





BENUTZERHANDBUCH

DEUTSCH

Sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fur ein Gerat aus der SPORTSTECH Produktpalette entschieden haben.
SPORTSTECH Sportgeréte bieten Ihnen hochste Qualitdt und neueste Technologie.

Um die Leistungsfahigkeit des Gerates voll nutzen zu konnen und viele Jahre Freude an Ihrem Gerét zu
haben, lesen Sie bitte vor der Inbetriebnahme und dem Beginn des Trainings dieses Benutzerhandbuch
sorgfaltig durch und verwenden Sie das Gerat den Anweisungen entsprechend. Die Betriebssicherheit
und die Funktion des Gerates konnen nur dann gewahrleistet werden, wenn sowohl die allgemeinen Si-
cherheits- und Unfallverhitungsvorschriften des Gesetzgebers als auch die Sicherheitshinweise in diesem
Benutzerhandbuch beachtet werden. Wir Gbernehmen keine Haftung flr Schaden, die durch unsachge-
maBen Gebrauch bzw. fehlerhafte Bedienung entstehen.

Bitte stellen Sie sicher, dass alle Personen, die das Gerat verwenden, das Benutzer-
handbuch gelesen und verstanden haben.

Bewahren Sie das Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um im
Bedarfsfall jederzeit darauf zurlickgreifen zu kénnen.

Anderungen und Irrtiimer vorbehalten.

Stand: 10.07.2020



Unsere Video Tutorials fiir dich!
Aufbau, Benutzung, Abbau.

1. QR-Code scannen
2. Videos anschauen
3. Schnell und sicher starten

Link zu den Videos:
https://service.innovamaxx.de/cx640_video

Uns gibt es auch auf Social Media!

Hol dir die neuesten Produktinfos, Trainingsinhalte uvm. auf unserer:

Instagram-Seite Facebook-Seite

https://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



https://service.innovamaxx.de/cx640_video
https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
https://service.innovamaxx.de/cx640_video
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1. WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Diese allgemeinen Sicherheitsinformationen mussen unbedingt fur die Benutzung
dieses Produktes beachtet werden. Lesen Sie alle Hinweise, bevor Sie das Produkt
in Benutzung nehmen.

ACHTUNG: Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie trainieren. Dieser Hinweis ist unbedingt fur Altere
oder gesundheitlich eingeschrankte Personen zu beachten. Lesen Sie alle Sicherheits-
hinweise dieser Anleitung sorgfaltig durch, bevor Sie das Gerat benutzen.

e [ esen Sie ale Anweisungen in diesem Handbuch und machen Sie vor dem Gebrauch dieses Gerates
Aufwarmibungen.

e Vor dem Training sind Warm-up-Ubungen fiir den ganzen Kérper notwendig, um Verletzungen der Muskeln zu
vermeiden. Siehe die Seite Warm-Up- und Cool-Down-Routine. Nach dem Training ist es ratsam, den Korpers
zur AbkUhlung entspannen zu lassen.

e Bitte achten Sie darauf, dass alle Teile vor der Benutzung unbeschadigt und gut befestigt sind. Dieses Gerét sollte
zur Benutzung auf einer ebenen Flache aufgestellt werden. Es wird empfohlen, eine Matte oder ein anderes
Abdeckmaterial auf dem Boden zu verwenden.

e Bitte tragen Sie bei der Benutzung dieses Gerates angemessene Kleidung und Schuhe. Tragen Sie keine Kleider,
die sich etwa in Teilen des Gerats verfangen konnten.

e Versuchen Sie keine Wartungsarbeiten oder Anpassungen, die nicht in diesem Handbuch beschrieben sind.
Sollten Probleme auftreten, unterbrechen Sie die Benutzung und wenden sich an einen autorisierten Service-
Beauftragten.

e Seien Sie vorsichtig wenn Sie auf die Pedale auf- oder von ihnen heruntersteigen, und erfassen Sie immer zuerst
die Griffstangen. Bringen Sie das

e Pedal an Ihrer Seite in die unterste Position, steigen Sie mit dem Fuss auf das Pedal, schwingen Sie sich Uber
den Hauptrahmen und steigen dann mit dem zweiten Fuss auf das andere Pedal.

e Bei der Benutzung halten Sie bitte die Griffstangen mit den Handen fest, stellen Sie sicher, dass die Pedale
reibungslos laufen, indem Sie die Griffstangen zu sich ziehen oder von sich wegdriicken, dann betreiben Sie das
Gerat gleichmassig durch koordinierte Zusammenarbeit von Handen und Fiissen. Nach dem Training bringen
Sie bitte ebenfalls wieder ein Pedal in die unterste Position und verlassen mit lhrem Fuss das hohere der beiden
Pedale zuerst und dann mit dem anderen Fuss das untere.

e Benutzen Sie das Gerat nicht im Freien.
e Dieses Gerat ist nur fir den Heimgebrauch bestimmt.
e Bei der Benutzung sollte stets nur eine Person auf dem Gerét sein.

e Halten Sie Kinder und Haustiere wahrend der Benutzung von dem Gerét fern. Das Gerdt ist nur fur Erwachsene
gedacht. Der flr einen sicheren Betrieb erforderliche Mindestabstand betragt mindestens zwei Meter.

e Wenn Sie irgendwelche kérperlichen Beschwerden verspiiren, wie etwa Schmerzen in der Brust, Ubelkeit,
Schwindel oder Kurzatmigkett, sollten Sie sofort mit dem Training aufhdren und Inren Arzt konsultieren, bevor Sie
weitermachen.

e Die maximale Gewichtsbelastung fur dieses Produkt betrdgt 120 kg.



2. EXPLOSIONSZEICHNUNG/ERSATZTEILLISTE

Unter folgendem Link
finden Sie die Explosionszeichnung
und die Ersatzteile-Liste:

https.//service.innovamaxx.de/cx640_spareparts



https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts
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(Schraube M8x80 2PCS Hutmutter S13 2PCS
Kurvenscheibe 08x@20x2.0 2PCS

Federunterlegscheibe P8 2PCS

Mutter M8 2PCS

Schraube M8x49 4PCS Hutmutter S38 4PCS
Gewolbte Scheibe ?8xP16x1,5 4PCS
Hutmutter M8 4PCS

[ @ i

Inbusschlissel 6mm 1PC Multi-Hex-Werkzeug / Phillips Schraubendreher
510513514 515 1PC

D

Multi-Hex-Werkzeug S14 S19 2PCS




4. MONTAGEANLEITUNG

Fussauflage, Installation der vorderen und hinteren Stabilisatoren:

Positionieren Sie zwei Fusspolster (52) auf dem vorderen Stabilisator (13). Positionieren Sie vier
Fusspolster (52) auf dem hinteren Stabilisator (8).

Entfernen Sie zwei M8x15 Schrauben (28), zwei P8x #20 Unterlegscheiben (31) vom vorderen
Stabilisator (13). Den vorderen Stabilisator (13) vor dem Hauptrahmen (1) positionieren und die
Schraubenlocher aneinander ausrichten.

Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (13) an der vorderen Biegung des Hauptrahmens (1) mit
den zuvor entfernten zwei M8x15

Schrauben (28) und zwei @8x P20 Unterlegscheiben (31).

Den hinteren Stabilisator (8) hinter dem Hauptrahmen (1) positionieren und die Schraubenlocher
aneinander ausrichten.

Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (8) mit zwei Schrauben M8x75 (48), zwei P8x 120 ge-
wolbten Scheiben (49), zwei Federscheiben @8 (18), und zwei Hutmuttern M8 (68) an der hinteren
Biegung des Hauptrahmens (1).



Installation der Frontsaule:

Acht Schrauben M8x15 (28), vier Scheiben @8x 020x2,0 (31), acht Federringe @8 (18), vier
Scheiben @8x @16x2 (63) vom Hauptrahmen (1) entfernen. Verbinden Sie den Sensorkabel | (59)
vom Hauptrahmen (1) mit dem Mitteldrant (20) vom vorderen Pfosten (2). Den vorderen Pfosten (9)
auf das Rohr des Hauptrahmens (1) stecken und mit acht Schrauben M8x15 (28), vier Scheiben
@8x P20x2,0 (31), acht Federringen @8 (18), vier Kurventragern @8x @16x2 (63), die entfernt
wurden. Schrauben mit dem mitgelieferten S6-Inbusschllissel anziehen.



Installation des linken/rechten Handlauf-Arms:

Achtung: Vor dem Zusammenbau bitte das weisse Universalfett auf die horizontalen Ach-
sen auftragen.

Entfernen Sie zwei Schrauben M8x20 (28), zwei Federscheiben @8 (18), zwei gewdlbte Schei-

ben @8x@33x2,0 (19), zwei grosse Unterlegscheiben @19x@25x2,0 (29) und Wellfederscheibe
@19 (72) von den linken und rechten horizontalen Achsenden der Frontsaule (9). Befestigen Sie

den linken Handlauf-Arm (2) auf der linken horizontalen Achse der Frontsaule (9) mit einer M8x20
Schraube (28), einer @8 Federscheibe (18), einer gewdlbten Scheibe @8x?33x2,0 (19), einer gros-
sen Unterlegscheibe @19xP25x2,0 (29) und Wellfederscheibe @19 (72), welche sie zuvor entfernt
hatten. Wiederholen Sie den Schritt entsprechend, um den rechten Handlauf-Arm (6) auf der rechten
horizontalen Achse der Frontsaule (9) zu befestigen. Befestigen Sie zwei Kappen @38 (16) auf dem
linken bzw. rechten Handlauf-Arm (2 bzw. 6).



Montage der Fusspedale links/rechts

Achtung: Vor dem Zusammenbau bitte das weisse Universalfett auf die Kurbelwelle auf-
tragen.

Entfernen Sie zwei Schrauben M8x50 (110), zwei Scheiben P8x 116 (63) und zwei Muttern M8
(50) vom U

Halterung (108).

Befestigen Sie das linke Antriebsrohr (5) an der linken Kurbel (57) mit einem Bolzen M8x50 (110),
einer Scheibe @8x 016 (63) und einer Mutter M8 (50), die entfernt wurden.

Befestigen Sie das rechte Antriebsrohr (5) mit einem Bolzen M8x50 (110), einer Scheibe @8x 016
(63) und einer Mutter M8 (50), die entfernt wurden, an der rechten Kurbel (57).

Befestigen Sie zwei Kappen 038 (16) am linken Fussrohr / rechten Fussrohr (3.4)

Befestigen Sie vier Kappen S16 (41) auf dem Antriebsrohr (5).

Befestigen Sie zwei Kappen S13 (109) auf dem Antriebsrohr (5).

Achtung: Falls der Vorgang schwergangig ist, fragen Sie bitte etwas PTFE-Schmiermittel auf der
Aluminiumoberflache auf.



9. Montage des Fussrohrs links/rechts

Entfernen Sie eine Schraube M12x85 (23), 2x Unterlegscheibe @8xp25 (34)) und 1x Verbindungs-
schaft (21) vom linken Handlauf-Arm (2). Befestigen Sie den linken Handlaufarm (2) am linken
Fusspedalrohr (3) mit 1x Verbindungsschatft (21), 2x Unterlegscheibe @8x@25 (34)) und 2x Bolzen
M8x16 (23)), welche sie soeben entfernt hatten. Befestigen Sie zwei Kappen S13 (109) am linken
Pedalrohr (3). Wiederholen Sie den Schritt entsprechend, um den rechten Handlauf-Arm (6) am
rechten Pedalrohr (4) zu befestigen.
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Montage des linken/rechten Fusspedals:
Befestigen Sie das linke (L) und rechte (R) Pedal (47 bzw. 62) mit vier M8x20 Schrauben (32) am
linken und rechten Fussrohr (3 bzw. 4).



1 "

Be0; 5.7 &
67
9

Montage des linken/rechten Handlaufs:
Befestigen Sie den linken/rechten Handlauf (171 bzw. 12) mit vier M8x47 Schrauben (67), vier

gewdlbten Scheiben @8x@16x1,5 (60) und vier Muttern M8 (68) am linken/rechten Handlauf-Arm
(2 bzw. 6).



Griffstange:

Entfernen Sie zwei M8x15 Schrauben (28) und zwei P8xD16 x1,5 gewdlbte Scheiben (60) von der
Frontséaule (9).

Fihren Sie die Handpulssensor-Kabel (4:3) von der Griffstange (10) aus durch die Bohrung in der
Frontsdule (9) und ziehen sie dann vom oberen Ende der Frontsaule (9) heraus.

Befestigen Sie die Griffstange (10) an der Frontsaule (9) mit den zuvor entfernten zwei Schrauben
M8x15 (28) und zwei @8x@16x1,5 gewdlbten Scheiben (60) unter Zuhilfenahme des beiliegenden
Inbusschlssels.

0
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Installation des Computers:

Entfernen Sie vier Mbx15 Schrauben (58) von der Rickseite des Computers (61).

Verbinden Sie das Sensor-Kabel | (20) und die Handpulssensor-Kabel (43) mit den Kabeln, die vom
Computer (61) kommen, und befestigen Sie dann den Computer (61) mit den zuvor entfernten vier
M5x15 Schrauben (58) auf dem oberen Ende der Frontsdule (9).

Entfernen Sie zwei Mbx15 Schrauben (58) und @5 Unterlegscheibe (74) von der Griffstangen-Saule
(9), dann befestigen Sie den Flaschenhalter (73) an der Griffstangen-Saule (9) mit den zuvor entfern-
ten zwei M5x15 Schrauben (58) und 05 Unterlegscheibe (74).



Montage des Netzadapters:

Stecken Sie ein Ende des Netzadapters (40) in die Netzkabelbuchse der Spannungsversorgung (56)
auf der Ruckseite der linken Verkleidung. Prifen Sie die auf dem Adapter angegebenen technischen
Spezifikationen vor dem Anschliessen zundchst sorgfaltig. Dann stecken Sie das andere Ende des
Netzadapters (40) in die elekirische Wandsteckdose.

5. WICHTIGE DINGE VOR DEM TRAINING

Programm auswahlen und Werte einstellen

1. Verwenden Sie die UP und DOWN Tasten, um ein Programm oder Modus auszuwahlen. Dricken
Sie dann Enter.

2. Im manuellen Modus konnen Sie mit den UP und DOWN Tasten Werte wie Zeit, Distanz, Kalorien
oder Puls einstellen.

3. Drucken Sie die START / STOP Taste, um mit lhrem Training zu beginnen.

4, Wenn Sie das gewahlte Ziel erreichen ertont ein ,beep” und der Computer wird stoppen.

5. Wenn Sie mehr als ein Ziel erreichen wollen, dricken Sie START / STOP, um nach dem “beep”
weiter zu trainieren.

Aufwachfunktion
Der Monitor wird nach 4 Minuten in den Schlafmodus gehen (LCD aus), wenn keine Tasteneingabe
registriert wurde. Drticken Sie dann auf den Monitor, um ihn zu aufzuwecken.



6. FUNKTIONEN UND FEATURES

1. Zeigt Ihnen die Trainingszeit in Minuten und Sekunden an. Der Computer zahlt automatisch von
0:00 bis 99:59. Sie konnen auch einen Countdown-Wert einstellen, indem Sie die UP und
DOWN Tasten verwenden. Wenn Sie nach Ablauf der Zeit weiter trainieren, wird der Computer
,beepen” und die Zeit zurticksetzen.

2. DISTANZ: Zeigt die Distanz an, die in der aktuellen Trainingseinheit erarbeitet wurde, bis zu einem
Maximum von 99,9 km.

3. RPM: Inhr Pedalrythmus.

4, WATT. Menge an mechanischer Energie, die dem Computer durch Ihr Training zugeflhrt wird.
5. GESCHWINDIGKEIT: Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an (km/h).

6. KALORIEN: Der Computer berechnet die durch ihr Training verbrannten Kalorien.

7. PULS: Der Computer zeigt Ihren Puls in Schidgen pro Minute an.

8. ALTER: Hier konnen Sie Ihr Alter eingeben (0-99 Jahre). Wenn Sie keine Eingabe treffen, werden
35 Jahre festgelegt.

9. ZIEL HERZFREQUENZ: Ihre Herzfrequenz sollte sich in diesem Bereich (Schlage pro Minute) ..
bewegen.

10. PULSERHOLUNG: Lassen Sie wahrend des Start-levels die Hande auf den Griffen oder hangen
Sie sich den Brust- Transmitter um. Der Computer misst dann in einer Minute, wie schnell Ihr Puls
abbaut. Dieser wird dann mit F1.0 — F6.09 bewertet.

11. DISTANZMETER: Jeder Barren steht fur 100meter bzw. 0.1 Mile.

1.0 steht fir HERAUSRAGEND 1.0<F<2.0 steht fur EXZELLENT 2.0<F<2.9 steht fur GUT
3.0<F<3.9 stent fir IN ORDNUNG
4.0<F<5.9 steht fur UNTER DURCHSCHNITT
6.0 steht fir SCHLECHT

Achtung: Wenn kein Puls registriert wurde, zeigt der Computer ein “P” an. Wenn “ERR” angezeigt
wird, driicken Sie die Taste erneut und stellen Sie sicher, dass Sie die Hande auf den Griffen lassen
oder der Transmitter gut befestigt ist.



7. HAUPTFUNKTIONEN

Es gibt 6 Tasten mit den folgenden Funktionen:

1. START/STOP Taste: Schnellstartfunktion: Erlaubt einen Schnellstart, ohne vorher ein Programm
auszuwahlen. Die Zeit zahlt automatisch von null aufwarts.

e |m Trainingsmodus: Training stoppen/pausieren.

e \Wenn das Training gestoppt/pausiert wurde, driicken Sie, um das Training wiederaufzunehmen.

2. UP Taste:

e Driicken Sie die Taste, um den Widerstand wahrend des Trainings zu erhohen.

e im Einstellungsment: Wert von Zeit, Distanz, Kalorien und Alter erhéhen. Auswahl von Geschlecht
und Programm,

3. DOWN Taste:

e Driicken Sie die Taste, um den Wiederstand wahrend der Trainings zu verringem.

e Im Einstellungsment: Wert von Zett, Distanz, Kalorien und Alter verringern. Auswahl von Geschlecht
und Programm.

4, ENTER Taste:

e |m Einstellungsmodus: Aktuellen Eintrag bestatigen.

e |m Stoppmodus: Taste fir zwei Sekunden halten, um alle Werte zurtickzusetzen. ¢. Uhrzeitmen:
Bestatigen von Stunde und Minute.

5. BODY FAT Taste:
e Drlicken Sie die Taste um Grosse, Gewicht, Geschlecht und Alter festzulegen und lhren Korperfet
tanteil zu messen.

6. PULSE RECOVERY Taste:
e Driicken Sie diese Taste, um die Pulserholung zu starten.




8. PROGRAMMEINFUHRUNG UND BEDIENUNG

Manuelles Programm: Bedienungsanleitung

P1 ist ein manuelles Programm. Es kann durch Dricken der START/STOP Taste gestartet werden.
Der voreingestelite Widerstand ist 5. Diesen kann der Benutzer durch Dricken der UP/DOWN Taste
anpassen. Auch ein Kalorienwert oder eine Zieldistanz kann festgelegt werden.

Bedienung:

1.Dricken Sie UP/DOWN um das manuelle Programm (P1) auszuwahlen.
2.Driicken Sie ENTER, um die Auswahl (P1) zu bestatigen.

3.Die Zeit wird kurz aufblinken. Nun konnen Sie Ihre Trainingszeit eingeben. Dricken Sie ENTER, um
die Auswahl zu bestatigen.

4 Die Distanz wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um die gewtnschte Distanz
einzustellen. Dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

5.Die Kalorien werden kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um den gewdnschten
Wert einzustellen. Dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

6.Der Puls wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um Ihren Zielpuls einzustellen.
Bestétigen Sie den Wert mit Enter.

/7 .Driicken Sie die START/STOP Taste, um Ihr Training zu beginnen.

Vorinstallierte Programme: Schritte, Hiigel, Rollen, Tal, Fettverbrennung, Rampe, Berg,
Intervalle, Zufallig, Plateau, Fartlek, Klippe

Programm 2 bis 13 sind vorinstallierte Programme. Der Benutzer kann hier verschiedene Level aus-
wahlen. Der Widerstand, die Zeit und die Distanz kann in jedem Programm angepasst werden (UP/
DOWN Taste).

Bedienung:

1.Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um ein Programm (2-13) auszuwahlen.
2.Driicken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

3.Die Zeit wird kurz aufblinken. Nun konnen Sie Ihre Trainingszeit eingeben. Dricken Sie ENTER, um
die Auswahl zu bestatigen.

4.Die Distanz wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um die gewunschte Distanz
einzustellen. Drucken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

5.Die Kalorien werden kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um den gewdnschten
Wert einzustellen. Driicken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

6.Der Puls wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um Ihren Zielpuls einzustellen.
Bestatigen Sie den Wert mit Enter.

7.Dricken Sie START/STOP um Ihr Training zu beginnen.



Benutzerdefinierte Programme: User 1, User 2, User 3, User 4

Die Programme 14-17 sind benutzerdefiniert. Die Benutzer konnen hier durch einstellen der Werte
TIME, DISTANCE, CALORIES und Widerstand ihre eigenen Trainingseinheiten erstellen. Alle Einstel-
lungen werden gespeichert. Die Programme konnen durch die UP/DOWN Taste gewechselt werden.

Bedienung:

1.Drlcken Sie die UP/DOWN Taste, um P14 — P17 (USER) auszuwahlen.
2.Dricken Sie ENTER, um mit dem Training zu beginnen.

3.Die erste Spalte wird kurz aufblinken. Verwenden Sie UP/DOWN, um Ihre personliches Profil zu .
erstellen. Driicken Sie dann ENTER, um das Profil zu speichern.

4 Die zweite Spalte wird kurz aufblinken. Verwenden Sie UP/DOWN, um Ihre personliches Profil zu
erstellen. Dricken Sie dann ENTER, um das Profil zu speichern.

5.Wiederholen Sie die oben stehenden Schritte, bis Sie all Ihre personlichen Profile erstellt haben.
Driicken Sie dann ENTER, um das gewtnschte Profil auszuwahlen.

6.Die Zeit wird kurz aufblinken. Nun kénnen Sie Ihre Trainingszeit eingeben. Driicken Sie ENTER, um
die Auswahl zu bestatigen.

7.Die Distanz wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um die gewtnschte Distanz
einzustellen. Dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

8.Die Kalorien werden kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um den gewtnschten
Wert einzustellen. Driicken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestéatigen.

9. Der Puls wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um Ihren Zielpuls einzustellen.
Bestatigen Sie den Wert mit Enter.

10.Dricken Sie START/STOP um Ihr Training zu beginnen.




Herzfrequenzkontrolle: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Ziel - H.R.C.

Programm 18 — 22 sind Herzfrequenzkontrollprogramme; Programm 22 kontrolliert eine benutzer-
definierte Herzrate. Programm 18 ist die Programm 19 ist die Programm 20 ist die Programm 27 ist
die Programm 22 ist die

55% Max H.R.C. - -Ziel - HR. = (220 — Alter) x 55%
65% Max H.R.C. - -Ziel -H.R. = (220 — Alter) x 65%
75% Max H.R.C. - -Ziel -H.R. = (220 — Alter) x 75%
85% Max H.R.C. - -Ziel -H.R. = (220 — Alter) x 85%
Ziel - HR.C. - - Trainieren Sie mit Ihrer gewtnschten Herzfrequenz.

Bedienung:

1.Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um eins der Programme (18-22) auszuwahlen.
2.Bestatigen Sie Inre Auswahl mit ENTER.

3.Das Alter wird kurz aufblinken: Geben Sie nun Inr Alter ein. Wenn keine Eingabe erfolgt, werden 35
festgelegt.

4 Wenn Sie das Programm 22 gewahlt haben, wird der Zielpuls kurz aufblinken. Verwenden Sie die
UP/DOWN Taste, um einen Wert zwischen 80 und 180 einzustellen. Der Standardwert ist 120,

5.Die Zeit wird kurz aufblinken. Nun konnen Sie Ihre Trainingszeit eingeben. Dricken Sie ENTER, um
die Auswahl zu bestatigen.

6.Die Distanz wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um die gewtnschte Distanz
einzustellen. Dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

7.Die Kalorien werden kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um den gewinschten
Wert einzustellen. Dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

8.Driicken Sie START/STOP, um mit Ihrem Training zu beginnen.




Wattkontrollprogramm:

Programm 23 ist ein geschwindigkeitsabhangiges Programm. Dricken Sie ENTER, um die Werte
WATT, ZEIT, DISTANZ und KALORIEN einzustellen. Wahrend des Trainings kann der Widerstand dies-
mal nicht eingestellt werden. Dieser wird sich von selbst verandern, wenn Sie z.B. zu langsam sind
erhdhen und sich verringern, wenn Sie zu schnell sind. Dadurch wird sich der erarbeitete Wattwert
dem eingestellten annahern.

Bedienung:

1.Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um das Wattkontrollprogramm (P23) auszuwahlen.
2.Driicken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

3.Die Zeit wird kurz aufblinken. Nun konnen Sie Ihre Trainingszeit eingeben. Dricken Sie ENTER, um
die Auswahl zu bestatigen.

4 Die Distanz wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um die gewtnschte Distanz
einzustellen. Dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestétigen.

5.Der Wattwert wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um den gewinschten Wert
einzustellen. Dricken Sie dann ENTER, um die Eingabe zu bestétigen. Der voreingestellte Wattwert
ist 100,

6.Die Kalorien werden kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um den gewinschten
Wert einzustellen. Dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

7.Der Puls wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um Ihren Zielpuls einzustellen.
Bestatigen Sie den Wert mit ENTER.

8.Drlcken Sie die START/STOP Taste, um Ihr Training zu beginnen.

ACHTUNG:
1.WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2.In diesem Programm wird der Wattwert immer konstant bleiben. Wenn Sie also zu
schnell radeln, wird sich der Widerstand verringern, und wenn Sie zu langsam radeln,
wird er sich erhohen. Versuchen Sie daher in einem gleichmassigen Tempo zu fahren.




Korperfettprogramm: Korperfett

Programm 24 ist ein spezielles Programm, um den Korperfettanteil des Benutzers auszurechnen. Es
gibt drei Korpertypen, zwischen denen unterschieden wird:

Typ 1. Korperfettanteil% > 27
Typ 2: Korperfettanteil% > 27
Typ 3: Korperfettanteil % < 20
Der Computer wird die Ergebnisse in Prozent angeben.

Bedienung:

1.Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um das Programm 24 zu starten.
2.Bestatigen Sie Inre Auswahl mit ENTER.

3.Die Grosse wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um lhre
@Grosse einzutragen und dricken Sie dann ENTER, um die Auswahl zu bestatigen. Die Durch ...
schnittsgrosse ist 170cm.

4.Das Gewicht wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um Inr Gewicht einzuge .
ben, drticken Sie dann ENTER, um die Auswahl zu bestatigen. Der Standardwert betragt 70kg.

5.Das Geschlecht wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um Ihr Geschlecht ...
auszuwahlen. Nummer 1 steht fur mannlich und Nummer O fr weiblich. Der Standardwert ist 1
(mannlich).

6.Das Alter wird kurz aufblinken. Verwenden Sie die UP/DOWN Taste, um Ihr Alter einzugeben und
dricken Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen. Der Standardwert betrdgt 35.

7.Drlicken Sie dann START/STOP um mit der Korperfettmessung zu beginnen. Wenn der Monitor
ein ,E" anzeigt, stellen Sie sicher, dass Ihre Hande fest auf den Griffen sind oder der Brustgrtel
sicher sitzt. Drlicken Sie dann START/STOP, um die Korperfettmessung ermeut zu beginnen,

8.Nachdem Sie Messung abgeschlossen ist, wird der Computer Innen lhren Korperfettanteil auf dem
Monitor ausgeben.

9.Drlcken Sie dann START/STOP, um mit dem normalen Training zu beginnen.




9. BEDIENUNG

1. Schlafmodus:
Der Computer wird nach vier Minuten in den Schlafmodus gehen, wenn keine Eingabe erfolgt. Dri-
cken Sie irgendwo auf den Bildschirm, um ihn wieder aufzuwecken.

2. Fehlermeldungen:

ET (ERROR 1)

Normaler Status: Dieser Fehler erscheint, wenn der Monitor fir mehr als vier Sekunden kein Signal
mehr vom Motor erhalten hat.

Stromversorgung an: Der Motor wird automatisch stoppen, wenn das Signal nicht an den Computer
weitergeleitet wird.

Alle anderen Funktionen und Signale werden deaktiviert.,

E2 (ERROR 2):
Wenn ein Fehler beim Lesen des Speichers auftritt oder der ID — Code nicht korrekt ist, wird dem
Benutzer die Fehlermeldung E2 ausgegeben.

E3 (ERROR 3):
Wenn vier Sekunden nach dem Start der Computer immer noch einen Fehler bei der Kommunikation
mit dem Motor feststellt, wird der Fehler E3 angezeigt.
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13. KORPERFETTMESSUNG
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Trainingszeit: 40 Minuten Trainingszeit: 40 Minuten Trainingszeit: 20 Minuten

Eines der Trainingsprogramme erscheint automatisch bei der Messung von Korperfett

14. WARTUNG

Reinigung

Der Cross-Trainer kann mit einem weichen Tuch und einem milden Reinigungsmittel gereinigt wer-
den. Verwenden Sie keine Scheuermittel oder Losungsmittel auf Kunststoffteilen. Bitte wischen Sie
nach jedem Gebrauch Ihren Schweiss vom Gerat ab.

Seien Sie vorsichtig, um Ubermassige Feuchtigkeit auf dem Computer-Anzeigefeld zu vermeiden, da
dies eine elektrische Gefahr oder ein Versagen der Elektronik auslosen konnte. Bitte schitzen Sie
den Cross-Trainer, speziell die Computerkonsole, vor direktem Sonnenlicht, um Bildschirmschéaden
ZU vermeiden.

Bitte kontrollieren Sie alle Montageschrauben und Pedale an dem Gerat wochentlich auf festen Sitz
hin,

Lagerung

Bewahren Sie Inren Cross-Trainer in einer sauberen und trockenen Umgebung ausserhalb der Reich-
weite von Kindern auf



15. FEHLERBEHEBUNG

PROBLEM LOSUNG
Der Cross-Trainer wackelt beim Drehen Sie die Endkappe am hinteren Sta-bi-
Gebrauch, lisator so weit, wie erforderlich ist, um den

Cross-Trainer waagerecht auszurichten.

Das Display auf der Computer-Konso- | Entfernen Sie die Computerkonsole und ver-
le zeigt nichts an. ge-wissern Sie sich, dass die von der Com-
puter-konsole kommenden Kabel ordnungs-
gemass an die Kabel angeschlossen sind, die
von der Frontsaule kommen. Uberpriifen S,
ob die Batterien richtig eingelegt sind und die
Batte-riefedern gentigend Kontakt mit den
Batterien haben. Die Batterien in der Compu-
terkonsole konnten entladen sein. Setzen Sie
neue Batteri-en ein.

Es gibt keine Herzfrequenzmessung, | Vergewissern Sie sich, dass die Kabelver-
oder sie ist unregelmassig / unbe- bindun-gen fur die Handpulssensoren stabil
standig. sind. Um die Genauigkeit der Pulserfassung
Zu verbes-sern, sollten Sie stets die Handgriff-
sensoren mit zwei Handen fassen, anstatt nur
mit einer Hand wie Sie es beim Testen Ihrer
Herzfrequenz tun. Moglicherweise greifen Sie
die Handpulssen-soren zu fest. Versuchen Sie,
massigen Druck beizubehalten, wahrend Sie
die Handpulssenso-ren halten.

Der Cross-Trainer macht bei der Die Schrauben am Cross-Trainer konnten sich
Benutzung ein Quietschgerausch. gelockert haben, bitte die Schrauben kontrol-
lie-ren und lose Schrauben festziehen.




16. ANWENDUNGSSOFTWARE (APP)

Sie konnen die App's Uber die hier abgebildeten QR-Codes herunterladen oder in Inrem Store
suchen. Voraussetzung fur mobiles Gerat: Android 5.0 oder hoher mit Bluetooth 4.0, 10S 8.0 oder
hoher.

Android Kinomap I0S

Hinweise zur Nutzung der App:
Als Android-Nutzer stellen Sie bitte sicher, dass unter dem Punkt "Einstellungen -> Geratesicherheit"
ein Haken unter "Unbekannte Quellen” gesetzt ist.,

Bitte denken Sie daran, die Bluetooth-Funktion auf Ihrem Gerat einzuschalten.

Uber den QR-Code am Anfang des Hanabuches werden Sie zu verschiedenen YouTube- Tutorials
weitergeleitet. Dort erhalten Siemehr Informationen Gber die App's und das Gerat,

Android i0S




17. DEHNUNGSUBUNGEN

Bevor Sie das Laufband benutzen, ist es am besten, 5 bis 10 Minuten zum Aufwérmen Stretching-Ubungen
durchzufthren. Dehnen vor dem Training hilft die Flexibilitat zu verbessern und das Verletzungsrisiko zu
mindern,

@ MiT DEM KOPF ROLLEN

Drehen Sie den Kopf nach rechts fur eine Sekunde, fuhlen Sie die Streckung auf der linken Seite des
Nackens, dann drehen Sie den Kopf zurtick fir eine Sekunde, recken Sie Ihr Kinn nach oben und lassen
Inren Mund gedffnet. Drehen Sie Ihren Kopf nach links fr eine Sekunde, dann senken Sie Ihren Kopf auf
die Brust flr eine Sekunde,

© SCHULTERHEBEN

Heben Sie Ihre rechte Schulter zu Ihrem Ohr an flr eine Sekunde. Danach die linke Schulter fir eine
Sekunde anheben und dabei gleichzeitig die rechte Schulter ablassen.

e SEITLICHES STRECKEN

Offnen Sie Ihre Arme zur Seite und heben sie an, bis sie (iber Ihrem Kopf sind. Strecken Sie lhren rechten
Arm so weit wie moglich in Richtung Decke fur eine Sekunde. Wiederholen Sie diese Aktion mit dem linken
Arm.

© QUADRIZEPS-DEHNUNG

Mit einer Hand an der Wand abstlitzen, um das Gleichgewicht besser zu halten, nach hinten greifen und
den rechten FuB nach oben ziehen. Die Ferse so nahe wie moglich an das Gesal heranbringen. Halten Sie
diese Stellung fir 15 Sekunden und wiederholen es mit dem linken FuB.

© INNENSCHENKEL-DEHNUNG

Setzen Sie sich hin, mit den FuBsohlen gegeneinander, und Inre Knie weisen nach auBen. Die FiBe so nahe
wie moglich an den Unterleib heranziehen. Driicken Sie die Knie behutsam auf den Boden. 15 Sekunden
lang halten.

© zEHEN BERUHREN

Langsam von der Hiifte aus nach vorn beugen, Ricken und Schultern locker halten, wahrend Sis sich
strecken bis die Hande den Boden erreichen. So weit wie moglich strecken und 15 Sekunden lang halten.

@ ACHILLESSEHNEN-DEHNUNG

Strecken Sie Ihr rechtes Bein aus Die Sohle des linken FuBes gegen die Innenseite des rechten
Oberschenkels stiitzen. So weit wie moglich in Richtung lhrer Zehen strecken. 15 Sekunden lang halten.
Entspannen Sie sich und wiederholen Sie es mit dem linken Bein,

© WADEN/ACHILLES-DEHNUNG

Lehnen Sie sich gegen eine Wand mit dem linken Bein vor dem rechten und den Armen vorwarts gerichtet.
Halten Sie Inr rechtes Bein gerade und den linken Fui3 auf dem Boden, dann beugen Sie das linke Bein und e
lehnen sich nach vorne, indem Sie Ihre Huften zur Wand hin bewegen. Spannung halten und dasselbe mit
dem anderen Bein fir 15 Sekunden wiederholen.

O FEY o
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Europdische Entsorgungsrichtlinie 2002/96/EG

Entsorgen Sie Ihr Trainingsgerat in keinem Fall iber den normalen Hausmilll. Entsorgen Sie das Geréat
ausschlieBlich tber einen kommunalen oder zugelassenen Entsorgungsbetrieb.Beachten Sie hierbei die
akiuell geltenden Vorschriften.Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei lhrer Stadt- bzw. Gemeindeverwal-
tung nach einer sach- und umweltgerechten Entsorgungsmaglichkeit.

L 4 J
LK
Recyclingkreislauf

Verpackungsmaterialien konnen wieder dem Rohstoffkreislauf zugefthrt werden. Entsorgen Sie die
Verpackung geméas den aktuellen Bestimmungen. Informationen erhalten Sie bei den Riickgabe- und
Sammelsystemen Ihrer Gemeinde.






USER MANUAL

ENGLISH

Dear customer,

We are pleased you chose a device from the SPORTSTECH product range. With sports equipment from
SPORTSTECH you get the highest quality and latest technology.

In order to fully use the potential of your device and be able to enjoy it for many years, please read this
manual carefully before starting up and beginning of training, and use the device according to the instruc-
tions. The operational safety and function of the device can only be guaranteed if the legal provisions on
general safety and accident prevention as well as the safety instructions in this user manual are observed.
We shall not assume any liability for damages resulting from improper use or incorrect operation.

Please ensure that all persons using the device have read and understood the user
manual.

Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time
if needed.

Errors and omissions excepted.



Our video tutorials for you!

Assembly, use, disassembly.

1. Scan the QR code
2. Watch videos
3. Start fast and safely

Link to the videos:
https://service.innovamaxx.de/cx640_video

We are also on social media!

Get the latest product information, training content and much more on our:

Instagram-page Facebook-page

hitps://www.instagram.com/sportstech.de hitps.//www.facebook.com/sportstech.de



https://service.innovamaxx.de/cx640_video
https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
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1. IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

Basic precautions should always be followed, including the following safety instruc-
tions when using the crosstrainer: Read all instructions before using this equipment.

WARNING: Before beginning any exercise program consult your physician. This is especially import
ant for people who are over 35 years old or who have
pre-existing health problems. Read all instructions before using any fitness equipment.
Do not operate this exercise equipment without properly fitted guards, as the moving
parts can present a risk of serious injury if exposed.

e Read all the instructions in this manual and do warm up exercises before using this equipment.

e Before exercise, in order to avoid injuring the muscle, warm-up exercise of every position of the
body is necessary. Refer to Warm Up and Cool Down Routine page. After exercise, relaxation of
the body is suggested for cool-down.

e Please make sure all parts are not damaged and fixed well before use. This equipment should
be placed on a flat surface when using. Using a mat or other covering material on the ground is
recommended.

e Please wear proper clothes and shoes when using this equipment; do not wear clothes that
might catch any part of the equipment.

¢ Do not attempt any maintenance or adjustments other than those described in this manual.
Should any problems arise, discontinue use and consult an Authorized Service Representative.

e Be careful when step on or leave the pedal always hold the handlebars first. Make the pedal
at your side at the lowest position, step on the pedal, and stride over the main frame then step
on the other pedal. When using, please hold the handlebar by hands, make the pedals running
smoothly by push or pull handlebars, then run the equipment regularly by cooperation of hands
and feet. After exercise, please also make one pedal at the lowest position and leave your foot
on the higher pedal first and then another

¢ Do not use the equipment outdoors.
e This equipment is for household use only.
e Only one person should be on the equipment while in use.

e Keep children and pets away from the equipment while in use. This machine is designed for
adults only. The minimum free space required for safe operation is not less than two meters.
If you feel any chest pains, nausea, dizziness, or short of breath, you should stop exercising
immediately and consult your physician before continuing.

e The maximum weight capacity for this product is 120kgs.



2. EXPLODED DRAWING/SPARE PARTS LIST

At the following link
you will find the exploded drawing
and the spare parts list:

https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts



https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts

3. TOOLS

i 00000

= 00000

Bolt M8x80 2PCS Cap Nut §13 2PCS
Curve Washer 08x@020x2.0 2PCS

Spring Washer @8 2PCS

Nut M8 2PCS

Bolt M8x49 4PCS

Curve Washer @8x@16x1,5 4PCS

Cap Nut M8 4PCS Cap Nut S38 4PCS

[ - 5
Allen Key 6mm 1PC Multi-Hex-Tool/ Phillips screwdriver

510513 514 515 1PC

si—=—=°

Multi-Hex-Tool 514 519 2PCS




4. INSTRUCTIONS

Foot Pad, Front and Rear Stabilizers Installation:

Position two Foot Pad(52) onto the Front Stabilizer (13).

Position four Foot Pad(52) onto the Rear Stabilizer (8).

Remove two M8x15 Bolts (28), two @8x (20 Washers (31) from Front Stabilizer (13) . Position the
Front Stabilizer (13) in front of the Main Frame (1) and align bolt holes.

Attach the Front Stabilizer (13) onto the front curve of the Main Frame (1) with two M8x15

Bolts (28), two @8x @20 Washers (31) that were removed.

Position the Rear Stabilizer (8) behind the Main Frame (1) and align bolt holes.

Attach the Rear Stabilizer (8) onto the rear curve of the Main Frame (1) with two Bolt M8x75 (48),
two @8x 020 Curve Washers (49) ,two spring washer @8 (18),two Cap Nut M8 (68).




Front Post Installation:

Remove eight Bolt M8x15 (28), four Washer @8x @20x2.0 (31),eight spring washer @8 (18),four
Curve Washer @8x 016x2 (63)from the Main Frame (1). Connect the Sensor Wire 1(59) from the
Main Frame (1) to the Middle wire (20) from the Front Post (2). Insert the Front Post (9) onto the
tube of the Main Frame (1) and secure with eight Bolt M8x15 (28), four Washer @8x (920x2.0
(31),eight spring washer @8 (18),four Curve Washer @8x @16x2 (63)that were removed. Tighten
bolts with the S6 Allen Wrench provided.



Left/Right Handrail Arms Installation:
Caution: Before Assembling,please add the General White Grease onto the horizontal axes.

Remove two Bolt M8x20 (28), two Spring washer @8 (18), two Curve Washer @8x@33x2.0 (19),
two Big Washer 019x@25x2.0 (29) and Ware Washer @19(72) from the left and right horizontal
axes of the Front Post (9). Attach the Left Handrail Arm (2) onto the left horizontal axis of the Front
Post (9) with one M8x20 Bolt (28), one @8 Spring Washer (18), one Curve Washer @8x?33x2.0
(19), one Big Washer @19x@25x2.0 (29) and Ware Washer @19(72) that were removed. Repeat
above step to attach the Right Handrail Arm (6) onto the right horizontal axis of the Front Post (9) .
Attach two Cap ?38(16) onto the Left Handrail Arm Right Handrail Arm(2.6)




Left/Right Foot Pedals Installation:

Remove two Bolt M8x50(110),two Washer @8x (16(63) and two Nut M8 (50) from the U
Bracket(108).

Attach the left Drive tube (5) to the Left Crank (57) with one Bolt M8x50(110),0ne Washer (8x
(016(63) and one Nut M8 (50) that were removed.

Attach the Right Drive tube (5) to the Right Crank (57) with one Bolt M8x50(110),0ne Washer (8x
(016(63) and one Nut M8 (50) that were removed.

Attach two Cap ?38(16) onto the Left Foot Tube / Right Foot Tube (3.4)

Attach four Cap S16 (41) onto the Drive tube (5) .

Attach two Cap S13 (109) onto the Drive tube (5) .

Caution: When the movement is not smooth,please add the PTFE Lubricant onto the

Aluminum Sheet.



5. Left/Right Foot Tube Installation

Remove two Bolt M8x16(23),two Washer @8x 025(34) and one Connect shaft(21) from the Left
Handrail Arm (2) . Attach the Left Handrail Arm (2) 1o the Left Foot Pedal Tube (3) with one Connect
shaft(21) , two Washer @8x (025(34) and two Bolt M8x16(23) that were removed. Attach two Cap
513 (109) onto the Left Pedal Tube (3). Repeat above step to attach the Right Handrail Arm(6) onto
the Right Foot PedalTube(4).
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Left/Right Foot Pedal Installation:
Attach the L & R Pedal (47,62) onto the Left & Right Foot Tube (3,4) with four M8x20 Bolt (32)




1 T

Left/Right Handrails Installation:
Attach the Left/Right Handrails (11, 12) onto the Left/Right Handrail Arms (2,6) with four M8x47
Bolts (67), four Curve Washer @8x @16x1.5 (60), and four Nut M8 (68).
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Handlebar:

Remove two M8x15 Bolts (28) and two (8x?16 x1.5Curve Washers (60) from the Front Post (9).
Insert the Hand Pulse Sensor Wires (43) from the Handlebar (10) into the hole on the Front Post (9)
and then pull them out from the top end of the Front Post (9).

Attach the Handlebar (10) onto the Front Post (9) with two M8x15 Bolts (28) and two #8x?16x1.5
Curve Washers (60) that were removed with the S6 Allen Wrench provided

0
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Computer and BollInstallation:

Remove four M5x15 Bolts (58) from the back of the Computer (61).

Connect the Sensor Wire | (20) and Hand Pulse Sensor Wires (43) to the wires that come from the
Computer (61) and then attach the Computer (61) onto the top end of the Front Post (9) with four
Mb5x15 Bolts (58) that were removed.

Remove two M5x15 Bolt (58) and 05 Washer(74) from the handliebar Post (9),attach the Bottle
Holder (73) to the Handlebar Post (9) with two M5x15 Bolt (58) and #5 Washer(74) that were
removed.



AC Adapter Installation:

Plug one end of the AC Adapter (40) into the power jack of the Power Supply Wire(56)on the back
of the Left Shroud. Before plugging in,make sure to check carefully the specifications on the Adapter.
Plug the other end of the AC Adapter (40) into the electrical wall outlet,

5. BEFORE YOU START

Program select and setting value

1. Use the UP or DOWN keys to select program mode and then press ENTER to confirm your exer
cise mode.

2. At the Manual mode, the computer will use the UP or DOWN keys to set up your exercise TIME,
DISTANCE, CALORIES, PULSE.

3. Press the START/STOP key to start exercise.

4., When you reach the target, the computer will produce beep sounds and then stop.

5. If you set up more than one target and you would like to reach next target, press START/STOP
key to keep on exercise.

Wake-Up Function
The monitor will entry SLEEP mode (LCD off) when there is no signal input and no key be pressed
after 4 minutes. Press the screen to start the monitor.



6. FUNCTIONS & FEATURES

1. TIME: Shows your elapsed workout time in minutes and seconds. Your computer will automatically
count up from 0:00 t0 99:59 in one second intervals. You can also program your computer
to count down from a set value by using the UP and DOWN keys. If you continue exercising
once the time has reached 0:00, the computer will begin beeping, and reset itself to the origi-
nal time set, letting you know your workout is done.

2. DISTANCE: Displays the accumulative distance traveled during each workout up to a maximum of
99.9KM/MILE.

3. RPM: Your pedal cadence.
4, WATT. The amount of mechanical power the computer is receiving from your exercise.
5. SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

6. CALORIES: Your computer will estimate the cumulative calories burned at any given time during
your workout.,

7. PULSE: Your computer displays your pulse rate in beats per minute during your workout.

8. AGE: Your computer is age-programmable from 10 to 99 years. If you do not set an age, this
function will always default to age 35.

9. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): The heart rate you should maintain is called your Target
Hear Rate in beats per minute.

10.PULSE RECOVERY: During the START stage, leave the hands holding on grips or leave the chest
transmitter attached and then press “PULSE RECOVERY” key, time starts counting from 01:00

00:59 - - 10 00:00. As soon as 00:00 is reached, the computer will show your heart rate recovery
status with the grade F1.0 to F6.0.

171. DISTANCE BAR: Every bar indicates 100 meter or 0.1 mile.

1.0 means OUTSTANDING
1.0<F>2.0 means EXCELLENT
2.0<F>2.9 means GOOD
3.0<F>3.9 means FAIR
4.0<F>5.9 means BELOW AVERAGE
6.0 means POOR

Note: If no pulse signal input then the computer will show “P” on the PULSE window. If the computer
shows “ERR” on the message window, please re-press the PULSE RECOVERY key and please make
sure your hands are keeping well on the grips or the chest transmitter is attached well,



7. KEY FUNCTIONS

There are 6 button keys and the function description as follows:

1.START/STOP key: a. Quick Start function: Allows you to start the computer without selecting a pro-
gram. Manual workout only. Time automatically begins to count up from zero

e During the exercise mode, press the key to STOP exercise..

e During the stop mode, press the key to START exercise.

2. UP Key:

e Press the key 1o increase the resistance during exercise mode.

e During the setting mode, press the key to increase the value of Time, Distance, Calories, Age and
select Gender and Program.

3. DOWN Key:

e Press the key to decrease the resistance during exercise mode.

e During the setting mode, press the key to decrease the value of Time, Distance, Calories, Age and
select Gender and Program.

4, ENTER Key:

e During the setting mode, press the key to accept the current data entry.

e At the stop mode, by holding this key for over two seconds the user can reset all values to zero or
default value.

e During setting the Clock, press this key can accept the setting hour and setting minute.

5. BODY FAT Key:
e Press the key to input your HEIGHT, WEKGHT, GENDER and AGE then to measure your body fat
ratio.

6. PULSE RECOVERY key:
e Press the key to activate heart rate recovery function.




8. PROGRAM INTRODUCTION & OPERATION

Manual Program: Manual

P1 is a manual program. User can start exercise by pressing START/STOP key. The default resistan-
ce levelis 5. Users may exercise in any desirous of resistance level (Adjusting by UP/DOWN keys
during the workout) with a period of time or a number of calories or a certain distance.

Operations:
1.Use UP/DOWN Keys to select the MANUAL (P1) program.

2.Press the ENTER key to enter MANUAL program.

3.The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise TIME. Press ENTER
key to confirm your desired TIME.

4., The DISTANGCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

5.The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise CALORIES.
Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.

6.The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.

7 .Press the START/STOP key to begin exercise.

Preset Program: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals, Random,
Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 to PROGRAM 13 is the preset programs. Users can exercise with different level of
loading in different intervals as the profiles show. Users may exercise in any desirous of resistance
level (Adjusting by UP/DOWN keys during the workout) with a period of time or a number of calories
or a certain distance.

Operations:
1.Use UP/DOWN Keys to select one of the above programs from P2 to P13.

2.Press the ENTER key to enter your workout program.

3.The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise TIME. Press ..
ENTER key to confirm your desired TIME.

4., The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your target DISTANCE.
Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

5.The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise CALORIES.
Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.

6.The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN Kkeys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.

7 .Press the START/STOP key to begin exercise



User Setting Program: User 1, User 2, User 3, User 4

Program 14 to 17 is the user setting program. Users are free to create the values in the order of
TIME, DISTANCE, CALORIES and the resistance level in 10 columns. The values and profiles will be
stored in the memory after setup. Users may also change the ongoing loading in each column by
UP/DOWN keys, and they will not change the resistance level stored in the memory.

Operations:
1.Use UP/DOWN Keys to select the USER program from P14 to P17,

2.Press the ENTER key to enter your workout program.

3.The column 1 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your personal exercise profile.
Press ENTER to confirm your first column of exercise profile. The default level is load 1.

4. The column 2 will flash, and then use the UP/DOWN Kkeys to create your personal exercise profile,
Press ENTER to confirm your second column of exercise profile.

5.Follow the above description 5 and 6 to finish your personal exercise profiles. Press ENTER 1o ..
confirm your desired exercise profile.

6.The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise TIME. Press ..
ENTER key to confirm your desired TIME.

7.The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your target DISTANCE.
Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

8.The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise CALORIES,
Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.

9.The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.

10.Press the START/STOP key to begin exercise.




Heart Rate Control Program: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target
H.R.C.

Program 18 to Program 22 is the Heart Rate Control Programs and Program 22 is the Target Heart
Rate Control program.

Program 18 is the 55% Max H.R.C. - Target H.R. = (220 — AGE
Program 19 is the 65% Max H.R.C. - Target H.R. = (220 — AGE
Program 20 is the 75% Max H.R.C. - Target H.R. = (220 — AGE) x 75%
Program 21 is the 85% Max H.R.C. - Target H.R. = (220 — AGE) x 85%
Program 22 is the Target H.R.C. - - Workout by your target heart rate value.

x 55%
X 65%

—_ — —— —

Operations:

1.Use UP/DOWN Keys to select one of the heart rate control program from P18 to P22,
2.Press the ENTER key to enter your workout program

3.The AGE will flash at P18 to P21 programs and you can press UP or DOWN keys to set your AGE.
The default age is 35.

4.At program 22, the TARGET PULSE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
TARGET PULSE between 80 to 180. The default TARGET PULSE is 120.

5.The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise TIME. Press ENTER
key to confirm your desired TIME.

6.The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

7.The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise CALORIES.
Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.

8.Press the START/STOP key to begin exercise.




Watt Control Program: Watt Control

Program 23 is a Speed Independent Program. Press ENTER key to set up the values of TARGET
WATT, TIME, DISTANCE and CALORIES. During the exercise mode, the level of resistance is not ad-
justable. For example, the level of resistance may increase while the speed is too slow. Also the level
of resistance may decrease while the speed is too fast. As a result, the calculated value of WATT will
close to the value of TARGET WATT setup by users.

Operations:

1.Use UP or DOWN key to select the WATT CONTROL (P23) program.
2.Press ENTER key to enter your workout program.

3.The TIME will flash and you can press UP or DOWN key to set your exercise TIME. Press ENTER
key to confirm your desired TIME.

4., The DISTANGCE will flash and you can press UP or DOWN key to set your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

5.The WATT will flash and you can press UP or DOWN key to set your target WATT value. Press ..
ENTER key to confirm your target WATT. The default WATT value is 100.

6.The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN key to set your exercise CALORIES. ..
Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.

/. The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.

8.Press the START/STOP key to begin exercise.

NOTE: WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03 2.

In this program, the WATT value will keep constant value. It means that if you peddle
quickly, the resistance level will decrease and if you peddle slowly, the resistance level
will increase. Always try to keep you in the same watt value.




Body Fat Program: Body Fat

Program 24 is a special program design to calculate users” body fat ratio and to offer a specific
loading profile for users. There are 3 body types divided according to the FAT% calculated.

Typel: BODY FAT% > 27

Type2: 27 > BODY FAT% < 20

Type3: BODY FAT % < 20

The computer will show the test results of FAT PERCENT

Operations:

1.Use UP/DOWN Keys to select the BODY FAT (P24) program.,
2.Press the ENTER key to enter your workout program.

3.The HEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your HEIGHT. Press ENTER key
to confirm your HEIGHT. The default HEIGHT is 170cm or 5'07” (5feet 7 inches).

4., The WEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your WEIGHT. Press ENTER
key to confirm your WEIGHT. The default WEIGHT is 70kgs or 155Ibs.

5.The GENDER will flash and you can press UP or DOWN keys to select your sex. Number 1 means
man and number O means female. Press ENTER key to confirm your Gender. The default sex is 1
(MAN),

6.The AGE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your AGE. Press ENTER key to ..
confirm your AGE. The default AGE is 35.

7 .Press the START/STOP key to begin body fat measurement. If the window show E on the window,
please make sure your hands are attached well on the grips or the chest belt is touch well on your
body. Then press the START/STOP key again to begin body fat measurement.

8.After finished your measurement, the computer will show the values of FAT PERCENT on the LCD
display.
9.Press START/STOP key to begin exercise.




9. OPERATION GUIDE

1. Sleep Mode:
The computer will enter the sleep mode when there is no signal input and no keys be pressed after
4 minutes. You can press any key to wake up the computer.

2. Error Message:

E1 (ERROR 1)

Normal state: During workout, when the monitor did not get the count signal from the gear motor
more than 4 seconds and check under successive 3 times then the LCD will show ET.

Power on state: The gear motor will return to zero automatically, when the signal of motor cannot
be detected for more than 4 seconds then the gear motor’s driver will be cut off immediately and
show the E1 on the LCD display. All the other digital and function mark are blank, and the output
signals are cut off also.

E2 (ERROR 2):
When the monitor read the memory data, if the 1.D. code is not correct or the memory IC damages
then the monitor will show E2 immediately at power on.

E3 (ERROR 3):
After 4 seconds by start mode, the computer detects the faulty motor did not leave the zero point
then the LCD bar displays “E3”.




10. LCD WORKOUT GRAPHICS
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PROGRAM2: Steps
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PROGRAMS: Valley

PROGRAMS: Mountain
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PROGRAMM 18
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13. BODY FAT TEST PROGRAMS

BODY FAT STOP MODE BODY FAT START MODE
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One of the workouts will appear automatically when measuring body fat

14. MAINTENANCGCE

Cleaning

The elliptical trainer can be cleaned with a soft cloth and mild detergent. Do not use

abrasives or solvents on plastic parts. Please wipe your perspiration off the elliptical trainer

after each use. Be careful not get excessive moisture on the computer display panel as this might
cause an electrical hazard or electronics to fail. Please keep the elliptical trainer, specially, the compu-
ter console, out of direct sunlight to prevent screen damage.

Please inspect all assembly bolts and pedals on the machine for proper tightness every week.

Storage
Store the elliptical trainer in a clean and dry environment away from children.




15. TROUBLESHOOTING

PROBLEM SOLUTION
The elliptical trainer wobbles when in | Turn the rear stabilizer end cap on the rear
use. stabilizer as needed to level the elliptical
trainer.

There is no display on the computer | Remove the computer console and verify the
console. wires that come from the computer console
are properly connected to the wires that come
from the front post.

Check if the batteries are correctly positioned
and battery springs are in proper contact with
batteries.

The batteries in the computer console may be
dead. Change to new batteries.

There is no heart rate reading or Make sure that the wire connections for the
heart rate reading or is erratic / hand pulse sensors are secure.
inconsistent. To ensure the pulse readout is more precise,

please always hold on to the handlebar grip
sensors with two hands instead of just with
one hand only when you try to test your heart
rate figures.

Gripping the hand pulse sensors too tight. Try
to maintain moderate pressure while holding
onto the hand pulse sensors.

The elliptical trainer makes a squea- | The bolts may be loose on the elliptical trainer,
King noise when in use. please inspect the bolts and tighten the loose
bolts.




16. APPLICATION SOFTWARE (APP)

You can download the app using the QR codes shown here or search in your store. Minimum
compatibility specifications for mobile device; android 5.0 or higher with Bluetooth 4.0, i0S 8.0 or
higher.

Android Kinomap I0S

Notes on using the App:
As an android user, please make sure that under "Settings -> Device Security" the "Unknown sour-
ces" is set by ensuring it is ticked.

Please remember to turn on the Bluetooth feature on your device.

The QR code at the beginning of the manual will guide you to various YouTube tutorials. There
you can access more information about the App and the device.

Android I0S




17. STRETCH EXERCISE

No matter how you do sports, please do some stretch at first, The warm muscle will extend easily, so warm
up yourself with 5-10minutes, Then We suggest the following stretch exercise, five times. 10 counts for each
time or longer do these exercise again after sports.

@ HEeAD ROLLS

Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch up the left side of your neck, then rotate your
head back for one count, stretching your chin to the ceiling and letting your mouth open. Rotate your head
to the left for one count, then drop your head to your chest for one count.

© SHOULDER LIFTS

Lift your right shoulder toward your ear for one count. Then lift your left shoulder up for one count as you
lower your right shoulder.

€© SIDE STRETCHES

Open your arms to the side and lift them until they are over your head. Reach your right arm as far toward
the ceiling as you can for one count. Repeat this action with your left arm.

@ QUADRICEPS STRETCH

With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull your right foot up. Bring your heel as
close to your buttocks as possible. Hold for 15 counts and repeat with left foot.

@ INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and your knees pointing outward. Pull your feet as close to your groin
as possible. Gently push your knees toward the floor. Hold for 15 counts.

© ToE TouCHES

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax as you stretch toward your toes.
Reach as far as you can and hold for 15 counts.

far as possible. Hold for 15 counts. Relax and then repeat with left leg.

e CALF / ACHILLES STRETCH

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your arms forward. Keep your right leg straight
and the left foot on the floor; then bend the left leg and lean forward by moving your hips toward the wall.
Hold, then repeat on the other side for 15 counts.

@ HAMSTRING STRETCHES
Extend your right leg. Rest the sole of your left foot against your right inner thigh. Stretch toward your toe as -




hig

I
European Disposal Directive 2002/96/EG

Never dispose your training device in your regular household waste.
Dispose the device only at a local or approved disposal. Take care of the
currently applicable regulations. If you have doubts contact your local au-
thorities for information about a correct and environment friendly disposal
option.

e
e
Recycling loop
Packaging material can be conveyed back to the raw material cycle. Dis-

pose of packaging material in accordance with legal provisions. Information
can be retrieved from the return or collections systems of your community.






MANUAL DE USUARIO

ESPANOL

Estimado cliente,

Nos complace que haya elegido un dispositivo de la linea de productos SPORTSTECH. Con el equipo
deportivo de SPORTSTECH usted obtiene la mas alta calidad y la mejor tecnologia.

Con el fin de usar todo el potencial de su dispositivo y para que pueda disfrutarlo durante muchos anos,
por favor lea este manual cuidadosamente antes de comenzar a gjercitarse, y use el dispositivo de acuer-
do a las instrucciones. La seguridad y funcionamiento operativos del dispositivo solo puede garantizarse
si se tienen presentes las disposiciones legales sobre seguridad general y prevencion de accidentes asi
como también las instrucciones de seguridad en este manual de usuario. Nosotros no asumimos ninguna
responsabilidad por danos resultantes del uso inadecuado o incorrecto del dispositivo.

Por favor asegurese de que todas las personas que usen el dispositivo hayan leido vy

entendido este manual de usuario.

Mantenga el manual de usuario en un lugar seguro para poder acceder
a él cuando sea necesario.

Salvo errores y omisiones.



Nuestros tutoriales en video para usted!
Montaje, Utilizar, Desmontaje.

1. Escanear el codigo QR
2. Ver videos
3. Comienza rapido y seguro

Enlace a los videos:
https://service.innovamaxx.de/cx640_video

jTambién estamos en redes sociales!

Obtenga la ultima informacion sobre nuestros productos, entrenamientos y mucho

mas aqui:
Instagram Facebook

https://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
https://service.innovamaxx.de/cx640_video
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1. INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD IMPORTANTES

Al'usar la caminadora siempre se deben seguir las precauciones basicas, incluy-
en-do las siguientes instrucciones de seguridad importantes. Lea todas las instruc-
cio-nes antes de usar este producto.

ADVERTENCIA: Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios consulte a su médico. Esto es
especialmente importante para personas mayores de 35 anos o para quienes  tienen problemas
prexistentes de salud. Lea todas las instrucciones antes de usar — cualquier equipo deportivo. No
use este equipo de ejercicios sin fijar correctamente  las partes ya que cualquiera de estas puede
presentar un serio riesgo de lesiones  de estar expuestas.

e | ea todas las instrucciones en este manual y realice ejercicios de calentamiento antes de usar
este dispositivo.

e Antes de ejercitarse, para evitar lesiones musculares, realice gjercicios de calentamiento en cada
posicion corporal que sea necesaria. Consulte la pagina sobre las rutinas de calentamiento y
enfriamiento. Después de ejercitarse, se recomienda relajar el cuerpo para el enfriamiento.

e Por favor asegurese de que todas las piezas esten en buen estado y bien apretadas antes de
usar el dispositivo. Este dispositivo debe ubicarse sobre una superficie plana para su uso. Se
recomienda usar una alfombra o material de cobertura sobre el suelo.

e Por favor use ropa y zapatos adecuados al usar este dispositivo, no use ropa que pueda quedar
atrapada en alguna pieza del dispositivo.

¢ No intente realizar mantenimiento o modificaciones diferentes a las indicadas en este manual.
En caso de tener algun problema, descontinde su uso y consulte a un representante de servicio
autorizado.

e Tenga cuidado al subir 0 bajar del pedal, siempre sosténgase de los manillares primero.

e Baje el pedal, stbase sobre €l'y pase por encima del marco principal, después subase sobre €l
otro pedal. Cuando esté en uso, por favor sostenga el manillar con las manos, haga funcionar
los pedales lentamente mientras sostiene los manillares, luego use el dispositivo de manera
constante usando las manos y los pies conjuntamente.

e Despues de ejercitarse, por favor baje un pedal hasta su posicion mas baja y bajese
cuidadosamente del dispositivo.

e No use el dispositivo al aire libre. Este dispositivo es Unicamente para uso domestico.
e Solamente una persona debe usar el dispositivo a la vez.

e Mantenga a nifos y mascotas lejos del dispositivo cuando este en uso. Este dispositivo esta
disefiado solo para adultos. El espacio minimo libre necesario para un uso seguro no debe ser
menor a dos metros.

e Sisiente dolores en el pecho, nauseas, mareos o dificultad para respirar, debe dejar de
gjercitarse inmediatamente y consulte a su meédico antes de retomar el gjercicio.

e £l peso maximo del usuario para este producto es de 120kgs.



2. DIBUJO DE EXPLSOION/LISTA DE REPUESTOS

En el siguiente enlace
encontraras el dibujo de explosion
y [a lista de repuestos:

https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts



https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts

3. HERRAMIENTAS

B 00000
= 00000

(48)tornillo M8x80 2PCS (109) tuerca ciega S13 2PCS
(49)lavadora de curvas

?8xD20x2.0 2PCS

(18) arandela de resorte 8 2PCS

(68) tuerca M8 2PCS

(67) tornillo M8x49 4PCS (16) tuerca ciega S38 4PCS
(60) lavadora de curvas @8xD16x1,5
APCS (68) tuerca ciega M8 4PCS

[ ; -

toda la llave 6mm 1PC herramienta multi hex / Phillips destornillador
510513 514 S15 1PC

D

herramienta multi hex S14 S19 2PCS




4. INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAJE

Instalacion de la almohadilla base, estabilizador frontal y posterior:

Coloque dos almohadillas base (52) en el estabilizador frontal (13).

Coloque cuatro almohadillas base (52) en el estabilizador posterior (8).

Retire dos tornillos M8x15 (28), dos arandelas @8x @20 (31) del estabilizador frontal (13). Coloque
el estabilizador frontal (13) frente al marco principal (1) y alinee ambos agujeros.

Conecte el estabilizador frontal (13) a la curva frontal de la estructura principal (1) con los dos tornil-
los

M8x15 (28), v las dos arandelas @8x 020 (31) que fueron retiradas previamente.

Coloque el estabilizador posterior (8) detras del marco principal (1) y alinee ambos agujeros.
Conecte el estabilizador posterior (8) en la curva posterior del marco principal (1) con dos tornillos
M8x75 (48), dos arandelas curvas @8x 020 (49), dos arandelas elasticas @8 (18), y dos tuercas
M8 (68).



Instalacion del poste frontal:

Retire ocho tornillos M8x15 (28), cuatro arandelas @8x @20x2.0 (31), ocho arandelas elasticas ?8
(18) y cuatro arandelas curvas @8x @16x2 (63) del marco principal (1). Conecte el cable del sensor
| (59) desde el marco principal (1) hasta el cable central (20) del poste frontal (2). Inserte el poste
frontal (9) en el tubo del marco principal (1) y asegure con los ocho tornillos M8x15 (28), las cuatro
arandelas P8x 020x2.0 (31), las cuatro arandelas elasticas @8 (18) y las cuatro arandelas curvas
?8x D16x2 (63)que fueron retirados previamente. Apriete los tornillos con la llave Allen S6 incluida.



Instalacion del reposabrazos izquierdo/derecho:

Precaucion: Antes del ensamblaje, por favor agregue grasa blanca en los ejes horizonta-
les.

Retire dos tornillos M8x20 (28), dos arandelas planas @8 (18), dos arandelas curvas @8x@33x2.0
(19), dos arandelas grandes @19x025x2.0 (29) y una arandela @19 (72) de los ejes horizontales
izquierdo y derecho del poste frontal (9). Conecte reposabrazos izquierdo (2) en el gje horizontal iz-
quierdo del poste frontal (9) con el tornillo M8x20 (28), una arandela elastica @8 (18), una arandela
?8xD33x2.0 (19), una arandela grande @19x@25x2.0 (29) y una arandela ©19(72) que fueron
retiradas previamente. Repita el paso anterior para conectar el reposabrazos derecho (6) en el eje
horizontal derecho del poste frontal (9). Conecte dos tapas ¥38(16) en el reposabrazos izquierdo y
derecho (2.6)



Instalacion del pedal izquierdo/derecho:

Retire dos pernos M8x50 (110), dos arandelas @8x (16 (63) y dos tuercas M8 (50) de la U
Soporte (108).

Conecte el tubo de transmision izquierdo (5) a la manivela izquierda (57) con un perno M8x50
(110), una arandela @8x P16 (63) y una tuerca M8 (50) que se quitaron.

Conecte el tubo de transmision derecho (5) a la manivela derecha (57) con un perno M8x50 (110),
una arandela @8x 016 (63) y una tuerca M8 (50) que se quitaron.

Coloque dos Tapas 38 (16) en el Tubo del pie izquierdo / Tubo del pie derecho (3.4)

Cologue cuatro Tapas S16 (41) en el Tubo de transmision (5).

Cologue dos Tapas S13 (109) en el Tubo de transmision (5).

Precaucion: Cuando el movimiento no sea suave, por favor agregue el lubricante PTFE a la placa de
aluminio.



5.Instalacion del tubo izquierdo/derecho del pie:

Retire un tornillo M12x85(23), 2x Arandela 8x@25 (34) 'y 1x Manguito de union (21) del repo-
sabrazos izquierdo (2). Conecte el reposabrazos izquierdo (2) al tubo del pedal izquierdo (3) con
1x Manguito de union (21, 2x Arandela @8xg25 (34) y 2x Bulon M8x16 (23) que fueron retiradas
previamente. Conecte dos tapas S13 (109) en el tubo del pedal izquierdo (3).

Repita el paso anterior para conectar el reposabrazos derecho (6) al tubo del pedal derecho (4).




Instalacion del pedal izquierdo/derecho:
Conecte el pedal L & R (47,62) en el tubo del pedal derecho y del pedal izquierdo (3,4) con cuatro
tornillos M8x20 (32).
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Instalacion del pasamanos derecho e izquierdo:
Conecte los pasamanos derecho e izquierdo (11, 12) en el reposabrazos derecho e izquierdo (2,6)
con cuatro tornillos M8x47 (67), cuatro arandelas curvas @8x @16x1.5 (60), y cuatro tuercas M8

(68).
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Manillar:

Retire dos tornillos M8x15(28) y dos arandelas curvas @8x)16 x1.5 (60) del poste frontal (9).
Inserte los cables del sensor de pulso (43) del manillar (10) en el agujero del poste frontal (9) y
luego saquelos por el extremo superior del poste frontal (9).

Conecte el manillar (10) en el poste frontal (9) con los dos tornillos M8x15 (28) y las dos arandelas
curvas ¥8x@16x1.5 (60) que fueron retiradas previamente con la llave Allen S6 incluida,

0
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Instalacion de la consola:

Retire cuatro tornillos M5x15 (58) de la parte trasera de la consola (61).

Conecte el cable del sensor (20) y los cables del sensor de pulso (43) a los cables salientes de la
consola (61) y luego conecte la consola (61) en el extremo superior del poste frontal (9) con los
cuatro tornillos Mbx15 (58) que fueron retirados previamente.

Retire dos tornillos M5x15 (58) y una arandela 5 (74) del poste del manillar (9), conecte el portabo-
tellas (73) al poste del manillar (9) con los dos tornillos M5x15 (58) y la arandela 5 (74) que fueron
retirados previamente.



Instalacion del adaptador de CA:

Conecte un extremo del adaptador de CA (40) en el enchufe eléctrico del cable de alimentacion
(56) en la parte trasera de la cubierta izquierda. Antes de conectarlo, asegurese de revisar cuidado-
samente las especificaciones del adaptador. Conecte el otro extremo del adaptador de CA (40) en la
tomacorriente

5. COSAS QUE DEBE SABER ANTES DE EJERCITARSE

Seleccion de programa y ajuste de valores

1.Use las teclas UP o DOWN para seleccionar el modo de programa y luego presione ENTER para
confirmar el modo de ejercicio.

2.En el modo manual, el ordenador usara las teclas UP 0 DOWN para programar TIME, DISTANCE,
CALORIES y PULSE en su gjercicio.

3.Presione la tecla START/STOP para comenzar €l gjercicio.

4.Cuando alcance el objetivo, el ordenador sonara y luego se detendra.

5.5i programa mas de un objetivo v le gustaria alcanzar el siguiente objetivo, presione la tecla ...
START/STOP para seguir en el gjercicio.

Funcion “Wake-Up”
La pantalla entrara en modo SLEEP (LCD apagado) cuando no haya entrada de sefal y si no se
presiona ninguna tecla despues de 4 minutos. Presione la pantalla para activarla de nuevo.



6. FUNCIONES Y CARACTERISTICAS:

1. TIME: Muestra su tiempo de ejercicio transcurrido en minutos y segundos. Su ordenador contara
automaticamente desde 0:00 hasta 99:59 en intervalos de un segundo. También puede pro-
gramar su ordenador para contar hacia atras desde un valor establecido usando las teclas Up y
DOWN, Si sigue ejercitandose una vez se haya alcanzado el tiempo 0:00, el ordenador comen-
zara a sonar y se reiniciara a si mismo hasta el tiempo original estableci do, haciendole saber
que ha terminado el gjercicio.

2. DISTANCE: Muestra la distancia acumulativa recorrida durante cada ejercicio hasta un maximo
de 99.9KM/MILE.

RPM: Su cadencia de pedaleo.
WATT: La cantidad de potencia que el ordenador recibe de su gjercicio.
SPEED: Muestra el valor de la velocidad del gjercicio en KM/MILE por hora.

CALORIES: Su ordenador calculard las calorfas totales quemadas en cualquier momento durante

el gjercicio.

PULSE: Su ordenador muestra su ritmo del pulso en latidos por minuto durante €l gjercicio.

8. AGE: Su ordenador es de edad programable desde 10 hasta 99 anos. Sino fija una edad, esta
funcion estara siempre por defecto en 35.

9. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): A la frecuencia cardiaca que debe mantener se le llama

su Target Heart Rate en latidos por minuto.

10.PULSE RECOVERY: Durante la fase final, deje las manos sobre 10s sensores de pulso o ajuste la
correa de pecho vy luego presione la tecla “PULSE RECOVERY”, el tiempo comenzara a con-
tar desde 01:00 - 00:59 - - hasta 00:00. Tan pronto como se alcance 00:00, el ordenador
mostrara su tasa de recuperacion cardiaca con el grado F1.0 hasta F6.0.

11.DISTANCE BAR: Cada barra indica 100 metros 0.1 millas.

o O AW

~

1.0 significa EXCEPCIONAL 1.0<F<2.0 significa EXCELENTE
2.0<F<2.9 significa BUENO
3.0<F<3.9 significa PROMEDIO
4.0<F<5.9 significa DEBAJO DEL PROMEDIO
6.0 significa MALO

Nota: Si no hay sefial de pulso entonces el ordenador mostrara “P” en la ventana PULSE. Si el
ordenador muestra “ERR” en la ventana de mensaje, por favor presione de nuevo la tecla PULSE
RECOVERY y asegurese de que sus manos sostengan bien el sensor de pulso o de que la correa de
pecho esté bien ajustada.



7. FUNCIONES DE LAS TECLAS

Hay 6 teclas y la descripcion de cada funcion es la siguiente:

1. Tecla START/STOP: a. Funcion de inicio rapido: Le permite iniciar el ordenador sin seleccionar un
programa. Solo gjercicio manual. El tiempo comenzara a contar automaticamente desde cero.

e Durante el gjercicio, presione la tecla STOP para detener el gjercicio.

e Durante el modo stop, presione la tecla START para iniciar el ejercicio.

2. Tecla UP

e Presione la tecla para aumentar 1a resistencia durante el ejercicio.

e Durante el modo de ajuste, presione la tecla para aumentar el valor de Time, Distance, Calories,
Age v seleccione Gender y Program.

3. Tecla DOWN:

e Presione la tecla para reducir la resistencia durante el ejercicio.

e Durante el modo de ajuste, presione la tecla para reducir el valor de Time, Distance, Calories, Age
y seleccione Gender y Program.

4, Tecla ENTER

¢ Durante el modo de ajuste, presione la tecla para aceptar la entrada de datos actual

® £n el modo stop, presionando la tecla por mas de dos segundos el usuario puede reiniciar todos
los valores hasta cero o0 hasta el valor por defecto.

e Durante el ajuste del reloj, presione esta tecla para aceptar el ajuste de la hora y de los minutos.

5. Tecla BODY FAT:
e Presione 1a tecla para ingresar HEIGHT (estatura), WEIGHT (peso), GENDER(género) y AGE(edad)
para medir su indice de grasa corporal

6. Tecla PULSE RECOVERY:
e Presione 1a tecla para activar la funcion de recuperacion cardiaca.




8. PRESENTACION & FUNCIONAMIENTO DE LOS PROGRAMAS

Programa Manual: Manual

P71 e un programa manual. El usuario puede comenzar el gjercicio presionando la tecla START/
STOP. El nivel de resistencia por defecto es 5. Los usuarios pueden ejercitarse en cualquier nivel de
resistencia deseado (ajustando las teclas UP/DOWN durante el gjercicio) con un periodo de tiempo o
un nimero de calorias o0 una distancia determinada.

Funcionamiento:
1. Use las teclas UP/DOWN para seleccionar programa MANUAL (P1).

2. Presione la tecla ENTER para ingresar al programa MANUAL.

3. TIME parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para seleccionar su tiempo de ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar su tiempo deseado.

4. DISTANCE parpadeara y puede presionar las teclas UP 0 DOWN para establecer su distancia
objetivo. Presione la tecla ENTER para confirmar su distancia deseada DISTANCE.

5. CALORIES parpadeara y puede presionar las teclas UP 0 DOWN para fijar las calorias del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar las calorias deseadas.

6. PULSE parpadeara y luego puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar el pulso del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar el pulso deseado.

7. Presione la tecla START/STOP para comenzar €l gjercicio.

Programas predefinidos: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals,
Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 hasta PROGRAM 13 son los programas predefinidos. Los usuarios pueden ejercitarse
con diferentes niveles de carga en diferentes intervalos tal como los muestran los perfiles.

Funcionamiento:
1. Use las teclas UP/DOWN para seleccionar uno de los programas anteriores desde P2 hasta
P13.

2. Presione la tecla ENTER para ingresas su programa de ejercicio.

3. TIME parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para seleccionar su tiempo de ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar su tiempo deseado.

4, DISTANCE parpadeard y puede presionar las teclas UP o DOWN para establecer su distancia
objetivo. Presione la tecla ENTER para confirmar su distancia deseada.

5. CALORIES parpadeara y puede presionar las teclas UP 0 DOWN para fijar las calorias del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar las calorias deseadas.

6. PULSE parpadeara y luego puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar el pulso del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar el pulso deseado.

/. Presione la tecla START/STOP para comenzar el gjercicio.



Programa configurado por el usuario: User 1, User 2, User 3, User 4

Los programas 14 hasta 17 son programas configurados por el usuario. Los usuarios son libres de
crear los valores en el orden de TIME, DISTANCE, CALORIES vy el nivel de resistencia en 10 colum-
nas. Los valores y perfiles se almacenan en la memoria después de la configuracion. Los usuarios
también pueden cambiar la carga actual en cada columna con las teclas UP/DOWN, y no cambiaran
el nivel de resistencia almacenado en la memoria.

Funcionamiento:

1.
2.
3.

Use las teclas UP/DOWN para seleccionar el programa USER de P14 hasta P17.
Presione la tecla ENTER para ingresar al programa de ejercicio.

La columna 1 parpadeara, y luego use las teclas UP/DOWN para crear su perfil personal de
gje cicio. Presione ENTER para confirmar su primera columna del perfil de ejercicio. El nivel por
defecto es carga 1.

La columna 2 parpadeara, y luego use las teclas UP/DOWN para crear su perfil personal de ejer
cicio. Presione ENTER para confirmar su segunda columna del perfil de ejercicio

Siga las siguientes descripciones 5 y 6 para terminar sus perfiles personales de ejercicio. Presio-
ne ENTER para confirmar su perfil de gjercicio deseado.

TIME parpadeard y puede presionar las teclas UP o DOWN para seleccionar su tiempo de ejerci
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar su tiempo deseado.

DISTANCE parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para establecer su distancia
objetivo. Presione la tecla ENTER para confirmar su distancia deseada.

CALORIES parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar las calorias del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar las calorias deseadas.

PULSE parpadeara y luego puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar el pulso del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar el pulso deseado.

10. Presione la tecla START/STOP para comenzar el gjercicio.




Programa de control de la frecuencia cardiaca (H.R.C.): 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75%
H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.

Desde el programa 18 hasta Programa 22 son los programas de control de la frecuencia cardiaca y
el programa 22 es el programa objetivo de control de la frecuencia cardiaca.

Programa 18 es el 55% Max del H.R.C. - F.C. objetivo = (220 — EDAD) x 55%
Programa 19 es el 65% Max del H.R.C. - F.C. objetivo = (220 — EDAD) x 65%
Programa 20 es el 75% Max del H.R.C. - F.C. objetivo = (220 — EDAD) x 75%
Programa 21 es el 85% Max del H.R.C. - F.C. objetivo = (220 — EDAD) x 85%
Programa 22 es la F.C. objetivo - - Ejercicio por el valor de su frecuencia.

Los usuarios pueden ejercitarse de acuerdo a su programa de frecuencia cardiaca ajustando AGE(e-
dad), TIME(tiempo), DISTANCE(distancia), CALORIES(calorias) o TARGET PULSE(pulso objetivo). En
estos programas, el ordenador ajustara el nivel de resistencia de acuerdo a la frecuencia cardiaca
detectada. Por ejemplo, el nivel de resistencia puede aumentar cada 20 segundos mientras la
frecuencia cardiaca detectada sea menor al H.R.C. objetivo. El nivel de resistencia también puede
disminuir cada 20 segundos mientras la frecuencia cardiaca detectada sea mayor al H.R.C. objetivo,

Funcionamiento:
1. Use las teclas UP/DOWN para seleccionar uno de los programas de control de la frecuencia
cardiaca desde P18 hasta P22.

2. Presione la tecla ENTER para ingresar a su programa de ejercicio.

3. AGE parpadeara en los programas P18 hasta P21 y puede presionar las teclas UP o DOWN
parafijar su EDAD. La edad por defecto es de 35.

4. En el programa 22, TARGET PULSE parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para
fijar su pulso objetivo entre 80 y 180. El pulso por defecto es de 120.

5. TIME parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para seleccionar su tiempo de ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar su tiempo deseado.

6. DISTANCE parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para establecer su distancia
objetivo. Presione la tecla ENTER para confirmar su distancia deseada.

7. CALORIES parpadeara y puede presionar las teclas UP 0 DOWN para fijar las calorias del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar las calorias deseadas.

8. Presione la tecla START/STOP para comenzar el gjercicio.



Programa de control de vatios: Watt Control

El programa 23 es un programa independiente de la velocidad. Presione la tecla ENTER para con-
figurar los valores de TARGET WATT, TIME, DISTANCE y CALORIES. Durante el gjercicio, el nivel de
resistencia no es ajustable. Por ejemplo, el nivel de resistencia puede aumentar mientras la velocidad
sea demasiado lenta. El nivel de resistencia también puede disminuir mientras la velocidad sea de-
masiado rapida. Como resultado, el valor calculado de WATT estara cerca al valor de TARGET WATT
fjado por los usuarios.

Funcionamiento:
1. Use la tecla UP o DOWN para seleccionar el programa WATT CONTROL (P23).

2. Presione la tecla ENTER para ingresar al programa de ejercicio.

3. TIME parpadeara y puede presionar las teclas UP 0 DOWN para seleccionar su tiempo de ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar su tiempo deseado.

4. DISTANCE parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para establecer su distancia
objetivo. Presione la tecla ENTER para confirmar su distancia deseada.

5. WATT parpadeara y puede presionar la tecla UP o DOWN para fijar su valor objetivo en WATT.
Presione la tecla ENTER para confirmar su WATT objetivo. El valor por defecto de WATT es 100.

6. CALORIES parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar las calorias del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar las calorias deseadas.

/. PULSE parpadeara y luego puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar el pulso del ejerci-
cio. Presione la tecla ENTER para confirmar el pulso deseado.

8. Presione la tecla START/STOP para comenzar el gjercicio.

NOTA:

1.WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2.En este programa, el valor de WATT mantendra un valor constante. Esto significa que si
pedalea mas rapido, el nivel de resistencia disminuird y si pedalea mas lento, el nivel de
resistencia aumentara. Siempre intente mantener el mismo valor watt.




Programa de grasa corporal: Body Fat

El programa 24 es un programa especial diseriado para calcular el indice de grasa corporal del
usuario y para ofrecer un perfil de carga especifico para los usuarios.

Typo1: % de GRASA CORPORAL > 27

Typo2: 27 < % de GRASA CORPORAL > 20

Typo3: % de GRASA CORPORAL < 20

El ordenador mostrara los resultados de la prueba del PORCENTAJE DE GRASA

Funcionamiento:
1. Use las teclas UP/DOWN para seleccionar el programa BODY FAT (P24).

2. Presione la tecla ENTER para ingresar al programa de ejercicio.

3. HEIGHT parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar su estatura. Presione la
tecla ENTER para confirmar su estatura. La estatura por defecto es 1/0cm o0 507" (5pies 7pul).

4, WEIGHT parpadeara y puede presionar las teclas UP o DOWN para fijar su peso. Presione la
tecla ENTER para confirmar su peso. El peso por defecto es 70kgs 0 155Ibs.

5. GENDER parpadeard y puede presionar las teclas UP o DOWN para seleccionar su género. Nu-
mero 1 significa hombre y O significa mujer. Presione 1a tecla ENTER para confirmar su genero.
El género por defecto es 1 (hombre).

6. AGE parpadeara y puede presionar as teclas UP o DOWN para fijar su edad. Presione la tecla
ENTER para confirmar su edad. La edad por defecto es 35.

/. Presione la tecla START/STOP para iniciar le medicion de la grasa corporal. Si se muestra E en
la ventana, por favor asegurese de que sus manos estén bien ubicadas en los manillares o que
la correa de pecho este bien ajustada a su cuerpo. Luego presione la tecla START/STOP de
nuevo para comenzar la medicion de la grasa corporal.

8. Después de terminar la medicion, el ordenador mostrara los valores de FAT PERCENT en la
pantalla LCD.

Presione la tecla START/STOP para comenzar el gjercicio.

©




9. GUIA DE USO

1. Modo de reposo:
El ordenador entrara en modo de reposo cuando no haya entrada de sefial 0 Si no se presiona
ninguna tecla despues de 4 minutos. Puede presionar cualquier tecla para activar el ordenador.

2. Mensaje de error:

E1 (ERROR 1)

Estado normal: Durante el ejercicio, cuando la pantalla no recibe la sefal del motor por mas de 4
segundos y revisa por mas de 3 veces consecutivas entonces la pantalla LCD mostrara E1.

Estado de encendido: El motor volvera a cero automaticamente, cuando la sefial del motor no pueda
detectarse por mas de 4 segundos entonces el controlador del motor se desconectara inmediata-
mente y mostrara E1 en la pantalla LCD. Todas las otras marcas de funciones estaran en blanco, y
las sefales de salida también se desconectaran.

E2 (ERROR 2):
Cuando la pantalla lea los datos de la memoria, si el codigo 1.D. es incorrecto o sila menoria IC se
dafia entonces la pantalla mostrara E2 inmediatamente al encendido.

E3 (ERROR 3):
Despues de 4 segundos en el modo de inicio, si el ordenador detecta que el motor defectuoso no
dejo el punto cero entonces el LCD muestra “E3”.




10. DIAGRAMAS LCD DEL EJERCICIO
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13. PROGRAMAS DE PRUEBA DE GRASA CORPORAL
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Tiempo de ejercicio: Tiempo de ejercicio: Tiempo de ejercicio:
40 minutos 40 minutos 20 minutos

Uno de los entrenamientos aparecera automaticamente al medir la grasa corporal

14. MANTENIMIENTO

Limpieza

El entrenador eliptico puede limpiarse con un pario suave y un detergente suave. No use abrasivos
0 disolventes sobre las piezas plasticas. Por favor limpie su sudor del entrenador eliptico después de
cada uso. Tenga cuidado de no mojar en exceso la pantalla de la consola ya que esto podria causar
riesgo eléctrico o que las piezas electronicas fallen.

Por favor mantenga el entrenador eliptico, en especial la consola, lejos de la luz solar directa para
prevenir un dano a la pantalla.

Por favor inspeccione cada semana todos los tornillos y pedales del dispositivo para garantizar que
esten bien apretados.

Almacenamiento
Guarde el entrenador eliptico en un entorno limpio y seco lejos del alcance de 10s nifos.




15. SOLUCION DE PROBLEMAS

PROBLEMA SOLUCION
El entrenador eliptico se tambalea Gire la tapa de extremo en el estabilizador
cuando esta en uso posterior lo que sea necesario para nivelar el

entrenador eliptico.

No se observa nada en la pantalla de | Retire la consola y verifique que los cables

la consola provenientes de la consola estén conectados
correctamente con os cables que provienen
del poste frontal.

Revise si las baterias estan puestas correc-
ta-mente v que los resortes de las baterias
hagan contacto con las baterias.

Puede que las baterias de la consola esten
agotadas. Reemplace las baterias.

No hay una lectura de la frecuencia | Asegurese de que las conexiones de 10s cab-
cardiaca o la frecuencia cardiaca es | les para el sensor de pulso sean seguras,
iregular/inconsistente. Para garantizar una lectura mas precisa del
sensor de pulso, por favor siempre sostenga
los sensores con ambas manos en vez de
usar una sola mano cuando intente compro-
bar las mediciones de su frecuencia cardiaca.
Puede que esté presionando 10s sensores
de-masiado. Intente mantener una presion
modera-da cuando sostenga los sensores de

pulso.
El entrenador eliptico tiene chirridos | Puede que los tornillos del entrenador eliptico
cuando esta en uso. estén sueltos, por favor revise los tornillos y

apriete los tornillos sueltos.




16. SOFTWARE (APLICACION)

Puede descargar las aplicaciones usando los codigos QR mostrados aqui o buscarlos en la tienda.
Requisitos para dispositivos moviles: Android 5.0 o superior con Bluetooth 4.0, i0S 8.0 o superior.

Android Kinomap

Consejos para el uso de las aplicaciones:
Como usuario de Android, por favor, asegurese de marcar la opcion "Fuentes desconocidas” en
"Ajustes -> Seguridad del dispositivo”.

Por favor, recuerde activar la funcion Bluetooth en su dispositivo.

El codigo QR al principio del manual le llevara varios tutoriales en YouTube. Alll encontrara mas
informacion sobre la aplicacion y el dispositivo.

Android i0S




17. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

No importa como se ejercite, siempre haga algo de estiramiento primero. El calentamiento muscular hara
que sus musculos se extiendan faciimente, asf que caliente al menos 5-10 minutos. Luego le sugerimos
hacer los siguientes ejercicios de estiramiento cinco veces. El estiramiento antes del ejercicio le ayuda a

mejorar la flexibilidad y reduce los riesgos de lesiones.

@ GIROS CON LA CABEZA

Gire su cabeza hacia la derecha por un segundo, sienta como se estira el lado izquierdo de su cuello,

luego gire su cabeza hacia tras por un segundo, estirando su barbilla hacia el techo y dejando su boca
abierta. Gire su cabeza hacia la izquierda por un segundo, luego deje caer su cabeza hacia su pecho por un
segundo.

@ LEVANTAMIENTO DE HOMBROS

Levante su hombro hacia su oreja por un segundo. Luego levante su hombro izquierdo por un segundo a
medida que baja su hombro derecho.

@ ESTIRAMIENTOS LATERALES

Abra sus brazos hacia un lado y levantelos hasta que estén sobre su cabeza. Alcance su brazo derecho
hacia el techo tanto como pueda durante un segundo. Repita esta accion con su brazo izquierdo.

@ ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS

Con una mano hacia la pared para equilibrarse, mueva su otra mano hacia atras y levante su pie derecho.
Lleve su talon lo mas cerca posible de sus gluteos. Aguante durante 15 segundos v repita con el pie
izquierdo.

© ESTIRAMIENTO DEL MUSLO INTERIOR

Siéntese con las suelas de sus pies juntas y sus rodillas apuntando hacia afuera. Empuje sus pies hacia
su ingle tan cerca como sea posible. Empuje sus rodillas suavemente hacia el suelo. Aguante durante 15
segundos.

© DEDOS DE LOS PIES

Inclinese lentamente hacia su cintura , dejando su espalda y brazos relajados a medida que se estira hacia
los dedos de sus pies. Llegue los mas lejos que pueda y aguante durante 15 segundos.

@ ESTIRAMIENTO DE TENDONES

Extienda su pierna derecha. Descanse la suela de su pie izquierdo hacia su muslo interior derecho. Estirese
hacia los dedos de su pie derecho tanto como pueda. Aguante durante 15 segundos. Relaje v repita con la
pierna izquierda.

@ ESTIRAMIENTO DE PANTORILLA/TENDON DE AQUILES

Apoyese hacia una pared con su pierna izquierda frente a la derecha y con sus brazos hacia adelante.
Mantenga su pierna derecha recta y el pie izquierdo sobe el suelo; luego doble la piemna izquierda y
apoyese hacia adelante moviendo su cadera hacia la pared. Aguante, luego repita con el otro lado durante
15 segundos.
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Directiva Europea de Residuos 2002/96/EG

Nunca elimine su dispositivo de entrenamiento en su basura domestica
ordinaria. Elimine el dispositivo tnicamente en un sitio de eliminacion
aprobado. Tenga en cuenta las normativas aplicables actualmen-te. Si tiene
dudas contacte a las autoridades locales para conseguir informacion sobre
una opcion de eliminacion adecuada y ecologica.

e
L,
Reciclaje loop

El material de empaque puede trasladarse de nuevo al ciclo de materias
primas. Deshagase del material de empaque de acuerdo a las normativas
legales. Puede encontrar informacion en los sistemas de recoleccion de su
comunidad.






MANUEL

FRANCAIS

Cher client,

Nous sommes ravis que vous ayez choisi un appareil de la gamme de produits SPORTSTECH. Avec les
equipements sportifs de SPORTSTECH, vous obtenez la plus haute qualite et la meilleure technologie.

Afin d'utiliser pleinement le potentiel de votre appareil et de pouvoir lapprécier pendant de nombreuses
annees, lisez attentivement ce manuel avant l'utilisation et le début de votre entrainement et utilisez 'ap-
pareil conformeément aux instructions. La sécurité et le fonctionnement opérationnelles de I'appareil ne
peuvent étre garanties que si les dispositions légales relatives a la sécurité genérale et a la prévention des
accidents ainsi que les consignes de sécurité contenues dans ce manuel d'utilisation sont respectées.
Nous n‘assumons aucune responsabilité pour les dommages résultant d'une mauvaise utilisation ou d'un
fonctionnement incorrect.

Veuillez vous assurer que toutes les personnes qui utilisent I'appareil ont lu et compris
le manuel d'utilisateur.

Gardez le manuel d'utilisateur dans un endroit sir pour y avoir accés a
tout moment si nécessaire.

Sous réserve d'erreurs et d'omissions.



Nos tutoriels video pour vous!
Montage, utilisation, démontage.

1. Scannez le code QR
2. Regarder les vidéos
3. Démarrez rapidement et en toute sécurité

Lien vers les vidéos:
https://service.innovamaxx.de/cx640_video

Vous pouvez aussi nous trouver sur les réseaux sociaux!

Retrouve les derniéres informations sur les produits, le contenu des entrainements et
bien plus encore sur notre:
la page Instagram la page Facebook

Of

https://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
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1. CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

Les précautions de base, y compris les consignes de sécurite importantes suivantes
doivent toujours étre respectees lorsque vous utilisez ce tapis roulant. Lisez toutes
les instructions avant d'utiliser cette apparelil.

AVERTISSEMENT: Avant de commencer un programme d'exercice, consultez votre medecin. Ceci
est particulierement important pour les personnes qui ont plus de 35 ans ou qui ont des problemes
de sante pré-existants. Lisez toutes les instructions avant d'utiliser un équipement de fitness. N'utilisez
pas cet equipement d'exercice sans  un bon assemblement des equipements, comme les pieces
mobiles peuvent présenter un risque de blessure grave si elles sont exposees.

e [ isez toutes les instructions de ce manuel et faites des exercices d'échauffement avant d'utiliser
cet équipement.

e Avant I'exercice, afin d'éviter de blesser le muscle, il faut effectuer des exercices d'échauffement
de chaque partie du corps. Reportez-vous a la page d'échauffement et de refroidissement. Apres
I'exercice, la relaxation du corps est suggerée pour le refroidissement,

e Avant toute utilisation, assurez-vous que toutes les pieces sont bien fixées et ne sont pas
endommageées . Cet équipement doit étre place sur une surface plane lors de son utilisation. ||
est conseille d'utiliser un tapis ou un autre matériel de couverture au sol.

e Portez des vétements et des chaussures appropriés lors de ['utilisation de cet équipement; Ne
portez pas des vétements susceptibles de se coincer dans une partie de I'equipement.

e N'essayez pas d'effectuer des entretiens ou réglages autres que ceux décrits dans ce manuel.
En cas de probleme, cessez d'utiliser 'appareil et consultez un représentant du service agrée.

e Faites attention lorsque vous montez ou quittez la pédale, il faut toujours tenir le guidon en
premier. Faites le Pédale & vos cotés a la position 1a plus basse, marchez sur la pédale et passez
au-dessus du cadre principal puis montez sur I'autre pédale. Lors de ['utilisation, veuillez tenir le
guidon avec vos mains Permet de faire fonctionner les pédales en appuyant ou en tirant sur le
guidon, puis faites fonctionner I'equipement

e Regulierement avec les mains et les pieds. Apres I'exercice, faites egalement une Pédale a la
position la plus basse et laissez votre pied sur la pédale supérieure d'abord et puis une autre,
N'utilisez pas I'équipement a I'extérieur.

e (et equipement est desting a un usage domestique uniguement.
e Une seule personne devrait étre sur I'équipement pendant son utilisation.

e (Gardez les enfants et les animaux domestiques loin de I'équipement pendant son utilisation.
Cette machine est congue uniquement pour les adultes. L'espace libre minimal requis pour un
fonctionnement str ne doit pas étre inférieur a deux metres.

e Sivous ressentez des douleurs thoraciques, des nausées, des vertiges ou des problemes de
respiration, vous devez cesser les exercices immeédiatement et consultez votre médecin avant de
continuer.

e [ ¢ poids maximum pour ce produit est de 120 kgs.




2. DESSIN ECLATE/LISTE DES PIECES DE RECHANGE

A |‘adresse suivante
Vous trouverez le dessin éclaté
et 1a liste des pieces de rechange :

https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts



https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts

N 00000
== 00000

boulon M8x80 2PCS bouchon écrou S13 2PCS
Jrondelle de courbe @8x@20x2.0 2PCS

rondelle de ressort @8 2PCS

écrou M8 2PCS

boulon M8x49 4PCS bouchon écrou S38 4PCS
rondelle de courbe @8xP16x1,5 4PCS
bouchon écrou M8 4PCS

[ ) °

clé Allen 6mm 1PC multi hex tool / Phillips screwdriver
S10 513514 515 1PC

D

multi hex tool S14 S19 2PCS
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4. INSTRUCTIONS D'ASSEMBLAGE

Installation du stabilisateur de pied, stabilisateur avant et arriére:

Positionnez deux coussins de pied (52) sur le stabilisateur avant (13)

Positionnez quatre coussins de pied (52) sur le stabilisateur arriere (8)

Enlevez deux boulons M8x15 (28), deux rondelles @8x P20 (31) du stabilisateur avant (13). Positi-
onnez le stabilisateur avant (13) devant le cadre principal (1) et alignez les trous de boulons.

Fixez le stabilisateur avant (13) sur la courbe avant du cadre principal (1) avec deux boulons M8x15
(28), deux rondelles @8x P20 (31) qui ont été enlevées.

Positionnez le stabilisateur arriere (8) derriere le cadre principal (1) et alignez les trous des boulons.
Fixez le stabilisateur arriere (8) sur la courbe arriere du cadre principal (1) avec deux boulons M8x75
(48), deux rondelles de courbe @8x @20 (49), deux rondelles @8 (18), deux écrous M8 (68) .

105




Installation des panneaux avant:

Enlevez huit boulons M8x15 (28), quatre rondelles @8x @20x2.0 (31), huit rondelles @8 (18),
quatre rondelles @8x @16x2 (63) du cadre principal (1). Connectez le fil du capteur | (59) du cadre
principal (1) au fil median (20) du poste avant (2). Insérez le panneau avant (9) sur le tube du cadre
principal (1) et fixez-le avec huit boulons M8x15 (28), quatre rondelles @8x 120x2.0 (31), huit ron-
delles élastiques @8 (18), quatre rondelles @8x D 16x2 (63) qui ont &té enleves. Serrez les boulons
avec la clé Allen S6 fournie.
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Installation des bras de mains courantes gauche / droite
Attention: Avant d'assembler, ajoutez de la graisse blanche sur les axes horizontaux.

Retirez les deux boulons M8x20 (28), deux rondelles élastiques @8 (18), deux rondelles courbées
?8xD33x2.0 (19), deux grosse rondelles @19xD25x2.0 ( 29) et la rondelle de stockage @19 (72)
a partir des axes horizontaux gauche et droit du panneau avant (9). Fixez la main courante gauche
(2) sur I'axe horizontal gauche du poteau avant (9) avec un boulon M8x20 (28), Une rondelle élas-
tique @8 (18), une rondelle de courbe @8xP33x2.0 (19), une grande rondelle P19xP25x2.0 (29)
et la rondelle de stockage 919 (72) qui ont été enlevees. Répetez I'étape ci-dessus pour fixer 1a
main courante droite ( 6) sur I'axe horizontal droit du panneau avant (9). Fixez deux bouchons @38
(16) sur la main courante droite (2.0)
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Installation des pédales gauche / droite

Retirez deux boulons M8x50 (110), deux rondelles P8x @16 (63) et deux écrous M8 (50) de I'U
Support (108).

Fixez le tube d'entrainement gauche (5) a la manivelle gauche (57) avec un boulon M8x50 (110),
une rondelle @8x P16 (63) et un écrou M8 (50) qui ont &té retirés.

Fixez le tube d'entrainement droit (5) a la manivelle droite (57) avec un boulon M8x50 (110), une
rondelle P8x P16 (63) et un écrou M8 (50) qui ont &té retires.

Fixez deux Capuchon @38 (16) sur le Tube du Pied Gauche / Tube du Pied Droit (3.4)

Fixez quatre capuchons S16 (41) sur le tube d'entrainement (5).

Fixez deux capuchons S13 (109) sur le tube d'entrainement (5).

Attention: lorsque le mouvement n'est pas lisse, ajoutez du lubrifiant PTFE sur la la feuille d'alumini-
um.
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5. Installation du tube de pied gauche / droit

Retirez un boulon M12x85 (23),2x Rondelle plate @8x@25 (34) et 1x Tube de raccordement (21)
de la main courante gauche (2). Fixez la main courante gauche (2) au tube de la pédale gauche (3)
1x Tube de raccorde-ment (21), 2x Rondelle plate p8x@25 (34) et 2x Boulon M8x16 (23) qui ont
éte enlevés. Fixez deux bouchons S13 (109) sur le tube de pédale gauche (3).

Répétez I'étape ci-dessus pour attacher la main courante droite (6) sur la pédale droite (4).
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Installation des pédales gauche / droite:
Fixez la pedale G & D (47,62) sur le tube de pied gauche et droit (3,4) avec quatre boulons M8x20
(32).
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Installation des mains courantes gauches et droites:

Fixez les mains courantes gauche / droite (11, 12) sur les bras gauches / droits (2,6) avec quatre
boulons M8x47 (67), quatre rondelles @8x @16x1.5 (60) et quatre écrous M8 (68).




Guidon:

Retirez deux Boulons M8x15 (28) et deux rondelles courbées P8xA16 x1.5 (60) du panneau avant
(9). Insérez les fils du capteur d'impulsions a main (43) a partir du guidon (10) dans le trou du pan-
neau avant (9), puis retirez-les de I'extrémité supérieure du panneau avant (9).

Fixez le guidon (10) sur le poteau avant (9) avec deux boulons M8x15 (28) et deux rondelles cour-
bées P8xD16x1.5 (60) qui ont été enlevées avec la clé Allen S6 fournie.

0

58
58 o
7
7 >
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Installation de I'ordinateur

Enlevez les quatre boulons M5x15 (58) a 'arriere de I'ordinateur (61).

Branchez le fil du capteur (20) et les fils du capteur d'impulsion manuelle (43) aux fils provenant de
l'ordinateur (61) puis attachez I'ordinateur (61) sur I'extrémité supérieure du panneau avant (9) avec
quatre boulons M5x15 (58) qui ont été retirés.

Retirez deux boulons M5x15 (58) et 5 Rondelle (74) du panneau avant (9), attachez le porte-bou-

teille (73) au guidon (9) avec deux Boulons Mbx15 (58) et une rondelle 5 (74) qui ont té retirés.
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Installation de 'adaptateur AC:

Branchez une extrémité de I'adaptateur AC (40) dans la prise d'alimentation du fil d'alimentation
(56) a I'arriere du carenage gauche. Avant de brancher, verifiez attentivement les caracteristiques de
I'adaptateur. Branchez I'autre extremite de I'adaptateur secteur (40) dans la prise murale électrique.

5. LES CHOSES QUE VOUS DEVEZ SAVOIR AVANT L'EXERCICE

Séléction du programme et de la valeur de réglage

1. Ulilisez les touches HAUT ou BAS pour sélectionner le mode programme, puis appuyez sur
ENTRER pour confirmer votre mode d'exercice.

2. Dans le mode manuel, I'ordinateur va utiliser les touches HAUT ou BAS pour mettre en place
votre exercice TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE.

3. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer |'exercice.

Lorsque vous atteignez votre cible, I'ordinateur produira des bips sonores puis s'arrétera.

5. Sivous configurez plus d'une cible et que vous souhaitez atteindre la prochaine cible, appuyer
sur la touche START / STOP pour continuer I'exercice.

na

Fonction wake-up
Le moniteur passera en mode VEILLE (LCD éteint) quand il n'y a pas d'entrée de signal et aucune
touche pressée au bout de 4 minutes. Appuyez sur I'écran pour démarrer le moniteur.
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6. FONCTIONS ET CARACTERISTIQUES

1. TIME: Affiche votre temps d'entrainement écoulé en minutes et secondes. Votre ordinateur
va automatiquement compter de 0:00 a 99:59 en intervalles d'une seconde. Vous pouvez
egalement programmer votre ordinateur pour le compte a rebours a partir d'une valeur cible en
utilisant les touches HAUT et BAS.

2. DISTANCE: Affiche la distance cumulée parcourue pendant chaque séance d'entrainement jus-
qu'a un maximum de 99.9KM / MILE.

RPM: Votre cadence de pédalage.
WATT: La quantité d'énergie mécanique de I'ordinateur regoit de votre exercice.
SPEED: Affiche la valeur de votre vitesse d'entrainement en KM / MILE par heure.

CALORIES: Votre ordinateur va estimer les calories briilees cumulées a un moment donné au
cours de votre séance d'entrainement.

7. PULSE: Votre ordinateur affiche votre fréquence cardiague en battements par minute au cours de
votre séance d'entrainement.

8. AGE: Votre ordinateur permet de programmer votre age de 10 a 99 ans. Si vous ne definissez
pas un age, cette fonction sera toujours par déefaut a 35 ans.

9. TARGET HEART (PULSE TARGET): La frequence cardiaque que vous devez maintenir est appelé
votre fréquence cardiaque cible en battements par minute.

10. PULSE RECOVERY: Au cours de la phase de demarrage, laisser les mains tenant sur les poig-
nées ou laisser I'emetteur de la poitrine attachée puis appuyez sur la touche "PULSE RECO-
VERY", le temps commencera a compter 01 00-a-00h59 - - 00:00. Des que 00:00 est atteint,
'ordinateur montrera I'état de récupeération de votre fréquence cardiaque avec des grades allant
de F1.0a F6.0.

11.DISTANCE BAR: Chaque barre indigue 100 metres ou 0,1 mile.

S O AW

1.0 signifie EXCEPTIONNEL
1.0 <F <2,0 signifie EXCELLENT
2,0 < F < 2.9 signifie BON
3,0 <F < 3,9 signifie MOYEN
4,0 < F < 5.9 inférieure a la moyenne 6.0 signifie FAIBLE

Remarque: Si aucune entrée de signal d'impulsion, I'ordinateur affiche "P" sur la fenétre PULSE.
Si l'ordinateur affiche "ERR" dans la fenétre de message, veuillez re-appuyer sur la touche PULSE
RECOVERY et veuillez vous assurer que vos mains tiennent bien les poignées ou I'émetteur de la
poitrine est bien attacheé.
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7. FONCTION CLE

Il'y a 6 touches bouton et la description de fonction comme suit:

1. la touche START / STOP:

efonction de démarrage rapide: Vous permet de démarrer I'ordinateur sans selectionner un pro-
gramme. Seance d'entrainement manuel uniguement. Le Temps commence automatiquement &
compter a partir de zéro

ePendant le mode d'exercice, appuyez sur la touche pour STOPPER I'exercice.

ePendant le mode d'arrét, appuyez sur la touche START pour commencer exercice.

2. Touche UP:

e Appuyez sur la touche pour augmenter la résistance pendant le mode d'exercice.

e Pendant le mode de réglage, appuyez sur la touche pour augmenter la valeur du temps, distance,
calories, age et selectionnez le genre et programme.

3. Touche DOWN:

® ppuyez sur la touche pour diminuer la résistance pendant le mode d'exercice.

e Pendant le mode de réglage, appuyez sur la touche pour diminuer la valeur du temps, distance,
calories, age et selectionnez Sexe et le programme.

4, Touche ENTER:

e Pendant le mode de réglage, appuyez sur la touche pour accepter I'entrée de données en cours.
eAu mode d'arrét, en maintenant cette touche pendant plus de deux secondes, I'utilisateur peut
réinitialiser toutes les valeurs a zéro ou a la valeur par defaut.

ePendant le réglage de I'horloge, appuyez sur cette touche permet d'accepter I'heure de réglage et
le réglage minute.

5. BODY touche FAT:
e Appuyez sur la touche pour saisir votre TAILLE, POIDS, sexe et age, puis de mesurer le taux de
graisse dans votre corps,

6. Touche RECUPERATION PULSE:
e Appuyez sur la touche pour activer la fonction de récuperation de la fréquence cardiague.
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8. INTRODUCTION AU PROGRAMME ET OPERATIONS

Programme manuel : Manuel

P1 est un programme manuel. L'utilisateur peut commencer I'exercice en appuyant sur la touche
START / STOP. Le niveau de résistance par défaut est 5. Les utilisateurs peuvent exercer a n'importe
quel niveau de resistance (Réglage par touches HAUT / BAS pendant la séance d'entrainement)
avec une période de temps ou un certain nombre de calories ou une certaine distance.

Opérations:

1. Utilisez HAUT / BAS pour sélectionner le programme (P1) MANUEL.,
2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer le programme MANUEL.

3. Le TIME clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre temps d'exercice.
Appuyez sur la touche pour confirmer votre temps souhaité.

4., La DISTANCE clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler la distance desirée.
Appuyez sur ENTER pour confirmer votre distance souhaitée.

5. Les CALORIES clignotent et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir vos
CALORIES d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer vos CALORIES souhaités.

6. Le PULSE clignote et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir votre PUL-
SE d'exercice. Appuyez sur la touche pour confirmer votre impulsion souhaitée ENTER.

/. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer |'exercice.

Programmes prédéfinis : Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals,
Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAMME 2 a PROGRAMME 13 sont les programmes prédefinis. Les utilisateurs peuvent
exercer avec le niveau de chargement dans differents intervalles que les profils montrent.

Opérations:

1. Ultilisez les touches HAUT / BAS pour sélectionner I'un des programmes ci-dessus de P2 a P13,
2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer votre programme d'entrainement.

3. Le TIME clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre temps d'exercice.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre temps d’exercice souhaitee.

4., La DISTANCE clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre DISTANCE
cible. Appuyez sur ENTRER pour confirmer votre distance souhaitée.

5. Les CALORIES clignotent et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour définir vos CALORIES
d'exercice. Appuyez sur ENTRER pour confirmer vos CALORIES souhaités.

6. Le PULSE clignote et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir votre PUL-
SE d'exercice. Appuyez sur ENTRER pour confirmer votre impulsion souhaitee.

7. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer I'exercice.
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Programme de réglage d’utilisateurs : USER 1 USER 2 USER 3 USER 4

Programme 14-17 est le programme de configuration de ['utilisateur. Les utilisateurs sont libres de
créer les valeurs dans I'ordre du temps, distance, calories et le niveau de résistance en 10 colonnes.
Les valeurs et les profils seront stockées dans la mémoire apres I'installation. Les utilisateurs peuvent
egalement modifier le chargement en cours dans chaque colonne par les touches UP / DOWN, et ils
ne changeront pas le niveau de résistance stockée dans la mémoire.

Opérations:

1. Utilisez les touches HAUT / BAS pour sélectionner le programme utilisateur de P14 a P17,
2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer votre programme d'entrainement.

3. Lacolonne 1 clignotera , puis utilisez les touches UP / DOWN pour creer votre profil d'exercice
personnel. Appuyez sur ENTER pour confirmer votre premiere colonne du profil d'exercice. Le
niveau par defaut est la charge 1.

4, La colonne 2 clignotera, puis utilisez les touches UP / DOWN pour créer votre profil d'exercice
personnel. Appuyez ENTRER pour confirmer votre deuxieme colonne du profil d'exercice.

5. Suivez la description ci-dessus 5 et 6 pour finir vos profils d'exercice personnel. Appuyez sur
ENTER pour confirmer votre profil d'exercice souhaité.

6. Le TIME clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre temps d'exercice.
Appuyez sur la touche pour confirmer votre temps d'exercice souhaitée.

7. Le DISTANCE clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour regler votre DISTANCE
cible. Appuyez ENTRER pour confirmer votre distance souhaitée.

8. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour définir vos CALO-
RIES d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer vos CALORIES souhaités.

9. Le PULSE clignotera et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir votre
PULSE d'exercice. Appuyez ENTRER pour confirmer votre impulsion souhaitée.

10. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer ['exercice.
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Programme de contrdle de la fréquence cardiaque: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C.,
85% H.R.C., Cible H.R.C.

Programme 18 Programme 22 sont les programmes de controle de fréquence cardiaque et le
programme 22 est le programme du controle du taux de la fréquence cardiaque.

Programme 18 est le 55% Max H.R.C. - Target H.R. = (220 - &ge) x 55%

Programme 19 est le 65% Max H.R.C. -Target H.R. = (220 - 4ge) x 65%

Programme 20 est le 75% Max H.R.C. -Target H.R. = (220 - 4ge) x 75%

Programme 21 est le 85% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 - age) x 85%

Programme 22 est la cible H.R.C. - - Entrainement en fonction de votre valeur cible de fréquence
cardiaque.

Les utilisateurs peuvent exercer en fonction de votre programme de la fréquence cardiaque sou-
haitée en réglant votre age, TIME, DISTANCE, CALORIES ou PULSE TARGET. Dans ces program-
mes, |'ordinateur ajuste le niveau de résistance en fonction de la fréquence cardiague détectée. Par
exemple, le niveau de résistance peut augmenter toutes les 20 secondes alors que la fréquence
cardiaque détectée est inférieure a la H.R.C. CIBLE le niveau de resistance peut également diminuer
toutes les 20 secondes alors que la fréquence cardiaque détectée est supérieure a la H.R.C. CIBLE

Opérations:

1. Utilisez les touches HAUT / BAS pour sélectionner I'un des programmes de controle de la fré-
quence cardiaque de P18 a P22.

2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer votre programme d'entrainement

3. L'AGE clignote aux programmes 18 et 21 et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler
votre AGE. L'age par défaut est 35.

4. Auprogramme 22, le PULSE TARGET clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour
régler votre PULSE TARGET entre 80 et 180. Le PULSE TARGET par défaut est 120,

5. Le TIME clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre temps d'exercice.
Appuyez sur ENTER pour confirmer la durée souhaitée.

6. Le DISTANCE clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler la distance désirée.
APPUYEZ sur ENTRER pour confirmer votre distance souhaitée.

7. Le CALORIES clignote et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir vos
CALORIES d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer vos CALORIES souhaités.

8. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer I'exercice.
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Programme de controle Watt: Controle Watt

Programme 23 est un programme indépendant de la vitesse. Appuyez sur la touche ENTER pour
mettre en place les valeurs de TARGET WATT, TIME, DISTANCE et CALORIES. Pendant le mode
d'exercice, le niveau de résistance est pas réglable. Par exemple, le niveau de résistance peut aug-
menter alors que la vitesse est trop lente. De plus, le niveau de résistance peut diminuer alors que la
vitesse est trop rapide. Par consequent, la valeur calculée de WATT sera fixée a la valeur de configu-
ration TARGET WATT par les utilisateurs.

Opérations:

1. Ulilisez la touche HAUT ou BAS pour sélectionner le (P23) programme CONTROL WATT.

2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer votre programme d'entrainement.

3. Le TIME clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre temps d'exercice.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre heure souhaitée.

4, La DISTANCE clignote et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour régler la distan-
ce desirée. Appuyez sur Entrée pour confirmer votre distance souhaitée.

5. Le WATT clignote et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir votre valeur
WATT cible. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre cible WATT. La valeur WATT par
defaut est 100.

6. Les CALORIES clignotent et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir vos
CALORIES d'exercice. Appuyez sur ENTRER pour confirmer vos CALORIES souhaites.

/7. Le PULSE clignote et vous pouvez appuyer sur la touche HAUT ou BAS pour définir votre PUL-
SE d'exercice. Appuyez sur ENTER pour confirmer votre impulsion souhaitée.

8. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer |'exercice.

NOTE:

1.WATT = COUPLE (KGM) * RPM * 1,03

2.Dans ce programme, la valeur WATT gardera une valeur constante. Cela signifie que

si vous colportez rapidement, le niveau de la résistance va diminuer et si vous colportez
lentement, le niveau de résistance augmente. Toujours essayez de garder la méme valeur
de watt.
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Programme de graisse corporelle: graisse corporelle

Programme 24 est un programme spécial congu pour calculer le ratio de graisse corporelle des
utilisateurs et d'offrir un profil de charge spécifique pour les utilisateurs.

I existe 3 types de corps divises selon le FAT% calculé.

Type1: BODY FAT%> 27

Type2: 27 < BODY FAT% > 20

Type3: BODY FAT% <20

L'ordinateur affiche les résultats des tests de FAT POUR CENT

Opérations:

1. Ultilisez les touches HAUT / BAS pour sélectionner le programme (P24) BODY FAT.
2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer votre programme d'entrainement.

3. Le HAUTEUR clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre HAUTEUR.
Appuyez sur ENTRER pour confirmer votre HAUTEUR. La hauteur par défaut est 170cm ou
5'07 "(bfeet 7 pouces).

4., Le poids clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre poids. Appuyez sur
ENTER pour confirmer votre poids. Le poids par defaut est 70kgs ou 1551bs.

5. Le GENRE clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour selectionner votre sexe. Le

numéro 1 I'homme et le numéro O signifie femme. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer
votre sexe. Le defaut du sexe est 1 (HOMME).

6. L'AGE clignote et vous pouvez appuyer sur UP ou DOWN pour régler votre AGE. Appuyez sur la
touche ENTER pour confirmer votre AGE. L'AGE par defaut est 35.

/. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer la mesure de la graisse corporelle. Sila
vitrine E sur la fenétre, Veuillez vous assurer que vos mains sont bien fixés sur les poignées ou la
ceinture thoracique est bien sur votre corps. Ensuite, appuyez a nouveau sur la touche START /
STOP pour commencer la mesure de la graisse corporelle.

8. Apres la fin de votre mesure, I'ordinateur affiche les valeurs de FAT CENT sur I'écran LCD

9. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer |'exercice.

120




9. GUIDE DES OPERATIONS

1. Mode en veille:
L'ordinateur sera en mode veille quand il n'y a pas d'entrée de signal et aucune touche pressée au
bout de 4 minutes. Vous pouvez appuyer sur une touche pour réveiller I'ordinateur.

2. MESSAGE D’ERREUR:

E1 (ERROR 1):

etat normal: Au cours de I'entrainement, lorsque le moniteur n'obtient pas de signal de comptage du
moteur d'engrenage pendant plus de 4 secondes et apres 3 vérifications successifs , puis I'ecran
LCD affichera I'erreur E1.

En marche: Le motoréducteur retournera automatiquement a zéro, lorsque le signal du moteur ne
peut pas étre détecte pendant plus de 4 secondes, puis le pilote de la moto-réducteur sera coupee
immeédiatement et montrera I'erreur E1 sur I'écran LCD. Tout I'autre marque numérique et la fonction
sont vides, et les signaux de sortie sont coupes aussi.

E2 (ERROR 2):
Lorsque le moniteur lit les données de la memoire, si le code |.D. est incorrect ou les dommages
mémoire IC alors le moniteur affiche I'erreur E2 immeédiatement

E3 (ERROR 3):
Aprés 4 secondes en mode de démarrage, I'ordinateur détecte le moteur défectueux n'a pas de-
marré , la barre LCD affiche I'erreur "E3",
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10. GRAPHIQUES LCD D’ENTRAINEMENT

PROGRAM2: Steps PROGRAMS: Hill

PROGRAM1: Manual
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PROGRAM 14
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PROGRAM 15
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PROGRAM 16
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PROGRAM 18
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PROGRAM 21

ooOmOmEn
ooOomOmOn
(111 fn]
a0m0Om0O00
EERERO00
ooOmmmOO
oOm0O00mD
ooOmOO0Om
oOm0O00mD
ooOmmmOoO

goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon

TARGET HRC

PROGRAM 22

ooRmamnl
ORRARR00
oomEmoon
ooamRoon
oaooomon
ooR0o0mo
oaooomon
oommmoon

goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooonm

WATT CONTROL

PROGRAM 23

oooooooo
OREEEROO
oooooomo
oooooomo
OREEEROO
OREEEROO
oooooomo
oooooomn
OREEEROO
oooooooo

124




13. PROGRAMME TEST BODY FAT
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1 ~ 1 ~ 1 ~
Temps d'entrainement Temps d'entrainement  Temps d'entrainement
40 minutes 40 minutes 20 minutes

L'un des exercices apparaitra automatiquement lors de la mesure de la graisse corporelle

14. ENTRETIEN

Nettoyage

Le vélo elliptique peut étre nettoyé avec un chiffon doux et un détergent doux. N'utilisez pas

des abrasifs ou des solvants sur des pieces en plastique. Veuillez essuyer votre transpiration du vélo
elliptique apres chaque utilisation. Veillez a ne pas avoir d'humidité excessive sur I'écran de I'ordina-
teur, car cela pourrait causer un risque électrique ou court-circuit,

Gardez le velo elliptique, et plus spécifiquement, la console de |'ordinateur, loin des rayons directes
du soleil pour éviter d'endommager I'écran. Veuillez vérifier tous les boulons d'assemblage et les
péedales de la machine pour une bonne étanchéité chagque semaine.

Stockage
Conservez le vélo elliptique dans un environnement propre et sec loin des enfants.
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15. DEPANNAGE

Probleme

Solution

Le velo elliptique vacille lorsqu'il est
utilisé.

Tournez le bouchon d'extremité du stabili-
sateur arriere sur le stabilisateur arriere au
besoin pour niveler le vélo elliptique

I'n'y'a pas d'affichage sur la console
de 'ordi-nateur.

1.Retirez la console de I'ordinateur et vérifiez
que les fils provenant de la console de I'ordi-
na-teur sont correctement connectés aux fils
ISsus du poste avant,

2.Vérifiez si les piles sont correctement
positi-onnées et que les ressorts de la batterie
sont en contact correct avec les piles.

3.Les piles de la console de l'ordinateur peu-
vent étre mortes. Changez les.

In'y a pas de lecture de la fréquen-
ce cardia-que ou la lecture de la
fréquence cardiaque est erratique /
incoherente.

1.Assurez-vous gue les connexions de fil pour
les capteurs d'impulsions de la main sont
SEecu-risées.

2.Pour vous assurer que la lecture des impul-
si-ons est plus précise, veuillez toujours main-
tenir les capteurs de poignée du guidon avec
deux mains plutot que simplement avec une
seule main lorsque vous essayez de tester vos
chiffres de fréquence cardiaque.

3.Maintenir trop fort les capteurs a impulsions
de la main. Essayez de maintenir une pression
modeérée tout en maintenant les capteurs a
impulsions de main.

Le vélo elliptique fait des bruits de
grincement pendant son utilisation.

Les boulons peuvent étre 1aches sur le velo
elliptique,

Inspectez les boulons et serrez les boulons
desserrés.
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16. LOGICIEL D’APPLICATION (APP)

Pour telécharger I'application, scannez son code QR ou recherchez-la dans votre App Store.
Conditions requises : I'appareil mobile doit correspondre a un Android 5.0 ou davantage avec Blue-
tooth 4.0 ou un i0S 8.0 ou davantage.

Android Kinomap I0S

Informations sur I’utilisation de I'application :
Les utilisateurs d’Android doivent veiller a ce que la case « source inconnues » soit cochée dans la
catégorie « Securité de I'appareil » des parametres genéraux.

N'oubliez pas d'activer la fonction Bluetooth de votre appareil.

Le code QR situé dans la premiere partie du manuel d'utilisation vous permettra d'acceder a
plusieurs tutoriels YouTube. Vous y obteniez davantage d'informations Sur Iapplication et sur
[apparell,
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17. EXCERCICE D'ETIREMENT

Peu importe comment vous pratiquez le sport, Veuillez faire quelques étirements avant de commencer votre
entrai-nement, le muscle chaud s'étendra facilement, donc réchauffez vous durant 5-10minutes, nous
suggeérons I'exercice d'étirement suivant : 5 fois , 70 comptes pour chaque fois ou plus, faire ces exercices
a nouveau apres le sport,

@ ROULER LA TETE

Tournez la téte vers la droite une fois, en étirant le cOté gauche de votre cou, puis faites pivoter votre téte
en arriere une fois, étirez votre menton jusqu'au plafond et laissez votre bouche ouverte. Faites pivoter votre
téte vers la gauche une fois, puis inclinez votre téte sur votre poitrine une fois.

© EPAULE ELEVATION

Levez votre épaule droite vers votre oreille une fois. Ensuite, levez votre épaule gauche une fois en abaissant
votre épaule droite.

€© ETIREMENT DES COTES

Ouvrez vos bras sur le cOté et levez-les jusqu'a ce qu'ils soient au-dessus de votre téte. Atteignez votre bras
droit aussi loin que possible sur le plafond une fois. Répétez cette action avec votre bras gauche.

@ ETIREMENT DU QUADRICEPS

D'une seule main contre un mur pour I'équilibre, essayez d'atteindre votre derriere et etendez votre pied
droit. Apportez votre talon aussi pres que possible de vos fesses. Comptez 15 fois et répétez avec le pied
gauche.

© ETIREMENT DE LA CUISSE

Asseyez-vous avec les plantes de vos pieds ensemble et vos genoux pointant vers ['extérieur. Tirez vos
pieds aussi pres de votre aine que possible. Poussez doucement vos genoux vers le sol. Comptez 15 fois.

© ToucHEZ VoS ORTEILS

Penchez-vous lentement vers I'avant de votre taille, laissez votre dos et vos épaules se détendre pendant
que vous vous etirez vers vos orteils. Essayez d'atteindre votre orteil et comptez 15 fois.

@ ETIREMENT DU TENDON

Ftendez votre jambe droite. Reposez la plante de votre pied gauche contre votre cuisse droite. Etirez-vous
vers le haut de votre pied. Comptez 15 fois. Détendez-vous, puis répétez avec la jambe gauche.

© ETIREMENT DU MOLLET/TENDON

Penchez-vous contre un mur avec votre jambe gauche devant la droite et vos bras vers I'avant. Gardez
votre jambe droite droite et le pied gauche sur le sol, puis pliez la jambe gauche et penchez-vous vers
'avant en déplagant vos hanches vers le mur. Puis répétez de l'autre coté 15 fois.
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I
Directive européenne n° 2002/96/EG relative aux déchets

Ne jeter en aucun cas I‘appareil avec les ordures menageres. Ne dispo-
sez de I'appareil que dans les décharges publiques (Gestion des déchets
communaux de la ville). Pour leur élimination respectez les reglementations
en vigueur locales. Renseignez-vous a la mairie ou a la commune de votre
ville sur les possibilites offertes pour éliminer votre appareil correctement et
en respectant I'environnement.

Of

e

Chaine du recyclage

Les matériaux d'emballage peuvent étre transportés vers le cycle des ma-
tieres premieres. La disposition des matériaux d‘emballage, conformément
aux dispositions Iégales. Les informations peuvent étre recupérées a partir
des systemes de retour ou de collections.






MANUALE D’USO

ITALIANO

Gentile cliente,

Siamo lieti che abbiate scelto un dispositivo della gamma SPORTSTECH. Con le attrezzature sportive di
SPORSTECH potrete usufruire della piu alta qualita e della piu recente tecnologia.

Per sfruttare a pieno il potenziale del dispositivo e poterlo utilizzare per molti anni, raccomandiamo di
leggere attentamente questo manuale prima di iniziare Iallenamento e di utilizzare il dispositivo seguendo
le istruzioni. La sicurezza e la funzionalita del dispositivo possono essere garantite solo se vengono rispet-
tate le disposizioni legali sulla sicurezza generale e per la prevenzione degli incidenti nonché le istruzioni
di sicurezza contenute nel presente manuale d'uso. Non ¢i assumiamo alcuna responsabilita per i danni
derivanti da un uso improprio 0 da un uso errato del dispositivo.

Assicurarsi che tutte le persone che utilizzano il dispositivo abbiano letto e compreso il
manuale dell'utente.

Tenere il manuale dell'utente in un luogo sicuro per potervi accedere in
qualsiasi momento, ove necessario.

Salvo errori e modificazioni,



Il nostro Video Tutorial per te!
Montaggio, Utilizzo, Smontaggio.

1. Scannerizza il QR-Code
2. Guarda il video
3. Inizia ad allenarti veloce e sicuro

Link per il Video:
https://service.innovamaxx.de/cx640_video

Ci siamo anche sui social!

Scopri le ultime novita sui prodotti, contenuti per I'allenamento e molto altro

, ancora sul nostro: ,
pagina Instagram pagina Facebook

Of

https://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
https://service.innovamaxx.de/cx640_video
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1. IMPORTANTI ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Precauzioni minime, incluse importanti istruzioni di sicurezza incluse nel presente
manual dovrebbero essere sempre seguite durante I'uso del tapisroulant. Leggere
tutte le istruzioni prima di utilizzare il dispositivo.

ATTENZIONE: Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio consultare il proprio medico. Ques-
to e particolarmente importante per persone oltre i 35 anni che hanno problem di salute pre-esis-
tenti. Leggere tutte le istruzioni prima di usare qualsiasi strumento per il fithess. Non azionare questa
macchina per 'esercizio senza la presenza di- protezioni, poiche la parti mobili possono essere
pericolose se esposte.

e | eggitutte le istruzioni in questo manuale ed esequi degli esercizi di riscaldamento prima di
utilizzare questa attrezzatura

e Prima dell'esercizio, per evitare traumi ai muscoli, sono necessari degli esercizi di riscaldamento
per ogni posizione del corpo. Fai Riferimento alla pagina Routine di Riscaldamento e
Defaticamento. Dopo I'esercizio, € consigliato rilassare il corpo per il defaticamento.

e Per favore assicurati che tutte le parti non siano danneggiate e siano fissate bene prima dell'uso.
Questa attrezzatura dev'essere poggiata su una superficie piatta quando la si usa. E' consigliabile
usare un materassino a altro materiale coprente sul pavimento.

e Per favore indossa abiti e scarpe appropriati quando usi questa attrezzatura. Non indossare
vestiti che possono impigliarsi in qualche punto dell'attrezzatura.

¢ Non tentare di fare manutenzioni o regolazioni diverse da quelle descritte in questo manuale. Se
dovesse presentarsi qualche problema, interrompi I'uso e consulta un Rappresentante di Servizio
Autorizzato.

e Stal attento quando Sali o scendi dal pedale, tenendo sempre i manubri prima. Metti il pedale
lateralmente nella posizione piu bassa, Sali sul pedale e scavalca il telaio principale, quindi Sali
sull'altro pedale.

e [Durante I'uso, per favore tieni con I manubri con le mani, fai girare fluidamente i pedali
spingendo o tirando i manubri, quindi utilizza I'attrezzatura regolarmente, facendo cooperare
mani e piedi. Dopo I'esercizio, per favore metti un pedale nella posizione bassa e togli prima |l
piede dal petale piu alto e poi dall'altro.

e Non utilizzare I'attrezzatura all'aperto.
e (Questa attrezzatura e per uso esclusivamente casalingo.
e So0lo una persona deve stare sull'attrezzatura durante ['uso.

e Tieni bambini e animali lontani dall'attrezzatura durante I'uso. Questa macchina & progettata per
soli adulti. Lo spazio minimo richiesto per operare in sicurezza € non inferiore a due metri.

e Se senti dolori al petto, nauesa, capogiri o fiato corto, devi interrompere immediatamente
I'esercizio e consultare immediatamente il tuo medico prima di continuare.

I peso massimo consentito da questo prodotto & 120kg.
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2. DISEGNO ESPLOSO/LISTA DEI PEZZI DI RICAMBIO

Al seguente link
troverete Il disegno esploso
e la lista dei pezzi di ricambio:

https://service.innovamaxx.de/cx640_spareparts
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3. ATTREZZI

. 00000
b 00000

bullone M8x80 2PCS cap noce S13 2PCS
rondella curva @8x@20x2.0 2PCS

rondella elastica @8 2PCS

Noce M8 2PCS

bullone M8x49 4PCS cap noce S38 4PCS
rondella curva @8x@16x1,5 4PCS (68)
noce M8 4PCS

[ ) @

chiave a brugola 6mm 1PC strumento multi hex / Phillips Cacciavite
S10513 514 515 1PC

D

strumento multi hex S14 S19 2PCS
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4. ISTRUZIONI DI MONTAGGIO

Installazione Pedaliera e Stabilizzatori Anteriore e Posteriore:

Posiziona due Pedaliere(52) sullo Stabilizzatore Anteriore (13)

Posiziona quattro Pedaliere(52) sullo Stabilizzatore Posteriore (8)

Rimuovere due Bulloni M8x15 (28), due Rondelle @8x @20 (31) dallo Stabilizzatore Frontale(13) .
Posizionare lo Stabilizzatore Frontale (13) davanti al Telaio Principale (1) e allineare entrambi i buchi,
Attacca lo Stabilizzatore Anteriore (13) sulla curva frontale del Telaio Principale (1) con le due Bulloni
M8x15 (28) , due rondelle two @8x @20 (31) che sono state rimosse.

Posiziona lo Stabilizzatore Posteriore (8) dietro al Telaio Principale (1) e allinea i buchi dei bulloni
Attacca lo Stabilizzatore Posteriore (8) nella curva posteriore del Telaio Principale (1) con due Bulloni
M8x75 (48), due Rondelle Curve @8x @20 (49), due rondelle @8 (18), due Dadi a Cappello M8
(68).
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Installazione Cingolo Anteriore

Rimuovere otto Bulloni M8x15 (28), quatiro Rondelle @8x 920x2.0 (31),otto rondelle @8
(18),quattro Rondelle Curve @8x 16x2 (63) dal Telaio Principale (1). Connettere il Filo Sensore
(59)dal Telaio Principale (1) al filo medio (20)dal cingolo anteriore (2). Inserire il cingolo anteriore
(9) sul tubo del telaio Principale(1) e assicurare con otto Bulloni M8x15 (28), quattro Rondelle (8x
(20x2.0 (31), otto rondelle @8 (18),quattro Rondelle Curve @8x ?16x2 (63)che sono state rimos-
se. Stringere i bulloni con la Chiave a Brugola S6 fornita.
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Installazione Braccio Destro/Sinistro corrimano:

Attenzione: Prima del montaggio, per favore aggiungere il Grasso Biano Generico sugli
assi orizzontali.

Rimuovere due Bulloni M8x20 (28), due Rondelle @8 (18), due Rondelle Curve @8x@33x2.0 (19),
due Rondelle Grandi @19x@25x2.0 (29) e la rondella @19(72) dagli assi sinistro e destro orizzontall
del Cingolo Anteriore(9). Attaccare il Braccio Sinistro del corrimano (2) sull'asse sinistro orizzontale
del Cingolo Anteriore (9) con un bullone M8x20 (28), una rondella @8 (18), uan Rondella curva
?8xD33x2.0 (19), una Rondella Grande @19x025x2.0 (29) e una Rondella @19(72) che sono
stati rimossi. Ripeti 1o step di cui sopra per attaccare il Braccio Destro del Corrimano(6)sull'asse
denstro orizzontale del Cingolo Anteriore(9) . Attacca i due Tappi @38(16) sui bracci Sinistro e Destro
del Corrimano(2.6)
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Installazione Pedali Destro/Sinistro:

Rimuovere due bulloni M8x50 (110), due rondelle @8x @16 (63) e due dadi M8 (50) dalla U Staffa
(108).

Attaccare il tubo guida sinistro (5) alla manovella sinistra (57) con un bullone M8x50 (110), una
rondella @8x (16 (63) e un dado M8 (50) che sono stati rimossi.

Attaccare il tubo guida destro (5) alla manovella destra (57) con un bullone M8x50 (110), una ron-
della @8x @16 (63) e un dado M8 (50) che sono stati imossi.

Attaccare due cappucci 938 (16) sul tubo del piede sinistro / tubo del piede destro (3.4) Attaccare
quattro Cappucci S16 (41) sul tubo guida (5).

Attaccare due cappucci S13 (109) sul tubo guida (5).

Attenzione: Quando il movimento non ¢ fluido, per favore aggiungi il Lubrificante PTFE sul Foglio
d'alluminio.
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9. Installazione Tubo Pedale Sinistro/Destro

Rimuovere un Bullone M12x85(23) 2x Rondella #8x025 (34) e 1x Manicotto di raccordo (21) dal
Braccio Sinistro del Corrimano (2) . Attaccare il braccio Sinistro del Corrimano (2) al Tubo del Pedale
Sinistro (3) con Tx Manicotto di raccordo (21),2x Rondella @8x@25 (34) e 2x Bullone M8x16 (23)
che sono stati rimossi. Attaccare due Tappi S13 (109) sul Tubo del Pedale Sinistro (3).Ripeti lo step
di cui sopra per attaccare il Braccio Destro del Corrimano (6) sul Tubo Pedale Destro (4).

141




Installazione Pedale Destro/Sinistro:

Attaccare i pedali Destro e Sinistro (47,62)Sui Tubi Pedali Destro e Sinistro (3,4) con quattro Bulloni
M8x20 (32).
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Installazione Corrimano Destro/Sinistro:

Attaccare i Corrimano Destro/Sinistro (11, 12)sui Bracci Destro/Sinistro dei Corrimano (2,6) con
quattro Bulloni M8x47 (67), quattro Rondelle Curve @8x @16x1.5 (60),e quatiro Dadi M8 (68).
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Manubrio:

Rimuovere due Bulloni M8x15 (28) e due Rondelle Curve ¥8x@16 x1.5 (60) dal Cingolo Anterio-
re(9). Inserire | fili del Sensore Di Pulsazioni (43) dal Manubrio (10) nel buco sul Cingolo Anteriore (9)
e poi tirarli fuori dalla parte superiore del Cingolo Anteriore (9).

Attaccare il Manubrio (10) sul Cingolo anteriore (9) con due Bulloni M8x15 (28) e due Rondelle
Curve @8x@16x1.5 (60) tche sono stati rimossi con la Chiave a Brugola S6 fornita.

0\
KES , Y
i

i

5 ),

Installazione Computer e Reggibottiglia:

Rimuovere quattro Bulloni Mbx15 (58) dal retro del Computer (61).

Connettere il Filo Sensore | (20) e i Fili del Sensore di Pulsazioni (43)ai fili provenienti dal Computer
(61) e quindi attaccare iI Computer (61) sulla parte superiore del Cingolo Anteriore (9) con quattro
Bulloni Mbx15 (58) che sono stati rimossi.

Rimuovere due bulloni Mbx15 (58) e una rondella @5 (74) dal reggimanubrio (9),attaccare il Reggi-
bottiglia(73) al Reggimanubrio (9) con due Bulloni M5x15 (58) e una Rondella @5 (74) che sono
stati rimossi.
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Installazione Adattatore AC:

Connettere un'estremita dell'Adattatore AC (40) nel jack di alimentazione del Filo di Alimentazione
(56)sul retro della Copertura Sinistra. Prima di connettere, assicurarsi di aver letto attentamente le
specifiche dell'Adattatore. Connettere I'altra estremita dell'Adattatore AC(40) alla presa di corrente.

5. LE COSE DA SAPERE PRIMA DI INIZIARE UALLENAMENTO

1. Usa | pulsanti UP o DOWN per selezionare la modalita e poi premi ENTER per confermare la mo-
dalita di allenamento.

2. Inmodalita manual, il computer usera | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare TIME (tempo),
DISTANCE (distanza), CALORIES (calorie), PULSE (battito cardiaco).

3. Premi il pulsante START/STOP per iniziare I'allenamento.

Quando raggiungi I'obiettivo, il computer produrra un suono e poi si fermera.

5. Se imposti pit di un obiettivo e vuoi raggiungere il successivo premi il pulsante START/STOP per
continuare I'allenamento.

na

Funzione sveglia
Il monitor entrera in modalita SLEEP (LCD spento) quando non ¢'e input di segnale e nessun pulsan-
te viene premuto per 4 minuti. Premi sullo schermo per riawviare il monitor,
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6. FUNZIONI E CARATTERISTICHE

1. TIME: Mostra il tempo dell'allenamento in minuti e secondi. Il computer contera automaticamente
da 0:00 a 99:59 ad intervallic di un secondo. Puoi anche programmare il tuo computer per fare
un conto alla rovescia da un valore stabilito usando | pulsanti UP e DOWN. Se continui I'allena-
mento una volt ache il conteggio ha raggiunto i 0:00, il computer emettera un suono e Si reset-
tera al tempo prestabilito, informandoti che I'allenamento ¢ finito.

2. DISTANCE: Mostra la distanza accumulata durante I'allenamento fino a un massimo di 99.9KM/
Miglia.

RPM: I ritmo della pedalata.

WATT: L'energia meccanica che Il computer genera con il tuo allenamento.

SPEED: mostra il valore della velocita dell'esercizio in KM/MIGLIA orari.

CALORIES: Il computer fara una stima delle calorie bruciate durante il tuo allenamento.

PULSE: Il tuo computer mostra il battito cardiaco al minute durante I'allenamento.

AGE: Il tuo computer si programma a seconda dell'eta da 10 a 99 anni. Se non selezioni un’eta,
la funzione automatica considera I'eta media di 35 anni,

9. ARGET HEART RATE (TARGET PULSE): The heart rate you should maintain is called your Target

Hear Rate in beats per minute.

10.PULSE RECOVERY: Durante la fase START posiziona le mani sul manubrio o lascia il trasmettito-
re sul petto collegato e premi il pulsante “PULSE RECOVERY” , iniziera un conteggio alla rovescia
01:00 - 00:59 - - fino a 00:00. Appena si raggiunge lo 00:00 il cpmputer ti mostrera lo stato
di recupero del battito cardiaco con range F1.0 a F6.0.

11.Barra della distanza: ogni barra indica 100 metri 0 0.1 miglia.

o N o O A~

1.0 significa OTTIMO 1.0<F<2.0 significa ECCELLENTE
2.0 < F < 2.9 significa BUONO
3.0 < F < 3.9 significa DISCRETO
4.0 < F < 5.9 significa SOTTO LA MEDIA
6.0 significa NON BUONO

Note: Se il computer non registra nessun segnale, mostrera “P” sulla finestra PULSE. Se il computer
mostra “ERR” sulla finestra, ripremere il pulsante PULSE RECOVERY ed assicurarsi che le mani siano
ferme sul manubrio o che il frasmettitore sul petto sia collegato bene
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Ci sono 6 pulsanti e la loro descrizione si trova qui di seguito:

1. START/STOP

efunzione Quick Start: ti permette di iniziare I'allenamento senza selezionare un programma. Solo
per allenamento manuale. Il conteggio del tempo parte dallo zero

eDurante I'allenamento premere STOP per fermarsi.

eDurante I'allenamento premere START per iniziare.

2. Pulsante UP

e premere il pulsante per aumentare la resistenza durante I'allenamento

e Durante I''mpostazione premere il pulsante per aumentare il valore di Tempo, Distanza,Calorie, Eta
e selezionare Sesso e Programma.

3. Pulsante DOWN:

e premere il pulsante per ridurre la resistenza durante I'allenamento

e Durante I''mpostazione premere il pulsante per ridurre il valore di Tempo, Distanza,Calorie, Eta e
selezionare Sesso e Programma.

4, Pulsante ENTER:

e durante l'impostazione, premere il pulsante per accettare la modifica dei dati

e Nella modalita stop, premendo il pulsante per piu di due secondi I'utente puo resettare tutti | valori
a zero o al valore prestabilito.

¢ Mentre siimposta ['ora, premere questo pulsante per accettare le modifiche all'ora e al minuto

5.Pulsante BODY FAT:
e premere il pulsante per impostare 'Altezza, Peso, Sesso ed Eta per misurare 1a percentuale di
Qrasso corporeo

Pulsante PULSE RECOVERY:
e Premere il pulsante per attivare la funzione recupero battito cardiaco.
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8. INTRODUZIONE E FUNZIONALITA PROGRAMMI

Programma Manuale: Manuale

P1 ¢ il programma manuale. Lutente pu iniziare I'allenamento con il pulsante START/STOP .La re-
sistenza standard € a livello 5. L'utente puo decidere di aumentare il livello (regolando con | pulsanti
UP/DOWN durante I'allenamento) con un period di tempo, un numero di calorie o di distanza.

Funzioni:
1. Usa | pulsanti UP/DOWN per selezionare il programma MANUAL (P1).

2. Premi ENTER per accedere al programma MANUAL.

3. TIME iniziera a lamperggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare il tempo
dell'esercizio .Premi ENTER per confermare il tempo desiderato.

4, DISTANCE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare la dis-
fanza desiderata. Premi ENTER per confermare la distanza.

5. CALORIES iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare le CA-
LORIE. Premi il pulsante ENTER per confermare le CALORIE,

6. PULSE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare il livello di
battito cardiaco. Premi il pulsante ENTER per confermare il battito desiderato.

/. Premi | pulsanti START/STOP per iniziare.

Programmi predefiniti: Steps, Hill Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals, Ran-
dom, Plateau, Fartlek, Precipice Program

| programmi dal 2 al 13 sono predefiniti.. gli utenti possono allenarsi con differenti livelli di carico a
differenti intervalli come mostrato nei profili L'utente puo decidere di aumentare il livello (regolando
con | pulsanti UP/DOWN durante I'allenamento) con un period di tempo, un numero di calorie o di
distanza.

Funzioni:
1. Usa | pulsanti UP/DOWN per selezionare uno dei programmi tra il P2 e il P13,

2. Premi ENTER per accedere al programma.

3. TIME iniziera a lamperggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare il tempo
dell'esercizio .Premi ENTER per confermare il tempo desiderato.

4, DISTANCE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare la dis-
tanza desiderata. Premi ENTER per confermare la distanza.

5. CALORIES iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare le CA-
LORIE. Premi il pulsante ENTER per confermare le CALORIE.

6. PULSE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare il livello di
battito cardiaco. Premi il pulsante ENTER per confermare il battito desiderato.

/. Premi | pulsanti START/STOP per iniziare.
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Programma prestabilito per utente: Utente 1, Utente 2, Utente 3, Utente 4

| programmi dal 14 al 17 sono | programmi predefiniti dall'utente. Gli utenti possono stabilire | valori
di TIME, DISTANCE, CALORIES e il livello di resistenza in 10 colonne. | valori e | profile saranno
conservati nella memoria dopo I'impostazione. Lutente puo anche cambiare il carico durante I'allena-
mento con | pulsanti UP/DOWN senza modificare permanentemente la memoria conservata.

Funzioni:
1. Usa | pulsanti UP/DOWN per selezionare il programma USER da P14 a P17.

2. Premi il pulsante ENTER per accedere al programma.

3. Lacolonna 1 lampeggera, quindi potrai usare | pulsanti UP/DOWN per creare un profilo di alle-
namento personale. Premi ENTER per confermare la prima colonna. Il livello stabilito di carico &

4., La colonna 2 lampeggera, quindi potrai usare | pulsanti UP/DOWN per creare un profilo di alle-
namento personale. Premi ENTER per confermare la seconda colonna.

5. Segui le istruzioni qui sopra per le colonne 5 e 6 per stabilire il tuo profilo di allenamento. Premi
ENTER per confermare I'allenamento desiderato

6. TIME iniziera a lamperggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare il tempo
dell'esercizio .Premi ENTER per confermare il tempo desiderato.

/. DISTANCE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare la dis-
tanza desiderata. Premi ENTER per confermare la distanza.

8. CALORIES iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare le CA-
LORIE. Premi il pulsante ENTER per confermare le CALORIE.

9. PULSE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare il livello di
battito cardiaco. Premi il pulsante ENTER per confermare il battito desiderato.

10.Premi | pulsanti START/STOP per iniziare,
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Programma controllo battito cardiaco: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C.,
Target H.R.C.

Programma 18 a Programma 22 sono | programmi Heart Rate Control (controllo battito cardiaco e |l
programma 22 stabilisce 'obiettivo del controllo del battito cardiaco.

Programma 18 ¢ il 55% del Massimo H.R.C. -Obiettivo H.R. = (220 — ETA) x 55%
Programma 19 ¢ il 65% Massimo H.R.C. - Obiettivo H.R. = (220 — ETA)) x 65%
Programma 20 ¢ il 75% Massimo H.R.C. - Obiettivo H.R. = (220 — ETA) x 75%
Programma 21 ¢ il 85% Massimo H.R.C. - -Obiettivo H.R. = (220 — ETA) x 85%
Programma 22 ¢ il massimo H.R.C. - - Allenamento per raggiungere il battito cardiaco ideale.

Funzione:
1. Usa I pulsanti UP/DOWN per selezionare un programma tra P18 e P22,

2. Premi il pulsante ENTER per accedere al programma.

3. AGE lampeggera nei programmi dal P18 al P21 e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per
selezionare I'eta. L'eta prestabilita e di 35.

4, Al programma 22, TARGET PULSE e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare |l
battito ideale tra 80 e 180. Il battito prestabilito e 120.

5. TIME iniziera a lamperggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare il tempo
dell'esercizio .Premi ENTER per confermare il tempo desiderato.

6. DISTANCE iniziera a lampeggiare € puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare la dis-
tanza desiderata. Premi ENTER per confermare la distanza.

/. CALORIES iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare le CA-
LORIE. Premi il pulsante ENTER per confermare le CALORIE.

8. PULSE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare il livello di
battito cardiaco. Premi il pulsante ENTER per confermare il battito desiderato.

9. Premi | pulsanti START/STOP per iniziare.
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Programma controllo Watt: Watt Control

I Programma e un programma a velocita indipendente. Premi ENTER per impostare | valori di
TARGET WATT, TEMPO, DISTANZA E CALORIE. Durante I'allenamento il livello di resistenza non e
regolabile. Per esempio il livello puo aumentare quando la velocita € troppo bassa. O puo diminuire
quando la velocita e troppo alta. Quindi, il valore calcolato del WATT will si awvicina a quello selezio-
nato dallutente (TARGET WATT)

Funzioni:
1. Usa | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare il programma WATT CONTROL (P23)

2. Premi ENTER per accedere al programma.

3. TIME iniziera a lamperggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare il tempo
dell'esercizio .Premi ENTER per confermare il tempo desiderato.

4. DISTANCE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare la dis-
tanza desiderata. Premi ENTER per confermare la distanza.

5. WATT iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare il valore
WATT. Il valore prestabilito € 100.

6. CALORIES iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare le CA-
LORIE. Premi il pulsante ENTER per confermare le CALORIE.

/. PULSE iniziera a lampeggiare e puoi premere | pulsanti UP o DOWN per selezionare il livello di
battito cardiaco. Premi il pulsante ENTER per confermare il battito desiderato.

8. Premi | pulsanti START/STOP per iniziare.

NOTE:

1.WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2.In questo programma, il valore WATT rimane costante. Significa che se pedali velocmen-
te, il livello di resistenza diminuira e se pedali lentamente, il livello di resistenza aumen-
tera. Cerca di mantenere il valore costante.
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Programma Grasso Corporeo: Body Fat

I Programma 24 € un programma speciale progettato per calcolare la percentuale di grasso corpo-
reo dell'utente e per offrire un carico specifico per gli utenti. Ci sono 3 tipi di corporature secondo la
% di grasso calcolata:

Tipo 1: Grasso corporeo% > 27

Tipo 2: 27 < Grasso corporeo % 20

Tipo 3: 27 (Grasso corporeo % 20

I computer mostrera la percentuale di grasso

Funzioni:

1.
2.
3.

Usa | pulsanti UP/DOWN per selezionare il programma BODY FAT (P24) .

Premi il pulsante ENTER per accedere all'allenamento.

HEIGHT iniziera a lampeggiare e potrai usare | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare la tua altez-
za. Premi il pulsante ENTER per confermare la tua altezza. L'altezza standard & 170cm 0 5'07”
(Spiedi 7 pollici).

WHEIGHT iniziera a lampeggiare e potrai usare | pulsanti UP o DOWN per selezionare il tuo peso.
Premi il pulsante ENTER per confermare il tuo peso. Il peso standard & 70kgs 0 155Ibs.

GENDER iniziera a lampeggiare e potrai usare | pulsanti UP o DOWN per selezionare il tuo sesso.
Numero 1 sta per uomo e numero O per donna. Premi il pulsante ENTER per confermare il tuo
sesso. Il sesso standard € 1 (UOMO),

AGE iniziera a lampeggiare e potrai usare | pulsanti UP 0 DOWN per selezionare la tua eta. Premi
il pulsante ENTER per confermare la tua eta. L'eta prestabilita € 35.

Premi il pulsante START/STOP per iniziare la misurazione del grasso corporeo. Se la finestra
mostra E assicurati di avere le mani ben salde sui manubri o la cintura per il petto ben assicurata
al tuo corpo. Premi | pulsanti START/STOP per iniziare la misurazione del grasso corporeo.

Una volta terminata la misurazione, il computer mostrera | valori della percentuale sul display
LCD.

Premi START/STOP per iniziare.
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9. GUIDA AL FUNZIONAMENTO

1. Sleep Mode:
I monitor entrera in modalita SLEEP (LCD spento) quando non ¢’e input di segnale e nessun pulsan-
te viene premuto per 4 minuti. Premi sullo schermo per riavviare il monitor,

2. Messaggio di errore:

E1 (ERROR 1)

stato normale: durante I'allenamento, se il motore non riceve il segnale di conteggio dal motore di
trazione entro 4 secondi e ripete I'anomalia per altre tre volte,il display LCD mostrera E1.

stato di accensione: il motore di trazione tornera a zero automaticamente, quando il segnale del
motore non puo essere individuate per piu di 4 secondi allora il motore di trazione sara disattivato ¢ il
display LCD mostrera la scritta E1. Se tutti gli altri segnali di funzione digitali sono vuoti allora anche |
segnali di output sono disattivati.

E2 (ERROR 2):
Quando il motore legge | dati memorizzati, se il codice I.D. non € corretto o la memoria IC € danneg-
giata allora lo schermo mostrera la scritta E2 immediatamente all'accensione.

E3 (ERROR 3):
Dopo 4 secondi dalla modalita di awio, se il computer individua anomalie nel motore mostrera la
scritta nel display LCD “E3".
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10. GRAFICI DI ALLENAMENTO SU SCHERMO LCD

PROGRAM2: Steps PROGRAMS3: Hill

PROGRAM1: Manual

goooommn
goooomEn
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gooomamn
goommmnn
gcoonmmnn
oooommmn
gooomman
ooooommnm
ooooOommnm

ooommmnn
ooonmmnn
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ooopoommnm
gooooommnm
oooooOmm
oooooomn
ooooooon
ooooooon

goooommn
ooooommn
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goooommn
goooommn
goooommn
ooooommn
goooommn
nonnnemn

PROGRAMS: Valley PROGRAMG: Fat Burn

PROGRAM4: Rolling
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oooooomm
ooooooom

goonmnnn
gooommmn
goooommn
gooooomm
ooooooom
gooooomm
gooooman
oooommmn
goonmnnn
ooommmnn

oooommmn
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PROGRAMS8: Mountain PROGRAMQ: Intervals

PROGRAM7: Ramp
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13. TEST PROGRAMMA TEST GRASSO CORPOREO

) )
BODY FAT MODALITA’ STOP BODY FAT MODALITA'START
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Tempo di allenamento: Tempo di allenamento: Tempo di allenamento:
40 minuti 40 minuti 20 minuti

Uno degli allenamenti apparira automaticamente quando si misura il grasso corporeo

14. MANUTENZIONE

Pulizia

L 'elliptical trainer puo essere pulito con un panno umido e morbido e un detergente delicato. Non
utilizzare

Abrasivi 0 solventi sulle parti in plastica. Per favore, rimuovere il proprio sudore dall'elliptical trainer
dopo ogni uso. Stare attenti a non bagnare eccessivamente il display del computer poiché cio
potrebbe causare rischi di natura elettrica o guasti all'elettronica. Per favore tenere I'elliptical trainer,
soprattutto la console del computer, lontano dai raggi solari per impedire danni allo schermo.

Per favore controllare tutti i bulloni e i pedali sulla macchina e assicurarsi che siano correttamente
awitati ogni settimana.

Conservazione
Conservare I'elliptical trainer in un ambiente pulito e asciutto, lontano dalla portata dei bambini.
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15. RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

PROBLEMA SOLUZIONE
L'elliptical trainer oscilla quando € in | Ruota il coperchio finale dello stabilizzatore
uso. pos-teriore finché necessario per regolare

'elliptical trainer.

Non compare nulla sulla console del | Rimuovere la console del computer e veri-
computer. ficare che i fill provenienti dalla console del
computer siano propriamente connessi ai fil
provenienti dal cingolo anteriore. Controllare
se le batterie sono posizionate correttamente
e le molle delle batterie sono propriamente in
contatto con esse. Le batterie nella console
del computer potreb-bero essere esaurite.
Sostituirle con batterie nuove.

Non si legge nessuna frequenza car- | Assicurarsi che le connessioni dei fili del
diaca oppu-re la frequenza cardiaca | senso-re di pulsazioni siano corrette. Per far si
e errata / inconsistente. che la lettura delle pulsazioni sia piu precisa,
per favore tenere sempre i sensori presenti sul
manubrio con due mani invece che con una
quando si vuole testare la propria frequenza
cardiaca. Non Stringere i sensori froppo forte.
Provare a mantenere una pressione moderata
quando si stringono i sensori di pulsazione.

L 'elliptical trainer emette un cigolio |1 bulloni potrebbero essere allentati sull'ellip-
quando lo si utilizza. tical trainer, per favore controllare i bulloni e
stringere quelli allentati
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16. SOFTWARE DI UTILIZZO (APP)

Puoi scaricare I'app utilizzando i codici QR mostrati qui 0 cercando direttamente nel negozio. Pre-
requisito per il dispositivo mobile: Android 5.0 o versioni successive con Bluetooth 4.0, i0S 8.0 0
Versioni SUCcessive.

Android Kinomap I0S

Note sull'uso dell'app:
Come utente Android, assicurati che in "Impostazioni -> Sicurezza dispositivo" sia impostato un
segno di spunta sotto "Fonti sconosciute”,

Ricordarsi di attivare la funzionalita Bluetooth sul dispositivo.

Il codice QR all'inizio del manuale i guidera a vari tutorial di YouTube. Li otterrai maggiori informa-
Zioni sull'app e sul dispositivo.

Android I0S
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17. ESERCIZI DI STRETCHING

Non importa la ragione per cui fai sport, fai in modo di fare sempre esercizi di stretching prima di
cominciare. Il uscolo riscaldato si allunghera facilmente, quindi scaldati con degli esercizi per 5-10 minuti,
Ti suggeriamo di eseguire i seguenti esercizi cinque volte conta fino a dieci ogni volta o anche pit a lungo
quando ripeti I'esercizio dopo aver praticato sport.

0 RULLI PER LA TESTA

Ruotare la testa a destra, fino a sentir allungare il lato sinistro del collo, poi ruotare la testa indietro,
allungando il mento verso il soffitto e aprendo la bocca. Ruotare la testa a sinistra, quindi abbassare la testa
Verso il petto per un conteggio.

e SOLLEVAMENTO SPALLE

Sollevare la spalla destra verso I'orecchio. Quindi sollevare la spalla sinistra abbassando la spalla destra.

e STRETCHING LATERALE

Aprire le braccia verso il lato e sollevarle fino a quando non si trovano sopra la testa. Allungare il braccio
destro fino al soffitto quando pit possibile e trattenere. Ripetere questa azione con il braccio sinistro.

° STRETCHING DEI QUADRICIPITI

Con una mano contro un muro per mantenere I'equilibrio, andare verso I'indietro e sollevare il piede destro
verso l'alto. Portare il tallone piu vicino alle natiche possibile. Trattenere per 15 conteggi e ripetere con |l
piede sinistro.

e STRETCHING INTERNO COSCIA

Sedersi con le suole dei piedi unite e le ginocchia che puntano verso I'esterno. Awicinare i piedi allinguine |l
pitl possibile. Spingere delicatamente le ginocchia verso il pavimento. Trattenere per 15 conteggi.

© T10CCARE LE PUNTE

Lentamente, piegarsi in avanti dalla vita, rilassare le spalle e la schiena mentre ci si allunga verso le dita de
piedi. Allungarsi quanto pit possibile e trattenere la posizione per 15 contegg.

a STRETCHING DEI TENDINI

Stendere la gamba destra. Riposare la suola del piede sinistro contro la coscia interna destra. Allungarsi
verso il tuo piede per quanto possibile. Trattenere per 15 conteggi. Rilassarsi e ripetere con la gamba
sinistra.

e STRETCHING POLPACCIO/TALLONE

Appoggiarsi contro un muro con la gamba sinistra di fronte alla destra e le braccia in avanti. Mantenere
la gamba destra dritta e il piede sinistro sul pavimento; poi piegare la gamba sinistra e sporgersi in avanti
spostando i fianchi verso la parete. Trattenere la posizione, poi ripetere dall'altra parte per 15 conteggi.
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Direttive Europee 2002/96/EG per lo smaltimento

Non gettare mai il tuo attrezzo sportivo nellimmondizia normale. Smaltisci
I'attrezzo solo tframite un siste-ma locale o approvato. Tieni in conto le
regole applicabili correntemente. Se hai dubbi contatta le autorita locali per
informazioni circa le opzioni per uno smaltimento corretto ed ecosostenibi-
le.

e
e
Riciclaggio dei rifiuti
I materiale di imballaggio puo essere trasportato di nuovo al ciclo delle
materie prime. Smaltire il materiale di imballaggio in conformita alle dispo-
sizioni di legge. Le informazioni possono essere recuperate dai sistemi di
ritorno o di raccolta della vostra comunita.
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