reduciendo la velocidad hasta que se detenga si el usuario tiene algtin problema al utilizar (a cinta de marcha. Es una llave roja de pldstico
que se introduce en la parte delantera de la méquina y que se sujeta a la ropa del usuario cuando estd corriendo. A menos que la Lave se
introduzca correctamente la maquina no funcionara.
7. P - ¢ Por qué hay polvo negro bajo la cinta de marcha?
R - Se debe al desgaste normal y se puede quitar facilmente con una aspiradora. Para proteger el suelo se puede comprar una alfombra en
cualquier tienda reconocida de Reebok.
8. P - La cinta de marcha cuenta con una banda de frecuencia cardiaca, pero parece que no hay lectura en el ordenador.
R - Puede deberse a varias razones. Siga los siguientes pasos:
i. Aseglirese de que (a banda mira hacia delante y que el lado correcto mira hacia arriba.
ii. Utilice una solucidn salina (como la saliva) para humedecer las zonas de los electrodos de la unidad del sensor.
jii. La banda debe colocarse sobre la piel, debajo de los mdsculos pectorales. Puede requerir un ajuste para garantizar un buen contacto.
iv. EL funcionamiento del monitor puede quedar afectado por interferencias magnéticas del resto de equipos domeésticos. Intente reubicar la
cinta de marcha.
v. Sinada de

**TENGA EN CUENTA** i
LAS IMAGENES UTILIZADAS DENTRO DE ESTAS GUIAS Y MANUALES DE
USUARIO PUEDEN DIFERIR DE LAS DE SU PRODUCTO REAL.

CONSIGLI GENERALI PER LA MANUTENZIONE

Consigli generali per la manutenzione dellattrezzatura Siamo lieti della Sua scelta i acquistare un‘attrezzatura originale Reebok per il fitness. Questo
prodotto di qualita, progettato per (uso domestico, & stato testato e certificato in conformita alla Norma europea EN 957-1 e alle parti addizionali
EN957/2-10. Legga attentamente la Guida al montaggio prima di procedere ad assemblare e ad utilizzare (attrezzatura e conservi tutte le istruzioni per
riferimento e ai fini della manutenzione.

GARANZIA

| prodotti di qualita Reebok son offerti allacquirente originario con una garanzia di due anni a copertura di eventuali difetti di materiali e lavorazione.
La garanzia non include e parti soggette a usura e i danni causati dall'utilizzo inappropriato del prodotto. In caso di richiesta di sostituzione in garanzia,
contatti il team i supporto al servizio tecnico locale per organizzare un intervento di riparazione. I periodo di garanzia ha inizio dalla data di consegna
del prodotto, per cui Le consigliamo di conservare con cura Lo scontrino di acquisto. Per la gestione delle richieste di sostituzione in garanzia, sara
necessario presentare lo scontrino. La presente garanzia viene offerta esclusivamente allacquirente originario.

AVVERTENZA

Questa attrezzatura ¢ stata progettata esclusivamente per uso domestico e testata per sostenere un peso corporeo massimo che varia a seconda del
tipo di attrezzatura. I peso massimo dell utilizzatore di ciascun prodotto  indicato nelletichetta adesiva dei dati, affissa sul corpo principale della
macchina. RFE International (Group) Limited e le sue consociate dectinano qualsiasi responsabilita per eventuali lesioni personali o danni alle cose
riportati a causa o durante (uso della presente attrezzatura. E responsabilita del proprietario garantire che tutti gli utilizzatori dellattrezzatura siano
adeguatamente informati di tutte le awertenze e precauzioni.

NOTIFICA DI UN GUASTO

Before contacting us, please consider the list of Frequently Asked Prima di contattarci, consulti (elenco delle Domande frequent, alla fine di questo
opuscolo, 0 visiti la sezione di supporto del nostro sito web allindirizzo www.reebokfitness.info/productsupport, dove potra trovare informazioni
complete di auto-aiuto e video. Potra riparare Lei stesso la maggior parte dei guasti senza dover contattare il nostro servizio di assistenza tecnica.
Nel caso in cui dovesse contattarci, e per consentirci di fornire (assistenza migliore alla Sua attrezzatura, Le ricordiamo i fornire sempre il Nome del
modello e il Numero di serie del prodotto, che trovera solitamente sulletichetta affissa al corpo della macchina, ma il cui posizionamento puo variare
leggermente]a seconda del tipo di attrezzatura, come pil oltre indicato: (Nel seguito vengono fornite informazioni generali, la posizione delletichetta
potra variare).

LA MANUTENZIONE GENERALE DELLA MACCHINA

La manutenzione generale della macchina & responsabilita esclusiva del proprietario, indispensabile per garantire le performance della stessa. La
mancata manutenzione invalidera la garanzia.

1. Verificare che attrezzatura sia posizionata su una superficie piatta e piana e sia circondata da uno spazio libero di almeno 0,5 m.

2. Verificare di disporre di spazio sufficiente per utilizzare (attrezzatura da fitness.

3. Lattrezzatura & stata progettata per essere utilizzata e conservata in ambienti chiusi. Non riporre (attrezzatura in ambienti umidi o polverosi,
allesterno, in un capanno, dipendenza, garage o patio coperto.
b, Lattrezzatura & stata progettata e fabbricata esclusivamente per uso domestico. La garanzia e a responsabilita del fabbricante non si

estendono ad alcun prodotto o ai danni allattrezzatura causati dalluso commerciale, semicommerciale o personale a scopo di allenamento.
b Non utilizzare (attrezzatura in prossimita dellacqua.
6. Garantire che (allenamento abbia inizio solo dopo il corretto svolgimento delle operazioni di montaggio, regolazione e controllo del prodotto.
7. Sequire attentamente le fasi di montaggio indicate dal manuale di istruzioni.
8 Per il montaggio, utilizzare soltanto attrezzi idonei e componenti originali Reebok. Se necessario, chiedere assistenza o contattarci tramite il
sito web www.reebokfitness.info/productsupport

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

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

3. Se si awertono capogiri, nausea, dolore al torace o qualsiasi altro sintomo anomalo INTERROMPERE immediatamente [allenamento.
CONSULTARE IMMEDIATAMENTE UN MEDICO.

b, Peso massimo dell utilizzatore - fare riferimento alletichetta dei dati affissa sul corpo della macchina.

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

[ Questo prodotto & stato progettato per lo svolgimento di attivita fisica da parte di adulti. Lattrezzatura non & idonea ad essere utilizata da

persone i eta inferiore ai 14 anni.
7. Le persone con disabilita devono utilizzare lattrezzatura solo se assistiti da una persona qualificata.
8. Non permettere mai a pill persone di utilizzare attrezzatura allo stesso tempo.
9. Utilizzare la macchina esclusivamente per lo scopo per il quale & stata progettata. Non utilizzare accessori non raccomandati dal fabbricante.
10. Non utilizare mai (attrezzatura se non funziona correttamente.

AMBIENTE CIRCOSTANTE

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

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

Verificare di disparre di spazio sufficiente per utilizzare (attrezzatura da fitness.

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

Non collocare oggetti affilati o appuntiti in prossimita dellattrezzatura.

Lattrezzatura é stata progettata per essere utilizzata e conservata in ambienti chiusi. Non conservare (attrezzatura in ambienti umidi o polverosi.
Lattrezzatura é stata progettata e fabbricata esclusivamente per uso domestico. La garanzia e la responsabilita del fabbricante non
si estendono ad alcun prodotto o ai danni allattrezzatura causati dall uso commerciale, semi-commerciale o personale a scopo di
allenamento. Tale utilizzo invalidera a garanzia.

CONTROLLI DI SICUREZZA PRIMA DI OGNI UTILIZZO DELLATTREZZATURA

1. Durante (allenamento, serrare tutte Le parti regolabili, onde impedirne il movimento improwiso.
2 Durante la salita o la discesa dallattrezzatura fare attenzione alle parti non fisse o in movimento.
3. Non indossare un abbigliamento largo o inadatto, che potrebbe impigliarsi nellattrezzatura.

RISCALDAMENTO

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

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

3. Tenere ciascuna posizione di stretching per circa 30 secondi. | moviment di stretching non dovrebbero provacare alcun dolore; allungare
i muscoli solo sino a quando la posizione risulti comoda. In caso di muscoli contratti o precedentemente lesionati, concentrarsi sullo
stretching del gruppo muscolare interessato durante il riscaldamento. Durante il riscaldamento non compiere movimenti bruschi.

RAFFREDDAMENTO

1. Una volta completato Lallenamento, si dovrebbe esequire una sequenza di esercizi di raffreddamento. Tale sequenza dovrebbe riportare
gradualmente (a frequenza cardiaca al livello del corpo €  riposo.

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

CYCLETTE

Corretta posizione ergonomica: Fare riferimento allillustrazione precedente nella quale viene indicata La corretta posizione di allenamento. Per ottenere
a corretta posizione di allenamento, adattare la posizione del manubrio e della sella alla propria ltezza. Salita sullattrezzatura: Durante la salita e

a discesa dallattrezzatura, assicurarsi di appoggiare il proprio peso sui pedali solo quando questi si trovano nella posizione pit bassa. Tipologia di
esercizio maggiore: questa apparecchiatura lavora principalmente sulla parte inferiore del corpo, consentendo all utilizzatore di tonificare i muscoli
delle cosce e delle gambe. £ possibile regolare il carico variando le unita di resistenza; attrezzatura offre diversi livelli di resistenza che possono
essere regolati manualmente o tramite il computer, a seconda del tipo di cyclette.

CROSS TRAINER

Corretta posizione ergonomica: Fare riferimento allillustrazione precedente nella quale viene indicata la corretta posizione di allenamento. Salita e
discesa dallattrezzatura: Scegliere uno dei due lati della macchina, verificando di poter muovere agevalmente e confortevalmente il piede nelle fasi di
salita e discesa. Assicurarsi di posare saldamente il piede sul pedale quando questo si trova nella posizione pill bassa, afferrando saldamente (e barre
del manubrio. Tipologia i esercizio maggiore: Questa apparecchiatura lavora principalmente sulla parte inferiore del corpo, consentendo all utilizzatore
di tonificare i muscoli delle cosce e delle gambe. In alternativa & possibile usare il manubrio mobile per allenare la parte superiore del corpo oppure le
due meta, lavorando con tutto il corpo. Awertenza: Fare attenzione al manubrio mobile!

TAPIS ROULANT

Corretta posizione biometrica: Fare riferimento allillustrazione precedente. Risulta pi facile correre in linea retta sul tapis roulant fissando un oggetto
davanti a sé nella stanza. Correre come se ci si volesse awicinare alloggetto. Tenersi sempre ad una distanza dalla quale si possa agevolmente toccare
il manubrio anteriore. Tipologia di esercizio maggiore: Questa apparecchiatura lavora principalmente sulla parte inferiore del corpo, consentendo
allutilizzatore di allenare i muscoli delle cosce e delle gambe.

CONSELHOS PARA A MANUTENCAO GERAL DO EQUIPAMENTO

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

GARANTIA

0s produtos de qualidade da Reebok incluem uma garantia aplicavel ao comprador original com a duragao de dois anos contra defeitos de material
e de mao-de-obra. A garantia ndo cobre pegas desgastaveis e danos causados pela incorrecta utilizagao do produto. Caso pretenda obter assisténcia
a0 abrigo da garantia, contacte a equipa local de assistncia técnica para solicitar a reparacdo do produto. O periodo da garantia tem inicio na data
de entrega do produto, pelo que deve guardar o comprovativo de compra em local seguro. Tenha em atengo que o comprovativo de compra serd
necessario para processar um pedido de assisténcia ao abrigo da garantia. Esta garantia é aplicével apenas ao comprador original.

ADVERTENCIA

Este equipamento foi concebido apenas para utilizacdo domeéstica e foi testado com base num peso corporal méximo, consoante o tipo de
equipamento. O peso corporal maximo para cada produto estd indicado no autocolante informativo que se encontra na estrutura principal da méquina.
ARFE International (Group) Limited e as respectivas subsididrias ndo assumem qualquer responsabilidade por danos pessoais ou de bens decorrentes
da utilizaao deste equipamento. £ da responsabilidade do proprietério assegurar que todos os utilizadores deste equipamento estdo adequadamente
informados sobre todas as adverténcias e precaucdes.

COMUNICAR UMA AVARIA

Antes de nos contactar, leia a lista de Perguntas frequentes no final deste folheto ou visite a secgdo de assisténcia no nosso Website em
wwresbokfitness.info/productsupport onde podera encontrar muitas informagao e videos de auto-ajuda. A maioria dos problemas pode ser
rectificada pelo utilizador sem necessidade de contactar s nossos servigos de assisténcia técnica. Caso necessite de nos contactar, e para nos
permitir dar a melhor assisténcia possivel ao seu equipamento, indique o nome do modelo e 0 nimero de série em toda a correspondéncia. Estes
elementos encontram-se no autocolante localizado na estrutura do produto que poderd estar afixado em locais ligeiramente diferentes consoante o
tipo de equipamento, como & indicado a seguir: (As informaGes abaivo sao apenas um guia e a posicao pode variar)

AMANUTENCAO GERAL E DA EXCLUSIVA
responsabilidade do proprietério e assume uma importancia vital para garantir o desempenho da maquina. A ndo realizacao desta manutencao iréd

invalidar a garantia.

1. Certifique-se de que o equipamento esteja colocado numa superficie nivelada e plana com uma drea circundante livre de pelo menos meio metro.
2. Certifique-se de que existe espao suficiente disponivel para utilizar o equipamento de exercicios.

3. 0 equipamento esta concebido para ser utilizado e armazenado no interior. Nao guarde o equipamento em ambientes himidos ou

empoeirados, no exterior, num alpendre, anexo, garagem ou ptio coberto.

b, 0 equipamento estd concebido e fabricado apenas para uso doméstico. A garantia e a responsabilidade do fabricante ndo abrangem qualquer
produto ou dano no produto originado por uma utilizagdo de treino comercial, semicomercial ou pessoal.

5. Nao utilize 0 equipamento proximo de agua.

[X Certifique-se de que o treino seja iniciado apenas apds a montagem, ajuste e inspeccdo correctos do produto.

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

8 Utilize apenas ferramentas adequadas e pecas genuinas da Reebok para a montagem. Se necessdrio, solicite assisténcia ou contacte-nos
através de www.reebokfitness.info/productsupport

PRECAUCOES GERAIS

1. 0 treino incorrecto ou excessivo pode causar problemas de saide ou lesdes.

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

3. Se o utilizador sentir tonturas, nduseas, dores no peito ou quaisquer outros sintomas anormais, deve PARAR de imediato o treino. CONSULTAR

UM MEDICO DE IMEDIATO.

b, Peso méximo do utilizador - consulte o autocolante informativo que se encontra na estrutura da méguina.

5. Mantenha sempre as criancas e 0s animais de estimagao afastados do equipamento. Nao deixe criangas sem supervisao na divisao em que
Se encontra a maquina.

[X Este produto estd concebido para a realizacao de exercicios fisicos por adultos. Este produto ndo é adequado para ser utilizado por pessoas

com menos de 14 anos de idade.

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

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

Utilize a mquina apenas para o objectivo a que se destina. Nunca utilize acessdrios ndo recomendados pelo fabricante.

0. Nunca utilize 0 equipamento se nao estiver a funcionar correctamente.

AMBIENTE

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

2 Use sempre vestudrio e calgado desportivo adequado durante os exercicios. Nao efectue os exercicios sem calgado desportivo.
3 Certifique-se de que existe espago suficiente disponivel para utilizar o equipamento de exercicios.
4

5

b

7

Certifique-se de que liguidos e transpiracao no entrem no equipamento. Retire quaisquer excessos com um pano himido apds cada utilizagdo.
Nao cologue objectos agucados nas proximidades do equipamento.

0 equipamento estd concebido para ser utilizado e armazenado no interior. No guarde o equipamento em ambientes himidos ou empoeirados.
0 equipamento esta concebido e fabricado apenas para uso doméstico. A garantia e a responsabilidade do fabricante nao abrangem
qualquer pmduto ou dano no produto originado por uma utilizagao de treino comercial, semi-comercial ou pessoal. Este tipo de
utilizagdo ird invalidar a garantia.

VERIFICACOES DE SEGURANCA ANTES DE CADA UTILIZACAO

Aperte todas as pecas ajustaveis para evitar movimentos sdbitos durante o treino.
2. Esteja consciente das pecas méveis ou que no estdo fixas durante a montagem ou desmontagem do equipamento.
3. Nao use vestudrio largo ou inadequado que possa ficar preso no equipamento.

AQUECIMENTO

1. E importante efectuar um aguecimento antes da realizago dos exercicios para preparar o corpo para a Sessao de treino que esté prestes a realizar
A primeira fase do aquecimento destina-se a aumentar o ritmo cardiaco e a bombear uma quantidade suficiente de sangue para o corpo.

A Efectue uma actividade durante cinco a dez minutos para aquecer os mesmos miisculos que vai exercitar durante o programa de exercicios e
depois efectue uma fase de alongamento estético.

3 Mantenha cada posicao de alongamento durante cerca de 30 segundos. O alongamento ndo deve provocar dor, alongue os miisculos apenas até
uma posicao que seja confortdvel para si. Se tiver um mdsculo tenso ou com alguma lesao anterior, concentre-se no alongamento do grupo de
misculos afectado durante 0 aquecimento. Nao efectue quaisquer movimentos stibitos durante o aquecimento.

ARREFECIMENTO

b, Deve efectuar um arrefecimento apds a sessao de treino. 0 arrefecimento deve fazer com que o seu ritmo cardiaco retorne
gradualmente ao mesmo ritmo do nivel de descanso.

5. Para efectuar o arrefecimento, efectue uma actividade da sua escolha a uma baixa intensidade. Este arrefecimento deve ser seguido
de alongamentos

BICICLETAS

Posicionamento ergonémico adequado: Consulte o diagrama anterior para obter indicagdes acerca do posicionamento adequado para o treino. Para
obter este posicionamento, ajuste a posicdo do guiador e do selim a sua altura. Montagem: Ao subir/descer do equipamento, certifique-se de colocar
0:Seu peso apenas no pedal com a posicao mais abaixo. Principal tipo de exercicio: este equipamento concentra-se na parte inferior do corpo e pode
tonificar os musculos das coxas e das pernas. Pode ajustar a carga pela unidade de resisténcia, existem vdrios niveis no dispositivo que podem ser
ajustados manualmente ou através do computador, dependendo do tipo de bicicleta.

BICICLETAS ELIPTICAS

Posicionamento ergonémico adequado: Consulte o diagrama anterior para obter indicagdes acerca do posicionamento adequado para o treino. Monte e
desmonte o equipamento: seleccione qualquer um dos lados do equipamento, certifique-se de conseguir mover os pés com facilidade e conforto para
montar ou desmontar o equipamento. Certifique-se de conseguir colocar o pé com firmeza na posicao mais baixa do pedal e de segurar as barras para
as maos com firmeza. Principal tipo de exercicio: Este equipamento concentra-se na parte inferior do corpo e pode tonificar os misculos das coxas e
das pernas. Ou pode utilizar a barra amovivel para as maos para treinar a parte superior do corpo e a totalidade do corpo. Adverténcia: tenha cuidado
com a barra amovivel para as maos!

PASSADEIRAS

Posicao biomecanica correcta: Consulte o diagrama anterior. Correr em linha recta na passadeira é mais facil se se concentrar num abjecto fixo a
sua frente na sala. Corra como se pretendesse aproximar-se do objecto. Mantenha sempre uma distancia para que possa alcangar o guiador frontal.
Principal tipo de exercicio: Este equipamento concentra-se na parte inferior do corpo e pode treinar os musculos das coxas e das pemas.

REMOS

Para uma utilizacdo adequada durante a utilizacao dos remos, comece por dobrar os joelhos numa posicao sentada. Incline-se ligeiramente para a
frente com os bracos esticados e agarre a barra para as maos conforme indicado na figura A. Num movimento constante e fluido, puxe a barra para
trds, fazendo forca com as pernas enquanto puxa os bracos em direccao o peito, conforme indicado na figura B. Para evitar lesdes, evite que a barra
toque nos Joelhos ou inclinar-se demasiado para trés. Regresse a posicao de inicio.

VOGATORE

Per adottare la posizione corretta durante Uuso del vogatore, iniziare (allenamento piegando Le ginocchia, dalla posizione seduta. Flettere leggermente
iL corpa in avanti, con le braccia allungate, e afferrare il manubrio, come indicato nella figura A. Con un movimento uniforme e fluido, estendere il corpo
allindietro, allungando le gambe mentre si portano le braccia al torace, come illustrato nella figura B. Onde evitare di farsi male, non serrare le
ginocchia né estendere eccessivamente il corpo allindietro. Tornare alla posizione i partenza.

DOMANDE GENERALI
1. D - Dopo il montaggio o (uso, sembra che la macchina sia instabile o scricchioli. £ normale?
R - No, non va bene. Occorre eseguire alcuni semplici controlli:
i. Verificare che tutti i dadi e i bulloni siano fissati in posizione, senza eccedere nel serrarl (alcuni potranno dover essere leggermente
allentati se il rumare proviene da unarea specifica).
ii. Controllare che tutte le rondelle siano montate e posizionate correttamente.
ji. Lubrificare tutte le parti mobili con ubrificante o grasso (questultimo & da preferire, in quanto il spesso).
iv. Veerificare in particolare che le parti in plastica siano fissate in sicurezza, poiché possono spesso provocare rumori intermittenti.
2 D - Sullo schermo viene visualizzato un messaggio “E". Cosa significa? E cosa devo fare?
R - Potrebbero essere visualizzati diversi messaggi “E". Qualora venisse visualizzato uno dei seguenti messaggi, ricontrollare il montaggio di
tutti i cavi di connessione tra il computer e il motore o i fil di rilevazione della frequenza cardiaca come descritto di seguito:
i. Arrestare la macchina e scollegare il cavo di alimentazione dalla stessa efo rimuovere le batterie dal computer.
ii. Scollegare e ricollegare tutti i cavi connessi in fase di montaggio, assicurando che siano tutti raggruppati.
ji. Ricollegare il cavo di alimentazione efo inserire le batterie. Accendere la macchina.
v. Veerificarne il corretto funzionamento.
v. Se il prablema non viene risolto, contattare Lufficio assistenza tecnica locale.

CYCLETTE E CROSS TRAINER

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

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

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

R - Non necessariamente; potrebbe trattarsi di un filo non collegato (vedi sopra) appure di un contatto allentato del manubrio. Procedere
nel modo seguente:
i. Arrestare la macchina e scollegare il cavo di alimentazione dalla stessa efo rimuovere le batterie dal computer.
ii. Pulire la superficie metallica delle impugnature con un panno umido.
i. Inserire nuovamente le batterie /o ricollegare iL cavo di alimentazione.iv. Assicurarsi che il palmo della mano awolga sia la piastra
superiore che quella inferiore del sensore di impulsi. Per ottenere un buon contatto non & sufficiente che il pollice awalga la parte inferiore
delle piastre.
v. Assicurarsi di appoggiare saldamente il palmo della mano sui sensori, senza stringerli eccessivamente.
vi. Restare fermi prima di ottenere a lettura delle pulsazioni. Limmobilita garantisce (a lettura pil precisa delle pulsazioni.
3 D - La console non indica distanza, velocita o calorie. Occorre Sostituire il computer?
R - Non necessariamente; potrebbe trattarsi di un filo non collegato (vedere il punto 2 precedente per verificare Le connessioni).

4. D - IUfilo di tensione sulla mia cyclette/cross trainer manuale sembra essere troppo corto e non si riesce a collegarlo. Mi é stato fonito il

filo shagliato?

R -~ Non necessariamente; procedere nel modo seguente:

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

ii. Collegare il cavo di tensione alla sezione inferiore della clip.

ii. Tirare verso Lalto il montante del manubrio esercitando una certa forza. Questa operazione non rompera il cavo ma lo allunghera
leggermente, in modo da consentire i bloccare in posizione (a Sezione superiore.

b D - La macchina ha emesso un forte rumore e ora sembra non esserci alcuna resistenza durante la pedalata. Occorre chiamare un tecnico?
R ~ Non necessariamente; la cinghia di trasmissione potrebbe essere uscita dalle pulegge. E possibile rimuovere il coperchio esterno per
verificare. Se a cinghia & ancora intatta, la si pud ricollocare agevolmente nella corretta posizione. Se a cinghia si & rotta o per ulteriore
consulenza, contattare iL servizio di assistenza tecnica visitando il sito www.reebokfitness.info/productsupport

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

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

7. D - Perché il pedale sinistro non si awita nella pedivella?

R - Il pedale sinistro & dotato di filetto inverso e deve essere fissato allindietro, in senso orario.

8. D - Che cos'® la “Resistenza magnetica™?

R - Laresistenza o il carico esercitato sui pedali durante (allenamento vengono forniti da un magnete ubicato in prossimita del volano.
Tanto pili il magnete & vicino al volano, tanto maggiore & a resistenza esercitata. Il magnete viene mosso dal volano a resistenza manuale o
mediante la console del computer.

TAPIS ROULANT
1. D - Come si esegue la lubrificazione del tapis roulant?
R - Nella parte posteriore del piano di corsa (opposto allestremita del computer) su entrambi i binari laterali, & presente un bullone a testa
esagonale Allen.
i. Ruotare questi bulloni in senso antiorario per cingue giri completi, onde allentare il nastro.
ii. Sollevare il bordo del nastro scorrevole del tapis roulant di circa 30 - 40 cm dal rullo anteriore.
jii. Applicare 10 ml di olio alla parte inferiore del nastro scorrevole, iniziando dalla parte anteriore e terminando con quella posteriore.
iv. Abbassare il nastro scorrevole e serrare di nuovo i bulloni a testa esagonale Allen, per tendere nuovamente il nastro.
v. Azionare iL tapis roulant, facendolo funzionare ad una velocita di 10 km/h (6mph) per 5-10 minuti.
vi. Eliminare Lolio in eccesso con un panno.
vii. Se necessario, ripetere a procedura.
2 D - Con quale frequenza si deve eseguire la lubrificazione del tapis roulant?
R - Dipende dal(utilizzo. Se il tapis roulant viene usato 3 - 5 volte la settimana, lubrificarlo ogni 6-8 settimane. Un utilizzo meno frequente
richiedera esecuzione della lubrificazione solo una volta ogni tre mesi. £ essenziale non lubrificare eccessivamente il tapis roulant perché il
nastro scorrevole potrebbe scivolare.
3. D - Quale tipo di Lubrificante si deve usare?
R - Si deve usare esclusivamente olio al silicone non a base di petrolio, reperibile presso ufficio di assistenza tecnica locale.
4. D - Cosa si dovrebbe fare per evitare che il nastro si fermi o aderisca durante [utilizzo el tapis roulant?
R - Cid & probabilmente dovuto ad una tensione o lubrificazione errata del nastro scorrevole. Procedere nel modo seguente:
i. Sollevare il nastro scorrevole dal piano di corsa. IL nastro si dovrebbe poter distanziare facilmente di 8-10 cm dal piano di corsa.
ii. Se il nastro si distanzia di oltre 8-10 cm, seguire le istruzioni contenute nel paragrafo “Come regolare o tendere il nastro scorrevole”.
jii. Se il nastro sembra essere correttamente regolato, mettere in funzione la macchina per alcuni minuti. Se la velocita viene mantenuta
senza che (utilizzatore corra sul nastro, potra essere necessario procedere alla ubrificazione (ved sopra).
iv. Se il nastro rallenta allimprowiso, contattare ufficio assistenza tecnica locale, allindirizzo www.reebokfitness.info/productsupport.
b D - Come si esegue la regolazione del nastro scorrevole?
R - IUnastro puo allentarsi o spostarsi a sinistra 0 a destra. Se il nastro si & spostato verso sinistra:
i. Rimuovere a chiave di sicurezza e staccare il cavo di alimentazione.ii. Con una chiave Allen, ruotare il bullone sinistro in senso orario e il
bullone destro in senso antiorario di '/ di giro.
ii. Collegare il cavo di alimentazione e inserire la chiave di sicurezza, quindi azionare il tapis roulant per alcuni minuti.
iv. Ripetere il procedimento sino a quando il nastro non risulti centrato, facendo attenzione a non eccedere nel suo tensionamento. Se il
nastro si & spostato verso destra:
i. Rimuovere a chiave di sicurezza e staccare il cavo di alimentazione.
ii. Con una chiave Allen, ruotare il bullone sinistro in senso antiorario e il bullone destro in senso orario di /s di giro.
iii. Collegare il cavo i alimentazione e inserire la chiave i sicurezza, quindi azionare il tapis roulant per alcuni minuti.
v. Ripetere il procedimento sino a quando il nastro non risulti centrato, facendo attenzione a non eccedere nel suo tensionamento.
b. D - Acosa serve la chiave di sicurezza e dove viene inserita?
R - La chiave di sicurezza  stata progettata per garantire [immediata interruzione dellalimentazione alla macchina e (arresto del nastro
scorrevole in caso di problema da parte dell utilizzatore del tapis roulant durante (allenamento. Si tratta di una chiave in plastica rossa,
inserita nella parte anteriore della macchina, e pinzata al(abbigliamento del(utilizzatore durante (a corsa. Se la chiave non & inserita
correttamente, la macchina non funziona.
7. D - Perché sotto al tapis roulant appare della polvere nera?
R - La presenza di polvere nera & dovuta alla normale usura e viene facilmente rimossa con un aspirapolvere. Per proteggere il pavimento, &
possibile acquistare un tappetino presso qualsiasi rivenditore autorizzato di prodotti Reebok.
8. D - I tapis roulant é dotato di una fascia di misurazione della frequenza cardiaca, ma sembra che questa non invii alcuna lettura al computer.
R - I motivi potrebbero essere diversi. Procedere nel modo seguente:
i. Assicurarsi che la fascia sia rivolta verso lesterno e che il lato corretto sia rivolto verso lalto.
ii. Utilizzare una soluzione salina (come ad esempio la saliva) per inumidire gli elettroi del sensore.
jii. La fascia deve essere a contatto della pelle, sotto ai pettorali. Per garantire un buon contatto, potra essere necessario regolarla.
iv. Il funzionamento del monitor pud essere disturbato dalle interferenze magnetiche di altre apparecchiature domestiche. In tal caso, cercare
di collocare il tapis roulant in unaltra posizione.
v. Se gli accorgimenti sopra indicati non producono alcun risultato, provare a fare indossare la fascia da un altro utilizzatore.

**NOTA BENE**
LE IMMAGINI RIPORTATE NELLE GUIDE E NEI MANUALI PER LUTENTE
POSSONO DIFFERIRE DA QUELLA DEL PRODOTTO ACQUISTATO.

PROCEDIMENTOS GERAIS
1. P - Apds a montagem ou utilzacao, o produto parece instavel ou emite ruidos. E normal?
R - No, isto nao 6 correcto. Existem algumas verificades basicas que devem efectuar:
i. Certifique-se de que todas as portas e parafusos estejam fixos nas respectivas posicdes mas sem estarem demasiado apertados (alguns podem
necessitar de ser ligeiramente afrouxados se o ruido for proveniente de uma drea especifica).
il. Verifique que todas a anilhas estejam colocadas e na posico correcta.
il Lubrifique todas a pegas moveis com lubrificante ou massa (a massa é preferivel uma vez que ¢ mais espessa).
iv. Verifique em particular se todas as pecas plasticas estejam fixas com firmeza uma vez que podem frequentemente causar ruidos iegulares.
A P - Existe uma mensagem “E" noecra. 0 que significa e o que deve ser feito
R - Podem ocorrer varias mensagens “E". Se for apresentada alguma destas mensagens, verifique novamente o ajuste de todos os cabos de
ligacao entre o computador e o motor ou os cabos de pulsagao da sequinte forma:
i. Pare améquina e retire a alimentacéo da méquina efou as baterias do computador.
ii. Desligue e volte a ligar todos os cabos ligados durante a montagem - garantindo que estejam totalmente encaixados entre si
. Volte a ligar a alimentaco efou introduza as baterias e ligue a méquina
iv. Teste esta fungdo novamente
v. Se este procedimento ndo resolver o problema, contacte o Departamento de assisténcia técnica

BICICLETAS E BICICLETAS ELIPTICAS
1. P - Nao é apresentado nada no ecra do computador. O computador deve ser substituido?
R - Néo necessariamente - isto pode significar apenas uma ligagao solta (consulte acima).
2 P - Nao existe leitura nos punhos EKG. O computador deve ser substituido?
R - Nao necessariamente - isto pode significar uma ligacdo solta (consulte acima) ou que o contacto com os punhos € deficiente. Siga as
instrugdes abaixo:
i. Pare a maquina e retire a alimentagdo da maquina e/ou as baterias do computador.
ii. Limpe a superficie de metal dos punhos com um pano himido.
ji. Substitua as baterias e/ou a alimentacdo.iv. Certifique-se de que a palma da mao esteja a volta da placa superior e inferior do sensor de
pulsago. Colocar apenas o polegar a volta da placa inferior ndo € suficiente para atingir um bom contacto.
v. Certifique-se de que os sensores sejam segurado com firmeza mas ndo apertados.
vi. Antes de obter uma leitura da pulsacdo, pare qualquer movimento. Permanecer imdvel ird garantir a melhor leitura de pulsacao possivel.
3. P - A consola ndo apresenta a distancia, velocidade ou calorias. 0 computador deve ser substituido?
R - Nao necessariamente - isto pode significar uma ligago solta (consulte o n.° 2 para verificar as ligaces).
b P - 0 cabo de contacto na minha bicicleta/bicicleta eliptica manual é demasiado curto e ndo pode ser ligado. Foi fornecido o cabo errado?
R - Nao necessariamente - siga as instrugdes abaixo:
i. Defina @ maquina para o nivel mais elevado da resisténcia - este procedimento ird deslocar a seccdo inferior do clipe para uma posigdo
mais proxima do cabo de contacto.
ii. Ligue o cabo de contacto a seccdo inferior do clipe.
ii. Agora puxe o poste do guiador para cima com uma forca razodvel. Este procedimento ndo ird partir o cabo mas antes esticar ligeiramente
0 cabo para permitir que a seccao superior figue blogueada na posicao correcta.
5. P - Foi ouvido um som alto na mdquina e agora parece nao haver resisténcia nos pedais. E necessario um técnico?
R - Nao necessariamente - a correia da transmissao pode ter saido das polias. Pode ser retirada a cobertura exterior para investigar se é este
0.caso. Se a correia ainda estiver intacta, deve ser facil voltar a colocd-la na posicao correcta. Se a correia estiver estalada ou para obter mais
aconselhamento, contacte a assisténcia técnica em www.reebokfitness.info/productsupport
(X P - 0 estabilizador com rodas deve ser colocado na parte frontal ou posterior da méquina
R - Na parte frontal, de forma a ajudar a movimentacdo da maquina.
7. P - Porqué é que o pedal esquerdo ndo é enroscado na manivela?
R - 0 pedal esquerdo possui uma rosca inversa e deve ser colocado na posicao inversa.
8. P - 0 que é a "Resisténcia magnética™?
R - Aresisténcia ou carga exercida nos pedais durante o treino é fornecida por um iman localizado préximo do guiador. Quanto mais proximo o
iman estiver da roda, maior serd a resisténcia exercida. 0 iman & movimentado pela roda da resisténcia manual ou pela consola do computador.

PASSADEIRAS

1. P - Como posso lubrificar a passadeira?
R - Na parte posterior da passadeira de corrida (Lado oposto ao extremo do computador), em ambas guias laterais, existe um parafuso de
cabega Allen.
i. Rode estes parafusos para a esquerda cinco voltas completas para libertar a tensao da correia.
ii. Levante 0 eixo da correia de corrida em cerca de 30 a 40 cm a partir do cilindro frontal.
jii. Aplique 10 ml de éleo no lado inferior da correia de corrida de cima para baixo.
iv. Desca a correia de corrida e volte a apertar os parafusos de cabega Allen para ajustar a tensao.
v. Accione a passadeira a 10 kmh/émph durante 5-10 minutos.
vi. Elimine quaisquer excessos de 6leo.
vii. Repita se necessrio.

2 P - Com que frequéncia deve ser lubrificada a passadeira?
R - Depende da utilizacdo da mesma. Se utilizada 3 - 5 vezes por semana, deve ser lubrificada a cada 6 -8 semanas. Uma utilizacéo inferior
ird requer uma lubrificaco apenas uma vez a cada trés meses. E essencial que a passadeira nao seja lubrificada em excesso uma vez que tal
pode originar que a correia de corrida deslize.

3. P - Que tipo de lubrificante deve ser utilizado?
R - Apenas um Gleo de silicone que ndo seja a base de petréleo deve ser utilizado. Este dleo pode ser adquirido no departamento de
assisténcia técnica local.

b P - 0 que deve ser efectuado para evitar que a correia pare ou fique presa quando a passadeira estiver a ser utilizada?
R - Isto deve-se provavelmente a uma tensao ou lubrificagdo incorrectas da correia de corrida. Siga os sequintes passos:
i. Afaste a correia de corrida da passadeira. Deve afastar-se facilmente até uma distancia de 8 a 10 cm da passadeira de corrida.
ii. Se a correia se separar mais de 8 a 10 cm, siga as instrucdes abaixo acerca de “Como ajustar ou apertar a correia de corrida”.
jii. Se a correia parecer estar correctamente ajustada, deixe a maquina funcionar por si mesma durante alguns minutos. Se mantiver a
velocidade sem que um utilizador esteja a correr na passadeira, pode necessitar de lubrificacdo (consulte acima).
v. Se a correia abrandar inesperadamente, contacte o nosso departamento de assisténcia técnica em www.reebokfitness.info/
productsupport.

5. P - Como € ajustada a correia de corrida?
R - A correia pode ficar solta ou inclinada para a esquerda ou para a direita. Se a correia estiver inclinada para a esquerda:
i. Retire a chave de seguranca e desligue o cabo de alimentacao.ii. Utilizando a chave Allen, rode o parafuso do lado esquerdo para a direita e
o parafuso do lado direito para a esquerda em cerca de /s de volta.
ji. Volte a ligar a alimentacao e a colocar a chave de seguranca e opere a passadeira durante alguns minutos.
iv. Repita 0 procedimento até a correia estar centrada, com o cuidado de nunca apertar a correia em excesso. Se a correia estiver inclinada
para a direita:
1. Retire a chave de seguranga e desligue o cabo de alimentagao.
ii. Utilizando a chave Allen, rode o parafuso do lado esquerdo para a esquerda e o parafuso do lado direito para a direita em cerca de /s de
volta.
i Volte a ligar a alimentacao e a colocar a chave de seguranca e opere a passadeira durante alguns minutos.
iv. Repita o procedimento até a correia estar centrada, com o cuidado de nunca apertar a correia em excesso.

b. P - 0 que é a chave de seguranca e onde deve ser colocada?
R - Achave de seguranga esta concebida para garantir que a alimentacao da maquina seja cortada de imediato e a correia de corrida
abrande e pare se o utilizador defrontar qualquer dificuldade ao utilizar a passadeira. E uma chave de pléstico vermelho que é introduzida
na parte frontal da maquina e é colocada no vestudrio dos utilizadores durante a corrida. Se a chave ndo for introduzida correctamente, a
maquina no funciona.

7. P - Porqué é que aparece um pé negro por baixo da passadeira?
R - Isto deve-se ao desgaste normal e pode ser facilmente removido com a ajuda de um aspirador. Para proteger o pavimento, pode ser
adquirido um tapete em qualquer ponto de venda de produtos da Reebok.

8. P - A passadeira é fornecida com uma correia para leitura do ritmo cardiaco mas parece nao existir leitura no computador.
R - Podem ser vdrias a causas de origem. Siga os passos abaixo:
i. Certifique-se de que a correia esteja virada para frente e com a face correcta virada para cima.
ii. Utilize uma solugao salina (como a saliva) para humedecer as dreas do eléctrodo da unidade do sensor.
jii. A correia deve ser colocada contra a pele por baixo dos misculos peitorais. Pode ser necessario proceder a algum ajuste para garantir um
bom contacto.
iv. 0 funcionamento do monitor pode ser afectado pela interferéncia magnética de outros equipamentos domésticos. Tente mudar a
localizacdo da passadeira.
v. Se 0s procedimentos anteriores nao funcionarem, teste a correia com outro utilizador.

**NUTA**
AS IMAGENS UTILIZADAS NOS MANUAIS DE UTILIZADOR PODEM VARIAR DAS
IMAGENS CORRESPONDENTES AQ PRODUTO REAL.

GODE RAD ANGAENDE UDSTYRETS GENERELLE VEDLIGEHOLDELSE

Vier glade for, at du har valgt et stykke originalt Reebokfitnessudstyr. Dette kvalitetsprodukt er designet til brug i hiemmet og er blevet testet og
certificeret i henhold til de europeeiske standarder EN 957-1 og EN 957/2-10. Du bedes gennemlzse samlevejledningen, inden du begynder at samle
produktet og anvender det farste gang. Serg ogsa for at gemme alle vejledninger til senere brug og vedligeholdelse af maskinen.

GARANTI

Du far som den oprindelige kaber to &rs garanti pa Reeboks kvalitetsprodukter mod materielle og kvalitetsmeessige defekter. Garantien deekker
ikke sliddele samt skader, der er opstaet pa grund af misbrug af produktet. Hvis du har en reklamation, bedes du kontakte din lokale tekniske
supportafdeling for at arrangere reparation af maskinen. Garantien starter fra den dag, hvor produktet blev leveret, s& du bedes passe godt pa din
kvittering. Bemzrk, at kvittering pakrezves for, at et garantikrav kan behandles. Denne garanti gelder kun for den oprindelige keber.

ADVARSEL

Dette udstyr er udelukkende fremstillet til brug i hiemmet og er testet il en maksimal kropsveegt afheengigt af udstyrstype. Den maksimale
brugerveegt for hvert produkt kan findes pa oplysningsmeerkaten, som sidder pa maskinens stel. RFE International (Group) Limited og dets
datterselskaber patager sig intet ansvar for personskader samt skader pa ejendom, der padrages pa grund af eller ved brug af dette udstyr. Det er ejers
ansvar at sgrge for, at alle udstyrets brugere er tilstraekkeligt informeret om samtlige advarsler og forholdsregler.

INDBERET EN FEJL

Far du kontakter os, bedes du gennemlzese listen med Ofte stillede spargsmal sidst i denne brochure eller besage supportdelen pé vores hjemmeside
www.reebokfitness.info/productsupport, hvor du kan finde omfattende oplysninger til selvhjelp samt videoer. De fleste fejl kan rettes af brugeren,
uden at det er nodvendigt at konmkte vores tekniske supponafde ing. Skulle det alligevel blive nadvendigt at kontakte os, bedes du n&vne pmduktets
modelnavn og serienummer pa al korrespondance, s vi kan yde den bedst mulige support il dit udstyr. Disse kan normalt findes pa en mrkat pa
produktets stel, men dette kan variere alt afhangig af udstyrstype, som falger: (Nedenstdende er kun vejledende, og placeringen kan variere).

GENEREL VEDLIGEHOLDELSE ER UDELUKKENDE EJERENS ANSVAR 0G ER ALTAFGBRENDE FOR MASKINENS YDEEVNE.
Huis maskinen ikke vedligeholdes, bortfalder garantien.

1. Sarg for, at udstyret placeres pa en flad og jeevn overflade og med et tomt omrade rundt om det pa mindst 0,5 m.

2 Sprg for, at der er plads nok til at kunne bruge fitnessudstyret.

3 Udstyret er designet til brug og opbevaring indendars. Udstyret ma ikke opbevares i fugtige eller stavede omgivelser, udendars, i et skur, i en
udbygning, i en garage eller pa en overbygget terrasse.
b Udstyret er kun designet og fremstillet til brug i hjemmet. Garantien og producentens ansvar deekker ikke produkter eller produktskader, der

er fordrsaget af kommerciel eller semi-kommerciel anvendelse eller anvendelse til personlig treeningsvirksomhed.

Udstyret ma ikke anvendes i neerheden af vand.

Sarg for, at du ikke begynder at treene, far produktet er korrekt samlet, justeret og inspiceret.

Falg trinene i samlevejledningen ngje.

Anvend kun egnet veerktgj og orginale Reebok-reservedele til at samle maskinen. Anmod om hjzelp, his det bliver nadvendigt, eller kontakt
0s pd www.reebokfitness.info/productsupport

GENERELLE FORHOLDSREGLER
Ukorrekt eller overdrevet traening kan medfare helbredsproblemer eller personskader.
2. Opseq din Lzge, for du pabegynder et motionsprogram for at fa radgivning om traening.
3. Huis brugeren bliver svimmel, far kvalme eller brystsmerter eller oplever andre unormale symptomer, skal treeningen straks STOPPES. KONTAKT
STRAKS DIN LAGE.
Maksimal brugerveegt - se informationsmeerkaten pa maskinens stel.
Hold altid barn og keeledyr veek fra udstyret. Lad aldrig barm opholde sig i samme lokale som maskinen uden opsyn af en voksen.
Dette produkt er designet til at blive anvendt af voksne il fysisk udfoldelse. Dette produkt er ikke egnet til at blive anvendt af personer under 14 ar.
Handicappede bar ikke anvende udstyret uden hjzelp af en kvalificeret person.
Lad aldrig mere end en person anvende udstyret ad gangen.
Maskinen ma kun anvendes til det tiltzenkte formal. Undlad at anvende titbehar, der ikke er anbefalet af producenten.
Undlad at anvende udstyret, hvis det ikke fungerer korrekt.

=

OMGIVELSERNE

1 Sarg for, at e, derer til stede, er klar over eventuelle farer som for eksempel beveegelige dele under treeningen.

2 Sarg altid for at have passende treeningstaj og 1raemngssk0 péa. Dumd ikke treene uden treeningssko.

3. Sarg for, at der er nok plads rundt om fitnessudstyret til at kunne bruge det.

b Sarg for, at der ikke kommer vaeske og sved ind i udstyret. Aftar overskydende veeske med en fugtig klud efter hver brug.

5 Der ma ikke placeres skarpe objekter i neerheden af udstyret.

6 Udstyret er designet tl brug og opbevaring indendars. Udstyret mé ikie opbevares i fugtige eller stavede omgivelser.

7 Udstyret er kun designet og fremstillet til brug i hiemmet. Garantien og producentens ansvar daekker ikke produkter eller produktskader, der er
fordrsaget af kommerciel eller semi-kommerciel anvendelse eller af anvendelse til personlig treeningsvirksomhed. Hvis maskinen anvendes til
sadanne formal, bortfalder garantien.

SIKKERHEDSTJEK FOR HVER BRUG

1. Speend alle justerbare dele efter for at forhindre, at de pludselig begynder at lasne sig under treeningen.
2 Ver opmeerksom pa ikke-feestnede og bevaegelige dele, ndr du stiger pa og af udstyret.

3 Undlad at have lsthaengende eller darligt passende taj pé, der kan komme i klemme i udstyret.
OPVARMNING

Det er vigtigt at varme op. for traeningen pabegyndes for at forberede din krop til den treening, den skal til at udfare. Den farste
opvarmningsfase gar ud pa at age din hiertefrekvens og fa blodet til at pumpe rundt i kroppen.

A Udfar en aktivitet i fem eller ti minutter, som opvarmer de muskler, som du skal til at bruge i treeningsprogrammet, og udfar derefter en fase
med statiske straekovelser.
3 Hold hvert straek i cirka 30 sekunder. Det ma ikke gare ondt at udfare straekavelser. Du skal kun straekke dine muskler sd langt, at det

stadig fales behageligt. Hvis du har en stram eller tidligere beskadiget muskel, skal du koncentrere dig om at streekke den pageeldende
muskelgruppe under opvarmningen. Undlad at lave pludselige beveegelser under opvarmningen.

AFSPANDING

1. Efter din trezning bar du afspaende. Afspandingen ber gradvis nedbringe din hjertefrekvens, til den nér tilbage til et hvileniveau.

A For at afspeende skal du vaelge en aktivitet, som du udfarer ved lav intensitet. Dette bar efterfalges af statiske streekavelser, der ligner dem,
du brugte til opvarmning.

CYKLER

Korrekt ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor, som viser den korrekte traeningsstilling. For at opnd denne stilling skal du justere handtagene og

sadlen, sd de passer til din kropshejde. Pastigning: Nar du star pa/af udstyret, skal du sarge for, at du kun placerer hele din veegt pa pedaleme, nr de

er nede. Treningstype: Med dette udstyr fokuseres traeningen pa din nedre krop, og du kan styrke dine lar- og benmuskler. Du kan justere modstanden
i modstandsenheden. Der er flere niveauer i enheden, som enten kan justeres manuelt eller via computeren afheengig af cykeltypen.

CROSSTRAINERS

Korrekt ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor, som viser den korrekte traeningsstilling. Pa- og afstigning: Du kan anvende begge sider af
udstyret til pa/ afstigning. Serg for, at du let og behageligt kan flytte foden, nar du stiger pa og af. Serg for, at du treeder roligt op pa pedalen, nar denne
stari nederste position samt holder godt fast i handtagene. Treeningstype: Med dette udstyr fokuseres traeningen pa din nedre krop, og du kan styrke
dine (8r- og benmuskler. Eller du kan bruge de beveegelige handtag til ogsa at trezne din gvre krop og dermed treene hele kroppen. Advarsel: Pas pé de
bevaegelige handtag!

LOBEBAND

Korrekt biomekanisk stilling: Se diagrammet ovenfor. Det gar det lettere at Lobe lige pa Lobehjulet, hvis du fokuserer pd en genstand foran dig i lokalet.
Lab som om, du vil nd hen til genstanden. Hold dig altid s teet pé de forreste héndtag, at du kan nd dem. Treeningstype: Med dette udstyr fokuseres
treeningen pé din nedre krop, og du kan traene dine (ar- og benmuskler.

ROMASKINER

For at opna den korrekte form, nar du bruger romaskinen, skal du starte med bgjede ben i siddende stilling. Leen dig sa lidt fremad med udstrakte
arme, og tag fat i handtaget som vist i figur A. Streek ryggen i en glidende og jeevn bevaegelse, idet du skubber dig ud med benene samtidig med, at
du traekker armene ind mod brystet, som vist i figur B. For at undga skader, skal du ikke Lase knaeene og heller ikke Lne dig for Langt tilbage. Vend
tilbage til startstillingen.

ALLMANNA RAD OM UNDERHALL AV REDSKAPET

Vi ar glada dver att du har valt ett genuint tréningsredskap fran Reebok. Denna kvalitetsprodukt har konstruerats for anvéndning i hemmet och har
testats och certifierats i enlighet med den europeiska standarden EN 957-1 och de kompletterande sakerhetskraven i EN957/2-10. Vi ber dig att noga
ldsa monteringsanvisningarna innan du bidrjar montera och anvanda redskapet och att spara alla anvisningama s att du kan komma tillbaka till dem
vid behov och lasa om hur du underhaller redskapet.

GARANTI

Reeboks kvalitetsprodukter ar garanterade under tva ar for den ursprungliga kiiparen mot eventuella defekter i material och tillverkning. Garantin
omfattar inte slitagedelar eller skada som orsakats av felaktig anvandning av produkten. Om du far anledning att gora ett ansprak ber vi dig kontakta
ditt lokala tekniska supportteam for att ordna med reparation. Garantiperioden barjar (6pa fran det datum produkten levererades, sa se till att du
behaller kittot. Observera att kvitto behdvs for att anspraket ska kunna behandlas. Garantin galler endast den ursprungliga kiparen.

VARNING

Detta traningsredskap & endast avsett for anvandning i hemmet och & testat for en hdgsta kroppsvikt, som varierar alltefter typen av redskap. Du
hittar den hogsta kroppsvikten for redskapet pa en etikett pa redskapets huvuddel. RFE International (Group) Limited och dess dotterbolag tar inget
ansvar for personskador eller skador pa egendom som kan uppsta genom anvandningen av detta tréningsredskap. Det ar dgarens ansvar att se till att
alla anvéndare av detta redskap ar tillrackligt informerade om alla varningar och sakerhetsrad.

RAPPORT AV FEL

Innan du kontaktar oss ber vi dig att titta under Frigor och svar i slutet av detta hafte eller ga till sidan Stod pa var webbplats
wwwreebokfitness.info/productsupport dar du hittar omfattande information och videor for sjélvhjalp. De flesta fel kan atgérdas av anvéndaren utan
att var tekniska serviceavdelning behover kontaktas. Om du skulle behdva kontakta oss ber vi dig att ange modellnamn och serienummer p all
korrespondens, sd att vi kan ge dig support av hdgsta standard. Du hittar normalt de uppgifterna pa en etikett pa huvuddelen av produkten, men de
kan finnas pa négot olika stillen alltefter redskapets typ, enligt foljande: (Har fcljer nagra tips var etiketten kan finnas).

ALLMANT UNDERHALL AR ENBART AGARENS ANSVAR.

Underhall & avgrande for att du ska fa ut det bésta av ditt redskap. Om underhdll inte har utfrts galer inte garantin.

1. Se till att redskapet star pé ett plant jamnt underlag med minst en halv meters fritt utrymme runt om.

2 Se till att du har tillrackligt med utrymme for att anvénda traningsredskapet.

3. Redskapet dr avsett att anvandas och forvaras inomhus. Frvara det inte i fuktig eller dammig omgivning, eller i ett skjul, en bod, ett garage
eller en verbyggd veranda.

b Redskapet ar endast avsett och tillverkat for anvindning i hemmet. Garantin och tillverkarens ansvar omfattar inte nagon produkt eller

produktskada som orsakats vid kommersiell eller halvkommersiell anvandning eller av en personlig tranare.

Anvdnd inte redskapet néra vatten.

Viar noga med att inte béja trana innan redskapet har monterats korrekt och justerats och inspekterats.

Filj momenten i monteringsmanualen noga.

Anvand bara lEmpliga verktyg och genina delar frén Reebok vid monteringen. Be eventuellt nagon att hjélpa dig, eller kontakta oss pa

wwwreebokfitness.info/productsupport

ALLMANNA SAKERHETSRAD

1. Felaktig eller verdriven tréning kan ge hélsoproblem eller skador.

2 Radfraga din lakare innan du inleder nagot traningsprogram, fr att fa rad om traning.

3. Om du kanner dig yr eller illamaende, far ont i brostet eller kanner nagra andra onormala symtom méste du genast AVBRYTA traningspasset.
TAOMEDELBART KONTAKT MED LAKARE.

Hagsta kroppsvikt - se etiketten pa redskapets huvuddel.

Hall alltid barn och sallskapsdjur pa avstand frén redskapet. Lamna inte barn utan uppsikt i rummet dar redskapet stdr.
Denna produkt & avsedd for fysisk traning av vuxna. Produkten ar inte (&mplig for anvandning av personer under 14 ar.
Personer med funktionshinder bar inte anvanda redskapet utan hjalp fran en uthildad person.

L4t aldrig mer &n en person i taget anvanda redskapet.

Anvand endast redskapet for avsett andamal. Anvéind aldrig tiltbehdr som inte rekommenderas av tillverkaren.

Anvdnd aldrig redskapet om det inte fungerar ordentligt.

MGIVNINGEN
. Se till att personer i nérheten & medvetna om mijliga faror, t.ex. delar som rér sig under tréningen.

=

0
1
1 Anvdnd alltid [dmpliga tréningsklader och traningsskor. Tréna inte utan traningsskor.

3 Se till att du har tillrdckligt med utrymme for att anvénda tréningsredskapet.

b Se till att det inte kommer vatskor eller svett in i redskapet. Torka av svett med en fuktig duk efter varje anvandning.

5 Ha inga vassa foremal staende nara redskapet.

6 Redskapet ar avsett att anvandas och frvaras inomhus. Férvara inte redskapet i fuktig eller dammig omgivning.

7 Redskapet ar endast avsett och tillverkat for anvindning i hemmet. Garantin och tillverkarens ansvar omfattar inte nagon produkt eller
produktskada som orsakats vid kommersiell eller halvkommersiell anvandning eller hos en personlig tranare. Garantin galler inte om det har
anvants under sadana forhallanden.

SAKERHETSKONTROLLER FORE VARJE ANVANDNING

1. Dra dt alla justerbara delar for att forhindra att de platstigt forflyttar sig under traningen.
2 Se upp med ] fastsatta eller rérliga delar nar du stiger pa och av redskapet.

3. Anvand inte hangande eller st sittande kldder som kan fastna i redskapet.

UPPVARMNING
1. Det & viktigt att du varmer upp dig innan du trénar, for att drbereda kroppen pa traningspasset. Det forsta stadiet i uppvérmningen &r att hdja
pulsen och fa blodet att pumpas runt kroppen.
Utfor en aktivitet i 5-10 minuter som varmer upp samma muskler som du ska anvénda under tréningspasset, ach gor sedan lite statisk stretching.
3. Hall varie stretch i ca 30 sekunder. Det ska inte gdra ont ndr du stretchar - stréick bara muskeln sa mycket som dr bekvamt for dig. Om du har
en stram eller tidigare skadad muskel ska du koncentrera dig pd att stretcha den paverkade muskelgruppen i uppvérmningen. Gor inga plétsliga
rorelser under uppvarmningen.

NEDVARVNING
1. fter ditt traningspass ska du gdra en nedvarvning. Under nedvarvningen ska pulsen angsamt ga ner tillviloniva.
2. For att gdra nedvarvning valjer du nagon aktivitet med Lag intensitet. Det ska faljas av statisk stretching liknande den for uppvérmningen.

CYKLAR

Korrekt ergonomisk stallning: Anvand diagrammet ovan som ledning for ratt stallning vid tréningen. For att uppnd det ska handstangen och sadeln justeras
efter din kroppslangd. Pastigning: Nar du stiger pé eller av redskapet ska du bara sitta vikten pa pedalerna nar de & i nedersta (get. Framsta traningstyp:
detta redskap ar avsett for traning av nedre delen av kroppen. Du anvéinder det fr att trana Lar- och vadmusklera. Belastningen pa motstandsenheten kan
stallas om. Du kan valja mellan olika nivaer, antingen genom att stélla in dem manuellt eller via dator, alltefter typen av cykel.

CROSSTRAINERS

Korrekt ergonomisk stallning: Anvand diagrammet ovan som ledning for ratt stallning vid tréningen. P3- och avstigning: Du kan stiga p& och av pa valfri
sida. Se till att du kan flytta foten itt och bekvamt nar du stiger pa och av. Var noga med att stiga pa pedalen stadigt nér den ar i nedersta aget och att
halla ordentligt i handstangen. Framsta traningstyp: detta redskap ar avsett for traning av nedre delen av kroppen. Du anvéinder det for att tréna (ar- och
vadmusklema. Du kan ocksd anviinda den rérliga handstangen for att tréna verkroppen och hela kroppen. Vaming: Se upp med den rérliga handstangen!!

LOPBAND

Korrekt ergonomisk stallning: Se diagrammet ovan. Det &r enklare att springa rakt pa (apbandet om du har blicken riktad pa ett fast foremal framfor
dig i rummet. Spring som om du ville komma fram till foremalet. Hall dig alltid pa ett sadant avstand fran handstangen att du att kan gripa tag i den.
Framsta traningstyp: detta redskap ar avsett for tréning av nedre delen av kroppen. Du anvander det for att trana (ar- och vadmusklema.

r~

RODDMASKINER

For att anvanda roddmaskinen pa ratt satt borjar du i sittande stallning med bdjda knan. Luta dig nagot framat med stréckta armar och grip tag

i handtaget med bada handerna, se figur A. Luta dig i en jamn flytande rarelse bakat med stréckt rygg och tryck emot med benen medan du drar
handtaget mot brdstet, se figur B. Far att undvika skador ska du inte stracka knana helt eller luta dig for (angt bakat. Atergd sedan till startlaget.

GENERELLE SPARGSMAL
1. (- Efter at have samlet eller brugt maskinen, fales den ustabil, eller den knirker. Er det normalt?
A - Nej det er ikke normalt. Her er nogle ting, du skal tjekke:
i. Sarg for, at alle motrikker og skruer sidder godt fast, hvor de skal, men ikke er tilspeendt for meget (nogle af dem skal maske lasnes lidt,
hvis lyden kommer fra et bestemt omrade).
ii. Kontroller, at alle spaendeskiver er monteret og placeret korrekt.
jii. Smar alle beveegelige dele med smarelse eller fast smarelse (fast smarelse er at foretreekke, da det har en federe konsistens).
iv. Kontroller iseer, om plastikdelene sidder godt fast, da disse ofte kan medfare en useedvanlig lyd.
2. (- Der er en “E"-besked pa skaermen. Hvad betyder det, og hvad skal der gares?
A - Der kan fremkomme flere forskellige “E"-beskeder. Hvis du har modtaget en af disse beskeder, skal du tjekke monteringen af alle
forbindende Ledninger mellem computeren og motoren eller pulsledningeme saledes:
i. Stop maskinen, og fiem strammen til maskinen og/eller batterierne fra computeren.
ii. Frakobl og tilkobl alle kabler, der blev tilkoblet, da du samlede maskinen, idet du sgrger for, at disse er helt samlet.
i, Tilslut stram og/eller iseet batterierne igen, og teend for maskinen.
iv. Test denne funktion igen.
v. Huis det stadig ikke har Lgst problemet, bedes du kontakte din lokale tekniske supportafdeling.

CYKLER 0G CROSSTRAINERS
1. (- Dervises intet pa computerskeermen. Skal computeren udskiftes?
A~ Ikke nadvendigis - det kan ganske simpelt skyldes en las forbindelse (se ovenfor).
A Q- Dervises ingen aflesning fra EKG-handgrebene. Skal computeren udskiftes?
A~ lkke nadvendiguis - det kan enten skyldes, at der er en Las forbindelse (se ovenfor), eller der er en dérlig kontakt med grebene. Falg
nedenstende vejledning:
i. Stop maskinen, o fier strammen til maskinen og/eller batterierne fra computeren.
ii. Rengar metaloverfladen pa handgrebene med en fugtig klud.
i, Iscet batterierne, og/eller tilslut strammen igen.
iv. Sarg for, at handfladen holder om bade den averste og den nederste plade pa pulsfaleren. Det er ikke nok, at kun tommelfingeren holder
om den nederste plade for at opnd god kontakty. Serg for, at holde godt fast om falerne, men ikke hérct.
vi. Far du kan aflaese pulsen, skal du st stille. Hvis du star stille, opnas den bedste pulsafleesning.

3. (- Konsollen viser ikke afstand, hastighed eller kalorier. Skal computeren udskiftes?
A~ Ikke nadvendigyis - det kan skyldes en lgs forbindelse (se nr. 2 herover, hvordan du tiekker forbindelserne).

b (- Den modstandsregulerende wire pa min manuelle cykel/crosstrainer virker som om den er for kort og kan ikke forbindes. Har jeg fet
en forkert wire?

A~ Ikke nadvendiguis - falg nedenstaende vejledning:
i. Indstil maskinen til det hajeste modstandsniveau - dette flytter den nederste del af clipsen teettere pa det modstandsregulerende kabel.
ii. Fastgar det modstandsregulerende kabel til den nederste del af clipsen.
. Treek derefter styrestammen opad med rimelig kraft. Dette far ikke kablet til at springe, men forlenger det blot lict for at gare det muligt
at fastgare den averste del.

5. (- Der lad et hajt knald fra maskinen, og nu er der ingen modstand i pedalere. Skal jeg tilkalde en reparatar?
A~ Ikke ngdvendigyis -~ drivremmen kan vere faldet af remskiven. Deekslet kan fieres for at undersage maskinen naermere. Hvis remmen
stadig er intakt, burde det veere nemt nok at seette den tilbage igen. Hvis remmen er sprunget, eller hvis du har brug for yderligere rédgivning,
bedes du kontakte vores tekniske supportafdeling pa www.reebokfitness.info/productsupport

6. (- Skal stabilisatoren med hjul vere foran eller bag pa maskinen?
A~ Den skal placeres foran for at gare det lettere at flytte maskinen.

7. Q- Hvorfor kan den venstre pedal ikke skrues pa krumtappen?
A~ Den venstre pedal har modsat gevind og skal skrues pa i modsat skrueretning.

8. (- Hvad er “magnetisk modstand™?
A - Den modstand eller veegt, der er i pedaleme under traeningen, leveres af en magnet, der sidder teet pa svinghjulet. Jo testtere magneten
er pa hjulet, jo starre er modstanden. Magneten flyttes enten med det manuelle modstandshjul eller via computerkonsollen.

LﬂBEBAND
(- Hvordan smarer jeg labebandet?
A- P4 bagsiden af lobedeekket (i den modsatte ende af computeren) sidder der pa hver af de to sidestykker to unbrakahovedbolte.
i. Drej disse bolte fem hele omgange mod uret for at lasne beeltets spanding.i. Loft kanten af labebandets abebeelte cirka 30 til 40 cm fra
den forreste rulle.
ji. Tilfar 10 ml olie pa labebee!tets underside fra forenden mod bagenden.
iv. Seenk Labebeltet ned igen og stram de to bolte for at tilfare speending til bandet.
v. Teend for lebebandet og lad det kare ved 10 km/t eller 6 mph 5 tiL 10 minutter.
vi. Tor overskydende olie vaek.
vii. Gentag om ngdvendigt.
A Q- Hvor ofte skal labebandet smares?
A - Det afhenger af, hvor meget det bliver brugt. Hvis det bruges tre til fem gange om ugen, skal det smares hver sjette til hver ottende
uge. Huis det bruges mindre, skal det kun smares en gang hver tredje maned. Det er vigtigt ikke at smare labebandet for meget, da det vil fa
lgbebeeltet til at glide.
3 (- Huilken type smremiddel skal jeg bruge?
A~ Der mé kun anvendes silikoneolie, der ikke er petroleumsbaseret. Det kan kabes hos din lokale tekniske supportafdeling.
b (- Hvad skal jeg gare for at forhindre beeltet i at stoppe eller sette sig fast, nar lobebandet er i brug?
A - Dette skyldes sikkert, at (abebzltet er spandt eller smurt forkert. Falg disse trin:
i. Loft labebzeltet vaek fra daekket. Det bar vere nemt at lafte det fra Lobedaekket op til en afstand pd otte il ti cm.
ii. Hvis baeltet kan loftes mere end otte til i cm, skal du filge nedenstaende vejledning om “Justering og spending af abebzltet”.
ii. Hvis beeltet ser ud til at vere korrekt justeret, skal du lade maskinen kere selv i et par minutter. Hvis den holder hastigheden uden, at der
er en bruger, der lober pa besltet, skal den méske smares (se ovenfor).
iv. Hyis beeltet derimod uventet begynder at saenke farten, skal du kontakte din tekniske supportafdeling pa www. reebokfitness.info/
productsupport
5. (1 - Hvordan justeres abebaeltet?
A - Beeltet kan have asnet sig eller flyttet sig mod venstre eller hgjre. Huis beeltet har flyttet sig mod venstre:
i. Fjern sikkerhedsnaglen, og trek stikket ud.
ii. Brug en unbraconggle til at dreje bolten i venstre side en kvart omgang i urets retning og bolten i hajre side en kvart omgang mod urets
retning.
iii. Seet stikket og sikkerhedsnaglen i igen, og lad Lobebandet kare i et par minutter.
iv. Gentag dette, indtil beeltet er centreret, idet du passer pé ikke at overspaende beeltet Hvis baeltet har flyttet sig mod hajre:
i. Fjern sikkerhedsnaglen og treek stikket ud.
ii. Brug en unbraconggle til at dreje bolten i venstre side en kvart omgang mod urets retning g bolten i hjre side en kvart omgang i urets
retning.
iii. St stikket og sikkerhedsnaglen i igen, og lad lsbebandet kere i et par minutter.
iv. Gentag dette, indtil beeltet er centreret, idet du passer pé ikke at overspeende beeltet.
6. (- Hvad er sikkerhedsnaglen, og hvor skal den vere?
A- Sikkerhedsnaglen er designet tl at skre, at maskinens stramtilfarsel straks afbrydes, og at labebeltet scenker farten for tl sidst at
stoppe, hvis brugeren kommer i vanskeligheder, nar denne anvender lgbebandet. Det er en rad plastiknagle, der sidder i maskinens forende
og fastgares til brugerens taj, nar denne Laber pa bandet. Maskinen kan ikke virke uden, at naglen er korrekt sat i
7. (- Hvorfor dukker der sort stav op under mit labeband?
A~ Det skyldes normalt stid og kan nemt fiemes med en stavsuger. For at beskytte gulvet kan du kabe en métte hos din Reebok-forhandler.
8. (- Labebandet har en hjertefrekvensstrop, men der er ingen afleesning af hjertefrekvens pa computeren.
A- Der kan veere flere grunde til dette. Folg nedenstaende trin:
i.. Serg for, at stroppen vender fremad, og den korrekte side vender opad.
ii. Brug en saltholdig oplasning (som f.eks. spyt til at gare elektrodeomraderne pa faleenheden vade.
i Stroppen skal placeres mod huden under brystmuskleme. Den skal muliguis justeres for at fa god kontakt.
iv. Malefunktionen kan pavirkes af magnetiske forstyrrelser fra andet husholdningsudstyr. Prav at flytte lobebandet.
v. Huis ovennaevnte ikke virker, sa afprav stroppen pa en anden bruger.

**BEMARK**
UDSEENDET AF DET KOBTE PRODUKT KAN VARIERE FRA DE BILLEDER, DER ER
BRUGT | BRUGERVEJLEDNINGER 0G MANUALER.

ALLMANT

1. F - Redskapet kinns ostadigt eller gnisslar efter monteringen eller anvindningen. Ar det normalt?

S- Neﬂ sd ska det inte vara. Det finns vissa grundléggande kontroller som du maste géra:

i. Se till att alla muttrar och bultar sitter &t ordentligt men dra dem inte for hrt (det kan handa att du maste lossa ndgra lite om gnisslandet kommer
fran ett srecmkt omrade).

ii. Kontrollera att alla brickora ar monterade och sitter pa réit stalle.

jii. Sméij alla rérliga delar med smarjolja eller fett (helst fett, eftersom det & tiockare).

iv. Kontrollera sdrskilt att delarna av plast sitter fast ordentligt. Det & ofta de som kan ge upphov till oregelbundet oljud.

2. F - Det stdr “E" pa skarmen. Viad betyder det, och vad ska jag gora at det?

S - Det finns et antal orsaker till att ett felmeddelande (“E” ]vasas Om du far ett sadant ska du forst kontrollera att alla de anslutna ledningarna
mellan datorn och motorn eller impulsledningarna sitter ordentligt. S& har gor du:

i. Stoppa redskafet och koppla fran strgmmen till det och/eller ta ut batterierna ur datorn.

il Koppla frén alla kablarna som kopplades vid monteringen och kopELa dem igen. Se till att de sitter fast ordentligt.

i Anslut strémmen och/eller satt i batterierna igen och sétt pa redsl

iv. Testa funktionen igen.

v. Om det inte hjalper ska du kontakta den lokala tekniska serviceavdelningen.

CYKLAR OCH CROSSTRAINERS
. F - Det visas ingenting Ba datorskarmen. Maste datom bytas?
S~ Inte nddvéndigtvis. Det kan helt enkelt rira sig om en glapy yanslutnmg (se ovan).
2 F — Detvisas inga data fén EKG-handtagen. Maste datom bytas?
S - Inte nddvandigtvis. Det kan réra sig om en glapf anslutnln% (se ovan), eller det kan vara dalig kontakt med handtagen. Flj anvisningama nedan:
i. Stoppa redskafet och koppla frén strémmen tlldet och/eller ta ut batterierna ur datorn.
ii. Gor ren metallytan pd handtagen med en fukti duk.
ji. Séitt tillbaka batterierna och/eller anslut strammen igen.
iv. Se til att handflatan sluter om béde tre och nedre plattorna p pulssensorn. Det récker inte med att tummen sluter runt den nedre delen fér
at det ska bl god kontakty. HAll i sensorera stadigt men inte for hart.
vi. Sluta tra dig innan du éser av pulsen. Du fér bt aviasning om du str silla.
3. F ~ Konsolen visar inte avstand, hastighet eller kalorier. Maste dator bytas?
S - Inte nddvéindigtvis. Det kan réra sig om en glapp anslutning (se punkt 2 ovan hur du kontrollerar det).
[ F -~ Spannkabeln pa min manuella cykel/crosstrainer verkar for kort, och det gar inte att koppla den. Har jag fatt fel spannkabel?
S - Inte ndvéindigtvis - se anvisningarna nedan:
i. Stal in redskapet pa hogsta motstand. D gﬂas den l&gre delen av klamman narmare spénnkabeln.
il Anslut spannkabetn tll den nedre delen av klammn.
jii. Dra sedan handstangen upfat ganska hart. Kabeln kan inte ga sonder, men den furlan%s négot s4 att den twre delen kan (dsas fast.
5. F — Det hérdes en hog small frén redskapet, och nu verkar det inte vara ndgot motsténd alls pa pedalerna. Maste | Eag ta hit en tekniker?
S - Inte nddvindigtvis. Det kan handa att driviemmen har kommit loss frén drivhjulen. Du kan ta bort det yttre ho et for att kontrollera. Om
remmen ar hel bor det vara enkelt &r séita tillbaka den pé ratt stalle. Om remmen har gétt sinder, eller om du il fa mer rad, kan du kontakta
teknisk service pa www.reebokfitness. mfo/productsupport
6. F - Ska téirsttidet med hjulen sitta framtil eller baktill pé redskapet?
S - Det skasitta framtil, sd att redskapet latt ska kunna flyttas.
7. F ~ Varfir gér det inte att skruva fast den véinstra pedalskruven pé pedalarmen?
S - Den vénstra pedalen arvanster;;angad och ska allts skruvas pa i motsatt riktning.
8. F - Viad & “magnetiskt motstand”™
§ — Motsténdet eller belastningen som uttvas pé pedalema under motionspasset alstras av en magnet som sitter néra svanghjule. Ju narmare
magneten sitter till svanghjulet desto stdrre motsténd utdvas. Magneten kan flyttas med den manuella motstandsratten eller frén datorkonsolen.

LOPBAND
1. F - Hur smérjer jag (Gpbandet?
S - Det stter en sexkantbult baktill pa Gpdécket (pd motsatt sida frén daton) pa de bada sidrickena.
i. Vrid de bultarma moturs fem hela varv for att frigora bandspanningen.
ii. Lyft upp kanten av bandet ca 30-40 cm fran den frémre rullen.
ii. Lagg 10 ml olja pa undersidan av bandet framifran och bakat.iv. Sank bandet och dra &t sexkantskruvarna igen for att stalla in spénningen.
v. Kar lopbandet pa 10 km/tim i 5-10 minuter.
vi. Torka av eventuell dverflddig olja.
vii. Upprepa vid behov.
2. F - Hur ofta ska [6pbandet smérjas?
S - Det beror pa anvandningen. Om det anvands 3-5 ganger i veckan ska det smidrjas var 6: till var 8:¢ vecka. Om det anvands mindre racker det
med en gang var tredje manad. Det ar mycket viktigt att pbandet inte smdrjs for mycket. D& kan bandet slira.
3. F - Vilken typ av smorjmedel ska jag anvénda?
S - Anvand endast petroleumfri silikonolja. Sadan kan du skaffa fran din lokala tekniska serviceavdelning.
3 F - Hur kan jag forhindra att bandet stannar eller fastnar under anvandningen?
S - Det beror troligen pa felaktig spéinning eller smarjning av (Gpbandet. Faja momenten nedan:
i. Lyft upp bandet fran décket. Det ska gd att enkelt yfta det ca 8-10 cm fran Lopdacket.
ii. Om det gér att yfta det mer &n 8-10 cm, feljer du anvisningama nedan for justering eller atdragning av bandet.
jii. Om det verkar som om bandet r ratt justerat, ldter du (Gpbandet ga tomt i ett par minuter. Om hastigheten halls utan att nagon springer pé
bandet kan det behtva smérjas nagot (se ovan).
iv. Om bandet saktas ner ovintat bar du kontakta den lokala tekniska serviceavdelningen pa www.reebokditness.info/productsupport
5, F - Hur justerar jag bandet?
S - Bandet kan ha lossat eller rflyttat sig till vanster eller higer. Om bandet har firflyttat sig till vanster:
i. Ta ut sakerhetsnyckeln och dra ut strémkabeln.
ii. Anvéind en sexkantnyckel och vrid den vénstra bulten medurs och den hagra moturs ett fiardedels varv.
ji. Satt i stromkabeln och sakerhetsnyckeln igen och kor redskapet  nagra minuter.
iv. Upprepa tills bandet & centrerat, men var forsiktig sa du inte spanner bandet for hart. Om bandet har forflyttat sig tll hoger:
i. Ta ut sakerhetsnyckeln och dra ut strémkabeln.
ii. Anvand en sexkantnyckel och vrid den vénstra bulten moturs ach den hiigra medurs et fidrdedels varv.
jii. Satt i stromkabeln och sakerhetsnyckeln igen och kir (Gpbandet i nagra minuter.
iv. Upprepa tills bandet & centrerat, men var forsiktig sa du inte spainner bandet for hart.
6. F - Viad r sakerhetsnyckeln for nagot, och var ska den sitta?
§ - Sakerhetsnyckeln ar konstruerad sd att strammen till lipbandet omedelbart bryts och bandet saktas ner till stillastaende om anvéndaren
kommer i svarigheter under anvéindningen av (Gpbandet. Det &r en rid plastnyckel som satts in framtill pa redskapet och ar ansluten till
anvandarens klader medan det anvénds. Om nyckeln inte sitter i (6pbandet ordentligt kan det inte fungera.
7. F - Varfor bildas det svart damm under (6pbandet?
S - Det beror pa normalt slitage och kan enkelt sugas upp med dammsugare. Om du ill kan du skydda golvet med n matta som kan kdpas frén
de flesta butiker som for Reebok.
8. F - Det feljer med en rem for matning av hjdrtslagen, men det verkar inte visas nagra véirden pa datom.
S - Det kan vara flera orsaker till det. Flj momenten nedan:
i. Se till att remmen & riktad framét och att rtt sida &r uppat.
ii. Anvind en saltlsning (t.ex. saliv for att vata sensorenhetens elektrodpartier.
jii. Remmen ska séttas mot huden under brostmusklerna. Du kan behova justera den for att fa god kontakt.
iv. Monitorns funktion kan paverkas av magnetiska stormingar frén andra apparater i hemmet. Prova med att stalla [Gpbandet nagon annanstans.
v.Om det inte kan avhjalpas pa s sétt, prova remmen pa en annan anvandare.

**0BSERVERA**
BILDERNA SOM ANVANDS | BRUKSANVISNINGAR OCH MANUALER KAN AVVIKA
FRAN HUR DIN PRODUKT SER UT.

@apet.



GENERELT RAD FOR VEDLIKEHOLD AV UTSTYR

Vi er glade for at du har valgt ekte Reebok treningsutstyr. Dette kvalitetsproduktet har blitt utviklet for hiemmebruk og har blitt testet og sertifisert i
henhold til europeisk norm EN 957-1 og til tilleggsdelene EN957/2-10. Les monteringsveiledningen naye far montering og farste gangs bruk, og ta vare
pé alle instruksjoner for referanse og vedlikehold.

GARANTI

Reebok kvalitetsprodukter garanteres til den opprinnelige kjaperen i to &r mot mulige feil i materiale og utfarelse. Garantien omfatter ikke slitedeler
0g skader forarsaket av feil bruk av produktet. | tlfelle krav, kontakt ditt lokale tekniske kundestatteteam som vil hjelpe deg & ordne med reparasjon.
Garantiperioden starter den dagen produktet leveres, sd ta vare pa kvitteringen. Veer oppmerksom pa at kvitteringen vil veere pakrevd for behandling av
garantikrav. Denne garantien gjelder bare for den opprinnelige kjgperen.

ADVARSEL

Dette utstyret er laget for hiemmebruk og testet opp til en maksimal kroppsvekt avhengig av utstyrstype. Maksimal brukervekt for hvert produkt kan
du finne pa listremerket som er pa hoveddelen av maskinen. RFE International [Group?Limited 0g dets datterselskaper patar seg intet ansvar for
personskade eller skade pa eiendom, péfart av eller ved bruk av dette utstyret. Det er eierens ansvar  sgrge for at alle brukere av dette utstyret er
tilstrekkelig informert om alle advarsler og forholdsregler.

RAPPORTERING AV FEIL

Far du tar kontakt med oss, se pa listen Ofte stilte sparsmél pa slutten av denne brosjyren, eller besgk statteavsnittet her
wu.reebokﬁtness.infn/productsuppon, hvor du kan finne omfattende informasjon og videoer ti selvhjelp. De fleste feil kan rettes opp av brukeren
uten at du trenger & kontakte vart tekniske statteteam. Hvis du trenger & kontakte oss, 0g d la oss statte opp utstyret ditt tl hayeste standard, skal
modellnavnet og serienummeret oppgis i all karrespondanse. Du finner dem vanligvis pa et Klistremerke plassert pa hoveddelen, men kan veere pa litt
forskjellige steder avhengig av type utstyr, som falger: (Informasjonen nedenfor er bare veiledende og plasseringen kan variere).

GENERELT VEDLIKEHOLD ER UTELUKKENDE EIERENS ANSVAR 0G ER AVGJ@RENDE FOR A SIKRE YTELSEN TIL MASKINEN DIN.
vas dette vedUikeholdet ikke utfares, vil garantien ugyldiggjares.

Sarg for at utstyret er p et flatt, jevnt underlag med minst 0,5 m Klaring rundt utstyret.
2, Sarg for det er plass nok til @ bruke treningsutstyret.

3. Utstyret er utviklet til @ brukes og oppbevares innendars. Ikke oppbevar utstyret i fuktige eller stavete omgivelser, utendars, et skur, uthus,
garasje eller overbygd terrasse.
b. Utstyret er utviklet og produsert for hiemmebruk. Garanti og produsentens ansvar omfatter ikke noe produkt eller skade pa produktet

fordrsaket av kommersiell, semikommersiell eller personlig trening.

Utstyret ma ikke brukes i neerheten av vann.

Sprg for at trening bare starter etter korrekt montering, justering og kontroll av produket.

Falg trinnene i monteringsanvisningen naye.

Bruk kun egnet verktay og ekte Reebok-deler for montering. Be om hielp hvis nadvendig eller kontakt oss pé
www.reebokfitness.info/productsupport

GENERELLE FORHOLDSREGLER
Feil eller overdreven trening kan fare til helseproblemer eller skader.
2A Radfar deg med legen din for du starter et treningsprogram for & fa rad om trening.
3. STOPP treningen med en gang dersom du opplever svimmelhet, kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer.
KONTAKT LEGE UMIDDELBART.
Maksimal brukervekt - se Klistremerket pa maskinens hoveddel.
Barn og kjzeledyr ma holdes unna utstyret til enhver tid. Ikke (a barn veere alene i rommet med maskinen.
Dette produktet er Laget for fysisk trening av voksne. Dette produktet er ikke egnet for bruk av personer under 14 &.
Funksjonshemmede bar ikke bruke utstyret uten hjelp av en kvalifisert person.
La aldri mer enn én person bruke utstyret av gangen.
Utstyret skal bare brukes til tittenkt formdl. Tilbehar som ikke anbefales av produsenten ma aldri brukes.
Du md aldri bruke utstyr som ikke fungerer riktig

=
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Surg for at de tilstedeveerende er oppmerksom pa mulige farer som bevegelige deler under trening.
Bruk alltid passende treningsklzer og treningssko. Du mé ikke trene uten treningssko.
Sarg for du har nok plass til & bruke treningsutstyret.
Sarg for at veesker og svette ikke kommer i kontakt med utstyret. Tark av med en fuktig klut etter hver bruk.
Skarpe gjenstander ma ikke plasseres i neerheten av utstyret.
Utstyret er utviklet til @ brukes og oppbevares innendars. Utstyret ma ikke oppbevares i fuktige eller stavete omgivelser.
Utstyret er utviklet og produsert for hiemmebruk. Garanti og produsentens ansvar omfatter ikke noe produkt eller skade pa produktet
fordrsaket av kommersiell, semikommersiell eller personlig trening. Slik bruk vil ugyldiggjare garantien.

SIKKERHETSKONTROLLER F@R HVER BRUK

1. Stram alle justerbare deler for & hindre bra bevegelse mens du trener.

2 Ver oppmerksom pa ikke-faste eller bevegelige deler, nar du skal ga av og pa utstyret.
3. Ikke bruk vide plagg eller kleer som sitter darlig, for de kan sette seg fast i utstyret.

OPPVARMING

1. Oppvarming fir trening er viklig for & gjore kroppen klar for treningen. Den farste fasen av en oppvarming er @ gke hjerterytmen og fa blodet
til @ pumpe rundt i kroppen din.

1 Gjgre en pvelse i fem til ti minutter som skal varme opp de samme musklene du skal bruke under treningsprogrammet ditt, deretter skal du
ta litt strekking pa stedet.

3 Hold hver strekking i ca. 30 sekunder. Strekking skal ikke gjare vondt, bare strekke musklene dine sa langt det er bekvemt. Hvis du har en
stram eller tidligere skadet muskel, skal du konsentrere deg om 4 strekke den berarte muskelgruppen i lapet av oppvarmingen. lkke gjor bré
bevegelser mens du varmer opp.

NEDTRAPPING
1. Etter treningen ma du trappe ned. Denne nedtrappingen far pulsen gradvis tilbake til hvileniva.
2 Nar du skal trappe ned, bar du velge en rolig avelse. Deretter bar du strekke litt pa stedet, omtrent som for oppvarming.

BIKES

Riktig ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor som en indikasjon pa riktig treningsstilling. For & oppn denne treningsstillingen, ma du justere
stillingen av styret og setet etter kroppshayden din. Av- og pastiging: Nar du gér pa/av utstyret, ma du bare trd pa pedalene nr de er helt nede.
Viktigste treningstype: dette utstyret fokuserer pa underkroppen, og du kan styrke (dr- og leggmuskler. Du kan justere belastningen ved
motstandsenhet; det er flere nivaer som enten kan justeres manuelt eller via datamaskinen, avhengig av type sykkel.

ELLIPSETRENERE

Riktig ergonomisk stilling: Se diagrammet ovenfor som en mdlkasmn pé nktlg trenmgssnl ing. Av- og pastlgmg Du kan bruke begge sider av utstyret,
sprg for at du kan bevege foten lett og bekvemt for & stige av eller pa. Pass pa at du trdr statt pa pedalen nar den er helt nede, og hold sykkelstyret
statt. Viktigste treningstype: Dette utstyret fokuserer pa underkroppen, og du kan styrke (ar- og leggmuskler. Eller bruk det bevegelige handtaket til &
trene overkroppen og hele kroppen. Advarsel: Veer oppmerksom pa det bevegelige handtaket!

TREDEMOLLER

Riktig biomekanisk stilling: Se diagrammet ovenfor. Det blir lettere & lape rett p tredemllen hvis du fokuserer pa en fast gjenstand foran degi
rommet. Lgp som om du ville n&erme deg gjenstanden. La det veere en avstand der du kan fa tak i handtaket foran. Viktigste treningstype: Dette
utstyret fokuserer pa underkroppen, og du kan styrke (dr- og leggmuskler.

ROMASKINER

For & fa riktig stilling nar du bruker romaskin, begynn med knaerne bayd i sittende stilling. Len deg litt forover med strake armer og grip handtaket som
vist i figur A. Beveg deg jevnt og smidig, strekk deg tilbake ved a skyve ut med bena mens du trekker armene til brystet som vist i figur B.

For @ unnga skader, ma du ikke la kneerne ase seg, eller lene deg for Langt tilbake. Ga tilbake til utgangsstillingen.

GENEL EKIPMAN BAKIM TALIMATLARI

Gergek bir Reebok Fitness Ekipmani sectiginiz icin memnunuz. Bu kaliteli Girtin, ev ici kullanim icin tasarlanmis ve
EN 957-1 sayili Avrupa Standardi ile EN957/2-10 sayili alt standartlarina uygun test edilmis ve onaylanmistir. Liitfen
kurulum ve ilk kullanim igin Kurulum Talimatini dikkatlice okuyun ve tim talimatlari ileride basvurmak tizere ve
bakim icin saklayin.

GARANTI

Kaliteli Reebok tirlinleri, olasi malzeme ve iscilik hatalarina karsi alicilarina iki yillik bir garanti sunmaktadir. Yipranan
pargalar ve Grlintin yanlis kullanimindan kaynaklanan hasarlar garanti kapsamina girmez. Bir sikayet durumunda,
onarim islemleri icin lutfen yerel teknik servis hizmet ekibinizle iletisime gegin. Garanti, Grintin teslim edildigi
tarihten itibaren baslar. Bu nedenle faturanizi 6zenle saklayin. Garanti ile ilgili bir sikdyet durumunda, faturanizin
gerekli oldugunu ltitfen unutmayin. Bu garanti sadece asil aliciyla ilgili durumlari kapsar.

DIKKAT

Bu ekipman sadece evde kullanim icin Gretilmistir ve ekipman tirtine bagl olarak maksimum viicut arligiile test
edilmistir. Her bir triin icin maksimum kullanici agirigi ile ilgili bilgiler, makinenin ana gévdesi tizerinde bulunan
bilgi etiketi Gizerinde bulunabilir.

RFE International (Group) Limited ve bagh kuruluslar, bu ekipmanin kullanilmasi sirasinda olusan kisi veya

mala gelecek zararlar konusunda sorumluluk kabul etmez. Bu konuyla ilgili sorumluluk treticiye aittir. Bu
ekipmanin kullanicilarinin tiim uyari ve 6nlemlere iliskin yeterince bilgilendirilmesinin saglanmasi, reticinin
sorumlulugundadir.

HERHANGI BIR KUSURUN BILDIRILMESI

Liitfen bize basvurmadan 6nce bu brostiriin sonunda bulunan Sikga Sorulan Sorular béliimune veya kendi
kendinize yardim edebileceginiz bilgiler ve videolar icin www.reebokfitness.info/productsupport web sitemizin
destek bolimiine bakin. Cogu hata, teknik servis hizmetimize basvurmadan, kullanicilar tarafindan giderilebilir.
Bize basvurmaniz gerektiginde ve ekipmaninizi en Ust seviyede desteklememizi istediginizde, yapacaginiz tim
yazismalarda ltitfen triintin Model Ismini ve Seri Numarasini belirtin. Bunlar genellikle Griintiin ana gévdesi
lizerinde veya bazi durumlarda, Grlintin tipine bagh olarak, asadida belirtilen farkli yerlerde bulunabilir: (Asagidaki
sadece bir kilavuzdur ve yerler degisiklik gosterebilir).

GENEL BAKIM TAMAMIYLA KULLANICININ

sorumlulugundadir ve makinenin performansini korumak agisindan ¢ok dnemlidir. Bu bakimin yanlis yapilmasi

veya yapilmamasi durumu garantiyi gecersiz kilar.

1. Ekipmanin diiz, egimsiz ve etrafinda en az 0,5 m agik bir alan bulunan blryere yerlestirildiginden emin olun.

2. Fitness ekipmanini kullanmak icin yeteri kadar alan bulundugundan emin olun.

3. Ekipman kapali alanlarda kullanilmak ve muhafaza edilmek tizere tasarlanmistir. Ekipmani disarida,
hangarda, bina disinda, garajda veya teras gibi nemli ya da tozlu yerlerde muhafaza etmeyin.

4. Ekipman sadece ev ici kullanim icin tasarlanmig ve tretilmistir. Garanti ve Uretici, reklam, reklama benzer ve

kisisel egzersiz ile ilgili kullanimlardan tiriinden kaynaklanan veya liriine gelebilecek zararlardan sorumlu

degildir.

Ekipmani suya yakin bir yerde kullanmayin.

Urlin dogru olarak kurulduktan, ayarlandiktan ve kontrolleri yapildiktan sonra egzersize baglayin.

Kurulum talimatlarini dikkatle izleyin.

Kurulum icin sadece uygun aletleri ve gercek Reebok parcalarini kullanin. Gerektiginde yardim isteyin veya

www.reebokfitness.info/productsupportt adresinden bize ulagin.

QN

GENEL ONLEMLER

Yanlis veya asin egzersiz, saglik sorunlarina ya da sakatlanmalara neden olabilir.

Bir egzersiz programina baglamadan 6nce, egzersiz tavsiyeleri almak icin doktorunuza bagvurun.

Bas dénmesi, mide bulantisi, g6giis agnsi veya herhangi baska bir anormal belirti durumunda calismayr hemen
DURDURUN. DERHAL BIR DOKTORA BASVURUN.

Maksimum kullanici agirigi - ltitfen makinenizin tizerinde bulunan bilgi etiketine bakin.

Daima ¢ocuklar ve ev hayvanlarini ekipmandan uzak tutun. Cocuklan makinenin bulundugu odada, makineyle
yalniz birakmayin.

Bu uirtin yetiskin insanlarin fiziksel egzersizleri icin tasarlanmistir. Bu tirlin 14 yasin altinda herhangi bir kisinin
kullanimina uygun degildir.

7. Engelliinsanlar yanlarinda egitimli bir kisi bulunmadigi stirece bu ekipmani kullanmamalidir.

8. Ekipman, bir kisiden fazla kisinin ayni anda kullanmasina asla izin vermeyin.
9
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. Makineyi sadece amacina uygun olarak kullanin. Asla Uretici tarafindan dnerilmeyen aksesuarlart kullanmayin.
0.  Ekipmani, dogru calismadigi durumlarda asla kullanmayin.

C

1. Egzersiz sirasinda muhtemel hasarlara neden olabilecek nesnelerin uzak olmasina dikkat edin.

2. Daima uygun egzersiz kiyafetleri ve ayakkabilari kullanin. Spor ayakkabilariniz olmadan egzersiz yapmayin.

3 Fitness ekipmanini kullanmak igin yeterli alan oldugundan emin olun.

4 Sivilarin ve terin ekipmana girmemesine dikkat edin. Her kullanimdan sonra nemli bir bez parcasiyla
kalintilari silin.

5. Ekipman yakininda keskin nesneler bulundurmayin.

6. Ekipman kapali alanlarda kullanilmak ve muhafaza edilmek tizere tasarlanmistir. Ekipmani nemli veya tozlu
ortamlarda muhafaza etmeyin.

7. Ekipman sadece ev ici kullanim i¢in tasarlanmig ve tretilmistir. Garanti ve Uretici, reklam, reklama benzer ve
kisisel egzersiz le ilgili kullanimlardan triinden kaynaklanan veya iriine gelebilecek zararlardan sorumlu
degildir. Bu tur kullanimlar garantiyi gecersiz kilar.

HER KULLANIMDAN ONCE GUVENLIK KONTROLLERI

1. Egzersiz sirasinda olusabilecek ani hareketleri nlemek icin ayarlanabilir parcalar sikin.
2. Ekipmana binerken veya inerken bagli olmayan ya da hareketli parcalara dikkat edin.
3. Ekipmana sikisabilecek gevsek veya bol giysiler giymeyin.

ISINMA
Egzersize baslamadan 6nce isinmaniz dnemlidir. Isnmanin ilk asamasinda kalp atislarinizi ve tim viicuttaki
kan akisinizi hizlandirmalisiniz.

2. Egzersiz programi boyunca kullanacaginiz kaslari bes ila on dakika arasinda bir aktivite ile 1sitin ve daha
sonra kaslarinizi esnetin.
3. Her bir esneme yaklasik 30 saniye stirmelidir. Esneme acitmamalidir. Kaslarinizi, rahat olmasi sartiyla,

olabildigince esnetmelisiniz. Gerilen ya da énceden zedelenen bir kasiniz varsa, 1sinma sirasinda bu kasi
esnetmeye gayret gosterin. Isinma sirasinda ani hareketlerde bulunmayin.

SOGUMA
1. Egzersizinizden sonra bir soguma aktivitesi yapilmalidir. Soguma, kalp atiglarinizi yavasca eski haline
getirmelidir.

2. Sogumay! gergeklestirmek icin isteginize bagl hafif bir aktivite yapmalisiniz. Bu aktivite 1sinmadaki gibi
esneme hareketleri icermelidir.

BISIKLETLER

Uygun Ergonomik Ayarlama: Uygun egzersiz pozisyonu icin llitfen yukaridaki sekle bakin. Bunun icin bisiklet
gidonunu ve selesini kendi boyunuza uygun ayarlayin. Binmek: Ekipmana binerken veya inerken, viicut agiriginiz
pedallara en diistik konumdayken verdiginize dikkat edin. Ana egzersiz tipi; bu ekipman viicudunuzun alt
bolgesine odaklanir ve kalca ile bacak kaslarinizi gelistirir. Zorlugu direnc Unitesi lizerinden ayarlayabilirsiniz.
Cihazda bircok seviye mevcuttur ve bisikletin tipine bagl olarak elle ya da bilgisayar tizerinden ayarlanabilir.

ELIPTIK

Uygun Ergonomik Ayarlama: Uygun egzersiz pozisyonu icin liitfen yukaridaki sekle bakin. Ekipmana binmek

ve inmek icin ekipmanin dilediginiz tarafini secin. inip binmeniz icin ayaginizi kolay ve rahatca hareket
ettirebildiginizden emin olun. Pedal en diisiik konumdayken, tam olarak bastiginiza ve kollar diizgiin tuttugunuza
dikkat edin. Ana egzersiz tipi; bu ekipman, viicudunuzun alt bélgesine odaklanir ve kalca ile bacak kaslarinizi
gelistirir. Ya da hareketli kollar tutarak, st ve buna bagh olarak tim bedeninizi calistirabilirsiniz. Uyar: Hareketli
kollara dikkat edin!!

KOSU BANTLARI

Dogru biyomekanik durus: Litfen yukaridaki sekle bakin. Kosu bandi tizerinde diiz bir sekilde kosmak icin, 6ntintizde
bulunan sabit bir nesneye odaklanmak yardimci olur. Nesneye ulagsmak istiyormus gibi kosun. Daima 6n kola
ulasabileceginiz bir mesafeyi koruyun. Ana egzersiz tipi; bu ekipman viicudunuzun alt bélgesine odaklanir ve kalca ile bacak
kaslarinizi gelistirir.

KUREK ALETLERI

Kurek aletinizi kullandiginiz siire igerisinde, uygun bir durus yakalamak iin; dizleriniz bikiik, oturur bir pozisyonda baslayin.
Kollariniz uzatilmis bir sekilde hafifce ileri dogru egilin ve kollari sekil Adaki gibi tutun. Bacaklarinizi kullanarak, kendinizi
arkaya dogru yumusak ve akici bir hareket ile itin ve ayni zamanda sekil Bde gosterildigi gibi kollarinizi gégstintize dogru
ekin. Sakatlanmalardan kaginmak icin dizlerinizi fazla kirmayin ve fazla geri yaslanmayin. Baslama pozisyonuna geri donin.

GENEL

GENERELT:
1. SP - Etter montering eller bruk, virker produktet ustatt eller det knirker. Er dette vanlig? SV - Nei, dette er ikke riktig. Du skal foreta noen
enkle underspkelser:
i. Sﬂ]rg for atalle muttere og botter er godt pd plass, men ikke for stramme (noen md kanskje Lasnes (it hvis lyden kommer fra et bestemt
sted).
ii. Sjekk at alle skiver er montert og pd riktig plass.
iii. Smar alle bevegelige deler med smaremiddel eller fett (fett er & foretrekke siden det er tykkere).
iv. Sjekk spesielt at plastdeler er forsvarlg festet, for de kan ofte fordrsake uregelmessig stay.
2. SP - Det er en “E"-melding pa skjermen. Hva betyr det og hva bar gjares?
SV - Det kan vaere en rekke “E"-meldinger. Hvis du far noen av disse meldingene, sjekk en gang til monteringen av alle ledninger mellom
datamaskinen og motoren eller pulsledninger som falger:
i. Stopp maskinen og sld av stremmen pa maskinen og/eller batteriene fra datamaskinen.
ii. Frakoble og tilkoble alle kabler festet under montering - sarg for at de er (3st helt sammen.
i, Koble til strammen og/eller sett inn batterier og sld maskinen pé
iv. Test denne funksjonen igjen
v. Hvis dette ikke laser problemet, kontakt teknisk serviceavdeling

BSYKLER 06 ELLIPSETRENERE
1. SP - Det er ingen visning pé dataskjermen. Bar datamaskinen skiftes ut?
SV - Ikke nadvendigvis - det er kanskje bare en las forbindelse (se ovenfor).
2. SV - Det er ingen lesing fra EKG handtakene. Bar datamaskinen skiftes ut?
SV - Ikke nadvendigvis - det er kanskje bare en Las forbindelse (se oventor] eller darlig kontakt med handtakene. Falg instruksjonene
nedenfor:
i. Stopp maskinen og sld av stremmen pa maskinen og/eller batteriene fra datamaskinen.
ii. Rengjr metalloverflaten pa handtakene med en fuktig klut.
ji. Skift ut batteriene og/eller stram.
iv. Sarg for at handflaten rekker rundt bade avre og nedre plater pa pulssensoren. Bare tommelen rundt nedre del er ikke tilstrekkelig til @
fa god kontakt.
v. Sarg for at sensorene blir holdt fast, men ikke stramt.
vi. Fir du far en pulsaviesning, mé du slutte & bevege deg. Best pulsavlesning far du ndr du holder deg i ro.
3. SP - Konsollen viser ikke avstand, hastighet eller kalorier. Bgr datamaskinen skiftes ut?
SV - Ikke nadvendigvis - det er kanskje bare en Las forbindelse (se nr. 2 ovenfor for & kontrollere forbindelser).
b SP - Strammewiren pa min manuelle sykkel/ellipsetrener later tiL & veere for kort og kan ikke kobles tiL. Er feil wire bitt Levert?
SV - Ikke nadvendigis - falg instruksjonene nedenfor:
i. Still maskinen pa hayeste motstandniva - den nedre delen av klemmen vl flyttes nrmere strammekabelen.
ii. Fest strammekabelen til den nedre delen av klemmen.
jii. Na skal du trekke handtaket oppover med rimelig kraft. Det vil ikke 3 kabelen til & revne, men gjgre den litt lengre, sd den gre delen kan
festes pé plass.
5. SP - Det var et kraftig smell fra maskinen og nd ser det ut tl at det ikke er noen motstand pa pedalene. Er det behov for ingeniar?
SV - Ikke nadvendigvis - driviemmen kan ha kommet av remskivene. Det ytre dekselet kan fiemes for & undersake. Hvis remmen fremdeles
erintakt, er det lett & sette det pa plass igjen. Hvis remmen har revnet eller hvis du trenger ytterligere rad, ta kontakt med var tekniske
serviceavdeling pa
wwwreebokfitness.info/productsupport
6. SP - Skal stabilisatoren med hjul vaere foran eller bak pa maskinen?
SV - Foran for & gjare det lettere a flytte maskinen.
7. SP - Hvorfor vil ikke den venstre pedalen skrus pa pedalarmen?
SV - Den venstre pedalen har motsatte gjenger og ma skrus pa bakover.
8. (- Hva er “magnetisk motstand"?
SV - Motstanden eller belastningen som brukes pa pedalene under treningen, gis av en magnet like ved svinghjulet. Jo neermere
magneten er til hjulet, jo starre blir motstanden som brukes. Magneten kan enten beveges med det manuelle motstandshjulet eller
datamaskinkonsollen.

TREDEM@LLER
1. SP - Hvordan skal jeg smafe tredemallen?
SV - Bakerst pa lapebandet [pa motsatt side av datamaskinen). Det er en sekskantholt pd begge sideskinnene.
i. Skru disse boltene mot urviseren, fem omdreininger, for & frigjere strammingen i bandet
ii. Loft kanten av Lapebandet pa tredemallen ca. 30 til 40 cm fra valsen foran.
i, Ha pa 10 ml olje pa undersiden av Lpebandet, forfra og bakover
iv. Senk gpebandet og stram til sekskantholtene igjen til innstilt stramming.v. SUa pé tredemallen til 10kmh/émph i 5-10 minutter.
vi. Tark bort overfladig olje.
vii. Gjenta om ngdvendig.
A SP - Hvor ofte bar tredemallen smares?
SV - Dette avhenger av bruken. Huis utstyret brukes 3-5 ganger per uke, smar hver 6. -8 uke. Med mindre bruk klarer det seg @ smare en
gang hver tredje maned. Det er viktig & ikke smare tredemallen far mye, for det kan fa opebandet til  stippe.
3 SP - Hva slagssmaremiddel bar brukes?
SV - Bare ikke-petroleumbasert silikonalje bar brukes. Den kan fas fra din lokale tekniske serviceavdeling.
b SP - Hva kan gjares for & forhindre at béndet stopper eller setter seg fast nér tredemallen er i bruk?
SV - Dette er sannsynliguis pa grunn av feil stramming eller smaring av Lapebandet. Falg falgende trinn:
i. Loft lapebandet vekk fra (apeflaten. Det skulle kunne lasne omtrent 8 til 10 cm fra lapeflaten.
ii. Hvis beltet lasner mer enn 8 til 10 cm, falg instruksjonene nedenforfor “Ajustere eller stramme lopebandet”.
ji. Hvis bandet ser ut til @ veere riktig justert, skal du la maskinen ga av seg selw noen minutter. His den holder tempoet uten at brukeren
laper pa bandet, trenger den kanskje @ smares (se ovenfor).
iv. Men hvis beltet sakker uten videre, ta kontakt med teknisk serviceavdeling pa www.reebokfitness.info/productsupport.
5. SP - Hvordan justeres lopebandet?
SV - Bandet kan ha blitt last eller forskjovet seq til venstre eller hayre. Hvis bandet har forskjavet seg til venstre:
i. Fjern sikkerhetsngkkelen og trekk ut strgmledningen.
ii. Bruk sekskantbolten, skru bolten pa venstre side med urviseren og bolten pa hayre side mot urviseren, '/ omdreining.
ii. SI& pa strammen og sett i sikkerhetsnakkelen og sett tredemallen i gang i noen minutter.
iv. Gjenta helt til bandet er i midten, pass pa at bandet aldri strammes for mye. Hvis bandet har flyttet til hayre:
i. Fjern sikkerhetsnakkelen og trekk ut stramledningen.
ii. Bruk sekskantholten, skru bolten pa venstre side med urviseren og bolten pa hayre side mot urviseren '/ omdreining.
ii. Sta pa strammen og sikkerhetsnakkelen og sett tredemallen i gang i noen minutter.
iv. Gjenta helt til bandet er i midten, pass pa at bandet aldri strammes for mye.

**MERK**
BILDER SOM BRUKES | BRUKERHANDBOKER 06 MANUALER KAN VARE
ANNERLEDES ENN DET FAKTISKE PRODUKTET.

1. S - Kurulum veya kullanimdan sonra irin dengesiz goriintiyor veya gicirdiyor. Bu normal mi?
C—Hayir, bu dogru degildir. Bu durumda uygulayabileceginiz bazi temel kontroller vardir.
i.Ttim somunlarin ve vidalarin dogru yerlerinde olduguna ve asiri sikilmadigina dikkat edin (ses belli bir yerden
geliyorsa, bazilarini biraz gevsetmeniz gerekebilir).
ii. Tim contalarin takili ve dogru yerlerde oldugundan emin olun.
iii. Tim hareketli parcalari yaglayin ya da gresleyin (daha yogun olmasi nedeniyle gres tercih edilir).
iv. Plastik parcalarin uygun bir bigimde takili oldugunu tek tek kontrol edin ¢linkii bunlar anormal sesler olusturabilir.
2. S - Ekranda bir“E” mesaji var. Bu ne anlama geliyor ve ne yapmaliyim?
C - Olusabilecek birkag “E” mesaji vardir. Bu mesajlardan herhangi biriyle karsilagirsaniz, bilgisayar ile motor veya
nabiz kablolari arasindaki baglantilan asagidaki gibi kontrol edin:
i. Makineyi durdurun ve makinedeki gticii kesin ve/veya motordaki pilleri cikartin.
ii. Kurulum sirasinda takilan baglantilarin timuini sokiin ve yeniden baglayin ve bdylece hepsinin tamamen
baglandigindan emin olun.
iii. Glici yeniden baglayin ve/veya pilleri yeniden takin ve makineyi calistirin.
iv. Bu fonksiyonu yeniden test edin.
v. Bu durumu diizeltmiyorsa ltitfen yerel Teknik Hizmet boliimiine basvurun.

BISIKLET VE ELIPTIK
S - Bilgisayar ekraninda hicbir gériintti yok. Bilgisayar degistirilmeli midir?
C - Her zaman degil - gevsek bir baglantidan kaynaklanabilir (yukari bkz.).
2. S — EKG tutma kollan calismiyor. Bilgisayar degistiriimeli midir?
C - Her zaman degil - bu ya gevsek bir baglantidan (yukan bkz.) ya da kollar yeteri kadar siki tutulmadigindan
kaynaklanabilir. Lutfen asagidaki talimatlarini izleyin:
i. Makineyi durdurun ve makinenin gticiinii kesin ve/veya motordaki pilleri cikartin.
ii. Nemli bir bez ile tutma kollarinin metal yiizeylerini silin.
iii.. Pilleri ve/veya gticti yeniden baglayin.
iv. Litfen avuglaninizla nabiz sensor plakalarinin altini ve tistiinii sardiginizdan emin olun. yi bir sonug elde etmek
icin sadece bagparmaginiz le alt kismi sarmaniz yeterli olmayacaktir.v. Sensorii ok siki olmamak suretiyle, sikica
tutugunuzdan emin olun.
vi. Bir nabiz degeri almadan 6nce hareket etmeyi durdurun. Hareketsiz durmaniz en iyi nabiz okuma degeri

sunacaktir.

3. S - Konsol mesafe, hiz ve kalori gibi degerleri gostermiyor. Bilgisayar degistirilmeli midir?
C - Her zaman degil - bu gevsek bir baglantidan kaynaklanabilir (kontrol etmek icin yukaridaki 2 numarali cevaba
bakin).

4. S—Manuel bisiklet/eliptik gerginlik bandi cok kisa ve baglanti yerine takilamiyor mu? Yanlis band mi génderildi?
C - Her zaman degil - liitfen asagidaki talimatlari izleyin:
i. Makineyi en tist zorluk seviyesine ayarlayin. Bu agsagidaki baglanti bolimuni, gerginlik kablosuna yaklastiracaktir.
ii. Gerginlik kablosunu, baglanti blimtiniin altina takin.
iii. Simdi bisiklet gidon kolunu iyice yukar dogru gekin. Bu kabloyu koparmayacaktir fakat tist bélmenin yerine
oturabilmesi igin kabloyu biraz esnetecektir.

5. S — Makineden gtiglii bir patlama sesi geldi ve pedallardaki direng kayboldu. Bir tekniker mi gerekli?
C - Her zaman degil - tahrik kayisi yerinden ¢ikmis olabilir. incelemek icin dis kaplama sékilebilir. Kayis hala
kullanilabilecek durumdaysa, kolayca yerine takilabilir. Kayis artik kullaniimayacak durumdaysa ya da daha fazla bilgi

icin lutfen

www.reebokfitness.info/productsupport.com adresindeki teknik servis hizmetimize basvurun.
6. S —Tekerlek sabitleyiciler makinenin 6niinde mi yoksa arkasinda mi olmali?

C - Makinenin hareket etmesini saglamak amaciyla 6niinde olmalidir.
7. S - Sol pedal neden kranka vidalanmiyor?

C-Sol pedal geriye doniik dislere sahiptir ve bundan dolayi tersine baglanmasi gerekir.

8. S -"Manyetik Direng” nedir?
C - Egzersiz sirasinda kullanilan pedallarin direncini veya gtictini ayarlayan ve volanin hemen yaninda bulunan bir
miknatis vardir. Miknatis tekerlige ne kadar yakinsa, direng de o kadar gtiglii olur. Bu miknatis ya manuel direng carki
ya da bilgisayar konsolu tarafindan hareket ettirilir.

KOSU BANTLARI
S - Kosu bandini nasil yaglarnm?
C - Kosu alaninin arkasinda (bilgisayar tarafinin tersinde), her iki tarafta da Allen bash civata bulunmaktadir. i. Kayis
gerginligini serbest birakmak icin bu vidalari saat yoniin tersine dogru bes tam tur donduriin.
ii. Kosu bandinin kdsesini, 5Sndeki makaradan yaklasik 30 ila 40 cm kadar kaldirin.
iii. Kosu bandinin altina, 5nden arkaya dogru, 10ml yag uygulayin.iv. Kosu bandini indirin ve Allen basl civatalarini
yeniden sikarak gerginligi saglayin.
v. Kosu bandini 5 ila 10 dakikaligina 10kmh/6mph hizda alistirin.
vi. Fazla yagi silin.
vii. Gerekirse tekrarlayin.
2. S — Kosu bandi ne kadar siklikla yaglanmalidir?
C-Bu kullanima baglidir. Haftada 3 ila 5 kez kullaniliyorsa, her 6 ila 8 haftada bir. Daha az kullanimlarda t¢ ayda

bir yaglamaniz yeterli olacaktir. Kosu bandinin agir yaglanmamasi gerekir ¢linkii bu durumlarda kosu bandi kayabilir.

3. S —Ne tiir bir yag kullanilmalidir?
C - Sadece petrol bazli olmayan silikon yag kullanilmalidir. Bunu yerel teknik hizmet bélimuintizden edinebilirsiniz.
4. S - Kosu bandinin kullaniimasi sirasinda, bandin durmasini veya takilmasin 6nlemek icin ne yapilmalidir?
C - Bumuhtemelen kosu bandinin gerginliginin yanlis olmasindan veya yanlis yaglanmasindan kaynaklanir.
Asagidaki adimlar takip edin:
i. Kosu bandini tabladan kaldirin. Kosu ylizeyinden 8 ila 10 cm kadar kolayca kaldinlabilmelidir.
ii. Bant 8 ila 10cmden fazla kalkiyorsa, asagidaki“Kosu Bandinin Ayarlanmasi ve Sikilmasi”talimatlarini izleyin.
iii. Bant dogru bir sekilde ayarlanmis goriintiyorsa, makinenin kendi kendine birkag dakika calismasina izin verin.
Uzerinde bir kullanici kosmadig siirece hizint koruyorsa, 0 zaman yaglanmasi gerekebilir (yukaridaki bilgilere
bakiniz.).
iv. Bant beklenmedik sekilde yavasliyorsa www.reebokfitness.info/productsupport adresinden teknik hizmet
béliimiiniize bagvurun
5. S - Kosu bandi nasil ayarlanir?
C-Bant gevsemis ya da saga veya sola kaymis olabilir. Bant sola dogru kaydiysa:
i. Emniyet anahtarini ve elektrik kablosunu gikartin.
ii. Allen anahtarini kullanarak sol civatayi saat yoniinde, sag civatayi da saatin ters yontinde geyrek tur kadar gevirin.
iii. Glig ve emniyet anahtarini tekrardan takin ve kosu bandini birkag dakikaligina calstirin.
iv. Bant yerine oturana kadar tekrarlayin fakat bandi cok fazla sikmamaya dikkat edin. Bant saga dogru kaydiysa:
i. Emniyet anahtarini ve elektrik kablosunu gikartin.
ii. Allen anahtarini kullanarak sol civatay saatin tersin yonlinde, sag civatayi da saat yontinde ceyrek tur kadar gevirin.
iii. Glig ve emniyet anahtarini tekrar takin ve kosu bandini birkag dakikaligina galistirin.
iv. Bant yerine oturana kadar tekrarlayin fakat bandi ¢ok fazla sikmamaya dikkat edin.
6. S — Emniyet anahtari nedir ve nereye baglanir?
C - Emniyet anahtari, kullanici kosu bandini kullanirken herhangi bir sorunla kargilasmasi durumda, makine
guictiniin hemen kesilmesi ve kosu kemerinin durma noktasina gelmesini saglamak icin tasarlanmistir. Makinenin
ontine yerlestirilmis kirmiz: bir plastik anahtardir ve diger ucu kosu sirasinda kullanicinin giysisine takilir. Anahtar
makineye dogru bir bicimde yerlestirilmedigi stirece makine calismayacaktir.
7. S - Kosu bandinin altinda neden siyah bir toz birikiyor?
C-Bu kullanima ve asinmaya bagl normal bir durumdur ve bir stiptirge makinesiyle kolayca cekilebilir. Zemini
korumak icin, tim saygin Reebok stoklarindan bir altlik satin alinabilir.
8. S — Kosu bandi, kalp atis kemeri ile donatilmis fakat bilgisayarda okuma yapildigina dair bir belirti yok.
C - Bunun birgok nedeni olabilir. Liitfen asagidaki adimlari izleyin.
i.Bandin ileriye ve dogru tarafinin yukar dogru baktigindan emin olun.
ii. Sensor birimindeki elektrotlan nemlendirmek igin tuz soltisyonu (6rn. tiiktriik) kullanin.
iii. Kemer teninize, géguis kaslarinizin altina dogru yerlestirilmelidir. lyi bir baglanti icin ayarlamaya gerek duyabilir.
iv. izleme sisteminin galismasi, evdeki diger ekipmanlarin manyetik alanlarindan etkilenebilir. Kosu bandinin yerini
degistirmeyi deneyin.
v. Yukaridakiler durumu diizeltmiyorsa, kemeri baska bir kullanici tizerinde deneyin.

**LOTFEN DIKKAT EDIN**
KULLANIM KILAVUZLARINDA VE ELKITAPLARINDA BULUNAN RESIMLER, GERCEK
URUNUNUZDEKILERE BAGLI OLARAK FARKLILIK GOSTEREBILIR.

OBLUVE PEKOMEHLOALMU NO OBCIYXUBAHMIO TPEHAXEPA

Mbl PAbI, YTO Bbl OCTAHOBWIIV CBOV BbIEOP HA TPEHAEPE [Nl ®UTHECA KOMMAHWA REEBOK. TPEHAXEP, PA3PASOTAHHbIN
ANA SAHATIAN B AOMALLHUX YCIIOBMAX, MPOLLEN UCTIbITAHUA 1 CEPTVGULIMPOBAH B COOTBETCTBIV C EBPOMEVCKIM
CTAHOAPTOM EN 957-1 1 JOMONMHUTESbHbIM CTAHOAPTOM EN957/2-10. MPUCTYNAA K CEOPKE MEPE[] NEPBbIM UCTIONB30BAHVEM
TPEHAXEPA, BH/MATESEHO NPOYTUTE PYKOBOACTBO MO CEOPKE, KOTOPOE HEOBXOAMMO COXPAHITB 1A BATBHEMLLMX
KOHCY/IbTAL U TEXHUYECKOTO OBCYKVBAHISA.

TAPAHTUMHBIE OBA3ATENBCTBA

KOMMAHINA REEBOK FAPAHTUPYET NEPBOHAYAINBHOMY MOKYMATEMO OTCYTCTBUE IEGEKTOB B MATEPUANAX A U3TOTOBMEHN
CBOMX MSHENW; CPOK AENCTBIA TAPAHTUVHBIX OBASATENSCTB COCTABNAET ABA FOLA. NOL AEVICTBUE FAPAHTUMHBIX
OBASATE/ILCTB HE MOMATAIOT U3HALIMBAEMbIE [IETANM 1 NOBPEXOEH!A, BbI3BAHHBIE HEMPABNBHOM SKCTINYATALMEN
TPEHAXEPA. C MPETEH3NAMMU

110 FAPAHTUVHBIM OBA3ATENECTBAM OBPALLAVTECh B BIKAVILEE TEXHUYECKOE MPEACTABUTENLCTBO A1 PEMOHTA, OTCHET
TAPAHTUHOTO CPOKA HAYMHAETCS C MOMEHTA IOCTABKV M3IETIVS, MOSTOMY OBSABATE/bHO COXPAHWTE YEK. TOMHITE,

YTO YEK HEOBXOIWM L3 OSPAEOTKV MPETEH3M 1O APAHTVMHBIM OBA3ATENSCTBAM. TAPAHTUVHBIE OBASATENLCTBA
DEVCTBUTENLHBI TOMBKO ANA MEPBOHAYATLHOMO MOKYMATENS.

NPEQYNPEXAEHVUE

HACTOALLAN TPEHAXEP MPEAHASHAYEH TOMBKO A71A JOMALLHETO UCNONBb30BAHKA M NMPOLLEN UCMbITAHA NP MAKCUMANBHO
[0MNYCTMMOM [iNA STOr0 TUINA TPEHAXEPOB BECE MOMB30BATENA.

MAKCUMAITSHO JOMYCTUMb IV BEC NOMB3OBATENA A8 KAXOOV CUCTEMbI YKA3AH HA HAKTMEVKE HA KOPMYCE OCHOBHOMO
MOofYNA CUCTEMbI. KOMMAHMSA RFE INTERNATIONAL (GROUP) LIMITED Y1 EE ®UIIWANbI HE HECYT H/KAKOM OTBETCTBEHHOCTM

3A TPABMbI /1 MATEPVATIEHBIV YILIEPE, CBA3AHHBIV C MOBPEXKIEHWEM JAHHOMO TPEHAXEPA NV BbISBAHHBIN EFO
CMONb3OBAHMEM. OTBETCTBEHHOCTb 3A MHOOPMUPOBAHME BCEX MOMB30BATENEN [JAHHOTO TPEHAXEPA OBO BCEX
MPABUNAX TEXHWKW BE3OMACHOCTU NEXXUT HA EFO BNALESBLE.

OBPALLEHVE 10 MOBOAY HEUCTMPABHOCTEN

NEPEL TEM KAK K HAM OBPATUTLCA, MPOCMOTPUTE YACTO 3AABAEMBIE BOMPOCHI B KOHLIE HACTOSALLErO PYKOBOACTBA AN
MNOCETUTE CTPAHILLY NOMNEPXKI HA CAUTE

WWW.REEBOKFITNES.INFO/PRODUCTSUPPORT.COM, [JE NPVBEEHA MNOAPOBHAA CMPABOYHAA MHOOPMALIA B ®OPMATE
TEKCTA W BUOEO. BOMbLUMHCTBO HEWCTIPABHOCTEV MOMHO YCTPAHWTb COBCTBEHHBIMA CUMAMM, HE MPUBETAS K MOMOLL
CIY)XBbI TEXHUHECKOM MOMAEPXKKM. UTOBbI Mbl MO OBCIYKIATh BAC M0 BbICLIEMY CTAHJJAPTY MNPV OBPALLIEHWW B CTIYXXBY
TEXHVYECKOW MOLAEPXKW NPOCUM YKA3IBATb MOZETb Y CEPUMHBIA HOMEP TPEHAXEPA BO BCEV KOPPECTIOHIEHLI. KAK
MPABINO, 3TA MHOOPMALIVA ECTb HA KOPMYCE TPEHAXEPA, HA CTUKEPAX, KOTOPBIE MOMYT BbITb HAKNEEHbI B PA3MAYHBIX
MECTAX — B 3ABUCMOCTM OT TUMA YCTPOUCTBA, KAK MOKA3AHO HA PUCYHKAX HVDKE (PUCYHKM NPUBEMEHDBI MLLb B KAYECTBE
BO3MOXHbIX MPUMEPOB; ®AKTUYECKOE MECTOTIONOXKEHME HAKNEVKA MOXET OTIMHATHCS).

OBLLEE TEXHUMECKOE OBCNYXVUBAHUE KAK

HEOBXOAVMMOE YCIOBUE PABOTbI TPEHAXKEPA MPOMU3BOAUTCA UCKIIOYUTENBHO CUNAMK BJ'INZLEJ'IbLlA HEBbINONHEHVE

TEXHUYECKOIO OBCTYKVBAHISA MPUBELET K MPEKPALLEHIIO AEVCTBIA FAPAHTUMHBIX OBASATENLCTB

1. YCTAHABIIMBAVTE TPEHAXEP HA POBHYIO FOPV3OHTATIBHYIO IOBEPXHOCTh TAK, UTOBbI BOKPYI OCTABATIOCH HE MEHEE
0,5 M CBOBOIHOIO MPOCTPAHCTBA.

2. B MECTE YCTAHOBKI TPEHAEPA JIOMKHO BbITb AOCTATOYHO CBOBOAHOO MPOCTPAHCTBA AfIA SAHATUIA HA HEM.

3. TPEHAXEP [JOMKEH SKCNNYATUPOBATLCA U XPAHUTLCA BHYTPU MOMELLIEHWA. HE AONYCKAETCA XPAHWUTD TPEHAXEP
BO BNAXHOW UM B MbINbHOW CPENE, BHE MOMELLEHIA, N0 HABECOM, B HAIBOPHBIX MOCTPOUKAX, TAPAXAX U
KPbITbIX TEPPACAX,

4. TPEHAXEP CO3[1AH TOINBKO [N AOMALLHIAX SAHATUN. HA MOBPEXXOEHA, BOSHUKLUVE B PE3YIIbTATE UCIMONB30BAHMA

TPEHAXEPOB B KOMMEPHECKVIX, MOITYKOMMEPYECKINX WA IMYHBIX LIENAX, TAPAHTUMHBIE OBASATENBCTBA U

OTBETCTBEHHOCTb MPOM3BOAMTENA HE PACTIPOCTPAHAIOTCA.

HE YCTAHABINMBAVTE TPEHAXEP BOSJTE MICTOYHMKOB BO[bI.

yBE}lVITECI: YTO TPEHAXEP K BALLEMY MEPBOMY 3AHATUIO HA HEM HALINEXALLIIM OBPA3OM COBPAH, OTPETYIIMPOBAH

1 OCMOTPEH

COEJ'I}OHAI/ITE BCE MHCTPYKL|M PYKOBOACTBA MO CEOPKE TPEHAXEPA.

1PV CEOPKE UCMOMB3YVTE TOMBKO COOTBETCTBYHOLUME MHCTPYMEHTbI M OPUTMHATTBHBIE 3ANACHBIE YACTV REEBOK.

1PV HEOBXOOVIMOCTY OBPATUTECH 3A NOMOLLIbIO N CBSKTECH HAMM M0 ALIPECAM, YKASAHHBIM HA CATE WWW.

REEBOKFITNESS.INFO/PRODUCTSUPPORT

OBI.I.lVIE MEPbI NPEAOCTOPOXHOCTH

HEMPABWNBHAA TPEHMPOBKA NN YPE3MEPHbIE HAMPY3KIA MOTYT NMPUBECTY K HAPYLLEHWIO 30OPOBbLA UM K TPABMAM.

TMEPEN BbINONHEHWEM NIOEOM MPOTPAMMBI YITPAXKHEHWV MPOKOHCYNBTUPYUTECH CO CBOUM NEYALLVIM BPAYOM.

B CNYYAE BOSHWKHOBEHWA TONIOBOKPYXXEHIA, TOLUHOTbI, BOIV B 'PY[IN, A TAKXKE NMPU APYTUX HEOBbIYHBIX

CVMNTOMAX HEMEJIJIEHHO MPEKPATUTE YTIPAXXHEHIA. CPA3Y OBPATUTECH K BPAYY.

MAKCUMAITEHO AOMYCTUMBb I BEC MOMb3OBATETS YKA3AH HA HAKITEVKE HA KOPTTYCE CUCTEMb.

[OETV ¥ JOMALLHVE XXVBOTHBIE HE AOMKHBI UIMETB JOCTYMA K TPEHAXEPY. HE OCTABNAVTE [IETEV BE3 MPUCMOTPA B

MOMELLEHW, FAE CTOUT TPEHAXEP.

TPEHAXEP MPEHASHAYEH 11153 B3POCTIbIX. TPEHWUPOBKY HA HEM IETEA 10 14 JIET HEAOMYCTUMbI.

3AHATNA HA TPEHAXXEPE MHBANIIOB BE3 NMOMOLLIM KBANMOULINPOBAHHBIX NAL| CKITKOHEHBI.

HE JONYCKAVTE OAHOBPEMEHHBIX 3AHATIIA HA TPEHAKEPE BOJTEE YEM O[IHOT O YENOBEKA.

MCMONB3YMTE TPEHAXKEP TOMBKO MO HABHAYEHMIO. HE IONYCKAETCA MPUMEHATL JONONHATENBHBIE
MPUCTIOCOBNEHNA, HE PEKOMEHOBAHHbIE NMPOVSBOAWTENEM.

10. SAMPELLAETCA SKCTYATUPOBATL HEVCIPABHb I/ TPEHAXEP.

MECTO YCTAHOBKU

YBEOWUTEC, YTO BCE, KTO BYAET UMETb [IENO C TPEHAXXEPOM WM HAXOOUTLCA PFUILOM C HAM, OCO3HAIOT BOSMOXHBIE

WCTOYHWKW ONMACHOCTW, TAKVE KAK IBUXYLLIMECSA AETAN BO BPEMA TPEHPOBKI

OBA3ATE/EHO HAEBAVITE COOTBETCTBYIOLLYIO CMIOPTUBHYIO OLIEXTY M OBYBb. 3AHVIMAMTECI: HA TPEHAXEPE TOMbKO

B CMOPT/BHOW OBYBU.

YBE[UTEC, YTO BOKPY TPEHAXEPA [JIOCTATOYHO CBOEO[HOMO MECTA [i/151 YITPAXHEHWI.

HE [JOMYCKAVTE, YTOBbI XWIKOCTV 1 0T MPOHVKANV B TPEHAXKEP. MOCHIE KAXIOM TPEHUPOBKM TWATENBHO

MPOTUPAVTE TPEHAXEP BINAXHOW TPANKOW.

HE KNAWTE OCTPbIE NMPEAMETbI PAOM C TPEHAXKEPOM.

B3AHMMATBCS HA TPEHAXEPE U XPAHWTB EFO CNEAYET BHYTPY MOMELLEHWA. IEPYXATb TPEHAXEP BO BITAXHbIX 1

MbINbHBIX MTOMELLEHWAX HEAOMYCTUMO.

7. TPEHAEP CO3[AH VCKTTIOHMTENBHO [NA IOMALIHMX SAHATU. HA OBPEXOEHWSA, BOSHVIKLVE B PE3Y/ITATE
CTIONb30BAHIS TPEHAKEPOB B KOMMEPYECKMX, MTONYKOMMEPHECKVIX ANV IMYHBIX LIENSX, FAPAHTAVHBIE
OBASATE/ILCTBA W OTBETCTBEHHOCTb MPOV3BOAVTENS HE PACMIPOCTPAHSIIOTCSA. B 3TOM CIYUAE AEVICTBUE
TAPAHTUVHBIX OBASATENLCTB MPEKPALLAETCA.

©oN oo

©OCEND s W=

L N

oo

MPOBEPKW HA BE30MACHOCTb NEPE[] KAXOW TPEHUPOBKOM

1. SATAHMUTE BCE PEMYNIMPYEMBIE AETAI BO M3BEXAHVE X HEOXWOAHHOIO NEPEMELLIEHINA BO BPEMA TPEHMPOBKU.

2. TPV NOABEME HA TPEHAXEP 11 CMYCKE C HETO CIEAWTE 3A NONOXEHVEM [IBVDKYLUXCA U HESAKPEMNEHHBIX ETANEN.
3. HE HADEBAWTE CBOBO[HYHO U HENOOXOAALLYIO OAEXAY, KOTOPAA MOXET SACTPATb B IETANAX TPEHAXEPA.

PASMUHKA

1. MPEXE YEM HAYATb SAHATIA HA TPEHAXEPE, HEOBXOVMO CAENATb PASMUHKY, YTOBbI NMOArOTOBUTLCA K
MPEACTOSALLEN HATPYSKE. HA MTEPBOM STATE PASMUHKV IOMKHO MPOV3ONTY WAU.lEHI/lE CEPALEBMEHNA 1 YCKOPEHUE
KPOBOTOKA.

2. B TEYEHVIE NATU — [ECATV MAHYT BbIMOMHANTE PA3MUHKY And MbIU.ILl KOTOPBIE BYAYT 3ANEVCTBOBAHbI B 3AHATUAX
HA TPEHAXEPE, NOCIIE YETO NEPEXOOWTE K YNPAXHEHWAM HA PACTS,

3. LENAVITE PACTSDKKY OTLENBHbIX YHACTKOB MPUMEPHO MO 30 CEKYHJ. PACTFI)KKA HE [JOMMKHA BbI3bIBATbL BOTlb,
MPOCTO NOTAHUTE MbILLIL|bI TAK, YTOBbI HE OLLYTUTH ANCKOM®OPTA. ECIU MblLLLIbI TBEPALIE UMM MOCTIE TPABMbI,
TPV PA3MUHKE CKOHLIEHTPUPYWTECH HA COOTBETCTBYHOLLEV MPYMME MbILLL|, HE COBEPLIATE PE3KVIX [IBV)KEHW BO
BPEMA PASMUHKW.

NOCINE TPEHUPOBKU

1. TNOCIE 3AHAT HA TPEHAXEPE HEOBXOVMO BbINOMHUTL SAKTIOYUTENHBIE YIPAKHEHWS, B PE3YNIBTATE KOTOPbIX
YACTOTA CEPLLEBMEHN [JOMKHA NOCTEMEHHO CHU3ITLCA O OBbIYHOTO YPOBHS.

2. B KAYECTBE 3ABEPLUIAIOLLIETO KOMTIEKCA BbIBEPUTE YMPAXHEHWA, KOTOPBIE Bbl BY[IETE BbIMONHATL C HASKOM
VHTEHCVBHOCTBIO, NOCHIE YETO CAENAMTE CTATUYHBIE PACTSDKKM, AHANOTUYHBIE PASMUHOUHBIM.

BENOTPEHAXEPDI

MPABUIEHOE 3PTOHOMYHOE MONOXEHVE. NOXAINYWCTA, CBEPLTE CBOE NONIOXEHWE CO CXEMATUMECKVM U3OEPAXKEHVEM,
NPEACTABIEHHbIM BbILLE. YTOBbI JOBUTLCA MPABVTIBHOV MO3VLK, OTPETYIIMPYWTE PYIb 1 CUAEHBE NO CBOEMY POCTY.
MOCALKA. KOTfIA Bbl CAOUTECH HA TPEHAXEP UNN BCTAETE C HErO, MOXHO OMUPATLCA TOMNBKO HA NEJAIL B CAMOM HXKHEM
TONOXEHM. OCHOBHBIE TWMbl YIIPAXHEHWA. 3TU TPEHAXEPbI MPEHASHAYEHBI 19 TPEHMPOBKY HYXKHEV YACTY TETA,
MbILLIL| BELIPA W FOTIEHM. MOMb30BATE b MOXET PETY/IMPOBATH HATPY3KY HA MbILLILIb|, YCTAHABNMBAS OIMH V13 YPOBHEV!
BPYYHYHO /N C NOMOLLIBIO KOMMBIOTEPA — B 3ABUCMOCTI OT MOAENN BENOTPEHAXEPA.

ANMUNTUYECKUE TPEHAXEPbI

TPABNBHOE SPrOHOMYHOE MOMNOXEHWE. NOXAYVCTA, CBEPGTE CBOE MONOXEHWE CO CXEMATUHECKVM U3OBPAKEHVEM,
NMPEACTABNEHHbIM BbILLE. MOALEM HA TPEHAXKEP U CNYCK C HETO. BCTABATB HA TPEHAXKEP 1 CXOAWUTL C HETO MOXHO C
JIOBOV CTOPOHbI TPEHAXEPA B MONOMEHWM, MPEANONATAIOLLEM CBOBOAHOE V1 YOOEHOE AB/XEHME HOTWU. YCTOMYMBO
HACTYNAWTE HA MELATb B EE CAMOM HVDKHEM MONOXEHWI, KPEMKO AEPYXACH 3A PYYKM PYNIS. OCHOBHBIE TUTb| YIIPAXKHEHWIA.
3TV TPEHAKEPbI NPEAHASHAYEHBI AN1A TPEHVPOBKI HYXKHEW YACTV TENA, MbILLIL| BELPA W FONEHM. NOABKHBIN PYTIb MOXHO
CMOMB30BATH ANA TPEHVPOBKIA BEPXHEV YACTV WM BCENO TENA. NPEAYMPEXAEHVE: BYALTE OCTOPOMXHbI C NOABYKHBIM
PYNEM!

BErOBbIE [JOPOXKU

NPABUMNBEHOE BUOMEXAHWUYECKOE MONOXEHME. CM. CXEMATUHECKOE U3OBPAXEHME, NPENCTABIEHHOE BbILLE. BEXXATB MO
[NOPOXKE NPAMO BYLET NEMYE, ECW Bbl COOKYCUPYETE 3PEHME HA HEMOLBIXHOM ﬂPEﬂMETE TMEPEL COBOM. BETUTE TAK,
BYTO XOTUTE MPUBIM3UTECA K STOMY NMPEAMETY. BCEMIA HAXOAMTECH B MONOXEHW, NO3BONAIOLLEM B3ATLCSH 3A PYYKA
PY[151. OCHOBHBIE THrTbl YIIPAXHEHMIA. STV TPEHAXEPb| [TPEIHASHAUEHbI 151 TPEHIPOBKY HYDKHEV YACTIA TETIA, MbILLIL| BEAIPA
WTONEHN.

PEBHbIE TPEHAXEPbI

HAYMHAVITE YMPAXHEHWA HA 3TOM TPEHAXEPE B MONOXEHW CUAA C COTHYThIMIA KONEHAMM. HEMHOTO HAKNOHUTECH
BIMEPE], BbITAHUTE PYK/ 1 BOSbMUTECh 3A PYYKIA, KAK NMOKASAHO HA PUCYHKE A. NNABHbIM [IBKEHNEM OTOABMHLTECH HA3AL,
OTTONKHYBLLICh HOTAMM 1 MPUTSAHYB PYKV K IPY/I, KAK MOKASAHO HA PUCYHKE B. BO M3BEXKAHVIE TPABM HE BbINPAMIANTE
KOMEHV V1 HE OTKIOHAMTECH HASAL CIILLKOM CUTbHO. BEPHUTECH B UCXOOHOE MOMOMXEHVE.
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OEU.lVIE MPOBNEMbI
B: COBPAHHb I TPEHAXEP W TPEHAXEP NOCIE 3AHATUN KAKETCA PASEOJ'ITAHHbIM W CKPUMMUT. 3TO HOPMANBHO?
O: HET, 3TO HEHOPMANLHO. MPOBEAWTE MPOBEPKY B TAKOV NOCNEAOBATENBHOCTYA
. VBEJI[I/ITECb YTO BCE FAVIKV 1 EONTbI 3ATAHYTBI, HO HE YPESMEPHO (MOXET MOTPEBOBATECS HEMHOMO OCTIABUTb
HEKOTOPbIE BOMTb! — TAM, IIE TPEHAXEP CKPYAHA Im).
11, MPOBEPBTE HATIMHIE BCEX LUAVIB 1A [IPABIATEHOCTb VX YCTAHOBKIA. . .
ll. CMAXbTE BCE [IBXYLMECA NETANN CMA3O4HbIM MACTIOM MM KOHCUCTEHTHOM CMA3KOM (MOCNEHAA
NPEAMOYTUTENBHA KAK BOMNEE NYCTAS).
V. OCOBEHHO TLUATENHO MPOBEPLTE KPEMMEHVIE MNACTUKOBIX AETANEV: HEOBbIYHBIE LLYMbI MOTYT NPOV3BOAUTH
MMEHHO OHW.

2. B: HA SKPAHE TPEHAXXEPA OTOEPAXAETCS «E». YTO 3TO O3HAYAET W YTO HEOBXOLVIMO CAENATL?
0: «E» HA SKPAHE MOXET NOABUTLCA MO HECKOSBKM NPUYMHAM. ECIIM ECTb TAKOE COOBLLEHVE, NMPOBEPBTE
MOAKIMIOYEHWE NPOBOLOB MEXY KOMMLIOTEPOM W ABUrATENEM NIMEO JATHMKAMM, KAK OI'IVICAHO HWXE:
1. BbIKIMFOYUTE TPEHAXEP 1 OTKJIFOUUTE EFO OT CETU WA U3BNEKUTE BATAPEM KOMIBHOTE
1l OTKIKOYMTE W NOAKMIOUMTE BCE KABEMN, NOACOEAVMHEHHBIE MPY CEOPKE TPEHAXKEPA. VBEJI[I/ITECb YTO BCE PA3BEMbI
MNONMHOCTHIO COEAVHEHbI.
ll. NOAKIOUUTE TPEHAXEP K CETU MMM BCTABBLTE BATAPEN. BKIOUMTE TPEHAXEP.
IV. MPOBEPLTE PABOTY TPEHAXEPA.
V. ECTIM MPOBJIEMA HE YCTPAHEHA, OBPATUTECh B BIVDKAVLLYIO CIY)XBY TEXHWUHECKOV NOLOEPXKKV.

BENOTPEHAXEPbI U ANMUNTUYECKUE TPEHAXEPDI

1 B: HA SKPAHE KOMMBLIOTEPA HUYETO HE OTOBPAXAETCA. O3HAYAET 1IN 3TO, YTO KOMMBIOTEP CNEAQYET SAMEHUTL?
0: HEOBASATENBHO. CHAYAITA HEOBXOAMMO NMPOBEPUTL MOAKIMIOYEHVE NPOBOIOB, KAK OMCAHO BbILLE.

2. B: OTCYTCTBYIOT MOKABAHA JATHIKOB SKT'. O3HAYAET /I 3TO, YTO KOMIBIOTEP CNEQYET SAMEHUTL?
0: HEOBASATEBHO. NMPUYNHA MOXET KPbITbCA B HAPYLIEHWI MOAKIKOYEHIAA NMPOBOLOB (CM. BbILLE) N B MNOXOM
KOHTAKTE HAKINALOK C PYKAMU. BbINONHWUTE CNEAYIOLUME AEVICTBUA:
1. BbIKIKOYUTE TPEHAXKEP W OTKIKOYUTE EFO OT CETU WM U3BNEKUTE BATAPEV KOMMLIOTEPA.
II. NIPOTPUTE METATNIMYECKY}O NOBEPXHOCTb HAKIALOK BNAXHOW TKAHBO.
ll. YCTAHOBMTE BATAPEV MM NOAKMKOYUTE TPEHAXEP K CETWIV, YBEAUTECH, YTO NIAIOHb 3AXBATBIBAET BEPXHIOIO
W HKHIOKO MIACTVHbI JATUVKA NYTIECA. 3AXBAT TOSBKO HYXKHEV MNACTUHbI NATIBLIEM HEAOCTATOMEH ANA
HOPMAJIbHOIO KOHTAKTA.
V. JATYMKA JOIMKHb I YAEPXKWUBATLCA KPEMKO, HO HE O4YEHL CUNBHO.
VI. YTOBbI OMNPEAENNTL NYNBC, MPEKPATUTE [IBMXXEHME. HAVBONEE TOYHO NYNBC U3MEPAETCA B HEMOABVXHOM
MONOXEHWN.

3. B: HA 3KPAHE HE OTOBPAXKAIOTCS PACCTOAHWE, CKOPOCTb VNN KAMIOPUI. O3HAYAET I 3TO, YTO KOMMBLIOTEP CIIEAYET
SAMEHUTL?
[o] HEOBHSATEJ'IbHO MPUYVHA MOXET KPbITECA B MIOXOM KOHTAKTE (NMPOBEPBTE KOHTAKT, KAK ONMUCAHO B BOMPOCE
2Bblll

4. B: I'IPOBOH HATSHKEHIA BENOTPEHAXKEPA / SNMMTUYECKOrO TPEHAXEPA CIIALLIKOM KOPOTKW W HE MOAKMKOYAETCA.
MHE JOCTANICA HE TOT NPOBOA?
O: HEOBSAA3ATENBHO. BbINONHUTE CIIEAYIOLLVE IEUCTBUSA:
|. YCTAHOBUTE MAKCUMAIIBbHYHO HAMPY3KY TPEHAXKEPA; NPV 3TOM HXKHAA HYACTb 3AKUMA NEPEABMHETCA BIVKE K
NPOBOAY HATAKEHWA.
I1. MOACOEMVHWTE MPOBOL HATSIKEHISA K HYXKHEV YACTV SAKUMA.
Il. NOTAHWUTE 3A PYYKI PYNIA BBEPX C HEKOTOPbIM YCUNMEM. 3TO HE NMOPBET NMPOBON, HO HEMHOTO YMMHWT ErO,
MO3BONMB 3AGKKCMPOBATL BEPXHIOKD YACTD.

5. B: BHYTPU TPEHAXEPA PA3LIANCA 'POMKIV Y[IAP, MOCIIE HETO COMPOTVBNEHVE NENANEV NONHOCTHIO MPOMAIO.
HEOBXOAMMO BbI3bIBATb CMELIMATIUCTA?
0: HEOBSI3ATENEHO. MOT COCKOUMTb CO LUKVBOB MPYBOAHON PEMEHb. CHUMWTE BEPXHIOHO KPbILLKY, YTOBb!
MPOBEPUTL PEMEHb. ECNIM OH LIEN, EFO MOXHO NETKO BEPHYTb HA MECTO. B CNIYYAE PA3PLIBA PEMHA WA MPU
HEOBXOOMMOCTU BATIbHEVILLIE KOHCYNBTALM OBPATUTECH B CIYXKBY TEXHUYECKOM MOAAEPXKM NO ADPECAM,
YKA3AHHbIM HA CAVITE
WWW.REEBOKFITNESS.INFO/PRODUCTSUPPORT

6. B: CTABUNU3ATOP C KONECAMM [IOMKEH HAXOAWUTLCA CNEPEAW N C3AAM CUCTEMBI?
0: CTABUNU3ATOP [JOMKEH HAXOAWUTLCA CNEPEAN iNA YNPOLLEHWA NMEPEMELLEHNA TPEHAXEPA.

7. B: MOYEMY NIEBAA NEAANb HE HAKPYUUBAETCA HA PbIHAr?
0: NEBAA MEJANb MMEET OBPATHYHO PE3BBY; EE HEOBXOVMMO 3AKPYUMBATL B MPOTUBOMONOXHOM HAMPABIIEHN.

8. B: YTO TAKOE «MATHUTHOE COMPOTUBIEHVE»? .
0: COMPOTUBNEHWE (HATPY3KA) MELANEN BO BPEMA TPEHWPOBKW CO3LAETCH MATHUTOM, KOTOPBIM HAXOAUTCA
KOO MAXOBWKA. YEM BIVIKE MATHWT K KONECY, TEM BOJIbLLE COMPOTUBNEHVE MEDJANEN. MATHWT NEPEMELLAETCA C
MOMOLLBIO PETYNIATOPA BPYYHYIO UK C NMOMOLLIbHO KOMIBIOTEPA.

BErOBbIE IOPOXKN

1. B: KAK CMA3bIBATb BEFOBYHO [JOPOXKY?
0: C 3AHEN CTOPOHbI PEMHA (HA CTOPOHE, MPOTUBOMOMNOXHOV KOMIMBIOTEPY) HA OBEMX BOKOBbIX BANKAX
HAXOLATCA BONThI C LUECTUrPAHHBIM YTTYBNEHVEM B FOMNOBKE.. IOBEPHWTE 5OMThI MPOTVB YACOBOV CTPEMKM HA
NATb NONHbLIX OBOPOTOB, YTOBbI CHATb HATSHXEHWE PEMHA.
11 MOBHVMUTE KPAV PEMHSA MPVYBIMSUTENLHO HA 30—40 CM OT NEPEHETO PONVKA.
Il HAHECWMTE 10 M1 MACTNA HA BHYTPEHHIOIO NMOBEPXHOCTb PEMHA CMEPE[IV HASALL
IV. ONYCTUTE PEMEHb W 3ATAHUTE BONTbI 10 TPEBYEMOTO HATAXKEHA.
V. BKIFOYUTE BEFOBYIO IOPOXKY HA 5—10 MUHYT, YCTAHOBWB CKOPOCTb 10 KMM (6 MATIBM).
V1. YOAIUTE USMALLKA MACTTA.
VII. PY HEOBXOAVMOCTW MOBTOPUTE CMASKY.

2. B: KAK YACTO CITE[IYET CMA3bIBATL BEFOBYIO [JIOPOXKY?
0: 3T0 3ABVCHT OT UHTEHCVBHOCTV BAHSITUV. ECIIV TPEHAXKEP UCTIONB3YETCA 3—5 PA3 B HELENKO, CMA3BIBAVTE EFO
KAK[bIE 6—8 HEAENb. [PV MEHBLUEW MHTEHCVUBHOCTI SKCTNYATALV JOCTATOYHO CMASLIBATL TPEHAXEP PA3 B TPU
MECSLA. HE CMA3BIBAVTE TPEHAXEP CTIMILLKOM CIANIbHO, MOCKONBKY 3TO MOXET MPUBECTY K NPOCKANB3LIBAHIIO
PEMHA.

3. B: KAKOE CMA304YHOE MACTIO NMOAOMAET ANS TPEHAXKEPA?
0: UCTIQMB3YWTE TONMBKO CUMMKOHOBYIO CMASKY HE HA HE®TAHOW OCHOBE. CMA3OYHOE MACIIO MOXHO NPUOBPECTU B
BIVIKAVILLEN CITYXKBE TEXHUYECKOM NOALEPKKA.

4. B: KAK MPEJOTBPATWTL OCTAHOBKY U 3ACTPEBAHIE PEMHS] BO BPEMSI PABOTI TPEHAKEPA?
0: MPUYHON 3TOrO MOXET CTATb HEMOAXOAALLAA CMASKA I HEMPABUNBHAS YCTAHOBKA HATSKEHWA PEMHA.
BbIMONHWTE CNELYIOWVE JENCTBUA:
1. MPUMOAHUMWTE PEMEHB HALL OCHOBAHMEM. PEMEHB AIOIKEH JTEFKO NOAHUMATLCA HA 8—10 CM OT OCHOBAHMA.
Il. ECNM PEMEHb MOOHUMAETCA BOJEE YEM HA 8—10 CM, CMOTPUTE MHCTPYKLWW MO PEMYNIMPOBKE HATAXEHWA PEMHA

1il. ECTI PEMEHb HATSIHYT MPABIATIGHO, BKTIKOYATE TPEHAXKEP 1 [TIAVITE NMOPABOTATH EMY HECKOMLKO MAHYT. ECII BE3
YENOBEKA PEMEHb BUXKETCA C MOCTOAHHOV CKOPOCTHHO, BO3MOXHO, EMY HEOEXOIMMA CMASKA (CM. BbILLE).
IV. ECIIYt PEMEHb HEOXXWOAHHO OCTAHABIIVBAETCH, OBPATUTECH B CIIYXKBY TEXHWYECKOM NOAAEPXKV MO ATIPECAM,
YKA3AHHbIM HA CAUTE
WWW.REEBOKFITNESS.INFO/PRODUCTSUPPORT.

5. B: KAK OTPEIYIMPOBATbL PEMEHb TPEHAXEPA?
0: HATSAXXEHWE PEMHA MOXET OCIABHY Tb Ui PEMEHB MOXET CMECTUTBLCA BIIEBO N BMPABO. ECNIU PEMEHD
CMECTUINCA BIEBO::
1. IBBMEKUTE KJTFOY BE3ONMACHOCTM M OTKIIKOMWUTE TPEHAXEP OT CETU. . .
Il. TOPLIEBBIM KJTKOYOM MOBEPHWTE JIEBbI BOKOBOW BONT MO YACOBOW CTPEJSIKE, NMPABbIN — NMPOTYB YACOBOW CTPESTKA
HA : O5OPOTA.
11l NOAKIMKOUUTE TPEHAXEP K CETW, BCTABLTE KITHOY, BKIKOUUTE TPEHAXEP 11 IAVITE EMY MOPABOTATB HECKOMBKO
MUHYT.IV. IOBTOPSMTE OMEPALIIO 0 MONHOW LIEHTPOBKY PEMHSA. COB/IONAVTE OCTOPOXHOCTB, UTOBbI HE
NEPETAHYTb PEMEHb. ECNIN PEMEHB CMECTWINCA BMPABO:
1. UBBNEKMTE KNKOY BESONACHOCTM N OTKIIKOUUTE TPEHAXEP OT CETU.
I1. TOPLIEBbIM KIKOHOM MOBEPHITE JIEBbIV BOKOBOW BONT MPOTWB YACOBOW CTPESTKM, MPABBIV — MO YACOBOVI CTPENKE
HA % OGOPOTA.
IIl. NTOKKOUMTE TPEHAXEP K CETW, BCTABBTE KITOY, BKIMKOUTE TPEHAXEP 11 JAVITE EMY MOPABOTATb HECKOMNBKO

HYT.

MUl
V. NOBTOPANTE OMEPALIO 10 MOMHOW LIEHTPOBKY PEMHS. COBIIOANTE OCTOPOXHOCTb, YTOBbI HE NEPETAHYTh
PEMEHb.

6. B: YTO TAKOE KJ1tO4 BE3OMACHOCTM 1 KAK M MOIb30BATLCA?
0: KItoY BE3OMACHOCTW NPEAHASHAYEH [1713 HEMEANIEHHOTO OTKIMKOYEHA NMATAHKA 1 OCTAHOBKI PEMHA TPEHAXEPA
B CNYYAE, ECI MOJ530BATENb CTANKUBAETCA C KAKUMI-TVEO MPOBNEMAMM MPU TPEHWUPOBKE HA BETOBOW JOPOMKE.
3TO KPACHb IV MNACTVIKOBBIV KIKOY, KOTOPLIV BCTABNAETCA B NMEPEHIOK MAHENb TPEHAXKEPA V1 KPEMTCA K OQEXIE
MOMb30BATENS BO BPEMS ETO 3AHSTV HA TPEHAXEPE. TPEHAXEP BKIIIOHAETCS TOMBKO B TOM CIIYUAE, ECII KIiOY
BCTABIIEH NMPABUNBHO.

7. B: MOYEMY NOA TPEHAXEPOM MOABNAETCA YEPHAA MblNb?
0: OBPA3OBAHME MblIN — PE3YNLTAT HOPMANBHOIO U3HOCA TPEHAXEPA, EE MOXHO YAANUTL C NOMOLLbIO
MbINECOCA. CMELIANBHBI KOBPYK NS SALLMTBI NONA MOXHO NPYOBPECTY B NIOBOV COMALHON ®UPME, TOPMYIOLLEV!
NPOAYKLMEN REEBOK.

8. B: TPEHAXEP OBOPYIOBAH JATHMKAMM MYNBCA, OOHAKO MOKASATENN MYIIECA HE OTOBPAXAIOTCA HA SKPAHE
KOMMBIOTEPA.
O: MPUYMH MOXET BhbITb HECKOMBKO. BBINONHTE CRIEAYIOLWE AEVCTBUS:
1. YBE[IUTECK, YTO HAKTTATKA JATUMKA OPVEHTMPOBAHA BMEPEL W OBPALLIEHA MPABUNBHOV CTOPOHOV BBEPX.
II. CONEBLIM PACTBOPOM (HAMPVMEP, CTIKOHOW) CMOYVTE SMEKTPO[bI JATUMKA.
[l TOMECTUTE HAKIATKY HA KOXY MOA rPYAHBLIMM MbILLLIAMIA. MOXET NMOTPEBOBATHCSH PEMYIMPOBKA JATUMKA iNA
NONMYYEHWA HAEXXHOTO KOHTAKTA.
IV. HA PABOTY MOHWUTOPA MOTYT BIATb SNEKTPOMATHUTHbIE MOMEX, CO3JABAEMBIE IPYTVIM BbITOBbIM
QNEKTPOOBOPY/JOBAHMEM. MOMPOBYWTE NEPECTABUTH TPEHAXEP B [JPYFOE MECTO.
V. ECN NMPOBMEMA HE YCTPAHEHA,

*MPUMEYAHME*
WU30BPAXEHWUA B PYKOBOACTBAX U AOKYMEHTALIUM MOMYT OTIIUYATLCA
OT PEATbHbIX TPEHAXEPOB.
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