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FIG. A- CONSOLE

USB CHARGING & AUX INPUT
USB port for charging mobile devices and 3.5
mm audio input for music playback.

FLOWFITNESS

FLOWFITNESS

MAIN DISPLAY

LED display showing
workout profiles, messages
and key training data.

WORKOUT DATA

Dedicated windows show
time, distance, resistance,
SHUTTLE KNOB speed and watt in real time.

Rotate to adjust resistance
CONSOLE BUTTONS

Buttons for starting, resuming,

or settings. Press to start,
confirm or pause.
pausing and stopping
workouts, selecting programs
and measuring body fat.

GUIDE LIGHT

Multi colour LED guide
light giving you some
extra information on your
performance or training.
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INITIAL START UP

POWER ON

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

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

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

SIGN UP

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

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

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

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

AVATAR

Select an avatar for your user profile, and then tap on the “Confirm” arrow.

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

MODEL SELECTION

Your console needs to know which machine it is fitted to. The selected
model determines how the console calibrates resistance, watt, RPM and
speed, so it must match your actual equipment.

To select the model:
- Onthe home screen, tap the Flow Fitness logo 10 times.
- The Select Mode screen opens. Select Model Settings.
- Select the model that matches your machine.
- Confirm your choice. The console applies the calibration and
returns to the home screen.

The console only displays accurate resistance, watt, speed and
RPM values when the selected model matches your machine. Selecting
the wrong model makes every training value on the console incorrect.
Check the selected model against the model name on the type plate of your
machine. If your training values look wrong, verify the model here first, or
contact your dealer.

Engineering mode is intended for installation and service only.
Do not change any other values in this menu.

HOME SCREEN

3 = 2024.03.2711:30

@ USERNAME

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

©) usernave  Active profile: Shows the currently active user

profile.

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

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

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

Wifi: Shows if a wifi connection is connected to the
machine. If not connected, tap to open the wifi screen

.)))

and select from the available wifi connections. Tap on
the desired wifi connection. Once selected, a password
may be required to connect to the wifi connection.
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Sign out: Tap to sign out the current profile. A
confirmation prompt will be requested. If confirmed,
SIGN ouT the profile is signed out, and the login screen is

displayed.

Media: Tap this button to access the provided
applications, or to mirror your device to the console
touchscreen. Tap any blank area outside the list to
return to the home screen.

MEDIA . aL

- Tap_to expand the screen, and tap 5 to

return to the smaller screen.
- Mirror: Scan the provided QR code for iOS or

Android to connect and mirror your device.

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

START workout will start after a 4 second countdown.

CONNECTIVITY

BLUETOOTH HEADPHONES

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

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

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

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

BLUETOOTH SPEAKER

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

WIFI

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

To connect to a wifi connection:
- Tap on the wifi icon on the home screen.
- After a brief scan, a list of available wifi connections are displayed,

tap the desired wifi connection.
- Anetwork screen will request the password (if needed) for the selected
wifi connection. When connected, the screen will show “CONNECTED".

GUIDE LIGHT

The colored Guide Light provides clear visual feedback during your
workout. The color changes based on the console status and resistance
level, allowing you to see the intensity of your training at a glance.

ACTION COLOR

IDLE / standby | Blue - slow pulsating |
Setting up program

Starting workout [ Teal
Resistance level 1-6 [ Teal |
Resistance level 7-12 Teal / Green
Resistance level 13-18 Green
Resistance level 19-24

Resistance level 25-30 Amber
Resistance level 31-36 Orange
Resistance level 37-42 | Red/Orange
Resistance level 43-48 [ Deepred |

Stopping workout

HRC mode Same color as resistance levels

WORKOUT PROFILE

@00 000

o

DISTANCE

SPEED

3.0

LEVEL

TIME CALORIES .

& 20:00 120 =

L

WORKOUT PROFILE: The "Workout profile" shows the resistance level
across the workout, with the workout time starting at the left and increasing

HEARTRATE .

120

to the right. The active segment in this profile shows the current column
of the workout. The profile is divided into 30 segments. The higher the
column, the higher the resistance level for that segment of the workout.

During a workout with a workout profile, the console will
make audible beeps to notify the user of an upcoming change.

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

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

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

LEVEL: Displays the current resistance level. The available resistance
range may vary depending on the product.

WATT: Shows the current power output in watts, derived from the current
RPM and resistance level.

RPM: Shows the current pedalling cadence in revolutions per minute.

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

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

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

- Calories: METS, calories, calories/HR, or watt

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

SPEED: Current speed (range 0.0 — 99.9), in km/h or mph depending on the
selected unit.

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

PAUSE: Pauses an active workout. Press the STOP key to enter Pause mode;
all data stops counting. If there is no RPM for 30 consecutive seconds the
console also enters Pause automatically. After a manual pause, detecting
RPM again does not automatically resume the workout.

PROGRAM OVERVIEW

The "program screen” will show the available workout program categories,

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

or cool down period, tap SKIP.

Seven main program groups are available: Quick Start, Classics, Intervals,
User Program, Vision Run, H.R.C., and Fitness Test.

QUICK START

A quick start workout is an open-ended workout with resistance
adjustments controlled by the user. The default resistance is LEVEL 1.
Each column of the workout Profile is 1 minute long, and the workout
values count up. This mode has no warm-up or cool-down period and does
not end automatically; press the STOP key to enter Pause mode.

CLASSIC (GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, PLATEAU, POWER)

Focus on what matters to you. Select CLASSICS to choose one of five
workouts. The default program is GOAL.

Goal workout

Time (default is 20 minutes), distance (default is 5 km), or calories (default is
200 kcal). A user can choose 1 to 3 of the Goals, and adjust them. The values
for goals will count down toward zero during the workout. All other values
will count up. When a goal is achieved, the workout ends. Goal workouts do
not include a warm-up or cool-down period.

Hill workout

This workout follows a preset level profile with a rising and falling gradient.
Instead of a maximum speed and incline, you set a maximum resistance
level for the profile. For a hill workout there is 1 adjustable goal available,
time (default is 20 minutes), and 1 maximum workout setting, maximum
level (default is LEVEL 12, range 1 - 48). When the maximum level is adjusted,
the entire profile increases or decreases accordingly and never drops below
level 1. This workout includes both a warm-up and a cool-down. The goal
value will count down toward zero during the workout. All other values will
count up. When the goal is achieved, the workout ends.

Random Level Workout

Using the maximum level setting, a resistance profile is created randomly
so every workout is different than the last. For a random level workout,
there is 1 adjustable goal available; time (default is 20 minutes), and 1
maximum workout setting, maximum level (default is LEVEL 20, range 1
- 48). A 30-segment profile is generated randomly within your maximum
level. From the preview profile screen, tap on the refresh profile button
for another random level profile. This workout includes both a warm-up
and a cool-down. The goal value will count down toward zero during the
workout. When the goal is achieved, the workout ends.

Plateau workout

The Plateau workout follows a preset profile that builds to a sustained
plateau. You set a maximum resistance level (default is level 16, range
1-48) and a time goal (default is 20 minutes). When the maximum level is
adjusted, the entire profile increases or decreases accordingly and never
exceeds the maximum level. This workout includes both a warm-up and a
cool-down. The time goal counts down toward zero; all other values count
up. When the time goal is reached, the workout ends.

Constant Power workout

Constant Power is a power-controlled workout. You set a target power
before starting (default is 200 W, range 50 - 700 W) and a time goal (default is
20 minutes). Once the workout begins, the console automatically adjusts the
resistance level to maintain the target power, so manual level adjustment is
disabled in this mode. The target power can be adjusted during the workout.
If the difference between target and actual power is within 5 W the level is
held; when the difference reaches 6 W or more, the console adjusts the level
by 1 every two seconds until the target is reached. This workout includes
both a warm-up and a cool-down. The time goal counts down toward zero;
all other values count up. When the time goal is reached, the workout ends.

If further values that can be modified for a workout, or a preview
for a modified workout profile is available, then the “Additional workout

u_n

information” option is displayed. Tap on the right arrow “>” to view the

“_n

additional screens, and the left arrow “<” to return to the previous screen.
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VISION RUN

Work out on an immersive virtual route. These videos add another level to
the workout experience. Four videos are currently available (default: Video 1).

For each vision run workout, there are 3 adjustable goals available:
- Time (default is 20 minutes),
- Distance (default is 5 kilometers), or
- Calories (default is 200 kcal).

The values for goals will count down toward zero during the workout. All
other values will count up. When a goal is achieved, the workout ends. The
video only plays once RPM is detected, and the speed of the video playback
is directly related to your RPM: a higher cadence increases the playback-rate
multiplier. The video pauses when the workout is paused. Applications and
mirror casting are disabled during a vision run workout. This mode has no
warm-up or cool-down period.

FITNESS TEST

The Fitness Test estimates your aerobic fitness. This console uses a heart-
rate-based test based on the YMCA Fitness Test Protocol. It operates
only with a valid heart-rate signal, so a wireless heart rate chest strap
is recommended instead of hand-grip sensors. Maintain your cadence
(RPM) between 48 and 52 throughout the test. The test is based on the
user’s heart-rate level, lasts approximately 6—15 minutes, and ends when
the heart rate reaches 85%.

Before starting, verify that height, gender, age, and weight in your profile
are correct (defaults: height 170 cm, gender male, age 35, weight 70 kg),
as these are used to calculate your result. The test includes a compulsory
3-minute warm-up that cannot be skipped.
- Stage 1 has a fixed time of three minutes at LEVEL 6.
- If at any time the hear
- trate reaches 85% ((220 - age) x 85%), a "Heart Rate Too High"
warning is shown for 10 seconds and the test then displays Test
Failed.
- The Stage 2 level is set according to the user’s average heart rate
during the last five seconds of Stage 1.
- Stage 2 has a fixed time of three minutes. If the difference between
the average heart rate in minutes 2 and 3 exceeds 6 bpm, one
additional minute is added (four minutes total).

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

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

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

The goal of an H.R.C. workout is to keep your heart rate close to the
selected target. Heart-rate detection begins immediately upon entering
the mode. If no heart rate is detected, the resistance level does not change

until a heart-rate signal is received again. H.R.C. workouts include one
adjustable workout goal, time (default: 20 minutes), and an adjustable
target heart rate (defaults: 60% = 114 bpm, 70% = 133 bpm, 80% = 152
bpm; range 60-200 bpm). This mode includes a warm-up and a cool-
down and supports Share to App, but H.R.C. results cannot be saved to
the profile.

Target Heart Rate formula =
percentage (60%, 70%, or 80%)

(220 - your age) x selected workout

During an H.R.C. workout, if the Bluetooth heart rate device signal is
lost, follow the on-screen prompts to reconnect or end the program.

USER PROGRAM

Select a previously saved custom workout or create a new one. Once
saved, a custom workout can be selected quickly for future sessions.
When signed in, the 10 most recently saved custom workouts for your
active profile are displayed. If you are using the equipment as a guest,
guest workouts are saved automatically and the 10 most recently saved
records are displayed instead. Tap a custom workout to view its details,
then tap "Start" to begin. If there are no saved records, the START key is
greyed out and the workout cannot begin.

Create a custom workout to design a workout tailored to your fitness
goals. To begin, tap "Custom". A blank level profile will be displayed
(30 segments wide, 20 levels high, default LEVEL 1). Drag your finger
across the profile to create the desired resistance pattern. As you draw,
the console captures your input and builds the level profile. To adjust an
individual segment, press and hold the desired column, then slide your
finger up or down to set the level for that segment.

Tap "Next" to display the workout setup screen, which includes the time
(default: 20 minutes). Adjust the time value as needed, then tap next to
preview the completed profile. To begin the workout, tap "Start". During the
workout, the time goal counts down to zero while all other workout values
count up. When the time goal is reached, the workout ends.

INTERVALS

Select INTERVALS to choose one of three workouts: Classic, HIIT, and
Custom. The default program is Classic.

Classic Intervals

The Classic intervals workout is a preset level interval session with the
ability to set a maximum level. Enter the workout time (default: 20 minutes)
and the maximum level (default is LEVEL 10, range 1-48), and the console
creates the interval profile. When the maximum level is adjusted, the entire
profile increases or decreases accordingly. During the workout, the time
goal counts down to zero while all other workout values count up. The
workout ends when the time goal is reached. This workout includes both
a warm-up and a cool-down.

HIIT (High-Intensity Interval Training)

The Intervals HIIT workout provides a structured, high-intensity interval
session in a short period. Choose the work-to-rest ratio, set your work and rest
levels, and select the number of repetitions to customize the workout intensity.
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This workout includes the following adjustable settings:
- Interval Ratio (work:rrest, default: 10:30 seconds; options 10:30,
20:10, 20:20, 20:30)
- Work Level (default: LEVEL 8; range LEVEL 5-40)
- Rest Level (default: LEVEL 2; range LEVEL 1-40, cannot exceed the
work level)
- Repetitions (default: 10; range 4-99)

Each interval consists of a "rest" segment followed by a "work" segment.
Adjusting a work or rest segment synchronizes all segments of the same
type. All workout values count up except time, which counts down to
the end of the current interval segment. The workout ends after the final
interval. This workout includes both a warm-up and a cool-down.

Custom Intervals

The intervals custom workout lets you build an interval workout that
matches your training goals. Customize the duration and level of both the
work and rest segments, then choose the total number of intervals.

This workout includes the following adjustable settings:
- Work Time (default: 1:00 minute; range 00:10-99:59)
- Work Level (default: LEVEL 16; range LEVEL 1-48)
- Rest Time (default: 30 seconds; range 00:10-99:59)
- Rest Level (default: LEVEL 2; range LEVEL 1-48, cannot exceed the
work level)
- Repetitions (default: 10; range 4-99)

Each interval consists of a "rest" segment followed by a "work" segment.
All workout values count up except time, which counts down to the end of
the current work or rest segment. The workout ends after the final interval.
This workout includes both a warm-up and a cool-down.

All interval workouts use resistance-level changes to alternate
between work and rest segments.

WARM UP & COOL DOWN

Where a workout includes a warm-up, a three-minute timer counts down from
3:00 to 0:00. During the final three seconds, one short beep sounds each
second to indicate the warm-up is about to end. You cannot freely adjust
the level during warm-up; the default level is LEVEL 1 in minute 1, LEVEL 2 in
minute 2, and LEVEL 3 in minute 3. Press SKIP at any time to proceed to the
workout (except in the Fitness Test, where the warm-up cannot be skipped).

Quick Start is the only mode without a cool-down. In all other programs, a
three-minute cool-down starts automatically when a completion condition
is met. During cool-down the level cannot be adjusted and decreases by
1 every 10 seconds from the final level until the minimum resistance is
reached. Press SKIP to proceed to the workout summary.

WORKOUT SUMMARY

After each workout a summary with your accomplishments will be
shown with the following metrics:

- Time

- Total distance

- Calories

- Average pace

- Average MET

- Max. reached speed and elapsed time

A graphic is shown with the level profile. These results can be saved in the
user profile and saved to your coupled application. If there is no operation
for three minutes on the summary page, the console returns to the home
screen automatically.

SETTINGS

SCREEN BRIGHTNESS

* @

VOLUME

© -

MINUTE

ENGLISH METRIC -

DISPLAY MODE SLEEP MODE

O X 2@ O @D

AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Adjust the slider left to decrease or right to increase
SCREEN

BRIGHTNESS the screen brightness

VOLUME Adjust the slider left to decrease or right to increase

the volume.

Time has two settings which can be customized:
“24 HOUR” or "AUTO SET”. With “AUTO SET” turned

TIME off, the time and date can be modified. To modify

AND DATE
a value, tap and hold on the digit that you want to

“n

modify and slide your finger up “+” or down “-" until

it is the desired value.

Tap on “Language” to view the available languages
LANGUAGE .
for the console. Tap the desired language to change
and the console shifts to this language.
UNIT Tap on “Unit” to change the measurements from

imperial to metric.

"ON": If there is no input for 10 minutes while on the
home screen, the machine will go into “LOW POWER
CONSUMPTION” mode and turn off the display. Push
any button to activate the display.

SLEEP MODE

AUTO LOGIN  “ON": Provides an option on the login screen for a

user to select “Log me in automatically”.

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

seconds to unlock the machine.

CHILD LOCK

BEEP MODE  “ON": Turns the beep sound on when a button is

pressed.
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CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)

e == 2

time. distance

resistance

CONSOLE BUTTONS

Press to start a Quick Start workout, to confirm a
setting, or to start a selected program. Press once

ROTARY . . .

KNOB during exercise to pause. Rotate to raise or lower the
resistance by one level, or to adjust a value during
setting.

START Press to execute a selected program or to start Quick
Start. In pause mode, press to resume the workout.
During setting, press to accept the entered value.
During exercise press stop to pause. In pause mode,

STOP press stop to end the workout. In Quick Start, Target,
Preset and Custom modes this enters user-save
mode; in other modes it returns to idle. During setting,
press to go back one item.

PROGRAMS At home screen, press to select the workout mode.
During setting, press to step to the next setting item.
MEDIA

At home screen, press media to display two
selectable modes: Application and Mirror.

HEART RATE MONITORING

Hand sensors

This Flow Fitness equipment is equipped with hand sensors located on
the handles for heart rate monitoring. The sensors function only when
both are held simultaneously and continuously for an extended period.
For accurate readings, your hands should be slightly moist and apply
consistent pressure to the sensors. Excessively dry or sweaty hands may
result in inaccurate or irregular measurements.

Bluetooth heart rate monitoring

This Flow Fitness device is equipped with a built-in wireless heart
rate receiver. To measure your heart rate wirelessly, use a Bluetooth-
compatible heart rate monitor. When using a wireless heart rate monitor,
make sure the electrodes are slightly moist and that the monitor fits
snugly against your body. Always follow the instructions provided in the
heart rate monitor’s user manual. Incorrect use may result in inaccurate
or abnormal readings.

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

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

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

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

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

TRAINING WITH APPS

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

CONNECTING YOUR MOBILE DEVICE

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

KINOMAP

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

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

ZWIFT

Zwift combines the immersive experience of video games with the intensity
of structured training. Train in a virtual world alongside a global community
that motivates you throughout every session. Zwift offers a wide range of
features, including structured training programs, group rides, races, and
interactive workouts, helping you improve both fitness and performance.

You can download the Zwift app via the Apple App Store or Google Play
Store.

MORE INFORMATION

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

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

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

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

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

- For more detailed information, scan:

PRODUCT SPECIFICATIONS

CONSOLE SPECIFICATIONS

Function Display Range
Time 00:00 - 99:59
Watt 0-999
Distance 0.0 - 999.9 km
Resistance level 1-48

RPM Unlimited display range

Speed 0-99.9

Calories 0-9999

METS 0-999

Pulse 0-999
WARRANTY

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

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

For contact details, please scan:

REPLACEMENT PARTS

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

ADDITIONAL INFORMATION

Responsible disposal of packaging

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

Product disposal

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

DECLARATION OF THE MANUFACTURER

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

- Radio Equipment Directive 2014/53/EU
As a result of compliance with the above standards and directives, this
product is CE certified.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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EERSTE KEER OPSTARTEN

INSCHAKELEN

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

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

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

ACCOUNT AANMAKEN

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

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

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

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

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

AVATAR

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

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

MODELSELECTIE

De console moet weten op welk apparaat deze is gemonteerd. Het
geselecteerde model bepaalt hoe de console de weerstand, watt, RPM en
snelheid kalibreert en moet daarom overeenkomen met jouw apparaat.

Het model selecteren:
- Tik op het startscherm 10 keer op het Flow Fitness-logo.
- Het scherm Select Mode wordt geopend. Selecteer Model Settings.
- Selecteer het model dat overeenkomt met jouw apparaat.
- Bevestig je keuze. De console past de kalibratie toe en keert terug
naar het startscherm.

De console geeft alleen de juiste weerstand-, watt-, snelheids-
en RPM-waarden weer wanneer het geselecteerde model overeenkomt
met jouw apparaat. Bij een verkeerd model zijn alle trainingswaarden
op de console onjuist. Controleer het geselecteerde model aan de hand
van de modelnaam op het typeplaatje van jouw apparaat. Lijken je
trainingswaarden niet te kloppen, controleer dan eerst het model hier of
neem contact op met je dealer.

De Engineering-modus is uitsluitend bedoeld voor
installatie en service. Wijzig geen andere waarden in dit menu.

STARTSCHERM

@ USERNAME " @) 3 % 2024.03.27 11:30

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

B username Actief profiel: Toont de huidige gebruiker.

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

Apparaat: Tik om de beschikbare hartslagontvangers
in de buurt van het apparaat weer te geven.
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Bluetooth: Tik om beschikbare Bluetooth-apparaten
* in de buurt van het apparaat weer te geven.

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

.)))

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

Afmelden: Tik om het huidige gebruikersprofiel af
SIGN OUT te melden. Er verschijnt een bevestigingsvenster. Na
bevestiging wordt het profiel afgemeld en keert de

console terug naar het inlogscherm.

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

MEDIA - dL

Tik L1 om het scherm te vergroten en op 3F
om terug te keren naar een kleiner scherm.

- Mirror: Scan de weergegeven QR-code met
een i0S- of Android-apparaat om verbinding
te maken en het scherm van je apparaat op de
console weer te geven.

Quick Start: Tik op "Quick Start" om direct een

QUICK

training te starten. De training begint na een aftelling
START

van 4 seconden.

CONNECTIVITEIT

BLUETOOTH HOOFDTELEFOON

Het apparaat kan audio afspelen via een Bluetooth-verbinding met een
Bluetooth-hoofdtelefoon.

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

de Bluetooth-hoofdtelefoon in en zet deze in de
- Zodra de hoofdtelefoon is gevonden, verschijnt deze in de lijst met

beschikbare apparaten.

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

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

BLUETOOTH SPEAKER

Je kunt audio vanaf je smartphone of een ander audioapparaat via een
Bluetooth-verbinding afspelen op de luidsprekers van het apparaat. Het
apparaat is zichtbaar als "BT-Speaker".

- Zoek op je mobiele apparaat naar beschikbare Bluetooth-apparaten.

- Tik op "BT-Speaker" om verbinding te maken.

- "BT-Speaker" wordt toegevoegd aan de lijst met gekoppelde
apparaten en is direct actief.

- Speel de gewenste audio af op je mobiele apparaat en pas het
volume aan via de console.

WIFI

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

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

LED GUIDE LIGHT

Het gekleurde licht van Guide Light geeft tijdens je training duidelijke
visuele feedback. De kleur verandert op basis van de status van de
console en het weerstandsniveau, zodat je in één oogopslag de intensiteit
van je training kunt zien.

ACTIE KLEUR

Ruststand / stand-by | Blauw - langzaam pulserend
Programma instellen

Training starten [ Turquoise
Weerstandsniveau 1-6 [ Turquoise

Weerstandsniveau 7-12 Turquoise / Groen

Weerstandsniveau 13-18 Groen
Weerstandsniveau 19-24

Weerstandsniveau 25-30 Amber
Weerstandsniveau 31-36 Oranje
Weerstandsniveau 37-42 | Rood/Oranje |
Weerstandsniveau 43-48 [ Dieprood |

Training stoppen

Dezelfde kleur als het

HRC-modus weerstandsniveau

TRAININGSPROFIEL

SPEED

3.0

TIME

© 2000

O D
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TRAININGSPROFIEL: Het "Trainingsprofiel" toont het weerstandsniveau
gedurende de training, waarbij de trainingstijd links begint en naar rechts
oploopt. Het actieve segment toont de huidige kolom van de training. Het
profiel is verdeeld in 30 segmenten. Hoe hoger de kolom, hoe hoger het
weerstandsniveau voor dat segment van de training.

Tijdens een training met een trainingsprofiel
geeft de console hoorbare pieptonen om je te waarschuwen voor een
aankomende wijziging.

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

AFSTAND: Toont de afgelegde afstand van de training. De weergegeven
waarde telt af als afstand als doel is ingesteld.

TIJD: Toont de verstreken tijd van de training. De weergegeven waarde telt
af als tijd als doel is ingesteld.

CALORIEEN: Toont het geschatte aantal verbrande calorieén van de
training. De weergegeven waarde telt af als calorieén als doel zijn
ingesteld.

LEVEL: Toont het
weerstandsbereik kan per product verschillen.

huidige weerstandsniveau. Het beschikbare

WATT: Toont het huidige vermogen in watt, afgeleid van de huidige RPM
en het weerstandsniveau.

RPM: Toont het huidige traptempo (cadans) in omwentelingen per minuut.

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

DOELEN: De waarden voor tijd, hartslag en afstand kunnen tijdens
een training worden aangepast. Tik op de waarde om de alternatieve
trainingswaarden te tonen. Tik op de gewenste waarde en de weergave
wordt bijgewerkt.

- Tijd: verstreken tijd, doeltijd of resterende tijd

- Calorieén: METS, calorieén, calorieén/uur of watt

- Hartslag: maximale hartslag, gemiddelde hartslag of huidige

hartslag

SNELHEID: Huidige snelheid (bereik 0,0 — 99,9), in km/u of mph afhankelijk
van de gekozen eenheid.

ALARM: Tik op de alarmoptie linksonder in het scherm. Schakel het alarm
in, kies AM of PM en stel de tijd voor het alarm in. Het alarm is geluidloos,
maar toont een meldingsscherm dat je moet sluiten.

PAUZE: Pauzeert een lopende training. Druk op de toets STOP om de
pauzestand te activeren; alle gegevens stoppen met tellen. Als er 30
seconden achtereen geen RPM is, gaat de console ook automatisch in de
pauzestand. Na een handmatige pauze wordt de training niet automatisch
hervat wanneer opnieuw RPM wordt gedetecteerd.

PROGRAMMAOVERZICHT

Het "programmascherm” toont de beschikbare programmacategorieén en

de Quick Start-training. Tik op de knoppen "<

of ">" om meer categorieén
te bekijken. Tik op een categorie om een training te kiezen. Bij sommige
trainingen wordt een warming-up of cooling-down van 3 minuten
aanbevolen. De trainingstijd omvat deze perioden niet. Tik op SKIP om

een warming-up of cooling-down over te slaan.

Er zijn zeven hoofdprogrammagroepen beschikbaar: Quick Start, Classics,
Intervals, User Program, Vision Run, H.R.C. en Fitness Test.

QUICK START

Een Quick Start-training is een open training waarbij je de weerstand zelf
regelt. De standaardweerstand is LEVEL 1. Elke kolom van het profiel
duurt 1 minuut en de trainingswaarden lopen op. Deze modus heeft geen
warming-up of cooling-down en eindigt niet automatisch; druk op de toets
STOP om de pauzestand te activeren.

CLASSICS (GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, PLATEAU,
POWER)

Richt je op wat voor jou belangrijk is. Kies CLASSICS om een van de vijf
trainingen te selecteren. Het standaardprogramma is GOAL.

Goal-training
- Tijd (standaard 20 minuten)
- Afstand (standaard 5 km)
- Calorieén (standaard 200 kcal)

Je kunt 1 tot 3 doelen kiezen en aanpassen. De doelwaarden tellen tijdens de
training af naar nul. Alle andere waarden lopen op. Zodra een doel is bereikt,
eindigt de training. Goal-trainingen hebben geen warming-up of cooling-down.

Hill-training

Deze training volgt een vooraf ingesteld weerstandsprofiel met een
oplopend en aflopend verloop. In plaats van een maximale snelheid en
helling stel je een maximaal weerstandsniveau voor het profiel in. Voor
een Hill-training is er 1 instelbaar doel beschikbaar, tijd (standaard 20
minuten), en T maximuminstelling, maximaal niveau (standaard LEVEL 12,
bereik 1 - 48). Wanneer je het maximale niveau aanpast, schuift het hele
profiel mee omhoog of omlaag, maar het komt nooit onder niveau 1. Deze
training heeft zowel een warming-up als een cooling-down. De doelwaarde
telt tijdens de training af naar nul. Alle andere waarden lopen op. Zodra het
doel is bereikt, eindigt de training.

Random Level-training

Met de instelling voor het maximale niveau wordt willekeurig een
weerstandsprofiel gegenereerd, zodat elke training anders is dan de
vorige. Voor een Random Level-training is er 1 instelbaar doel beschikbaar,
tijd (standaard 20 minuten), en 1 maximuminstelling, maximaal niveau
(standaard LEVEL 20, bereik 1 - 48). Er wordt willekeurig een profiel
van 30 segmenten gegenereerd binnen je maximale niveau. Tik op
het voorbeeldscherm op de knop voor een nieuw profiel om een ander
willekeurig profiel te genereren. Deze training heeft zowel een warming-up
als een cooling-down. De doelwaarde telt tijdens de training af naar nul.
Zodra het doel is bereikt, eindigt de training.
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Plateau-training

De Plateau-training volgt een vooraf ingesteld profiel dat oploopt naar een
langdurig plateau. Je stelt een maximaal weerstandsniveau in (standaard
LEVEL 16, bereik 1-48) en een tijddoel (standaard 20 minuten). Wanneer
je het maximale niveau aanpast, schuift het hele profiel mee omhoog of
omlaag, maar het komt nooit boven het maximale niveau. Deze training
heeft zowel een warming-up als een cooling-down. Het tijddoel telt af naar
nul; alle andere waarden lopen op. Zodra het tijddoel is bereikt, eindigt de
training.

Constant Power-training

Constant Power is een vermogensgestuurde training. Je stelt voor het
starten een doelvermogen in (standaard 200 W, bereik 50 - 700 W) en
een tijddoel (standaard 20 minuten). Zodra de training begint, past de
console het weerstandsniveau automatisch aan om het doelvermogen
te handhaven; handmatig aanpassen van het niveau is in deze modus
daarom uitgeschakeld. Het doelvermogen kan tijdens de training worden
aangepast. Ligt het verschil tussen doel- en werkelijk vermogen binnen
+5 W, dan blijft het niveau gelijk; bij een verschil van +6 W of meer past de
console het niveau elke twee seconden met 1 aan tot het doel is bereikt.
Deze training heeft zowel een warming-up als een cooling-down. Het
tijddoel telt af naar nul; alle andere waarden lopen op. Zodra het tijddoel is
bereikt, eindigt de training.

Als er nog meer instellingen zijn die voor een training kunnen
worden aangepast, of als er een voorbeeld van een aangepast trainingsprofiel
beschikbaar is, wordt de optie ‘Aanvullende trainingsinformatie’ weergegeven.
Tik op de pijl naar rechts ‘>’ om de aanvullende schermen te bekijken, en op de
pijl naar links ‘<’ om terug te keren naar het vorige scherm.

VISION RUN

Train op een meeslepende virtuele route. Deze video's geven je training
een extra dimensie. Er zijn momenteel vier video's beschikbaar (standaard:
Video 1).

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

De doelwaarden tellen tijdens de training af naar nul. Alle andere waarden
lopen op. Zodra een doel is bereikt, eindigt de training. De video speelt
pas af zodra er RPM wordt gedetecteerd, en de afspeelsnelheid van
de video hangt rechtstreeks samen met je RPM: een hogere cadans
verhoogt de afspeelsnelheid. De video pauzeert wanneer de training wordt
gepauzeerd. Apps en schermspiegeling zijn tijdens een Vision Run-training
uitgeschakeld. Deze modus heeft geen warming-up of cooling-down.

FITNESS TEST

De Fitness Test schat je aerobe conditie in. Deze console gebruikt een
hartslaggebaseerde test op basis van het YMCA Fitness Test-protocol.
De test werkt alleen met een geldig hartslagsignaal; daarom wordt een
draadloze hartslagborstband aanbevolen in plaats van handsensoren.
Houd je cadans (RPM) gedurende de test tussen 48 en 52. De test is
gebaseerd op je hartslagniveau, duurt ongeveer 6—15 minuten en eindigt
zodra de hartslag 85% bereikt.

Controleer voor het starten of de lengte, het geslacht, de leeftijd en het
gewicht in je profiel kloppen (standaard: lengte 170 cm, geslacht man,
leeftijd 35, gewicht 70 kg); deze worden gebruikt om je resultaat te
berekenen. De test bevat een verplichte warming-up van 3 minuten die
niet kan worden overgeslagen.

- Fase 1 duurt drie minuten op LEVEL 6.

- Als de hartslag op enig moment 85% bereikt ((220 - leeftijd) x
85%), verschijnt gedurende 10 seconden de waarschuwing "Heart
Rate Too High" en toont de test daarna "Test Failed".

- Het niveau van fase 2 wordt bepaald op basis van je gemiddelde
hartslag tijdens de laatste vijf seconden van fase 1.

- Fase 2 duurt drie minuten. Als het verschil tussen de gemiddelde
hartslag in minuut 2 en 3 groter is dan 6 bpm, wordt er één minuut
toegevoegd (in totaal vier minuten).

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

Heart Rate Control-trainingen passen de weerstand automatisch aan om
je op je gekozen doelhartslag te houden. De intensiteit is gebaseerd op je
huidige hartslag; daarom is een draadloze hartslagmeter vereist.

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

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

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

- Pas de doelhartslag indien nodig aan.

Het doel van een H.R.C.-training is om je hartslag dicht bij de gekozen
doelwaarde te houden. De hartslagdetectie begint direct bij het openen
van de modus. Als er geen hartslag wordt gedetecteerd, verandert het
weerstandsniveau pas weer wanneer er opnieuw een hartslagsignaal
wordt ontvangen. H.R.C.-trainingen hebben één instelbaar doel, tijd
(standaard: 20 minuten), en een instelbare doelhartslag (standaard:
60% = 114 bpm, 70% = 133 bpm, 80% = 152 bpm; bereik 60-200 bpm).
Deze modus heeft een warming-up en een cooling-down en ondersteunt
Share to App, maar H.R.C.-resultaten kunnen niet in het profiel worden
opgeslagen.

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

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

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

Als het signaal van de Bluetooth-hartslagmeter tijdens een H.R.C.-
training wegvalt, volg dan de aanwijzingen op het scherm om opnieuw te
verbinden of het programma te beéindigen.
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USER PROGRAM

Selecteer een eerder opgeslagen eigen training of maak een nieuwe aan.
Een opgeslagen eigen training kan voor volgende sessies snel worden
geselecteerd. Wanneer je bent ingelogd, worden de 10 meest recent
opgeslagen eigen trainingen van je actieve profiel getoond. Gebruik je het
apparaat als gast, dan worden gasttrainingen automatisch opgeslagen
en worden in plaats daarvan de 10 meest recent opgeslagen trainingen
getoond. Tik op een eigen training om de details te bekijken en tik
vervolgens op "Start" om te beginnen. Als er geen opgeslagen trainingen
zijn, is de toets START grijs en kan de training niet starten.

Maak een eigen training om een training op maat van je fitnessdoelen
te ontwerpen. Tik op "Custom" om te beginnen. Er verschijnt een
leeg weerstandsprofiel (30 segmenten breed, 20 niveaus hoog,
standaard LEVEL 1). Sleep je vinger over het profiel om het gewenste
weerstandspatroon te maken. Terwijl je tekent, legt de console je invoer
vast en bouwt het weerstandsprofiel op. Houd een kolom ingedrukt en
schuif je vinger omhoog of omlaag om het niveau van dat segment aan

te passen.

Tik op "Next" om het instelscherm te openen, met daarin de tijd (standaard:
20 minuten). Pas de tijd naar wens aan en tik op next om het voltooide
profiel te bekijken. Tik op "Start" om de training te beginnen. Tijdens de
training telt het tijddoel af naar nul, terwijl alle andere trainingswaarden
oplopen. Zodra het tijddoel is bereikt, eindigt de training.

INTERVALS

Selecteer INTERVALS om een van de drie trainingen te kiezen: Classic,
HIIT en Custom. Het standaardprogramma is Classic.

Classic Intervals

De Classic Intervals-training is een intervalsessie met een vooraf ingesteld
niveauprofiel en een instelbaar maximaal niveau. Voer de trainingstijd in
(standaard: 20 minuten) en het maximale niveau (standaard LEVEL 10,
bereik 1-48); de console maakt vervolgens het intervalprofiel. Wanneer
je het maximale niveau aanpast, schuift het hele profiel mee omhoog of
omlaag. Tijdens de training telt het tijddoel af naar nul, terwijl alle andere
waarden oplopen. De training eindigt zodra het tijddoel is bereikt. Deze
training heeft zowel een warming-up als een cooling-down.

HIIT (High-Intensity Interval Training)

De |Intervals HIlTtraining biedt een gestructureerde, intensieve
intervalsessie in korte tijd. Kies de verhouding tussen inspanning en rust,
stel je inspannings- en rustniveaus in en kies het aantal herhalingen om de

intensiteit aan te passen.

Deze training heeft de volgende instelbare opties:
- Intervalverhouding (inspanning:rust, standaard: 10:30 seconden;
opties 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)
- Inspanningsniveau (standaard: LEVEL 8; bereik LEVEL 5-40)
- Rustniveau (standaard: LEVEL 2; bereik LEVEL 1-40, mag niet
hoger zijn dan het inspanningsniveau)
- Herhalingen (standaard: 10; bereik 4-99)

Elk interval bestaat uit een "rust'-segment gevolgd door een "inspannings'-
segment. Wanneer je een inspannings- of rustsegment aanpast, worden
alle segmenten van hetzelfde type mee aangepast. Alle trainingswaarden
lopen op, behalve de tijd die aftelt tot het einde van het huidige

intervalsegment. De training eindigt na het laatste interval. Deze training
heeft zowel een warming-up als een cooling-down.

Custom Intervals

Met de Custom Intervals-training bouw je een intervaltraining die past bij
je trainingsdoelen. Pas de duur en het niveau van zowel de inspannings-
als de rustsegmenten aan en kies vervolgens het totale aantal intervallen.

Deze training heeft de volgende instelbare opties:
- Inspanningstijd (standaard: 1:00 minuut; bereik 00:10-99:59)
- Inspanningsniveau (standaard: LEVEL 16; bereik LEVEL 1-48)
- Rusttijd (standaard: 30 seconden; bereik 00:10-99:59)
- Rustniveau (standaard: LEVEL 2; bereik LEVEL 1-48, mag niet
hoger zijn dan het inspanningsniveau)
- Herhalingen (standaard: 10; bereik 4-99)

Elk interval bestaat uit een "rust"-segment gevolgd door een "inspannings'-
segment. Alle trainingswaarden lopen op, behalve de tijd, die aftelt tot het
einde van het huidige inspannings- of rustsegment. De training eindigt
na het laatste interval. Deze training heeft zowel een warming-up als een
cooling-down.

Alle intervaltrainingen gebruiken wijzigingen in het weerstands
niveau om af te wisselen tussen inspannings- en rustsegmenten.

WARMING-UP & COOLING-DOWN

Wanneer een training een warming-up bevat, telt een timer van drie
minuten af van 3:00 naar 0:00. Tijdens de laatste drie seconden klinkt elke
seconde één korte pieptoon om aan te geven dat de warming-up bijna is
afgelopen. Je kunt het niveau tijdens de warming-up niet vrij aanpassen;
het standaardniveau is LEVEL 1 in minuut 1, LEVEL 2 in minuut 2 en
LEVEL 3 in minuut 3. Druk op elk moment op SKIP om door te gaan naar
de training (behalve bij de Fitness Test, waarbij de warming-up niet kan
worden overgeslagen).

Quick Start is de enige modus zonder cooling-down. Bij alle andere
programma's start automatisch een cooling-down van drie minuten zodra
aan een eindvoorwaarde is voldaan. Tijdens de cooling-down kan het
niveau niet worden aangepast en neemt het vanaf het laatste niveau elke
10 seconden met 1 af tot de minimale weerstand is bereikt. Druk op SKIP
om door te gaan naar het trainingsoverzicht.

TRAININGSOVERZICHT

Na elke training verschijnt een overzicht van je prestaties met de
volgende gegevens:

- Tijd

- Totale afstand

- Calorieén

- Gemiddeld tempo

- Gemiddelde MET

- Maximaal bereikte snelheid en verstreken tijd

Er wordt een grafieck met het weerstandsprofiel getoond. Deze
resultaten kunnen in het gebruikersprofiel en in je gekoppelde app
worden opgeslagen. Als er drie minuten lang geen handeling op de
overzichtspagina plaatsvindt, keert de console automatisch terug naar
het startscherm.
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INSTELLINGEN

SCREEN BRIGHTNESS

&* L

VOLUME
“» —e

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE SLEEP MODE

COED @D 2@ o @

AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) D

Schuif de regelaar naar links om de

SCHERM .
HELDERHEID Schermhelderheid te verlagen of naar rechts om deze

te verhogen.

VOLUME Schuif de regelaar naar links om het volume te
verlagen of naar rechts om het te verhogen.
Tijd heeft twee instelbare opties: "24 HOUR" of
"AUTO SET". Als "AUTO SET" is uitgeschakeld,

EN B'A’.II.)UM kunnen tijd en datum worden aangepast. Houd

een cijfer ingedrukt en schuif je vinger omhoog
"+" of omlaag "-" om een waarde te wijzigen tot de
gewenste waarde is bereikt.

TAAL Tik op "Language" om de beschikbare talen voor
de console te bekijken. Tik op de gewenste taal; de
console schakelt over naar die taal.

EENHEID Tik op "Unit" om de meeteenheden te wijzigen van

imperiaal naar metrisch.

"ON": Als er 10 minuten lang geen invoer is op het

startscherm, gaat het apparaat in de modus "LOW
SLAAPSTAND

POWER CONSUMPTION" en wordt het scherm

uitgeschakeld. Druk op een willekeurige knop om het

scherm te activeren.

AUTOMATISCH )\ giet op het inlogscherm de optie "Log me in

INLOGGEN
automatically”.
“ON”": Wanneer het kinderslot is ingeschakeld en er
gedurende 10 minuten geen bediening plaatsvindt
CHILD LOCK terwijl het startscherm actief is, wordt de console

automatisch vergrendeld. Het scherm "CONSOLE
LOCKED" verschijnt. Houd de "STOP" toets 3
seconden ingedrukt om de console te ontgrendelen

(BPEIEEVSI;“E) "ON": Schakelt de pieptoon in wanneer een knop
wordt ingedrukt.

CONSOLE-OVERZICHT (FIG. A)

J2St

R s = E 2 58

time. distance resistance

CONSOLE KNOPPEN

Druk om een Quick Start-training te beginnen, om

een instelling te bevestigen of om een geselecteerd

DRAAIKNOp Programma te starten. Druk tijdens de training één
keer om te pauzeren. Draai om de weerstand met één
niveau te verhogen of te verlagen, of om tijdens het

instellen een waarde aan te passen.

Druk om een geselecteerd programma uit te voeren
START of om Quick Start te starten. Druk in de pauzestand
om de training te hervatten. Druk tijdens het instellen

om de ingevoerde waarde te bevestigen.

Druk tijdens de training om de pauzestand te
activeren. Druk in de pauzestand om de training te
SToP beéindigen. In de modi Quick Start, Target, Preset
en Custom kom je hiermee in de opslagmodus voor
gebruikers; in andere modi keert de console terug
naar de ruststand. Druk tijdens het instellen om één

item terug te gaan.

Druk in de ruststand om de trainingsmodus te
PROGRAMMA N )
kiezen. Druk tijdens het instellen om naar het
volgende instelitem te gaan.
MEDIA Druk in de ruststand op Media om twee

selecteerbare modi te tonen: Application en Mirror.

HARTSLAGMETING

Handsensoren

Deze Flow Fitness-apparatuuris voorzien van handsensorenin de handgrepen
voor het meten van de hartslag. De sensoren werken uitsluitend wanneer
beide sensoren gelijktijdig en gedurende langere tijd worden vastgehouden.
Voor een nauwkeurige meting dienen uw handen licht vochtig te zijn en dient
u een gelijkmatige druk op de sensoren uit te oefenen. Bij zeer droge of
bezwete handen kunnen de metingen onnauwkeurig of onregelmatig zijn.

Bluetooth hartslagmeting

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

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

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

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

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

TRAINEN MET FITNESSAPPS

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

VERBINDEN VAN EEN MOBIEL APPARAAT

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

KINOMAP

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

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

MEER INFORMATIE

Voor extra ondersteuning en meer informatie kunt u de QR-code van uw
favoriete app scannen:

REINIGING

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

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

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

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

- Voor meer informatie, scan:

Google Play Store. PRODUCT SPECIFICATIES
ZWIFT CONSOLE SPECIFICATIES
Zwift combineert de beleving van een videogame met de intensiteit van  pynctie Weergavebereik
een gestructureerde training. Train in een virtuele wereld samen met Tijd 00:00 = 99:50
een wereldwijde community die je tijdens elke training motiveert. Zwift Watt 0999
a -

biedt een uitgebreid aanbod aan functies, waaronder gestructureerde
trainingsprogramma's, groepsritten, wedstrijden en interactieve workouts,  Afstand 0.0 - 999.9 km

Weerstandsniveau 1-48

Zo werk je gericht aan je conditie en prestaties.

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

RPM Onbeperkt weergavebereik
Snelheid 0-99.9

Calorieén 0-9999

METS 0-999

Hartslag 0-999
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GARANTIE

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

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

Voor contactgegevens kunt u de QR-code scannen:

VERVANGENDE ONDERDELEN

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

AANVULLENDE INFORMATIE

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

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

Productafvoer aan het einde van de levensduur

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

VERKLARING VAN DE FABRIKANT

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

- Radio Equipment Directive 2014/53/EU
Door te voldoen aan bovengenoemde normen en richtlijnen is dit product
CE gecertificeerd.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands

User Manual

NL |18



FLOWFITNESS

DEUTSCH

INHALTSVERZEICHNIS

Erste Inbetriebnahme 19
Startbildschirm 19
Konnektivitat 20
Anzeigeleuchte 20
Trainingsprofil 20
Programmiibersicht 21
Einstellungen 24
Ubersicht iiber die Konsole (Abb. A) 24
Herzfrequenzmessung 25
Training mit Apps 25
Reinigung 25
Produktspezifikationen 26
Garantie 26
Ersatzteile 26
Weitere Informationen 26
Erklarung des Herstellers 26

ERSTE INBETRIEBNAHME

EINSCHALTEN

Der erste Startvorgang der Konsole dauert etwa 40 Sekunden. Beim ersten
Start lhres Geréts wird der Anmeldebildschirm angezeigt. Dieses Gerat muss
mit dem Internet verbunden sein, damit Sie auf ein Konto zugreifen oder ein
neues Konto erstellen kdnnen.
Im oberen Banner wird Folgendes angezeigt: ,Keine
Internetverbindung... Zu den Einstellungen”.

- Tippen Sie auf ,Einstellungen, um die WLAN-Einstellungen

aufzurufen und die Konsole mit lhrem WLAN zu verbinden.
- Driicken Sie die ,Zuriick"-Taste, um zum BegriiBungsbildschirm

zuriickzukehren.

Wihlen Sie auf dem Anmeldebildschirm das ,Gastprofil“ aus oder tippen
Sie auf das ,+“, um sich anzumelden oder ein eigenes Profil anzulegen.
- Mit einem Benutzerprofil werden alle Funktionen der Maschine
freigeschaltet.
- Einige Funktionen des Gerats stehen ohne Konto nicht zur
Verfiigung.

ANMELDEN

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

E-Mail-Adresse gesendet. Uberpriifen Sie bitte auch lhren Spam-Ordner.

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

- Falls der Benutzername bereits vergeben ist, muss ein anderer
eingegeben werden. Wenn Sie zum vorherigen Bildschirm

zuriickkehren mochten, tippen Sie auf das Zuriick-Symbol.

- Im Benutzerprofil werden Sie nach lhrer KorpergréRe, lhrem
Geschlecht und Ihrem Gewicht gefragt. Um einen numerischen
Wert zu @ndern, tippen Sie auf die Ziffer, die Sie &ndern mochten,
halten Sie sie gedriickt und schieben Sie Ihren Finger nach oben

(+) oder unten (-), bis der gewiinschte Wert erreicht ist. Wenn Sie
alle Angaben eingegeben haben, tippen Sie auf den Pfeil ,Weiter”.

AVATAR

Wahlen Sie einen Avatar fiir Ihr Benutzerprofil aus und tippen Sie anschlieRend
auf den Pfeil ,Bestdtigen”. Das Benutzerprofil wird erstellt und der
Startbildschirm wird angezeigt, wobei das neue Benutzerprofil aktiv ist. Der
Avatar fiir das neue Benutzerprofil wird auf dem Anmeldebildschirm angezeigt.

MODELLWAHL

Ihre Konsole muss wissen, an welchem Geréat sie angebracht ist. Das
ausgewahlte Modell bestimmt, wie die Konsole den Widerstand, die
Wattzahl, die Drehzahl und die Geschwindigkeit kalibriert; daher muss es
mit Ihrem tatsachlichen Gerét ibereinstimmen.

So wahlen Sie das Modell aus:

- Tippen Sie auf dem Startbildschirm zehnmal auf das Flow Fitness-
Logo.

- Der Bildschirm ,Modus auswé&hlen” wird angezeigt. Wahlen Sie
»Modelleinstellungen” aus.

- Wahlen Sie das Modell aus, das zu Ihrer Maschine passt.

- Bestétigen Sie lhre Auswahl. Die Konsole wendet die Kalibrierung
an und kehrt zum Standby-Bildschirm zuriick.

Die Konsole zeigt nur dann korrekte Werte fiir Widerstand,
Leistung, Geschwindigkeit und Drehzahl an, wenn das ausgewéhlte Modell
mit lhrem Gerét iibereinstimmt. Bei Auswahl eines falschen Modells sind
alle Trainingswerte auf der Konsole falsch. Vergleichen Sie das ausgewahlte
Modell mit dem Modellnamen auf dem Typenschild Ihres Geréts. Wenn lhre
Trainingswerte falsch erscheinen, iiberpriifen Sie zunachst hier das Modell
oder wenden Sie sich an lhren Handler.

Der Technikmodus ist ausschlieBlich fiir die Installation und
Wartung vorgesehen. Andern Sie keine anderen Werte in diesem Menii.

STARTBILDSCHIRM
@ USERNAME /"

3 = 2024.03.2711:30

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

® usernave  Aktives Profil: Zeigt das derzeit aktive Benutzerprofil an.

4

Profil bearbeiten: Tippen Sie hier, um Ihr Profil
zu 6ffnen und zu bearbeiten oder ein neues Profil
anzulegen
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Gerat: Tippen Sie hier, um die in der Néhe des Gerats
erfiigbaren Herzfrequenzempféanger anzuzeigen.

* Bluetooth: Tippen Sie hier, um die verfiigbaren
Bluetooth-Geréte in der Nahe des Geréts anzuzeigen.

WLAN: Zeigt an, ob das Geré&t mit einem WLAN-
Netzwerk verbunden ist. Ist keine Verbindung
hergestellt, tippen Sie auf das Symbol, um den

.)))

WLAN-Bildschirm zu 6ffnen, und wéhlen Sie eines der
verfiigbaren WLAN-Netzwerke aus. Tippen Sie auf
das gewiinschte WLAN-Netzwerk. Nach der Auswahl
ist moglicherweise ein Passwort erforderlich, um die
Verbindung zum WLAN-Netzwerk herzustellen.

Abmelden: Tippen Sie hier, um sich vom

aktuellen Profil abzumelden. Es erscheint
SIGN OUT eine Bestatigungsaufforderung. Nach der
Bestatigung wird das Profil abgemeldet und der

Anmeldebildschirm angezeigt.

Medien: Tippen Sie auf diese Schaltflache, um
auf die bereitgestellten Anwendungen zuzugreifen
oder lhr Geréat auf den Touchscreen der Konsole
zu spiegeln. Tippen Sie auf eine beliebige freie
Stelle auRerhalb der Liste, um zum Startbildschirm
zurlickzukehren.

MEDIA - e

Tippen Sie auf L “, um den Bildschirm zu
vergrofern, und tippen Sie auf ,, =|'|'= “, um zum
kleineren Bildschirm zuriickzukehren.

- Spiegeln: Scannen Sie den angezeigten
QR-Code fiir iOS oder Android, um eine
Verbindung herzustellen und lhr Gerét zu
spiegeln.

Schnellstart: Tippen Sie auf ,Schnellstart”, um ein

QUICK

Training zu beginnen. Das Training beginnt nach
START

einem 4-Sekunden-Countdown.

KONNEKTIVITAT

BLUETOOTH-KOPFHORER

Ihr Gerét kann Audio iiber eine Bluetooth-Verbindung auf Ihre Bluetooth-
Kopfhorer tibertragen.

So stellen Sie eine Bluetooth-Verbindung her:

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

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

- Sobald die Kopfhérer erkannt wurden, werden sie auf der Konsole
als verfiigbares Geréat angezeigt.

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

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

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

BLUETOOTH-LAUTSPRECHER

Ihr Gerét kann Audioinhalte lber eine Bluetooth-Verbindung von Ihrem
Smartphone oder einem anderen Audiogerat lber die Lautsprecher des
Gerats wiedergeben. Der Name lautet ,BT-Speaker”.
- Suchen Sie auf Ihrem Gerat nach verfiigbaren Bluetooth-Geréten
- Tippen Sie auf ,BT-Lautsprecher”, um eine Verbindung herzustellen
- Der ,BT-Lautsprecher” wurde zur Liste der gekoppelten Geréte
hinzugefiigt und ist derzeit aktiv.
- Spielen Sie die gewiinschte Audiodatei auf dem Gerat ab und
stellen Sie die Lautstérke liber die Konsole ein.

WLAN

Wenn das Gerat mit einem WLAN verbunden ist, sind alle Funktionen des
Gerats verfigbar.

So stellen Sie eine WLAN-Verbindung her:

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

- Nach einer kurzen Suche wird eine Liste der verfiigbaren WLAN-
Verbindungen angezeigt. Tippen Sie auf die gewiinschte WLAN-
Verbindung.

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

ANZEIGELEUCHTE

Die farbige Anzeigeleuchte gibt wahrend des Trainings eine klare visuelle
Riickmeldung. Die Farbe &ndert sich je nach Status der Konsole und
Widerstandsstufe, sodass die Trainingsintensitéat auf einen Blick erkennbar ist.

ACTION COLOR
Inaktiv / Standby
Programm einstellen

Training starten

Widerstandsstufe 1-6
Widerstandsstufe 7-12
Widerstandsstufe 13-18
Widerstandsstufe 19-24
Widerstandsstufe 25-30
Widerstandsstufe 31-36

Widerstandsstufe 37-42

Widerstandsstufe 43-48
Training stoppen

Gleiche Farbe wie die

HRC-Modus Widerstandsstufen

TRAININGSPROFIL
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3.0

TIME CALORIES

& 2000 120 ..

TRAININGSPROFIL: Das ,Trainingsprofil“ zeigt den Widerstandsgrad
wahrend des gesamten Trainings an, wobei die Trainingszeit links beginnt

HEARTRATE .

120

und nach rechts hin zunimmt. Das aktive Segment in diesem Profil
zeigt die aktuelle Spalte des Trainings an. Das Profil ist in 30 Segmente
unterteilt. Je hdher die Spalte, desto hoher ist der Widerstandsgrad fiir das
jeweilige Segment des Trainings.

Wahrend eines Trainings mit einem Trainingsprofil gibt die Konsole
akustische Signale aus, um den Benutzer auf eine bevorstehende Anderung
hinzuweisen.

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

DISTANZ: Zeigt die bisher zurlickgelegte Distanz des Trainings an. Der
angezeigte Wert z&hlt riickwarts, wenn die Distanz als Ziel festgelegt wurde.

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

KALORIEN:
des Trainings an. Der angezeigte Wert zdhlt riickwarts, wenn der

Zeigt den geschatzten Kalorienverbrauch wéhrend

Kalorienverbrauch als Ziel festgelegt wurde.

LEVEL: Zeigt die aktuelle Widerstandsstufe an.
Widerstandsbereich kann je nach Produkt variieren.

Der verfiigbare

WATT: Zeigt die aktuelle Leistungsabgabe in Watt an, die sich aus der

aktuellen Drehzahl und der Widerstandsstufe ergibt.

RPM: Zeigt die aktuelle Trittfrequenz in Umdrehungen pro Minute an.

HERZFREQUENZ: Zeigt in Schlagen
pro Minute (bpm) fiir den Trdger eines verbundenen Bluetooth-

die aktuelle Herzfrequenz

Herzfrequenzmessgerats an.

ZIELE: Die fir Zeit, Herzfrequenz und Distanz angezeigten Werte kdnnen
wéhrend des Trainings angepasst werden. Tippen Sie auf den Wert, um die
alternativen Trainingswerte anzuzeigen. Tippen Sie auf den gewiinschten
Wert, und die Anzeige wird aktualisiert.

- Zeit: verstrichene Zeit, Zielzeit oder verbleibende Zeit

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

- Herzfrequenz: Herzfrequenz,

Herzfrequenz oder aktuelle Herzfrequenz

GESCHWINDIGKEIT: Aktuelle Geschwindigkeit (Bereich 0,0 — 99,9), je nach

gewabhlter Einheit in km/h oder mph.

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

PAUSE: Unterbricht ein aktives Training. Driicken Sie die STOP-Taste, um
in den Pausenmodus zu wechseln; alle Daten werden nicht mehr gezahlt.
Wenn 30 Sekunden lang keine Drehzahl gemessen wird, wechselt die
Konsole ebenfalls automatisch in den Pausenmodus. Nach einer manuellen
Pause wird das Training nicht automatisch fortgesetzt, sobald wieder eine
Drehzahl gemessen wird.

PROGRAMMUBERSICHT
Auf dem ,Programmbildschirm” werden die verfiigbaren Trainings

programmbkategorien sowie das Schnellstart-Training angezeigt. Um weitere
Kategorien anzuzeigen, tippen Sie auf die Schaltflachen ,<" or right "> “ auf
der linken Seite. Tippen Sie auf eine Kategorie, um ein Training auszuwahlen.
Bei einigen Trainings wird eine 3-miniitige Aufwarm- oder Abkihlphase
empfohlen. Diese Zeitraume sind in der Trainingsdauer nicht enthalten. Um
eine Aufwarm- oder Abkiihlphase zu iberspringen, tippen Sie auf ,SKIP*.

Es stehen sieben Hauptprogrammgruppen zur Verfiigung: Schnellstart,
Klassiker, Intervalle, Benutzerprogramm, Vision Run, H.R.C. und Fitnesstest.

SCHNELLSTART

Ein Schnellstart-Training ist ein Training ohne festgelegte Dauer,
bei dem der Benutzer den Widerstand selbst einstellen kann. Der
Standardwiderstand ist STUFE 1. Jede Spalte des Trainingsprofils dauert
1 Minute, und die Trainingswerte zéhlen fortlaufend hoch. Dieser Modus
enthalt keine Aufwarm- oder Abkiihlphase und endet nicht automatisch;
driicken Sie die STOP-Taste, um in den Pausenmodus zu wechseln.

CLASSIC (ZIEL, HUGEL, ZUFALLIGES NIVEAU, PLATEAU,
LEISTUNG)

Konzentrieren Sie sich auf das, was lhnen wichtig ist. Wahlen Sie
,CLASSICS", um eines von fiinf Trainingsprogrammen auszuwahlen. Das
Standardprogramm ist ,GOAL".

Ziel-Training

Zeit (Standardwert: 20 Minuten), Distanz (Standardwert: 5 km) oder Kalorien
(Standardwert: 200 kcal). Der Nutzer kann 1 bis 3 dieser Ziele auswéhlen
und anpassen. Die Werte fiir die Ziele laufen wéhrend des Trainings auf null
herunter. Alle anderen Werte laufen hoch. Sobald ein Ziel erreicht ist, endet
das Training. Zieltrainings beinhalten keine Aufwarm- oder Abkiihlphase.

Hiigeltraining

Dieses Training folgt einem voreingestellten Stufenprofil mit steigender
und fallender Steigung. Anstelle einer Hochstgeschwindigkeit und einer
maximalen Steigung legen Sie fiir das Profil eine maximale Widerstandsstufe
fest. Fir ein Bergtraining steht 1 einstellbares Ziel zur Verfiigung - die Zeit
(Standardwert: 20 Minuten) — sowie 1 maximale Trainingseinstellung:
die maximale Stufe (Standardwert: STUFE 12, Bereich 1-48). Wenn die
maximale Stufe angepasst wird, erhdht oder verringert sich das gesamte
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Profil entsprechend und fallt niemals unter Stufe 1. Dieses Training umfasst
sowohl ein Aufwarm- als auch ein Abkihlprogramm. Der Zielwert zahlt
wahrend des Trainings bis auf Null herunter. Alle anderen Werte zahlen hoch.
Sobald das Ziel erreicht ist, endet das Training.

Zufilliges Level-Training

Bei der Einstellung ,Maximale Stufe” wird ein zufélliges Widerstandsprofil
erstellt, sodass sich jedes Training vom vorherigen unterscheidet. Fir ein
Training mit zufalliger Stufe steht ein einstellbares Ziel zur Verfligung: die
Zeit (Standardwert: 20 Minuten) sowie eine maximale Trainingseinstellung,
die maximale Stufe (Standardwert: STUFE 20, Bereich 1-48). Innerhalb
lhres maximalen Niveaus wird ein Profil mit 30 Segmenten zufallig
generiert. Tippen Sie auf dem Bildschirm mit der Profilvorschau auf die
Schaltflache ,Profil aktualisieren, um ein weiteres zufalliges Profil zu
erhalten. Dieses Training umfasst sowohl ein Aufwarm- als auch ein
Abkihlprogramm. Der Zielwert zahlt wéahrend des Trainings bis auf Null
herunter. Sobald das Ziel erreicht ist, endet das Training.

Plateau-Training

Das ,Plateau“-Training folgt einem voreingestellten Profil, das zu einem
anhaltenden Plateau fiihrt. Sie legen eine maximale Widerstandsstufe
(Standard ist Stufe 16, Bereich 1-48) und ein Zeitziel (Standard sind
20 Minuten) fest. Wenn die maximale Stufe angepasst wird, erhoht
oder verringert sich das gesamte Profil entsprechend, ohne jemals die
maximale Stufe zu Uberschreiten. Dieses Training umfasst sowohl ein
Aufwérm- als auch ein Abkiihlprogramm. Die Zielzeit |duft riickwarts bis
Null herunter; alle anderen Werte laufen vorwarts hoch. Wenn die Zielzeit
erreicht ist, endet das Training.

Training mit konstanter Leistung

sConstant Power” ist ein leistungsgesteuertes Training. Sie legen vor dem
Start eine Sollleistung fest (Standardwert: 200 W, Bereich: 50-700 W) sowie
eine Zielzeit (Standardwert: 20 Minuten). Sobald das Training beginnt,
passt die Konsole den Widerstand automatisch an, um die Sollleistung
aufrechtzuerhalten; daher ist die manuelle Einstellung des Widerstands in
diesem Modus deaktiviert. Die Zielleistung kann wéhrend des Trainings
angepasst werden. Liegt die Differenz zwischen Ziel- und Ist-Leistung
innerhalb von +5 W, wird der Widerstand beibehalten; erreicht die Differenz
16 W oder mehr, passt die Konsole den Widerstand alle zwei Sekunden um 1
an, bis das Ziel erreicht ist. Dieses Training umfasst sowohl ein Aufwarm- als
auch ein Abkihlprogramm. Die Zielzeit lauft bis Null herunter; alle anderen
Werte laufen hoch. Wenn die Zielzeit erreicht ist, endet das Training.

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

VISION RUN

Trainieren Sie auf einer fesselnden virtuellen Strecke. Diese Videos
verleihen dem Trainingserlebnis eine ganz neue Dimension. Derzeit
stehen vier Videos zur Verfiigung (Standard: Video 1).

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

Die Werte fiir die Ziele werden wahrend des Trainings bis auf Null
heruntergezéhlt. Alle anderen Werte z&dhlen aufwérts. Sobald ein Ziel
erreicht ist, endet das Training. Das Video wird erst abgespielt, sobald die
Trittfrequenz erkannt wird, und die Wiedergabegeschwindigkeit des Videos
héangt direkt von lhrer Trittfrequenz ab: Eine hohere Trittfrequenz erhoht
den Multiplikator fiir die Wiedergabegeschwindigkeit. Das Video wird
angehalten, wenn das Training unterbrochen wird. Apps und Mirroring sind
wahrend eines ,Vision Run“Trainings deaktiviert. Dieser Modus sieht keine
Aufwarm- oder Abkiihlphase vor.

FITNESS-TEST

Der Fitnesstest ermittelt Ihre aerobe Fitness. Diese Konsole verwendet
einen auf der Herzfrequenz basierenden Test, der auf dem YMCA-
Fitnesstestprotokoll basiert. Er funktioniert nur mit einem giltigen
Herzfrequenzsignal, daher wird anstelle von Sensoren an den Handgriffen
ein kabelloser Brustgurt zur Herzfrequenzmessung empfohlen. Halten Sie
Ihre Trittfrequenz (RPM) wahrend des gesamten Tests zwischen 48 und
52. Der Test richtet sich nach dem Herzfrequenzniveau des Benutzers,
dauert etwa 6-15 Minuten und endet, sobald die Herzfrequenz 85 %
erreicht hat.

Bevor Sie beginnen, Uberpriifen Sie bitte, ob GroBe, Geschlecht, Alter
und Gewicht in lhrem Profil korrekt sind (Standardwerte: Grole 170
cm, Geschlecht mannlich, Alter 35, Gewicht 70 kg), da diese Angaben
zur Berechnung lhres Ergebnisses herangezogen werden. Der Test
umfasst ein obligatorisches 3-miniitiges Aufwarmprogramm, das nicht
Uibersprungen werden kann.

- Phase 1 hat eine festgelegte Dauer von drei Minuten auf STUFE 6.

- Erreicht die Herzfrequenz zu irgendeinem Zeitpunkt 85 %
((220 - Alter) x 85 %), wird 10 Sekunden lang die Warnmeldung
JHerzfrequenz zu hoch” angezeigt, und anschlieBend erscheint die
Meldung ,Test fehlgeschlagen®.

- Das Niveau von Stufe 2 wird anhand der durchschnittlichen
Herzfrequenz des Benutzers in den letzten fiinf Sekunden von
Stufe 1 festgelegt.

- Phase 2 hat eine festgelegte Dauer von drei Minuten. Wenn die
Differenz zwischen der durchschnittlichen Herzfrequenz in den
Minuten 2 und 3 mehr als 6 Schldge pro Minute betréagt, wird eine
zusatzliche Minute hinzugefiigt (insgesamt vier Minuten).

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

Bei Trainingseinheiten mit Herzfrequenzsteuerung wird der Widerstand
automatisch angepasst, damit Sie lhre gewéhlte Zielherzfrequenz
beibehalten konnen. Die Trainingsintensitat richtet sich nach lhrer
aktuellen Herzfrequenz, daher ist ein drahtloser Herzfrequenzmesser
erforderlich.

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

- Vergewissern Sie sich, dass Ihr Bluetooth-Herzfrequenzmessgeréat
verbunden ist und ordnungsgemaB funktioniert.

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

- Passen Sie die Zielherzfrequenz bei Bedarf an.

Das Ziel eines H.R.C.-Trainings ist es, lhre Herzfrequenz nahe am
ausgewahlten Zielwert zu halten. Die Herzfrequenzmessung beginnt
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sofort nach dem Aufrufen des Modus. Wird keine Herzfrequenz erfasst,
andert sich die Widerstandsstufe erst, wenn wieder ein Herzfrequenzsignal
empfangen wird. H.R.C.-Trainings umfassen ein einstellbares
Trainingsziel, eine Zeit (Standard: 20 Minuten) und eine einstellbare
Zielherzfrequenz (Standardeinstellungen: 60 % = 114 Schlage pro Minute,
70 % = 133 Schlage pro Minute, 80 % = 152 Schlége pro Minute; Bereich
60-200 Schlage pro Minute). Dieser Modus umfasst ein Aufwarm- und
ein Abkiihlprogramm und unterstiitzt ,Share to App*, allerdings kdnnen die

H.R.C.-Ergebnisse nicht im Profil gespeichert werden.

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

Sollte wahrend eines H.R.C.-Trainings die Verbindung zum

Bluetooth-Herzfrequenzmessgerdt  unterbrochen werden, befolgen
Sie bitte die Anweisungen auf dem Bildschirm, um die Verbindung

wiederherzustellen oder das Programm zu beenden.

BENUTZERPROGRAMM

Wahlen Sie ein zuvor gespeichertes individuelles Training aus oder
erstellen Sie ein neues. Nach dem Speichern l&sst sich ein individuelles
Training fir zukiinftige Trainingseinheiten schnell auswéhlen. Wenn
Sie angemeldet sind, werden die 10 zuletzt gespeicherten individuellen
Trainings fiir lhr aktives Profil angezeigt. Wenn Sie das Gerét als Gast
nutzen, werden Gasttrainings automatisch gespeichert und stattdessen
die 10 zuletzt gespeicherten Eintrdge angezeigt. Tippen Sie auf ein
benutzerdefiniertes Training, um dessen Details anzuzeigen, und tippen
Sie anschlieRend auf ,Start”, um zu beginnen. Wenn keine gespeicherten
Datensédtze vorhanden sind, ist die START-Taste ausgegraut und das
Training kann nicht begonnen werden.

Erstellen Sie ein individuelles Training, um ein auf lhre Fitnessziele
zugeschnittenes Programm zu gestalten. Tippen Sie zundchst auf
Jndividuell”. Es wird ein leeres Stufenprofil angezeigt (30 Segmente
breit, 20 Stufen hoch, Standardstufe 1). Ziehen Sie lhren Finger tiber das
Profil, um das gewiinschte Widerstandsmuster zu erstellen. Wahrend Sie
zeichnen, erfasst die Konsole lhre Eingabe und erstellt das Stufenprofil.
Um ein einzelnes Segment anzupassen, halten Sie die gewiinschte Spalte
gedriickt und schieben Sie Ihren Finger dann nach oben oder unten, um
die Stufe fiir dieses Segment festzulegen.

TippenSieauf,Weiter,umdenBildschirmzurTrainingseinrichtungsanzeige
aufzurufen, der die Zeit (Standard: 20 Minuten) enthalt. Passen Sie die
Zeit nach Bedarf an und tippen Sie anschlieRend auf ,Weiter, um eine
Vorschau des fertigen Profils anzuzeigen. Um das Training zu starten,
tippen Sie auf ,Start”. Wahrend des Trainings lauft die Zielzeit bis auf
Null herunter, wahrend alle anderen Trainingswerte hochgezahlt werden.
Sobald die Zielzeit erreicht ist, endet das Training.

INTERVALLE

WahlenSie INTERVALS",um eines der drei Trainingsprogramme auszuwahlen:
,Classic”, ,HIIT" und ,Custom”. Das Standardprogramm ist ,Classic".

Klassische Intervalle

Das Intervalltraining ,Classic” ist eine voreingestellte Intervall-Trainingseinheit,
bei der ein maximaler Widerstand eingestellt werden kann. Geben Sie die
Trainingsdauer (Standard: 20 Minuten) und den maximalen Widerstand

(Standard: STUFE 10, Bereich 1-48) ein, woraufhin die Konsole das
Intervallprofil erstellt. Wenn der maximale Widerstand angepasst wird, erhoht
oder verringert sich das gesamte Profil entsprechend. Wahrend des Trainings
lauft die Zielzeit bis auf Null herunter, wahrend alle anderen Trainingswerte
hochgezéhlt werden. Das Training endet, sobald das Zeitziel erreicht ist.
Dieses Training umfasst sowohl eine Aufwarm- als auch eine Abkiihlphase.

HIIT (Hochintensives Intervalltraining)

Das ,Intervals HIIT"Training bietet eine strukturierte, hochintensive
Intervall-Einheit in kurzer Zeit. Wahlen Sie das Verhaltnis von Belastungs-
zu Erholungsphasen, legen Sie lhre Belastungs- und Erholungsstufen
fest und bestimmen Sie die Anzahl der Wiederholungen, um die
Trainingsintensitat individuell anzupassen.

Dieses Training umfasst die folgenden einstellbaren Optionen:
- Intervallverhéltnis (Belastung:Pause, Standard: 10:30 Sekunden;
Optionen: 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)
- Arbeitsstufe (Standard: STUFE 8; Bereich STUFE 5-40)
- Ruhe-Stufe (Standard: STUFE 2; Bereich STUFE 1-40, darf die
Arbeitsstufe nicht tiberschreiten)
- Wiederholungen (Standard: 10; Bereich 4-99)
Jedes Intervall besteht aus einem ,Ruhe“-Abschnitt, auf den ein
,Belastungs“-Abschnitt folgt. Durch die Anpassung eines Belastungs- oder
Ruheabschnitts werden alle Abschnitte desselben Typs synchronisiert.
Alle Trainingswerte werden hochgezahlt, mit Ausnahme der Zeit, die bis
zum Ende des aktuellen Intervallabschnitts heruntergezahlt wird. Das
Training endet nach dem letzten Intervall. Dieses Training umfasst sowohl
ein Aufwarm- als auch ein Abkiihlprogramm.

Benutzerdefinierte Intervalle

Mit dem benutzerdefinierten Intervalltraining kdnnen Sie ein Intervalltraining
zusammenstellen, das genau auf lhre Trainingsziele zugeschnitten ist.
Passen Sie die Dauer und den Intensitatsgrad sowohl der Belastungs- als
auch der Erholungsphasen an und legen Sie anschlieBend die Gesamtzahl
der Intervalle fest.

Dieses Training umfasst die folgenden einstellbaren Optionen:

- Arbeitszeit (Standard: 1:00 Minute; Bereich 00:10-99:59)

- Arbeitsstufe (Standard: STUFE 16; Bereich STUFE 1-48)

- Pausenzeit (Standard: 30 Sekunden; Bereich 00:10-99:59)

- Ruhelevel (Standard: LEVEL 2; Bereich LEVEL 1-48, darf das

Arbeitslevel nicht tiberschreiten)

- Wiederholungen (Standard: 10; Bereich 4-99)
Jedes Intervall besteht aus einem ,Ruhe“-Abschnitt, auf den ein ,Belastungs*-
Abschnitt folgt. Alle Trainingswerte werden hochgezahlt, mit Ausnahme
der Zeit, die bis zum Ende des aktuellen Belastungs- oder Ruheabschnitts
heruntergezahlt wird. Das Training endet nach dem letzten Intervall. Dieses
Training umfasst sowohl eine Aufwarm- als auch eine Abkiihlphase.

Bei allen Intervalltrainings werden durch Anderungen der
Widerstandsstufe Arbeits- und Erholungsphasen abgewechselt.

AUFWARMEN & ABKUHLEN

Wenn ein Training ein Aufwarmprogramm enthalt, zahlt ein dreiminditiger
Timer von 3:00 bis 0:00 herunter. In den letzten drei Sekunden ertont jede
Sekunde ein kurzer Piepton, um anzuzeigen, dass das Aufwarmprogramm
bald endet. Sie kdnnen die Stufe wéhrend des Aufwérmens nicht frei
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anpassen; die Standardstufe ist STUFE 1 in Minute 1, STUFE 2 in Minute
2 und STUFE 3 in Minute 3. Driicken Sie jederzeit auf ,SKIP*, um zum
Training liberzugehen (auBer beim Fitnesstest, bei dem das Aufwarmen
nicht tibersprungen werden kann).

»Quick Start” ist der einzige Modus ohne Abkihlphase. In allen anderen
Programmen beginnt automatisch eine dreiminiitige Abkiihlphase, sobald
eine Abschlussbedingung erfiillt ist. Wahrend der Abkihlphase kann die
Stufe nicht angepasst werden und verringert sich alle 10 Sekunden um
1, ausgehend von der letzten Stufe, bis der Mindestwiderstand erreicht
ist. Driicken Sie ,SKIP“, um zur Trainingszusammenfassung zu gelangen.

ZUSAMMENFASSUNG DES TRAININGS

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

- Zeit

- Gesamtstrecke

- Kalorien

- Durchschnittstempo

- Durchschnittlicher MET-Wert

- Erreichte Héchstgeschwindigkeit und verstrichene Zeit
Es wird eine Grafik mit dem Pegelprofil angezeigt. Diese Ergebnisse
konnen im Benutzerprofil gespeichert und in lhre gekoppelte Anwendung
tibertragen werden. Wenn auf der Ubersichtsseite drei Minuten lang keine
Aktion erfolgt, kehrt die Konsole automatisch zum Startbildschirm zurtick.

EINSTELLUNGEN

SCREEN BRIGHTNESS

& L

VOLUME

O —e

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK

O X 2@ O @D

BEEP MODE

) Gl

Bewegen Sie den Schieberegler nach links, um die

Tippen Sie auf ,Sprache”, um die fiir die Konsole
verfligharen Sprachen anzuzeigen. Tippen Sie auf

SPRACHE
die gewiinschte Sprache, um sie auszuwahlen - die
Konsole wechselt dann zu dieser Sprache.
EINHEIT Tippen Sie auf ,Einheit”, um die MaReinheiten von
imperial auf metrisch umzustellen.
L,EIN“: Wenn auf dem Startbildschirm 10 Minuten lang
keine Eingabe erfolgt, wechselt das Gerat in den Modus
RUHEMODUS .
LENERGIESPARMODUS" und schaltet das Display
aus. Driicken Sie eine beliebige Taste, um das Display
wieder zu aktivieren.
AUTO L,EIN“: Stellt auf dem Anmeldebildschirm eine Option
ANMELDUNG  pereit, mit der ein Benutzer ,Automatisch anmelden”
auswahlen kann.
L,EIN“: Wenn die Kindersicherung aktiviert ist und auf
dem Startbildschirm zehn Minuten lang keine Eingabe
S|g||-|'\:E%EURNG erfolgt, sperrt sich das Gerat automatisch. Es wird der
Bildschirm ,KONSOLE GESPERRT" angezeigt. Halten
Sie die ,Stopp“-Taste drei Sekunden lang gedriickt
Sekunden, um das Gerét zu entsperren.
S'G,\,""(ﬁ)LlTjgN' ,ON": Schaltet den Signalton ein, wenn eine Taste

gedriickt wird.

UBERSICHT UBER DIE KONSOLE (ABB. A)

R K = E e

58

J2St

TASTEN DER KONSOLE

?.:EEE,%F&E!}” Bildschirmhelligkeit zu verringern, oder nach rechts, um Driicken Sie diese Taste, um ein Schnellstart-Training
sie zu erhdhen. zu starten, eine Einstellung zu bestéatigen oder ein
ausgewahltes Programm zu starten. Driicken Sie die
UMFANG Bewegen Sie den Schieberegler nach links, um die R&T&I}g Taste wahrend des Trainings einmal, um eine Pause
Lautstérke zu verringern, oder nach rechts, um sie zu einzulegen. Drehen Sie den Regler, um den Widerstand
erhdhen. um eine Stufe zu erhdhen oder zu verringern oder um
einen Wert wahrend der Einstellung anzupassen.
Fir die Uhrzeit gibt es zwei Einstellungen, die
angepasst werden koénnen: ,24 HOUR" oder ,AUTO Driicken Sie diese Taste, um ein ausgewahltes
SET". Wenn ,AUTO SET" deaktiviert ist, kdnnen Uhrzeit Programm auszufiihren oder den Schnellstart zu
UNDZELT-WM und Datum gedndert werden. Um einen Wert zu &ndern, START starten. Driicken Sie im Pausenmodus diese Taste,
tippen Sie auf die Ziffer, die Sie &ndern mdchten, halten um das Training fortzusetzen. Driicken Sie wéhrend
Sie sie gedriickt und schieben Sie Ihren Finger nach der Einstellung diese Taste, um den eingegebenen
oben (,+“) oder nach unten (,-"), bis der gewiinschte Wert zu bestatigen.
Wert erreicht ist.
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Driicken Sie wahrend des Trainings diese Taste, um

in den Pausenmodus zu wechseln. Driicken Sie im

Pausenmodus diese Taste, um das Training zu beenden.

In den Modi ,Schnellstart”, ,Ziel", ,Voreinstellung” und
STOPP JBenutzerdefiniert” gelangen Sie dadurch in den Modus
zum Speichern von Benutzereinstellungen; in allen
anderen Modi kehren Sie in den Ruhezustand zuriick.
Driicken Sie diese Taste wahrend der Einstellung, um

einen Schritt zuriickzugehen.

Driicken Sie im Ruhemodus diese Taste, um den
PROGRAMME Trainingsmodus auszuwahlen. Driicken Sie wéhrend
der Einstellung diese Taste, um zum néachsten

Einstellungselement zu wechseln.

MEDIEN Driicken Sie im Ruhemodus die Medientaste, um
zwei wahlbare Modi anzuzeigen: ,Anwendung” und

+Spiegelung”.

HERZFREQUENZMESSUNG

Handsensoren

Dieses Flow Fitness-Gerét ist mit Handsensoren an den Griffen zur
Herzfrequenzmessung ausgestattet. Die Sensoren funktionieren nur,
wenn beide gleichzeitig und iber einen langeren Zeitraum hinweg
kontinuierlich gehalten werden. Fiir genaue Messwerte sollten lhre Hande
leicht feucht sein und gleichmaRigen Druck auf die Sensoren ausiiben.
UbermaRig trockene oder verschwitzte Hande kénnen zu ungenauen oder
unregelméaBigen Messwerten fiihren.

Bluetooth-Herzfrequenzmessung

Dieses Flow Fitness-Gerat ist mit einem integrierten drahtlosen
Herzfrequenzempfanger ausgestattet. Um lhre Herzfrequenz drahtlos zu
messen, verwenden Sie einen Bluetooth-kompatiblen Herzfrequenzmesser.
Achten Sie bei der Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenzmessers
darauf, dass die Elektroden leicht feucht sind und der Herzfrequenzmesser
eng am Korper anliegt. Befolgen Sie stets die Anweisungen in der
Bedienungsanleitung des Herzfrequenzmessers. Eine unsachgemalie

Verwendung kann zu ungenauen oder abnormalen Messwerten fiihren.

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

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

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

- Um einen optimalen Signalempfang zu gewahrleisten, sollten Sie
den drahtlosen Herzfrequenzmesser in einem Umkreis von einem
Meter um die Konsole aufbewahren.

- Tragen Sie den kabellosen Herzfrequenzmesser stets direkt am
Korper unter der Kleidung.

TRAINING MIT APPS

Mit Flow Fitness kdnnen Sie lber eine Bluetooth-Verbindung mit Ihrem
Smartphone oder Tablet trainieren.

SO VERBINDEN SIE IHR MOBILGERAT

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

KINOMAP

Mit Kinomap konnen Sie anhand von Videos mit Geotags aus aller Welt
trainieren. lhre Position wird im Video, auf der Karte und im Hohenprofil
angezeigt. Das Ziel ist es, das Tempo des Originalvideos zu erreichen.
Kinomap bietet auRerdem einenMehrspieler-Modus, in dem bis zu zehn
Nutzer gleichzeitig auf derselben Strecke trainieren kdnnen.

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

ZWIFT

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

Du kannst die Zwift-App im Apple App Store oder im Google Play Store
herunterladen.

WEITERE INFORMATIONEN

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

REINIGUNG

RegelmaBige Reinigung verléngert die Lebensdauer Ihrer Gerate erheblich.
Halten Sie das Gerét staubfrei, indem Sie es regelmaBig reinigen.
Vorbeugende Wartung verldngert nicht nur die Lebensdauer der Geréte,
sondern tragt auch dazu bei, mogliche Verletzungen zu vermeiden.
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Allgemeine Reinigungsempfehlungen
- Reinigen Sie das Gerét nach jeder Trainingseinheit.
- Reinigen Sie das Bedienfeld mit einem trockenen Tuch.
- Verwenden Sie ein weiches, sauberes Tuch und ein mildes
Reinigungsmittel, um hartnéackige Flecken und Verschmutzungen
von zu entfernen.

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

- Reparaturen miissen von einem qualifizierten Techniker

durchgefiihrt werden, sofern vom Lieferanten oder Hersteller nichts

anderes angegeben ist.

- Fiir weitere Informationen scannen Sie bitte den folgenden Code:

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

TECHNISCHE DATEN DER KONSOLE

Funktion Anzeigebereich
Zeit 00:00 - 99:59
Watt 0-999
Entfernung 0,0 - 999,9 km
Widerstandsstufe 1-48

RPM Unbegrenzter Anzeigebereich
Geschwindigkeit 0-99.9
Kalorien 0-9999
METS 0-999
Puls 0-999
GARANTIE

Garantieanspriiche werden nicht anerkannt, wenn der Mangel auf eine
der folgenden Ursachen zuriickzufiihren ist:
- Wartungs- oder Reparaturarbeiten, die nicht von einem autorisierten
Handler durchgefiihrt wurden.
- Unsachgeméler Gebrauch, Fahrldssigkeit oder unzureichende
Wartung des Produkts.
- Die Gerate wurden nicht gemaR den Anweisungen des Herstellers
gewartet.

Die Garantie wird von dem Flow Fitness-Handler in Threm Land gewahrt,
bei dem Sie das Produkt erworben haben.

Fiir die Kontaktdaten scannen Sie bitte den folgenden QR-Code:

ERSATZTEILE

Um Ersatzteile fiir Ihr Flow Fitness-Geréat anzufordern, beachten Sie bitte
die Kontaktdaten auf der Titelseite dieser Bedienungsanleitung. Um
eine ziigige Bearbeitung lhrer Anfrage zu gewéhrleisten, geben Sie bitte
folgende Angaben an, wenn Sie sich an unseren Kundendienst wenden:
- Der Produktname
- Die Modellnummer und die Seriennummer des Geréts
- Die Artikelnummer und eine eindeutige Beschreibung des bzw. der
bendtigten Teile, wie in der Teileliste angegeben und im Abschnitt
4Explosionszeichnung” dieses Handbuchs abgebildet
Wenn Sie uns vollstandige und korrekte Angaben machen, kénnen wir lhre
Anfrage so schnell und effizient wie moglich bearbeiten.

WEITERE INFORMATIONEN

Verantwortungsvolle Entsorgung von Verpackungen

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

Entsorgung des Produkts

lhre Flow Fitness-Gerdte sind auf langfristige Leistungsfahigkeit
und Zuverldssigkeit ausgelegt. Wenn das Produkt das Ende seiner
Nutzungsdauer erreicht hat, muss es gemal der europdischen WEEE-
Richtlinie unter entsorgt werden. Das bedeutet, dass Sie das Produkt bei
einer autorisierten Sammelstelle abgeben miissen, um ein sicheres und
umweltgerechtes Recycling zu gewahrleisten.

ERKLARUNG DES HERSTELLERS

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

- Richtlinie 2014/53/EU Uiber Funkanlagen
Aufgrund der Einhaltung der oben genannten Normen und Richtlinien ist
dieses Produkt CE-zertifiziert.

FLOW FITNESS

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

MISE SOUS TENSION

Le démarrage initial de la console prendra environ 40 secondes. Lors du
premier démarrage de votre appareil, I'écran de connexion s'affichera. Cet
appareil devra étre connecté a Internet pour accéder a un compte existant
ou en créer un nouveau.

La banniére supérieure affichera le message suivant : « Pas de
connexion Internet... Aller dans les paramétres ».
- Appuyez sur « Parametres » pour accéder aux parameétres Wi-Fi et
connecter la console a votre réseau Wi-Fi.
- Appuyez sur la touche « Retour » pour revenir a I'écran d'accueil.

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

S'INSCRIRE

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

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

- Sile nom dutilisateur est déja utilisé, vous devrez en choisir un autre. Si
vous souhaitez revenir a I'écran précédent, appuyez sur l'icone Retour.

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

AVATAR

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

SELECTION DU MODELE

Votre console doit savoir sur quel appareil elle est installée. Le modele
sélectionné détermine la maniére dont la console calibre la résistance, la
puissance en watts, la cadence et la vitesse ; il doit donc correspondre a
votre appareil.

Pour sélectionner le modéle :
- Sur I'écran d'accueil, appuyez 10 fois sur le logo Flow Fitness.
- L'écran « Mode de sélection » s'affiche. Sélectionnez « Paramétres
du modele ».
- Sélectionnez le modéle correspondant a votre machine.
- Confirmez votre choix. La console applique le calibrage et revient
al'écran de veille.

La console n'affiche des valeurs précises de résistance, de
puissance, de vitesse et de régime (tr/min) que si le modéle sélectionné
correspond & votre appareil. Si vous sélectionnez un modéle incorrect,
toutes les valeurs d'entrainement affichées sur la console seront erronées.
Vérifiez que le modéle sélectionné correspond bien au nom figurant sur la
plaque signalétique de votre appareil. Si vos valeurs d'entrainement semblent
incorrectes, vérifiez d'abord le modéle ici ou contactez votre revendeur.

Le mode ingénierie est réservé exclusivement a l'installation
et a la maintenance. Ne modifiez aucune autre valeur dans ce menu.

ECRAN D'ACCUEIL
@ USERNAME ' ®

3 = 2024.03.27 11:30

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

Profil actif : affiche le profil utilisateur actuellement
£ usernamE Tif
actif.

Modifier le profil : appuyez pour ouvrir et modifier

4

votre profil, ou pour en créer un nouveau

Appareil : appuyez pour afficher les récepteurs de
fréquence cardiaque disponibles a proximité de
l'appareil.
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* Bluetooth : appuyez pour afficher les appareils
Bluetooth disponibles a proximité de la machine.

Wi-Fi : indique si I'appareil est connecté a un réseau
Wi-Fi. S'il n'est pas connecté, appuyez pour ouvrir

.)))

I'écran Wi-Fi et sélectionnez I'une des connexions Wi-Fi
disponibles. Appuyez sur la connexion Wi-Fi souhaitée.
Une fois celle-ci sélectionnée, un mot de passe peut
étre requis pour vous connecter au réseau Wi-Fi.

Se déconnecter : appuyez ici pour vous déconnecter
du profil actuel. Une demande de confirmation

SIGN OUT ) ) ) i ]
s'affichera. Si vous confirmez, vous serez déconnecté

du profil et I'écran de connexion s'affichera.

Médias : appuyez sur ce bouton pour accéder aux
applications disponibles ou pour afficher le contenu
de votre appareil sur I'écran tactile de la console.
Appuyez sur n'importe quelle zone vide en dehors de
MEDIA la liste pour revenir a IILé_(I:ran d'accueil.
- Appuyez sur «__» pour agrandir I'écran, puis
sur « ='||'= » pour revenir a I'écran plus petit.
- Mise en miroir : scannez le code QR fourni
pour i0S ou Android afin de vous connecter et

de mettre votre appareil en miroir.

Démarrage rapide : appuyez sur « Démarrage rapide
» pour commencer une séance d'entrainement. La

QuICK

START séance débutera aprés un compte a rebours de 4

secondes.

CONNECTIVITE

CASQUES BLUETOOTH

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

Pour vous connecter via Bluetooth :
- Appuyez sur l'icdne Bluetooth sur I'écran d'accueil.
- Allumez votre casque Bluetooth et mettez-le en mode d'appairage.
- Une fois le casque détecté, la console l'affichera dans la liste des
périphériques disponibles.
- Appuyez sur « Se connecter ». Les écouteurs seront connectés, ce
qui mettra les haut-parleurs de I'appareil en mode silencieux.

- Si la console na pas détecté votre casque, appuyez sur licone «
Actualiser » pour relancer la recherche des appareils disponibles.

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

ENCEINTE BLUETOOTH

Votre appareil permet de diffuser du son via une connexion Bluetooth
depuis votre téléphone ou tout autre appareil audio, via les haut-parleurs
de I'appareil. Il s'appelle « BT-Speaker ».

- Recherchez les appareils Bluetooth disponibles sur votre appareil

- Appuyez sur « BT-Speaker » pour vous connecter

- Le « BT-Speaker » a été ajouté a la liste des appareils appairés et
est actuellement actif.

- Lancez la lecture du fichier audio de votre choix sur l'appareil et
réglez le volume a l'aide de la console.

WI-FI

Une fois I'appareil connecté au Wi-Fi, toutes ses fonctionnalités seront
disponibles.

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

VOYANT LUMINEUX

Le voyant lumineux coloré fournit un retour visuel clair pendant

I'entrainement. La couleur change en fonction de I'état de la console et

du niveau de résistance, ce qui permet de voir l'intensité de I'entrainement

en un coup d'ceil.
ACTION COLOR

Inactif / veille

Réglage du programme

Démarrage de I'entrainement

Niveau de résistance 1-6

Niveau de résistance 7-12

Niveau de résistance 13-18
Niveau de résistance 19-24
Niveau de résistance 25-30
Niveau de résistance 31-36

Niveau de résistance 37-42

Niveau de résistance 43-48
Arrét de I'entrainement

Méme couleur que les niveaux de

Mode HRC résistance

PROFIL DENTRAINEMENT

@00 000

Qu
D
DISTANCE

SPEED

3.0

TIME HEARTRATE .

& 20:00 & 120
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PROFIL D'ENTRAINEMENT : Le « profil d'entrainement » indique le niveau
de résistance tout au long de la séance, la durée de celle-ci commengant
a gauche et augmentant vers la droite. Le segment actif de ce profil
correspond a la colonne actuelle de la séance. Le profil est divisé en 30
segments. Plus la colonne est haute, plus le niveau de résistance est élevé
pour ce segment de la séance.

Lors d'une séance dentrainement utilisant un profil
d'entrainement, la console émettra des bips sonores pour avertir l'utilisateur
d'un changement imminent.

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

DISTANCE Affiche
d'entrainement. Si la distance constituait un objectif, la valeur affichée

la distance parcourue pendant la séance
diminuera progressivement.

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

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

CALORIES : Affiche le nombre estimé de calories brilées pendant la
séance d'entrainement. La valeur affichée diminue progressivement si un

objectif de calories a été défini.

NIVEAU : Affiche le niveau de résistance actuel. La plage de résistance
disponible peut varier en fonction du produit.

WATT : Affiche la puissance actuelle en watts, calculée a partir du régime
actuel et du niveau de résistance.

RPM : Affiche la cadence de pédalage actuelle en tours par minute.

FREQUENCE CARDIAQUE :
en battements par minute (bpm) pour la personne portant un capteur de

Affiche la fréquence cardiaque actuelle

fréquence cardiaque connecté via Bluetooth.

OBJECTIFS : Les valeurs affichées pour le temps, la fréquence cardiaque et
la distance peuvent étre personnalisées pendant une séance d'entrainement.
Appuyez sur la valeur pour afficher les autres valeurs disponibles. Appuyez
sur la valeur souhaitée pour que l'affichage se mette a jour.

- Durée : temps écoulé, temps prévu ou temps restant

- Calories : METS, calories, calories/battement cardiaque ou watts

- Fréquence cardiaque : FC maximale, FC moyenne ou fréquence

cardiaque actuelle

VITESSE : Vitesse actuelle (plage : 0,0 — 99,9), en km/h ou en mph selon
l'unité sélectionnée.

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

PAUSE : Met en pause une séance d'entrainement en cours. Appuyez sur
la touche STOP pour passer en mode Pause ; le comptage de toutes les
données s'arréte. Si aucune vitesse de rotation n'est détectée pendant 30

secondes consécutives, la console passe également automatiquement
en mode Pause. Aprés une pause manuelle, la détection d'une vitesse de
rotation ne déclenche pas automatiquement la reprise de la séance.

PRESENTATION DU PROGRAMME

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

Sept groupes de programmes principaux sont disponibles : Démarrage
rapide, Classiques, Intervalles, Programme utilisateur, Vision Run, H.R.C.

et Test de condition physique.

DEMARRAGE RAPIDE

Un entrainement « Quick Start » est une séance sans durée prédéfinie dont
la résistance est réglée par I'utilisateur. La résistance par défaut est le
NIVEAU 1. Chaque colonne du profil d'entrainement correspond a 1 minute,
et les valeurs s'incrémentent progressivement. Ce mode ne comporte ni
échauffement ni récupération et ne se termine pas automatiquement ;
appuyez sur la touche STOP pour passer en mode Pause.

CLASSIC (OBJECTIF, COTE, NIVEAU ALEATOIRE, PLATEAU,
PUISSANCE)

Concentrez-vous sur ce qui compte pour vous. Sélectionnez « CLASSICS
» pour choisir l'une des cinq séances d'entrainement proposées. Le
programme par défaut est « GOAL ».

Entrainement axé sur les buts

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

Entrainement en cote

Cet entrainement suit un profil de niveau prédéfini présentant des pentes
ascendantes et descendantes. Au lieu d'une vitesse et d'une inclinaison
maximales, vous définissez un niveau de résistance maximal pour le profil.
Pour un entrainement en c6te, un objectif réglable est disponible : la durée
(par défaut : 20 minutes), ainsi qu'un parametre d’entrainement maximal
. le niveau maximal (par défaut : NIVEAU 12, plage de 1 a 48). Lorsque le
niveau maximal est ajusté, I'ensemble du profil augmente ou diminue en
conséquence et ne descend jamais en dessous du niveau 1. Cet entrainement
comprend a la fois un échauffement et un retour au calme. La valeur de
l'objectif diminue progressivement jusqua zéro pendant I'entrainement.
Toutes les autres valeurs augmentent progressivement. Lorsque |'objectif
est atteint, I'entrainement se termine.
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Entrainement a niveau aléatoire

Avec le réglage de niveau maximal, un profil de résistance est généré de
maniére aléatoire afin que chaque séance d'entrainement soit différente
de la précédente. Pour une séance a niveau aléatoire, un objectif réglable
est disponible : la durée (par défaut : 20 minutes), ainsi qu'un réglage
maximal de la séance, a savoir le niveau maximal (par défaut : NIVEAU 20,
plage de 1 a 48). Un profil de 30 segments est généré de maniére aléatoire
dans les limites de votre niveau maximal. Depuis I'écran d'apergu du profil,
appuyez sur le bouton « Actualiser le profil » pour obtenir un autre profil de
niveau aléatoire. Cette séance comprend a la fois un échauffement et un
retour au calme. La valeur de l'objectif diminue progressivement jusqu'a
zéro pendant la séance. Lorsque l'objectif est atteint, la séance se termine.

Entrainement en plateau

L'entrainement « Plateau » suit un profil prédéfini qui évolue vers un plateau
soutenu. Vous définissez un niveau de résistance maximal (par défaut :
niveau 16, plage de 1 a 48) et un objectif de durée (par défaut : 20 minutes).
Lorsque le niveau maximal est modifié, 'ensemble du profil augmente ou
diminue en conséquence, sans jamais dépasser ce niveau maximal. Cet
entrainement comprend a la fois un échauffement et un retour au calme.
La durée cible est indiquée sous forme de compte a rebours jusqu'a zéro ;
toutes les autres valeurs sont indiquées sous forme de compte progressif.
Lorsque la durée cible est atteinte, I'entrainement prend fin.

Entrainement a puissance constante

Le mode « Constant Power » est un entrainement a puissance contrélée.
Vous définissez une puissance cible avant de commencer (valeur par
défaut : 200 W, plage : 50 a 700 W) ainsi qu'une durée cible (valeur par
défaut : 20 minutes). Une fois I'entrainement lancé, la console ajuste
automatiquement le niveau de résistance afin de maintenir la puissance
cible ; le réglage manuel du niveau est donc désactivé dans ce mode. La
puissance cible peut étre ajustée pendant I'entrainement. Si I'écart entre
la puissance cible et la puissance réelle est inférieur ou égal a +5 W, le
niveau est maintenu ; lorsque I'écart atteint +t6 W ou plus, la console
ajuste le niveau de 1 toutes les deux secondes jusqu'a ce que la cible
soit atteinte. Cet entrainement comprend a la fois un échauffement et une
récupération. La durée cible s'affiche en compte a rebours jusqu'a zéro
; toutes les autres valeurs s'affichent en compte progressif. Lorsque la
durée cible est atteinte, I'entrainement prend fin.

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

VISION RUN

Entrainez-vous sur un parcours virtuel immersif. Ces vidéos enrichissent
encore davantage votre expérience d’entrainement. Quatre vidéos sont
actuellement disponibles (par défaut : « Video 1 »).

Pour chaque séance d'entrainement « Vision Run », trois objectifs
réglables sont disponibles :

- Durée (par défaut : 20 minutes),

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

- Calories (valeur par défaut : 200 kcal).
Les valeurs des objectifs diminueront progressivement jusqu'a zéro pendant

la séance d'entrainement. Toutes les autres valeurs augmenteront. Lorsqu'un
objectif est atteint, la séance prend fin. La vidéo ne démarre que lorsque le
RPM est détecté, et la vitesse de lecture de la vidéo est directement liée a
votre RPM : une cadence plus élevée augmente le multiplicateur de vitesse
de lecture. La vidéo se met en pause lorsque la séance est mise en pause.
Les applications et la diffusion en miroir sont désactivées pendant une
séance « Vision Run ». Ce mode ne comporte ni période d'échauffement ni
période de récupération.

TEST DE CONDITION PHYSIQUE

Le test de condition physique évalue votre capacité aérobie. Cette console
utilise un test basé sur la fréquence cardiaque, conforme au protocole de
test de condition physique du YMCA. Elle ne fonctionne qu’avec un signal
de fréquence cardiaque valide ; il est donc recommandé d'utiliser une
ceinture thoracique sans fil plutt que les capteurs intégrés aux poignées.
Maintenez votre cadence (RPM) entre 48 et 52 tout au long du test. Le test
est basé sur la fréquence cardiaque de I'utilisateur, dure environ 6 a 15
minutes et se termine lorsque la fréquence cardiaque atteint 85 %.

Avant de commencer, vérifiez que la taille, le sexe, I'dge et le poids
indiqués dans votre profil sont corrects (valeurs par défaut : taille 1770 cm,
sexe masculin, 4ge 35 ans, poids 70 kg), car ces informations servent a
calculer votre résultat. Le test comprend un échauffement obligatoire de
3 minutes qui ne peut pas étre ignoré.

- Laphase 1 a une durée fixe de trois minutes au NIVEAU 6.

- Si, a un moment donné, la fréquence cardiaque atteint 85 % ((220
- age) x 85 %), un message d'avertissement « Fréquence cardiaque
trop élevée » s'affiche pendant 10 secondes, puis le test indique «
Echec du test ».

- Le niveau de la phase 2 est défini en fonction de la fréquence
cardiague moyenne de l'utilisateur au cours des cing derniéeres
secondes de la phase 1.

- La phase 2 a une durée fixe de trois minutes. Si la différence entre
la fréquence cardiaque moyenne des 2e et 3e minutes dépasse 6
bpm, une minute supplémentaire est ajoutée (soit quatre minutes
au total).

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

Les séances d'entrainement avec controle de la fréquence cardiaque
ajustent automatiquement la résistance pour vous aider a rester dans
la fourchette de fréquence cardiaque cible que vous avez sélectionnée.
L'intensité de I'entrainement dépend de votre fréquence cardiaque actuelle
; un capteur de fréquence cardiaque sans fil est donc nécessaire.

Avant de commencer une séance d'entrainement H.R.C. :
- Vérifiez que votre capteur de fréquence cardiaque Bluetooth est
connecté et fonctionne correctement.
- Assurez-vous que l'age indiqué dans votre profil actif est correct,
car il sert a calculer votre fréquence cardiaque cible par défaut.
- Ajustez la fréquence cardiaque cible si nécessaire.
L'objectif d'une séance d'entrainement H.R.C. est de maintenir votre
fréquence cardiaque proche de la cible sélectionnée. La détection de la
fréquence cardiague commence dés l'activation de ce mode. Si aucune
fréquence cardiaque n'est détectée, le niveau de résistance ne change pas
tant qu'un signal de fréquence cardiaque n'est pas regu a nouveau. Les
entrainements H.R.C. comprennent un objectif d'entrainement réglable,
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une durée (par défaut : 20 minutes) et une fréquence cardiaque cible
réglable (valeurs par défaut: 60 % = 114 bpm, 70 % = 133 bpm, 80 % = 152
bpm ; plage de 60 a 200 bpm). Ce mode comprend un échauffement et un
retour au calme et prend en charge la fonction « Partager vers I'application
», mais les résultats H.R.C. ne peuvent pas étre enregistrés dans le profil.

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

Si, au cours dune séance dentrainement H.R.C., le
signal du capteur de fréquence cardiaque Bluetooth est perdu, suivez les

instructions a I'écran pour vous reconnecter ou mettre fin au programme.

PROGRAMME UTILISATEUR

Sélectionnez une séance personnalisée précédemment enregistrée ou
créez-en une nouvelle. Une fois enregistrée, une séance personnalisée
peut étre sélectionnée rapidement pour vos prochaines séances. Lorsque
vous étes connecté, les 10 séances personnalisées les plus récentes
enregistrées pour votre profil actif s'affichent. Si vous utilisez I'appareil en
tant qu'invité, les séances d'invité sont enregistrées automatiquement et
ce sont les 10 enregistrements les plus récents qui s'affichent a la place.
Appuyez sur un entrainement personnalisé pour afficher ses détails, puis
appuyez sur « Démarrer » pour commencer. S'il n'y a aucun enregistrement,
le bouton DEMARRER est grisé et l'entrainement ne peut pas commencer.

Créez un entrainement personnalisé pour concevoir un programme adapté
a vos objectifs sportifs. Pour commencer, appuyez sur « Personnalisé ».
Un profil de niveau vierge s'affiche (30 segments de large, 20 niveaux de
haut, NIVEAU 1 par défaut). Faites glisser votre doigt sur le profil pour créer
la courbe de résistance souhaitée. Au fur et a mesure que vous tracez, la
console enregistre vos actions et construit le profil de niveau. Pour ajuster
un segment en particulier, appuyez longuement sur la colonne souhaitée,
puis faites glisser votre doigt vers le haut ou vers le bas pour définir le
niveau de ce segment.

Appuyez sur « Suivant » pour afficher I'écran de configuration de la séance
d'entrainement, qui indique la durée (par défaut : 20 minutes). Modifiez la
durée si nécessaire, puis appuyez sur « Suivant » pour prévisualiser le profil
finalisé. Pour commencer la séance, appuyez sur « Démarrer ». Pendant
la séance, le compte a rebours de la durée s'affiche jusqu'a zéro tandis
que toutes les autres valeurs de la séance augmentent progressivement.
Lorsque la durée prévue est atteinte, la séance prend fin.

INTERVALLES

Sélectionnez « INTERVALS » pour choisir I'un des trois programmes
d'entrainement suivants : « Classic », « HIIT » et « Custom ». Le programme
par défaut est « Classic ».

Intervalles classiques

L'entrainement par intervalles « Classic » est une séance d'intervalles
a niveau prédéfini permettant de définir un niveau maximal. Entrez la
durée de l'entrainement (par défaut : 20 minutes) et le niveau maximal
(par défaut : NIVEAU 10, plage de 1 a 48) ; la console crée alors le profil
d'intervalles. Lorsque le niveau maximal est modifié, 'ensemble du profil
augmente ou diminue en conséquence. Pendant I'entrainement, le compte
a rebours de la durée cible descend jusqu'a zéro tandis que toutes les
autres valeurs de I'entrainement augmentent. L'entrainement se termine

lorsque la durée cible est atteinte. Cet entrainement comprend a la fois un
échauffement et un retour au calme.

HIIT (entrainement par intervalles a haute intensité)

L'entrainement HIIT « Intervals » propose une séance structurée
d'entrainement par intervalles a haute intensité sur une courte durée.
Choisissez le rapport effort/repos, définissez vos niveaux d'effort et de
repos, puis sélectionnez le nombre de répétitions pour personnaliser
l'intensité de I'entrainement.

Cet entrainement comprend les réglages suivants :
- Rapport dintervalle (effort : récupération, par défaut : 10:30
secondes ; options : 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)

- Niveau de travail (par défaut : NIVEAU 8 ; plage : NIVEAU 5 a 40)

- Niveau de repos (par défaut : NIVEAU 2 ; plage : NIVEAU 1 a 40, ne

peut pas dépasser le niveau de travail)

- Nombre de répétitions (valeur par défaut: 10 ; plage : 4 a 99)
Chaque intervalle se compose d'une phase de « repos » suivie d'une phase
d'« effort ». La modification d'une phase d'effort ou de repos synchronise
toutes les phases du méme type. Toutes les valeurs de I'entrainement
s'incrémentent, a I'exception du temps, qui décompte jusqu'a la fin de la
phase d'intervalle en cours. L'entrainement se termine apres le dernier
intervalle. Cet entrainement comprend a la fois un échauffement et un
retour au calme.

Intervalles personnalisés
L'entrainement personnalisé par intervalles vous permet de créer un
programme d'entrainement par intervalles adapté a vos objectifs.
Personnalisez la durée et l'intensité des phases d'effort et de repos, puis
choisissez le nombre total d'intervalles.
Cet entrainement comprend les réglages suivants :

- Durée de travail (par défaut : 1 min ; plage : 00:10-99:59)

- Niveau de travail (par défaut : NIVEAU 16 ; plage : NIVEAU 1 a 48)

- Durée de repos (par défaut : 30 secondes ; plage : 00:10-99:59)

- Niveau de repos (par défaut : NIVEAU 2 ; plage : NIVEAU 1 a 48, ne

peut pas dépasser le niveau de travail)

- Nombre de répétitions (par défaut : 10 ; plage : 4 a 99)
Chaque intervalle se compose d'une phase de « repos » suivie d'une phase
d'« effort ». Toutes les données d'entrainement sont comptabilisées de
maniére cumulative, a I'exception du temps, qui est décompté jusqu'a la fin
de la phase d'effort ou de repos en cours. L'entrainement se termine aprés
le dernier intervalle. Cet entrainement comprend a la fois un échauffement
et un retour au calme.

Tous les entrainements par intervalles reposent sur des
changements de niveau de résistance pour alterner entre les phases

deffort et de repos.

ECHAUFFEMENT ET RECUPERATION

Lorsqu'une séance d'entrainement comprend un échauffement, un
minuteur de trois minutes effectue un compte a rebours de 3:00 a 0:00.
Au cours des trois derniéres secondes, un bref bip retentit toutes les
secondes pour signaler que I'échauffement touche a sa fin. Vous ne
pouvez pas régler librement le niveau pendant I'échauffement ; le niveau
par défaut est le NIVEAU 1 a la minute 1, le NIVEAU 2 a la minute 2 et le
NIVEAU 3 a la minute 3. Appuyez sur SKIP a tout moment pour passer
a la séance d’entrainement (sauf lors du test de condition physique, ou
I'échauffement ne peut pas étre ignoré).
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Le mode « Démarrage rapide » est le seul a ne pas comporter de phase
de récupération. Dans tous les autres programmes, une phase de
récupération de trois minutes démarre automatiquement des qu’une
condition d’'achévement est remplie. Pendant la phase de récupération, le
niveau ne peut pas étre modifié et diminue de 1 toutes les 10 secondes a
partir du niveau final, jusqu'a ce que la résistance minimale soit atteinte.
Appuyez sur SKIP pour passer au récapitulatif de la séance.

RESUME DE LA SEANCE D'ENTRAINEMENT

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

- Heure

- Distance totale

- Calories

- Allure moyenne

- MET moyen

- Vitesse maximale atteinte et temps écoulé
Un graphique représentant le profil de niveau s'affiche. Ces résultats
peuvent étre enregistrés dans le profil utilisateur et sauvegardés dans
votre application couplée. Si aucune opération n'est effectuée pendant
trois minutes sur la page de synthése, la console revient automatiquement
a l'écran d'accueil.

PARAMETRES

SCREEN BRIGHTNESS

& L

TIME

0 ®

AUTO SET

‘.A 2 = A‘
0 * Pon @) 19\9\.\9191

24-HOUR

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

LUMINOSITE Déplacez le curseur vers la gauche pour réduire la

DE L'ECRAN  |uminosité de I'écran ou vers la droite pour laugmenter.

VOLUME Déplacez le curseur vers la gauche pour baisser le

volume ou vers la droite pour 'augmenter.

L'heure dispose de deux réglages personnalisables :
«24 HOUR » ou « AUTO SET ». Lorsque « AUTO SET »
HEURE est désactivé, I'heure et la date peuvent étre modifiées.
ETLADATE  poyr modifier une valeur, appuyez longuement sur le
chiffre que vous souhaitez modifier, puis faites glisser
votre doigt vers le haut (« + ») ou vers le bas (« - »)

jusqu'a obtenir la valeur souhaitée.

Appuyez sur « Langue » pour afficher les langues
LANGUE disponibles pour la console. Appuyez sur la langue
souhaitée pour la sélectionner ; la console s'affichera
alors dans cette langue.
UNITE Appuyez sur « Unité » pour passer du systéme impérial

au systéme métrique.

« ON » : si aucune commande n'est émise pendant 10
minutes lorsque l'appareil se trouve sur I'écran d'accueil,

MODE VEILLE  ce|yjici passe en mode « FAIBLE CONSOMMATION
D'ENERGIE » et I'écran s'éteint. Appuyez sur nimporte
quel bouton pour réactiver I'écran.

CONNEXION <« ON»:permet a l'utilisateur de sélectionner 'option

AUTOMATIQUE e connecter automatiquement » sur I'écran de

connexion.

«ON »: Lorsque le verrouillage enfant est activé,

si aucune commande n'est effectuée pendant dix
minutes sur I'écran d'accueil, 'appareil se verrouille
automatiquement. Un écran « CONSOLE VERROUILLEE
» s'affiche. Appuyez sur le bouton « Stop » et

VERROUILLAGE
PARENTAL

maintenez-le enfoncé pendant trois
quelques secondes pour déverrouiller la machine.

MODE « BIP »  « ON » : Active le bip sonore lorsqu'on appuie sur un

bouton.

PRESENTATION DE LA CONSOLE (FIG. A)

{2581

watt

U :BHamB 20 1=

resistance

158

time distance

stop

BOUTONS DE LA CONSOLE

Appuyez pour lancer une séance « Démarrage rapide »,
pour valider un réglage ou pour démarrer le programme

ROTARY sélectionné. Appuyez une fois pendant I'exercice pour

BOUTON mettre en pause. Tournez pour augmenter ou diminuer
la résistance d'un niveau, ou pour ajuster une valeur

lors du réglage.

Appuyez sur cette touche pour lancer le programme

DEBUT sélectionné ou pour démarrer le mode « Démarrage
rapide ». En mode pause, appuyez sur cette touche
pour reprendre I'entrainement. Lors du réglage, appuyez

sur cette touche pour valider la valeur saisie.

Pendant I'entrainement, appuyez sur cette touche

pour passer en mode pause. En mode pause, appuyez

sur cette touche pour terminer la séance. Dans les

R modes « Démarrage rapide », « Objectif », « Préréglé

ARRET » et « Personnalisé », cette opération active le mode
d'enregistrement des données utilisateur ; dans les
autres modes, elle raméne l'appareil en mode veille.
Lors du réglage, appuyez sur cette touche pour revenir a
l'option précédente.
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En mode veille, appuyez sur cette touche pour
sélectionner le mode d'entrainement. Lors de la

PROGRAMMES
configuration, appuyez sur cette touche pour passer a
I'élément de configuration suivant.
MEDIAS En mode veille, appuyez sur la touche « media » pour

afficher les deux modes disponibles : « Application » et
« Miroir ».

SUIVI DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Capteurs de main

Cet appareil Flow Fitness est équipé de capteurs situés sur les poignées
et permettant de surveiller la fréquence cardiaque. Les capteurs ne
fonctionnent que lorsque les deux poignées sont tenues simultanément
et de maniére continue pendant une période prolongée. Pour obtenir des
mesures précises, vos mains doivent étre légérement humides et exercer
une pression constante sur les capteurs. Des mains trop séches ou trop
moites peuvent entrainer des mesures imprécises ou irréguliéres.

Suivi de la fréquence cardiaque via Bluetooth

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

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

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

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

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

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

S'ENTRAINER AVEC DES APPLICATIONS

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

CONNEXION DE VOTRE APPAREIL MOBILE

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

- TéléchargezI'une des applications d'entrainement prises en charge.
- Suivez les instructions fournies dans l'application sélectionnée
pour terminer la connexion.

KINOMAP

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

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

ZWIFT

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

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

PLUS D'INFORMATIONS

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

NETTOYAGE

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

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

- Rangez le matériel dans un endroit propre et sec, a l'abri de la
chaleur directe et de toute source d'eau.
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- Les réparations doivent étre effectuées par un technicien qualifié,
sauf indication contraire du fournisseur ou du fabricant.
- Pour plus d'informations, scannez le code-barres :

TECHNIQUES DU PRODUIT

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES DE LA CONSOLE

Fonction Plage d'affichage
Heure 00:00 - 99:59
Watt 0-999

Distance 0,0 - 999,9 km
Niveau de résistance 1-48

RPM Plage d'affichage illimitée

Vitesse 0-99.9

Calories 0-9999

METS 0-999

Pulse 0-999
GARANTIE

Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut résulte
de l'une des causes suivantes :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués par
un concessionnaire agréé.
- Une utilisation incorrecte, une négligence ou un entretien
insuffisant du produit.
- Le non-respect des consignes d'entretien de I'équipement fournies
par le fabricant.
La garantie est assurée par le revendeur Flow Fitness de votre pays auprés

duquel vous avez acheté le produit.

Pour obtenir nos coordonnées, veuillez scanner le code-barres
suivant:

PIECES DE RECHANGE

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

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

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES

Elimination responsable des emballages

Flow Fitness s'engage a réduire au minimum son impact sur
l'environnement. Nous vous prions de bien vouloir éliminer tous les
matériaux d'emballage dans les centres de recyclage prévus a cet effet,
conformément & la réglementation nationale en vigueur en matiére de

gestion des déchets et de recyclage.

Elimination des produits

Votre équipement Flow Fitness est congu pour offrir des performances et
une fiabilité a long terme. Lorsque le produit arrive en fin de vie, il doit étre
éliminé conformément a la directive européenne DEEE. Cela implique de
le remettre a un point de collecte agréé afin de garantir un recyclage sar et
respectueux de I'environnement.

DECLARATION DU FABRICANT

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

- Directive 2014/53/UE relative aux équipements hertziens
Ce produit bénéficie de la certification CE, en raison de sa conformité aux
normes et directives susmentionnées.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Les Pays-Bas
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AVVIO INIZIALE

ACCENSIONE

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

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

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

ISCRIVITI

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

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

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

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

AVATAR

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

SCELTA DEL MODELLO

La console deve sapere a quale attrezzo & collegata. Il modello
selezionato determina il modo in cui la console calibra la resistenza, i
watt, i giri al minuto e la velocita; pertanto, deve corrispondere all'attrezzo
effettivamente in uso.

Per selezionare il modello:
- Nella schermata iniziale, tocca 10 volte il logo di Flow Fitness.
- Si apre "Modalita di
"Impostazioni modello".

la schermata selezione". Selezionare
- Seleziona il modello corrispondente alla tua macchina.
- Conferma la tua scelta. La console applica la calibrazione e torna

alla schermata di standby.

La console visualizza valori precisi relativi a resistenza, potenza,
velocita e giri al minuto solo quando il modello selezionato corrisponde
alla propria macchina. La selezione di un modello errato rende errati tutti
i valori di allenamento visualizzati sulla console. Verificare che il modello
selezionato corrisponda al nome riportato sulla targhetta identificativa
della propria macchina. Se i valori di allenamento sembrano errati, verificare
innanzitutto il modello qui oppure contattare il proprio rivenditore.

La modalita di ingegneria é destinata esclusivamente
all'installazione e alla manutenzione. Non modificare nessun altro valore
in questo menu.

SCHERMATA INIZIALE
@USERNAME Ve

3 = 2024.03.2711:30

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) userRNAME Profilo attivo: mostra il profilo utente attualmente

attivo.

Modifica profilo: tocca per aprire e modificare il tuo

4

profilo oppure per crearne uno nuovo

Dispositivo: tocca per visualizzare i ricevitori di
frequenza cardiaca disponibili nelle vicinanze
dell'attrezzo.
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* Bluetooth: tocca per visualizzare i dispositivi BT
sponibili nelle vicinanze della macchina.

Wi-Fi: indica se il dispositivo € connesso a una
rete Wi-Fi. Se non & connesso, tocca per aprire la

.)))

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

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

chiuso e verra visualizzata la schermata di accesso.

Media: tocca questo pulsante per accedere alle
applicazioni disponibili o per riprodurre lo schermo
del tuo dispositivo sul touchscreen della console.
Tocca un‘area vuota al di fuori dell’elenco per tornare
alla schermata iniziale.

MEDIA - Tocca “[ 1" per ingrandire la schermata,
quindi tocca “ 5"': " per tornare alla schermata
piu piccola.

- Mirror: scansiona il codice QR fornito per
iOS o Android per connetterti e duplicare lo
schermo del tuo dispositivo.

Avvio rapido: tocca "Avvio rapido” per iniziare un

QUICK

allenamento. L'allenamento iniziera dopo un conto
START

alla rovescia di 4 secondi.

CONNETTIVITA

CUFFIE BLUETOOTH

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

Per connettersi tramite Bluetooth:
- Tocca l'icona del Bluetooth sulla schermata iniziale.
- Attiva le cuffie Bluetooth e imposta la modalita di accoppiamento.
- Una volta individuate le cuffie, la console le visualizzera nell'elenco
dei dispositivi disponibili.
- Tocca “Connetti”. Le cuffie si collegheranno, disattivando gli
altoparlanti del dispositivo.

- Se la console non ha rilevato le tue cuffie, tocca l'icona “Aggiorna”
per cercare nuovamente i dispositivi disponibili.

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

ALTOPARLANTE BLUETOOTH

Il tuo dispositivo & in grado di riprodurre I'audio tramite una connessione
Bluetooth dal tuo telefono o da un altro dispositivo audio attraverso gl
altoparlanti del dispositivo stesso. Il nome & “BT-Speaker”.

- Cerca i dispositivi Bluetooth disponibili sul tuo dispositivo

- Tocca “BT-Speaker” per connetterti

- 11 "BT-Speaker” & stato aggiunto all'elenco dei dispositivi accoppiati
ed é attualmente attivo.

- Riproduci l'audio desiderato sul dispositivo e regola il volume
tramite la console.

WI-FI

Se il dispositivo &€ connesso a una rete Wi-Fi, tutte le sue funzionalita
saranno operative.

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

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

desiderata.

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

“CONNESSO".

INDICATORE LUMINOSO

L'indicatore luminoso colorato fornisce un chiaro feedback visivo durante

I'allenamento. Il colore cambia in base allo stato della console e al

livello di resistenza, consentendo di vedere a colpo d'occhio l'intensita

dell'allenamento.
ACTION COLOR

Inattivo / standby

Impostazione programma

Avvio allenamento

Livello di resistenza 1-6

Livello di resistenza 7-12

Livello di resistenza 13-18
Livello di resistenza 19-24
Livello di resistenza 25-30
Livello di resistenza 31-36

Livello di resistenza 37-42

Livello di resistenza 43-48
Arresto allenamento

Modalita HRC Stesso colore dei livelli di resistenza

PROFILO DELL'ALLENAMENTO

@00

g —.

o
DISTANCE

13.9

SPEED

3.0

LEVEL

TIME CALORES HEARTRATE 4

& 20:00 120.. ~ 120

User Manual

IT |36



FLOWFITNESS

ITALIANO

PROFILO DELLALLENAMENTO: Il "Profilo dell'allenamento” mostra il
livello di resistenza durante I'allenamento, con la durata dell'allenamento
che parte da sinistra e aumenta verso destra. Il segmento attivo in questo
profilo indica la colonna corrente dell'allenamento. Il profilo & suddiviso in
30 segmenti. Piu alta & la colonna, maggiore & il livello di resistenza per
quel segmento dell'allenamento.

Durante un allenamento con un profilo di allenamento,
la console emettera dei segnali acustici per avvisare l'utente di un
cambiamento imminente.

PROFILO DEL GIRO: Il “Profilo del giro” mostra un tracciato virtuale
composto da un giro esterno e uno interno, entrambi lunghi 0,25 miglia.
Tocca il pulsante “Profilo del giro” per passare a questa visualizzazione.

DISTANZA: Indica la distanza percorsa durante l'allenamento. Se la
distanza era un obiettivo, il valore visualizzato diminuira progressivamente.

TEMPO: Indica il tempo trascorso dall'inizio dell'allenamento. Se il tempo
era un obiettivo, il valore visualizzato diminuira progressivamente.

CALORIE:
Se le calorie costituivano un obiettivo, il valore visualizzato diminuira

Indica le calorie bruciate stimate durante l'allenamento.
progressivamente.

LIVELLO: Visualizza il livello di resistenza attuale. L'intervallo di resistenza
disponibile puo variare a seconda del prodotto.

WATT: Indica la potenza erogata in watt, calcolata in base al numero di giri
al minuto (RPM) e al livello di resistenza.

RPM: Indica la cadenza di pedalata attuale in giri al minuto.

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

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

- Tempo: tempo trascorso, tempo previsto o tempo rimanente

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

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

attuale

VELOCITA: Velocita attuale (intervallo 0,0 — 99,9), espressa in km/h o mph
a seconda dell'unita selezionata.

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

PAUSA: Mette in pausa un allenamento in corso. Premere il tasto STOP per
attivare la modalita Pausa; il conteggio di tutti i dati si interrompe. Se per 30
secondi consecutivi non viene rilevato alcun numero di giri al minuto (RPM),
la console entra automaticamente in modalita Pausa. Dopo una pausa
manuale, il rilevamento del numero di giri al minuto (RPM) non comporta la
ripresa automatica dell'allenamento.

PANORAMICA DEL PROGRAMMA

La "schermata dei programmi" mostra le categorie di allenamenti
disponibili e I'allenamento "Avvio rapido". Per visualizzare altre categorie,

tocca i pulsanti "<" or right ">" a sinistra. Tocca una categoria per
selezionare un allenamento. Per alcuni allenamenti e consigliabile
effettuare un riscaldamento o un defaticamento di 3 minuti. La durata
dell'allenamento non include questi periodi. Per saltare il riscaldamento o

il defaticamento, tocca SKIP.
Sono disponibili sette gruppi di programmi principali: Avvio rapido,
Classici, Intervalli, Programma utente, Vision Run, H.R.C. e Test di forma

fisica.

GUIDA RAPIDA

Un allenamento "Quick Start" € un allenamento a durata variabile
con regolazioni della resistenza controllate dall'utente. La resistenza
predefinita € il LIVELLO 1. Ogni colonna del profilo di allenamento ha una
durata di 1 minuto eivalori dell'allenamento aumentano progressivamente.
Questa modalita non prevede periodi di riscaldamento o defaticamento
e non termina automaticamente; premere il tasto STOP per passare alla
modalita Pausa.

CLASSICO (GOAL, COLLINA, LIVELLO CASUALE, ALTOPI-
ANO, POTENZA)

Concentrati su cid che conta per te. Seleziona CLASSICS per scegliere
uno dei cinque allenamenti disponibili. Il programma predefinito € GOAL.

Allenamento mirato

Tempo (il valore predefinito & 20 minuti), distanza (il valore predefinito & 5
km) o calorie (il valore predefinito & 200 kcal). L'utente puo scegliere da 1
a 3 di questi obiettivi e regolarli. Durante l'allenamento, i valori relativi agli
obiettivi diminuiranno progressivamente fino a zero. Tutti gli altri valori
aumenteranno progressivamente. Quando un obiettivo viene raggiunto,
l'allenamento termina. Gli allenamenti basati su obiettivi non includono una
fase di riscaldamento né una di defaticamento.

Allenamento in salita

Questo allenamento segue un profilo di livello predefinito con un andamento
in salita e in discesa. Anziché impostare una velocita e una pendenza
massime, si imposta un livello massimo di resistenza per il profilo. Per un
allenamento in salita & disponibile 1 obiettivo regolabile, ovvero il tempo (il
valore predefinito € 20 minuti), e 1 impostazione massima dell’allenamento,
ovvero il livello massimo (il valore predefinito & LIVELLO 12, con un intervallo
compreso tra 1 e 48). Quando si regola il livello massimo, l'intero profilo
aumenta o diminuisce di conseguenza e non scende mai al di sotto del livello
1. Questo allenamento include sia un riscaldamento che un defaticamento.
Il valore dell'obiettivo diminuira progressivamente fino a zero durante
I'allenamento. Tutti gli altri valori aumenteranno progressivamente. Una volta
raggiunto l'obiettivo, I'allenamento termina.

Allenamento a livello casuale

Utilizzando I'impostazione di livello massimo, viene generato casualmente
un profilo di resistenza, in modo che ogni allenamento sia diverso dal
precedente. Per un allenamento a livello casuale, € disponibile 1 obiettivo
regolabile: il tempo (impostazione predefinita: 20 minuti) e 1 impostazione
massima di allenamento, ovvero il livello massimo (impostazione
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predefinita: LIVELLO 20, intervallo 1 - 48). Viene generato casualmente un
profilo di 30 segmenti entro il livello massimo impostato. Dalla schermata
di anteprima del profilo, tocca il pulsante di aggiornamento del profilo
per ottenere un altro profilo a livello casuale. Questo allenamento include
sia il riscaldamento che il defaticamento. Il valore dell'obiettivo scendera
progressivamente verso lo zero durante |'allenamento. Una volta raggiunto
l'obiettivo, I'allenamento termina.

Allenamento a plateau

L'allenamento "Plateau” segue un profilo predefinito che porta
gradualmente a un plateau prolungato. E possibile impostare un livello
massimo di resistenza (il valore predefinito ¢ il livello 16, con un intervallo
compreso tra 1 e 48) e un obiettivo di tempo (il valore predefinito & 20
minuti). Quando si modifica il livello massimo, l'intero profilo aumenta
o diminuisce di conseguenza senza mai superare il livello massimo.
Questo allenamento include sia una fase di riscaldamento che una di
defaticamento. Il tempo previsto viene conteggiato in conto alla rovescia
fino a zero; tutti gli altri valori vengono conteggiati in avanti. Una volta

raggiunto il tempo previsto, I'allenamento termina.

Allenamento a potenza costante

"Constant Power" € un allenamento a potenza controllata. Prima di
iniziare, si imposta una potenza target (il valore predefinito & 200 W,
con un intervallo compreso tra 50 e 700 W) e un obiettivo di tempo (il
valore predefinito € 20 minuti). Una volta avviato I'allenamento, la console
regola automaticamente il livello di resistenza per mantenere la potenza
target; pertanto, in questa modalita la regolazione manuale del livello &
disabilitata. La potenza target puo essere regolata durante I'allenamento.
Se la differenza tra la potenza target e quella effettiva rientra in un
intervallo di 5 W, il livello viene mantenuto; quando la differenza
raggiunge +6 W o piU, la console regola il livello di 1 unita ogni due secondi
fino al raggiungimento del target. Questo allenamento include sia un
riscaldamento che un defaticamento. Il tempo previsto scorre in conto alla
rovescia verso lo zero; tutti gli altri valori aumentano progressivamente.
Quando viene raggiunto il tempo previsto, I'allenamento termina.

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

VISION RUN

Allenati Questi video

arricchiscono ulteriormente l'esperienza di allenamento. Al momento

lungo un percorso virtuale coinvolgente.

sono disponibili quattro video (impostazione predefinita: Video 1).

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

- Tempo (il valore predefinito & 20 minuti),

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

- Calorie (il valore predefinito & 200 kcal).

| valori relativi agli obiettivi diminuiranno progressivamente fino a zero
durante I'allenamento. Tutti gli altri valori aumenteranno progressivamente.
Quando viene raggiunto un obiettivo, I'allenamento termina. Il video viene
riprodotto solo quando viene rilevato il numero di giri al minuto (RPM) e la
velocita di riproduzione del video & direttamente correlata al tuo RPM: una

cadenza piu elevata aumenta il moltiplicatore della velocita di riproduzione.
Il video si mette in pausa quando l'allenamento viene messo in pausa.
Le applicazioni e il mirroring dello schermo sono disabilitati durante un
allenamento in modalita Vision Run. Questa modalita non prevede un
periodo di riscaldamento o di defaticamento.

TEST DI FITNESS

Il test di fitness valuta la tua capacita aerobica. Questa console utilizza un
test basato sulla frequenza cardiaca secondo il protocollo YMCA Fitness
Test. Funziona solo con un segnale di frequenza cardiaca valido, pertanto
si consiglia di utilizzare una fascia toracica wireless per il monitoraggio
della frequenza cardiaca anziché i sensori integrati nelle manopole.
Mantieni la cadenza (RPM) tra 48 e 52 per tutta la durata del test. Il test si
basa sul livello di frequenza cardiaca dell’'utente, dura circa 6—15 minuti e
termina quando la frequenza cardiaca raggiunge 1'85%.

Prima di iniziare, verifica che l'altezza, il sesso, l'eta e il peso indicati
nel tuo profilo siano corretti (valori predefiniti: altezza 170 cm, sesso
maschile, eta 35 anni, peso 70 kg), poiché questi dati vengono utilizzati
per calcolare il tuo risultato. Il test prevede un riscaldamento obbligatorio
di 3 minuti che non puo essere saltato.

- LaFase 1 ha una durata fissa di tre minuti al LIVELLO 6.

- Se in qualsiasi momento la frequenza cardiaca raggiunge 1'85%
((220 - eta) x 85%), viene visualizzato per 10 secondi un avviso
"Frequenza cardiaca troppo alta" e il test mostra quindi il messaggio
"Test fallito".

- |l livello della Fase 2 viene impostato in base alla frequenza
cardiaca media dell’'utente registrata negli ultimi cinque secondi
della Fase 1.

- La fase 2 ha una durata fissa di tre minuti. Se la differenza tra la
frequenza cardiaca media nei minuti 2 e 3 supera i 6 bpm, viene
aggiunto un minuto in pil (per un totale di quattro minuti).

CONTROLLO DELLA FREQUENZA CARDIACA (H.R.C.):
60%, 70% E 80%

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

wireless.

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

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

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

- Se necessario, regola la frequenza cardiaca target.

L'obiettivo di un allenamento H.R.C. & mantenere la frequenza cardiaca
vicina al valore target selezionato. Il rilevamento della frequenza cardiaca
iniziaimmediatamente dopo l'accesso alla modalita. Se non viene rilevata
alcuna frequenza cardiaca, il livello di resistenza non cambia finché
non viene ricevuto nuovamente un segnale di frequenza cardiaca. Gli
allenamenti H.R.C. includono un obiettivo di allenamento regolabile, la
durata (impostazione predefinita: 20 minuti) e una frequenza cardiaca
target regolabile (impostazioni predefinite: 60% = 114 bpm, 70% = 133
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bpm, 80% = 152 bpm; intervallo 60—200 bpm). Questa modalita include un
riscaldamento e un defaticamento e supporta la funzione “Condividi con
I'app”, ma i risultati H.R.C. non possono essere salvati nel profilo.

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

Durante un allenamento H.R.C., se si perde il segnale del dispositivo
Bluetooth per il monitoraggio della frequenza cardiaca, seguire le istruzioni

visualizzate sullo schermo per ricollegarsi o terminare il programma.

PROGRAMMA UTENTE

Seleziona un allenamento personalizzato salvato in precedenza oppure
creane uno nuovo. Una volta salvato, un allenamento personalizzato
puo essere selezionato rapidamente per le sessioni future. Una volta
effettuato I'accesso, vengono visualizzati i 10 allenamenti personalizzati
salvati piu di recente per il tuo profilo attivo. Se utilizzi I'attrezzatura come
ospite, gli allenamenti degli ospiti vengono salvati automaticamente e
vengono visualizzati invece i 10 record salvati piu di recente. Tocca un
allenamento personalizzato per visualizzarne i dettagli, quindi tocca
"Avvia" per iniziare. Se non ci sono registrazioni salvate, il tasto AVVIA e
disattivato e l'allenamento non puo iniziare.

Crea un allenamento personalizzato per definire un programma su misura
per i tuoi obiettivi di fitness. Per iniziare, tocca "Personalizzato". Verra
visualizzato un profilo di livello vuoto (30 segmenti in larghezza, 20 livelli
in altezza, LIVELLO 1 predefinito). Trascina il dito sul profilo per creare
il modello di resistenza desiderato. Man mano che disegni, la console
acquisisce i tuoi comandi e costruisce il profilo di livello. Per regolare un
singolo segmento, tieni premuta la colonna desiderata, quindi fai scorrere
il dito verso I'alto o verso il basso per impostare il livello di quel segmento.
"Avanti" visualizzare la schermata di

Tocca per

dell'allenamento, che include la durata (impostazione predefinita:

configurazione

20 minuti). Modifica la durata in base alle tue esigenze, quindi tocca
"Avanti" per visualizzare I'anteprima del profilo completato. Per iniziare
l'allenamento, tocca "Avvia". Durante l'allenamento, il tempo previsto
viene conteggiato allindietro fino a zero, mentre tutti gli altri valori
dell'allenamento vengono conteggiati in avanti. Una volta raggiunto il
tempo previsto, I'allenamento termina.

INTERVALLI

Seleziona INTERVALLI per scegliere uno dei tre allenamenti disponibili:
Classico, HIIT e Personalizzato. Il programma predefinito & Classico.

Intervalli classici

L'allenamento a intervalli "Classic" & una sessione a intervalli con livello
predefinito che consente di impostare un livello massimo. Inserisci la
durata dell'allenamento (impostazione predefinita: 20 minuti) e il livello
massimo (impostazione predefinita: LIVELLO 10, intervallo 1-48) e
la console creera il profilo degli intervalli. Quando si modifica il livello
massimo, l'intero profilo aumenta o diminuisce di conseguenza. Durante
I'allenamento, il tempo previsto scende a zero mentre tutti gli altri valori
dell'allenamento aumentano. L'allenamento termina al raggiungimento
del tempo obiettivo. Questo allenamento include sia un riscaldamento
che un defaticamento.

HIIT (allenamento a intervalli ad alta intensita)

L'allenamento HIIT "Intervals" offre una sessione strutturata ad alta
intensita a intervalli in un breve lasso di tempo. Scegli il rapporto tra
fase di lavoro e fase di riposo, imposta i livelli di intensita per entrambe
le fasi e seleziona il numero di ripetizioni per personalizzare l'intensita
dell'allenamento.

Questo allenamento prevede le seguenti impostazioni regolabili:

- Rapporto intervallo (allenamento:riposo, impostazione predefinita:
10:30 secondi; opzioni: 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)

- Livello di lavoro (impostazione predefinita: LIVELLO 8; intervallo
LIVELLO 5-40)

- Livello di riposo (impostazione predefinita: LIVELLO 2; intervallo
LIVELLO 1-40, non puo superare il livello di lavoro)

- Ripetizioni (impostazione predefinita: 10; intervallo 4-99)

Ogni intervallo & composto da una fase di "riposo" seguita da una fase
di "allenamento’. La regolazione di una fase di allenamento o di riposo
sincronizza tutte le fasi dello stesso tipo. Tutti i valori dell'allenamento
aumentano progressivamente, tranne il tempo, che diminuisce fino
alla fine della fase di intervallo corrente. L'allenamento termina dopo
I'ultimo intervallo. Questo allenamento include sia il riscaldamento che il
defaticamento.

Intervalli personalizzati
L'allenamento personalizzato a intervalli ti permette di creare un
allenamento a intervalli in linea con i tuoi obiettivi di allenamento.
Personalizza la durata e l'intensita sia delle fasi di sforzo che di quelle di
riposo, quindi scegli il numero totale di intervalli.
Questo allenamento prevede le seguenti impostazioni regolabili:
- Durata del lavoro (impostazione predefinita: 1:00 minuto; intervallo
00:10-99:59)
- Livello di lavoro (impostazione predefinita: LIVELLO 16; intervallo:
da LIVELLO 1 a 48)
- Tempo di riposo (impostazione predefinita: 30 secondi; intervallo
00:10-99:59)
- Livello di riposo (impostazione predefinita: LIVELLO 2; intervallo
LIVELLO 1-48, non puo superare il livello di lavoro)
- Ripetizioni (impostazione predefinita: 10; intervallo 4-99)
Ogni intervallo & composto da una fase di "riposo’ seguita da una
fase di "allenamento". Tutti i parametri dell'allenamento aumentano
progressivamente, tranne il tempo, che diminuisce fino al termine della
fase di allenamento o di riposo in corso. L'allenamento termina dopo
I'ultimo intervallo. Questo allenamento comprende sia il riscaldamento
che il defaticamento.

Tutti gli allenamenti a intervalli prevedono variazioni del livello di
resistenza per alternare le fasi di sforzo a quelle di riposo.

RISCALDAMENTO E DEFATIGAMENTO

Quando un allenamento prevede un riscaldamento, un timer di tre minuti
effettua il conto alla rovescia da 3:00 a 0:00. Durante gli ultimi tre secondi,
viene emesso un breve segnale acustico ogni secondo per indicare che il
riscaldamento sta per terminare. Non & possibile regolare liberamente il
livello durante il riscaldamento; il livello predefinito & LIVELLO 1 nel primo
minuto, LIVELLO 2 nel secondo minuto e LIVELLO 3 nel terzo minuto.
Premere SKIP in qualsiasi momento per passare all'allenamento (tranne
che nel Test di fitness, dove il riscaldamento non puo essere saltato).
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La modalita "Quick Start" e l'unica senza fase di raffreddamento. In
tutti gli altri programmi, quando viene soddisfatta una condizione di
completamento, si avvia automaticamente una fase di raffreddamento
della durata di tre minuti. Durante la fase di raffreddamento non & possibile
regolare il livello, che diminuisce di 1 ogni 10 secondi a partire dal livello
finale fino al raggiungimento della resistenza minima. Premere SKIP per
passare al riepilogo dell'allenamento.

RIEPILOGO DELL'ALLENAMENTO

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

- Ora

- Distanza totale

- Calorie

- Andatura media

- MET medio

- Velocita massima raggiunta e tempo trascorso

Viene visualizzato un grafico con il profilo di livello. Questi risultati
possono essere salvati nel profilo utente e nell'applicazione collegata.
Se nella pagina di riepilogo non viene eseguita alcuna operazione per tre
minuti, la console torna automaticamente alla schermata iniziale.

IMPOSTAZIONI

SCREEN BRIGHTNESS

o o
o @
o = AUTO SET

TIME

24-HOUR

90:00
5 orr sl

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Sposta il cursore verso sinistra per ridurre la

UNITA

MODALITA
SLEEP

ACCESSO
AUTOMATICO

BLOCCO
BAMBINI

MODALITA
SEGNALE
ACUSTICO

Tocca “Unita” per passare dal sistema imperiale a
quello metrico.

"ON": Se non viene effettuato alcun comando

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

“ON": offre all'utente, nella schermata di accesso,
la possibilita di selezionare I'opzione “Accedi
automaticamente”.

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

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

secondi per sbloccare la macchina.

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

PANORAMICA DELLA CONSOLE (FIG. A)

R K = E e

time.

58

J2St

PULSANTI DELLA CONSOLE

Premere per avviare un allenamento “Quick Start”,

LUMINOSITA
DELLO luminosita dello schermo o verso destra per per confermare un'impostazione o per avviare
SCHERMO aumentarla ROTARY un programma selezionato. Premere una volta
MANOPOLA durante I'esercizio per mettere in pausa. Ruotare
VOLUME Sposta il cursore verso sinistra per abbassare il per aumentare o diminuire la resistenza di un livello
volume o verso destra per aumentarlo. oppure per regolare un valore durante I'impostazione.
L'ora dispone di due impostazioni personalizzabili: Premere per eseguire un programma selezionato o
“24 ORE" 0 “IMPOSTAZIONE AUTOMATICA". INIZIO per avviare la funzione “Avvio rapido”. In modalita
Quando l'opzione “IMPOSTAZIONE AUTOMATICA” pausa, premere per riprendere I'allenamento. Durante
E Lgll?){\L\TA e disattivata, & possibile modificare I'ora e la data. la configurazione, premere per confermare il valore
Per modificare un valore, tocca e tieni premuta la inserito.
cifra che desideri modificare, quindi fai scorrere
il dito verso l'alto (“+") o verso il basso (“-") fino a Durante l'allenamento, premere per accedere alla
raggiungere il valore desiderato. modalita pausa. In modalita pausa, premere per
terminare I'allenamento. Nelle modalita Avvio rapido,
LINGUA Tocca “Lingua” per visualizzare le lingue disponibili FERMATI Obiettivo, Preimpostato e Personalizzato, questa
per la console. Tocca la lingua desiderata per operazione attiva la modalita di salvataggio utente;
cambiarla e la console passera a quella lingua. nelle altre modalita, torna alla schermata iniziale.
Durante la configurazione, premere per tornare
indietro di una voce.
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In modalita standby, premere per selezionare la modalita

PROGRAMMI . . .
di allenamento. Durante la configurazione, premere per
passare alla voce di impostazione successiva.
MEDIA In modalita standby, premere il tasto multimediale

per visualizzare le due modalita selezionabili:
Applicazione e Mirror.

MONITORAGGIO FREQUENZA CARDIACA

Sensori manuali

Questo attrezzo Flow Fitness & dotato di sensori situati sulle impugnature
per il monitoraggio della frequenza cardiaca. | sensori funzionano solo
quando entrambi vengono tenuti contemporaneamente e in modo
continuativo per un periodo prolungato. Per ottenere letture accurate,
le mani devono essere leggermente umide ed esercitare una pressione
costante sui sensori. Mani eccessivamente secche o sudate potrebbero
causare misurazioni imprecise o irregolari.

Monitoraggio della frequenza cardiaca tramite Bluetooth

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

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

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

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

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

- Indossare sempre il cardiofrequenzimetro wireless direttamente a
contatto con il corpo, sotto i vestiti.

ALLENARSI CON LE APP

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

COME COLLEGARE IL TUO DISPOSITIVO MOBILE

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

KINOMAP

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

di allenarsi contemporaneamente sullo stesso percorso.

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

ZWIFT

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

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

ULTERIORI INFORMAZIONI

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

PULIZIA

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

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

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

- Le riparazioni devono essere eseguite da un tecnico qualificato,
salvo diversa indicazione da parte del fornitore o del produttore.
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- Per informazioni piu dettagliate, scansiona il codice:

SPECIFICHE DEL PRODOTTO

SPECIFICHE DELLA CONSOLE

Funzione Intervallo di visualizzazione

Ora 00:00 - 99:59

Watt 0-999

Distanza 0,0 - 999,9 km

Livello di resistenza 1-48

RPM :Irl]ltr’;rl\t/:t”c? di visualizzazione

Velocita 0-99.9

Calorie 0-9999

METS 0-999

Pulse 0-999
GARANZIA

Non si accettano richieste di intervento in garanzia qualora il difetto
sia dovuto a una delle seguenti cause:
- Interventi di manutenzione o riparazione non eseguiti da un
concessionario autorizzato.

- Uso improprio, negligenza o manutenzione inadeguata del
prodotto.

- Mancata manutenzione dell'attrezzatura secondo le istruzioni del
produttore.

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

Per i recapiti, si prega di scansionare:

RICAMBI

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

- Il nome del prodotto

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

INFORMAZIONI AGGIUNTIVE

Smaltimento responsabile degli imballaggi

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

Smaltimento del prodotto

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

DICHIARAZIONE DEL PRODUTTORE

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

- Direttiva 2014/53/UE sulle apparecchiature radio
In virtl della conformita alle norme e alle direttive sopra indicate, questo
prodotto é certificato CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Paesi Bassi
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PUESTA EN MARCHA INICIAL

ENCENDER

La consola tardara unos 40 segundos en encenderse por primera vez. Al
encender el equipo por primera vez, aparecera la pantalla de inicio de sesién.
Este equipo debera estar conectado a Internet para acceder a una cuenta o
crear una nueva.

En el banner superior aparecera el mensaje: «Sin conexion a Internet...
Ir a Ajustes».
- Pulsa en «Configuracion de Go» para acceder a los ajustes de wifi
y conectar la consola a tu red wifi.
- Pulsa la tecla «Atras» para volver a la pantalla de bienvenida.

En la pantalla de inicio de sesion, selecciona «Perfil de invitado» o pulsa
el signo «+» para iniciar sesion o registrarte y crear tu propio perfil.
- Con un perfil de usuario, se activan todas las funciones de la
maquina.
- Algunas funciones de la maquina no estaran disponibles sin una
cuenta.

REGiISTRATE

En la pantalla de registro, se requiere un nombre de usuario, una
contrasefia, una direccion de correo electrénico y una fecha de nacimiento
para crear un perfil de usuario. Una vez introducida toda la informacion,
pulsa «Verificar» y se enviard un cédigo de verificacion a tu correo
electrénico. Asegurate de revisar tu carpeta de correo no deseado.

- Recupera el cddigo de verificacion, introducelo en el campo
«Verificar» y pulsa la flecha de «Siguiente».

- Si el nombre de usuario ya esta en uso, tendrds que introducir uno
diferente. Si quieres volver a la pantalla anterior, pulsa el icono de
«Atras».

- El perfil de usuario te pedird que introduzcas tu altura, sexo y
peso. Para modificar un valor numérico, mantén pulsado el digito
que quieras modificar y desliza el dedo hacia arriba (+) o hacia
abajo (-) hasta alcanzar el valor deseado. Una vez introducida la
informacion, pulsa la flecha de «Siguiente».

AVATAR

Selecciona un avatar para tu perfil de usuario y, a continuacién, pulsa la
flecha «Confirmar». Se creard el perfil de usuario y se mostrara la pantalla
de inicio con el nuevo perfil de usuario activo. El avatar del nuevo perfil de
usuario estara disponible en la pantalla de inicio de sesion.

SELECCION DE MODELOS

La consola necesita saber en qué maquina estd instalada. EI modelo
seleccionado determina como calibra la consola la resistencia, los vatios,
las RPM y la velocidad, por lo que debe coincidir con tu equipo concreto.

Para seleccionar el modelo:
- Enla pantalla de inicio, pulsa 10 veces el logotipo de Flow Fitness.
- Seabrelapantalla «<Modo de seleccién». Selecciona «Configuracién
del modelo».
- Selecciona el modelo que se ajuste a tu maquina.
- Confirma tu eleccidn. La consola aplica la calibracién y vuelve a la
pantalla de espera.

La consola solo muestra valores precisos de resistencia,
vatios, velocidad y RPM cuando el modelo seleccionado coincide con
tu mdquina. Si seleccionas un modelo incorrecto, todos los valores de
entrenamiento que aparecen en la consola seran erréneos. Comprueba que
el modelo seleccionado coincide con el nombre que figura en la placa de
caracteristicas de tu maquina. Si los valores de entrenamiento te parecen
incorrectos, comprueba primero el modelo aqui o ponte en contacto con
tu distribuidor.

El modo de ingenieria esta destinado exclusivamente a
la instalacion y al mantenimiento. No modifique ningtn otro valor de este
mena.

PANTALLA DE INICIO
@ USERNAME /"

3 = 2024.03.2711:30

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) userNAME Perfil activo: muestra el perfil de usuario que esta

activo en este momento.

Editar perfil: Toca aqui para abrir y editar tu perfil, o
para crear uno nuevo

Dispositivo: Toca aqui para ver los receptores de

frecuencia cardiaca disponibles cerca de la maquina.
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Bluetooth: Toca para ver los dispositivos Bluetooth
* disponibles cerca de la maquina.

Wi-Fi: Indica si el dispositivo esta conectado a una
red Wi-Fi. Si no esté conectado, pulsa para abrir

la pantalla de Wi-Fi y selecciona una de las redes
disponibles. Pulsa sobre la red Wi-Fi que desees. Una
vez seleccionada, es posible que se te solicite una

.)))

contrasefia para conectarte a la red Wi-Fi.

Cerrar sesion: Toca aqui para cerrar la sesion del

perfil actual. Aparecera un mensaje de confirmacion.
SIGN OUT ) ) ; B )

Si se confirma, se cerrara la sesion del perfil y se

mostrard la pantalla de inicio de sesion.

Multimedia: Toca este botén para acceder a las
aplicaciones disponibles o para duplicar la pantalla
de tu dispositivo en la pantalla tactil de la consola.
Toca cualquier zona en blanco fuera de la lista para
volver a la pantalla de inicio.
MEDIA - Pulsaen «[ »paraampliar la pantalla y en «
='|,'= » para volver a la pantalla mas pequefia.
- Duplicar pantalla: Escanea el cédigo QR
que se proporciona para iOS o Android
para conectarte y duplicar la pantalla de tu
dispositivo.

Inicio rapido: Pulsa «Inicio rdpido» para comenzar

QUICK una sesion de entrenamiento. La sesién comenzard

START |
tras una cuenta atras de 4 segundos.

CONECTIVIDAD

AURICULARES BLUETOOTH

Tu dispositivo puede reproducir audio a través de una conexién Bluetooth
con tus auriculares Bluetooth.

Para conectarte mediante Bluetooth:
- Pulsa el icono de Bluetooth en la pantalla de inicio.
- Activatus auriculares Bluetooth y ponlos en modo de emparejamiento.
- Una vez detectados los auriculares, la consola los mostrara como
un dispositivo disponible.
- Pulsaen «Conectar». Los auriculares se conectarany se silenciaran
los altavoces de la maquina.

- Si la consola no ha detectado tus auriculares, pulsa el icono
«Actualizar» para volver a buscar los dispositivos disponibles.

- Para desconectar tu dispositivo, pulsa en «Desconectar» en la lista
de dispositivos conectados.

ALTAVOZ BLUETOOTH

Tu equipo permite reproducir audio a través de una conexién Bluetooth
desde tu teléfono u otro dispositivo de audio mediante los altavoces del
equipo. El nombre es «BT-Speaker».

- Busca los dispositivos Bluetooth disponibles en tu dispositivo

- Pulsa en «BT-Speaker» para conectarte

- El«BT-Speaker» se ha afiadido ala lista de dispositivos emparejados
y estd activo en este momento.

- Reproduce el audio que desees en el dispositivo y ajusta el volumen
con la consola.

WIFI

Si el dispositivo estd conectado a una red wifi, todas sus funciones
estaran operativas.

Para conectarte a una red wifi:
- Pulsa en el icono de wifi de la pantalla de inicio.
- Tras una breve blsqueda, aparecerd una lista de conexiones wifi
disponibles; pulsa sobre la conexion wifi que desees.
- Aparecera una pantalla de red en la que se te pedira la contrasefia (si
es necesario) de la conexién wifi seleccionada. Una vez conectado, la
pantalla mostrara el mensaje «CONECTADO».

INDICADOR LUMINOSO

El indicador luminoso de color proporciona una indicacién visual clara

durante el entrenamiento. El color cambia segun el estado de la consola

y el nivel de resistencia, permitiendo ver de un vistazo la intensidad del

entrenamiento.
ACTION COLOR

Inactivo / espera

Configurar programa

Iniciar entrenamiento

Nivel de resistencia 1-6

Nivel de resistencia 7-12

Nivel de resistencia 13-18
Nivel de resistencia 19-24
Nivel de resistencia 25-30
Nivel de resistencia 31-36
Nivel de resistencia 37-42
Nivel de resistencia 43-48

Detener entrenamiento

Mismo color que los niveles de

Modo HRC resistencia

PERFIL DEL ENTRENAMIENTO

@00

Qu

DISTANCE

139

SPEED

3.0

TIME CALORES . HEARTRATE

& 20:00 120 « 120
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PERFILDELENTRENAMIENTO: El «Perfil del entrenamiento» muestrael nivel
de resistencia a lo largo del entrenamiento, con el tiempo de entrenamiento
comenzando por la izquierda y aumentando hacia la derecha. El segmento
activo de este perfil muestra la columna actual del entrenamiento. El perfil
se divide en 30 segmentos. Cuanto mas alta es la columna, mayor es el nivel
de resistencia de ese segmento del entrenamiento.

Durante una sesion de entrenamiento con un perfil
de entrenamiento, la consola emitira pitidos para avisar al usuario de un
cambio inminente.

PERFIL DE VUELTAS: El «Perfil de vueltas» muestra un circuito virtual
que cuenta con una vuelta exterior y otra interior, ambas de 0,25 millas de
longitud. Pulsa el botdn «Perfil de vueltas» para cambiar a esta pantalla.

DISTANCIA: Muestra la distancia recorrida durante el entrenamiento. El
valor mostrado iré disminuyendo si la distancia era un objetivo.

TIEMPO: Muestra el tiempo transcurrido durante el entrenamiento.
El valor mostrado ird disminuyendo si se ha establecido un objetivo de
tiempo.

CALORIAS: Muestra las calorias estimadas quemadas durante el
entrenamiento. El valor mostrado ird disminuyendo si se ha fijado un
objetivo de calorias.

NIVEL: Muestra el nivel de resistencia actual. El rango de resistencia
disponible puede variar en funcién del producto.

WATT: Muestra la potencia de salida actual en vatios, calculada a partir de
las revoluciones por minuto (RPM) actuales y el nivel de resistencia.

RPM: Muestra la cadencia de pedaleo actual en revoluciones por minuto.

FRECUENCIA CARDIACA: Muestra la frecuencia cardiaca actual en latidos
por minuto (Ipm) para la persona que lleva puesto un dispositivo de medicién
de la frecuencia cardiaca conectado por Bluetooth.

OBJETIVOS: Los valores que se muestran para el tiempo, la frecuencia
cardiaca y la distancia se pueden personalizar durante un entrenamiento.
Toca el valor y se mostraran los valores alternativos del entrenamiento. Toca
el valor deseado y la pantalla se actualizara.

- Tiempo: tiempo transcurrido, tiempo previsto o tiempo restante

- Calorias: MET, calorias, calorias/frecuencia cardiaca o vatios

- Frecuencia cardiaca: FC méaxima, FC media o frecuencia cardiaca

actual

VELOCIDAD: Velocidad actual (rango: 0,0 — 99,9), en km/h o mph, segtn la
unidad seleccionada.

ALARMA: Toca la opcion de alarma situada en la esquina inferior izquierda
de la pantalla. Activa la alarma, selecciona AM o PM y ajusta la hora de la
alarma. La alarma es silenciosa, pero aparece una pantalla de notificaciéon
en la pantalla que debes cerrar.

PAUSA: Pone en pausa un entrenamiento activo. Pulsa la tecla STOP para
entrar en el modo de pausa; todos los datos dejan de contabilizarse. Sino se
registra ninguna RPM durante 30 segundos consecutivos, la consola también
entra en modo de pausa automaticamente. Tras una pausa manual, el hecho
de volver a detectar RPM no reanuda automaticamente el entrenamiento.

DESCRIPCION GENERAL DEL PROGRAMA

La «pantalla de programas» muestra las categorias de programas de
entrenamiento disponibles y el entrenamiento de inicio rapido. Para ver
mas categorias, pulsa los botones de laizquierda «<" or right "> ». Pulsa una
categoria para seleccionar un entrenamiento. En algunos entrenamientos
se recomienda realizar un periodo de calentamiento o enfriamiento de 3
minutos. La duracién del entrenamiento no incluye estos periodos. Para
omitir un periodo de calentamiento o enfriamiento, pulsa «SKIP».

Hay siete grupos de programas principales disponibles: Inicio rapido,
Clasicos, Intervalos, Programa de usuario, Vision Run, H.R.C. y Prueba de

aptitud fisica.

INICIO RAPIDO

Un entrenamiento de inicio rapido es un entrenamiento de duracion variable
en el que el usuario controla los ajustes de resistencia. La resistencia
predeterminada es el NIVEL 1. Cada columna del perfil de entrenamiento
tiene una duracién de 1 minuto, y los valores del entrenamiento van
aumentando progresivamente. Este modo no incluye periodo de
calentamiento ni de enfriamiento y no finaliza automaticamente; pulsa la
tecla STOP para pasar al modo de pausa.

CLASICO (META, CUESTA, NIVEL ALEATORIO, MESETA,
POTENCIA)

Céntrate en lo que te importa. Selecciona «CLASSICS» para elegir uno de
los cinco entrenamientos. El programa predeterminado es «GOAL».

Entrenamiento para marcar goles

Tiempo (por defecto, 20 minutos), distancia (por defecto, 5 km) o calorias
(por defecto, 200 kcal). El usuario puede elegir entre 1y 3 de estos objetivos
y ajustarlos. Los valores de los objetivos irdn disminuyendo hasta llegar a
cero durante el entrenamiento. El resto de valores irdn aumentando. Cuando
se alcanza un objetivo, el entrenamiento finaliza. Los entrenamientos con
objetivos no incluyen un periodo de calentamiento ni de enfriamiento.

Entrenamiento en cuesta

Este entrenamiento sigue un perfil de nivel preestablecido con un gradiente
ascendente y descendente. En lugar de una velocidad y una inclinacién
maximas, se establece un nivel de resistencia méaximo para el perfil. Para
un entrenamiento en cuesta hay un objetivo ajustable disponible, el tiempo
(por defecto son 20 minutos), y un ajuste maximo del entrenamiento, el
nivel maximo (por defecto es el NIVEL 12, rango 1 - 48). Cuando se ajusta
el nivel maximo, todo el perfil aumenta o disminuye en consecuencia y
nunca desciende por debajo del nivel 1. Este entrenamiento incluye tanto un
calentamiento como un enfriamiento. El valor del objetivo ird descendiendo
hasta cero durante el entrenamiento. El resto de valores irdn aumentando.
Cuando se alcanza el objetivo, el entrenamiento finaliza.

Entrenamiento de nivel aleatorio

Al utilizar el ajuste de nivel maximo, se crea un perfil de resistencia
aleatorio, de modo que cada entrenamiento es diferente al anterior. Para
un entrenamiento con nivel aleatorio, hay un objetivo ajustable disponible:
el tiempo (por defecto, 20 minutos), y un ajuste maximo de entrenamiento:
el nivel méximo (por defecto, NIVEL 20; rango: 1-48). Se genera
aleatoriamente un perfil de 30 segmentos dentro de tu nivel méximo.
En la pantalla de vista previa del perfil, pulsa el botén de actualizar perfil
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para obtener otro perfil de nivel aleatorio. Este entrenamiento incluye
tanto un calentamiento como un enfriamiento. El valor del objetivo ird
descendiendo hasta cero durante el entrenamiento. Cuando se alcance el
objetivo, el entrenamiento finalizara.

Entrenamiento en meseta

El entrenamiento «Plateau» sigue un perfil preestablecido que va
aumentando hasta alcanzar una meseta sostenida. Debes establecer
un nivel maximo de resistencia (por defecto es el nivel 16, rango 1-48)
y un objetivo de tiempo (por defecto son 20 minutos). Cuando se ajusta
el nivel maximo, todo el perfil aumenta o disminuye en consecuencia y
nunca supera dicho nivel maximo. Este entrenamiento incluye tanto un
calentamiento como un enfriamiento. El tiempo objetivo cuenta hacia
atrds hasta cero; el resto de valores cuentan hacia arriba. Cuando se
alcanza el tiempo objetivo, el entrenamiento finaliza.

Entrenamiento de potencia constante

«Potencia constante» es un entrenamiento controlado por potencia. Antes
de empezar, debes establecer una potencia objetivo (el valor por defecto
es 200 W, con un rango de 50 a 700 W) y un tiempo objetivo (el valor por
defecto es 20 minutos). Una vez que comienza el entrenamiento, la consola
ajusta automaticamente el nivel de resistencia para mantener la potencia
objetivo, por lo que el ajuste manual del nivel queda desactivado en este
modo. La potencia objetivo se puede ajustar durante el entrenamiento. Si
la diferencia entre la potencia objetivo y la real esta dentro de un margen
de +5 W, el nivel se mantiene; cuando la diferencia alcanza los +6 W o
mas, la consola ajusta el nivel en 1 cada dos segundos hasta alcanzar
el objetivo. Este entrenamiento incluye tanto un calentamiento como un
enfriamiento. El tiempo objetivo cuenta hacia atrds hasta cero; el resto
de valores cuentan hacia arriba. Cuando se alcanza el tiempo objetivo, el
entrenamiento finaliza.

Si hay mas valores que se pueden modificar para una sesion
de entrenamiento, o si hay disponible una vista previa de un perfil de
entrenamiento modificado, aparecera la opcion «Informacion adicional sobre
la sesion de entrenamiento». Toca la flecha derecha «>» para ver las pantallas
adicionales y la flecha izquierda «<» para volver a la pantalla anterior.

VISION RUN

Entrena en una ruta virtual inmersiva. Estos videos aportan una nueva
dimension a la experiencia de entrenamiento. Actualmente hay cuatro
videos disponibles (por defecto: Video 1).

Para cada sesion de entrenamiento de Vision Run, hay tres objetivos
ajustables disponibles:

- Tiempo (por defecto, 20 minutos),

- Distancia (el valor por defecto es 5 kilémetros), o

- Calorias (el valor por defecto es 200 kcal).

Los valores de los objetivos irdn disminuyendo hasta llegar a cero durante
el entrenamiento. El resto de valores irdn aumentando. Cuando se alcance
un objetivo, el entrenamiento finalizara. El video solo se reproduce una
vez que se detecta el RPM, y la velocidad de reproduccion del video esta
directamente relacionada con tu RPM: una cadencia mas alta aumenta el
multiplicador de la velocidad de reproduccién. El video se detiene cuando
se pausa el entrenamiento. Las aplicaciones y la transmisién en pantalla se
desactivan durante un entrenamiento «Vision Run». Este modo no incluye
periodo de calentamiento ni de enfriamiento.

PRUEBA DE CONDICION FiSICA

La prueba de aptitud fisica evalta tu capacidad aerébica. Esta consola
utiliza una prueba basada en la frecuencia cardiaca que se ajusta al
protocolo de pruebas de aptitud fisica de la YMCA. Solo funciona con una
sefial de frecuencia cardiaca valida, por lo que se recomienda utilizar una
banda pectoral inaldmbrica en lugar de los sensores de los pufios. Mantén
tu cadencia (RPM) entre 48 y 52 durante toda la prueba. La prueba se basa
en el nivel de frecuencia cardiaca del usuario, dura aproximadamente
entre 6 y 15 minutos y finaliza cuando la frecuencia cardiaca alcanza el
85%.

Antes de empezar, comprueba que la estatura, el sexo, la edad y el peso
que figuran en tu perfil sean correctos (valores por defecto: estatura 170
cm, sexo masculino, edad 35 afios, peso 70 kg), ya que se utilizan para
calcular tu resultado. La prueba incluye un calentamiento obligatorio de 3
minutos que no se puede saltarse.
- Lafase 1 tiene una duracién fija de tres minutos en el NIVEL 6.
- Sien algun momento la frecuencia cardiaca alcanza el 85 % ((220
- edad) x 85 %), aparece durante 10 segundos el aviso «Frecuencia
cardiaca demasiado alta» y, a continuacién, la prueba muestra el
mensaje «Prueba fallida».
- El nivel de la fase 2 se establece en funcién de la frecuencia
cardiaca media del usuario durante los ultimos cinco segundos de
la fase 1.
- La fase 2 tiene una duracion fija de tres minutos. Si la diferencia
entre la frecuencia cardiaca media de los minutos 2 y 3 supera los
6 latidos por minuto, se afiade un minuto mas (cuatro minutos en
total).

CONTROL DE LA FRECUENCIA CARDIACA (H.R.C.): 60 %,
70 %Y 80 %

Los entrenamientos con control de la frecuencia cardiaca ajustan
automaticamente la resistencia para ayudarte a mantenerte en la
frecuencia cardiaca objetivo que hayas seleccionado. La intensidad
del entrenamiento se basa en tu frecuencia cardiaca actual, por lo que
es necesario disponer de un dispositivo inaldmbrico de medicion de la
frecuencia cardiaca.

Antes de comenzar una sesion de entrenamiento H.R.C.:

- Comprueba que tu dispositivo Bluetooth para medir la frecuencia
cardiaca esté conectado y funcione correctamente.

- Asegurate de que la edad que figura en tu perfil activo sea correcta,
ya que se utiliza para calcular tu frecuencia cardiaca objetivo por
defecto.

- Ajusta la frecuencia cardiaca objetivo si es necesario.

El objetivo de un entrenamiento H.R.C. es mantener la frecuencia cardiaca
cerca del objetivo seleccionado. La deteccion de la frecuencia cardiaca
comienza inmediatamente al acceder al modo. Si no se detecta ninguna
frecuencia cardiaca, el nivel de resistencia no cambia hasta que se
vuelve a recibir una sefial de frecuencia cardiaca. Los entrenamientos
H.R.C. incluyen un objetivo de entrenamiento ajustable, la duracién (por
defecto: 20 minutos) y una frecuencia cardiaca objetivo ajustable (valores
por defecto: 60 % = 114 Ipm, 70 % = 133 Ipm, 80 % = 152 Ipm; rango:
60-200 Ipm). Este modo incluye un calentamiento y un enfriamiento,
y es compatible con la funcién «Compartir en la aplicacién», pero los
resultados de H.R.C. no se pueden guardar en el perfil.
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Férmula para calcular la frecuencia cardiaca objetivo = (220 - tu edad)
x porcentaje de entrenamiento seleccionado (60 %, 70 % u 80 %)

Si durante un entrenamiento H.R.C. se pierde la sefial del
dispositivo de frecuencia cardiaca por Bluetooth, sigue las instrucciones

que aparecen en pantalla para volver a conectarte o finalizar el programa.

PROGRAMA DE USUARIOS

Selecciona un entrenamiento personalizado guardado anteriormente
o crea uno nuevo. Una vez guardado, podras seleccionar rapidamente
un entrenamiento personalizado para futuras sesiones. Cuando hayas
iniciado sesién, se mostraran los 10 entrenamientos personalizados
guardados mds recientemente para tu perfil activo. Si utilizas el
equipo como invitado, los entrenamientos de invitado se guardan
automaticamente y, en su lugar, se muestran los 10 registros guardados
mas recientemente. Pulsa en un entrenamiento personalizado para ver
sus detalles y, a continuacion, pulsa «Iniciar» para comenzar. Si no hay
registros guardados, el botén «Iniciar» aparecerd desactivado y no se
podra iniciar el entrenamiento.

Crea un entrenamiento personalizado para disefiar una sesion adaptada a
tus objetivos de fitness. Para empezar, pulsa «Personalizado». Aparecerd
un perfil de niveles en blanco (30 segmentos de ancho por 20 de alto,
con el NIVEL 1 como valor predeterminado). Desliza el dedo por el perfil
para crear el patréon de resistencia deseado. A medida que dibujas, la
consola registra tus movimientos y va creando el perfil de niveles. Para
ajustar un segmento concreto, mantén pulsada la columna deseada y, a
continuacion, desliza el dedo hacia arriba o hacia abajo para establecer el
nivel de ese segmento.

Pulsa «Siguiente» para mostrar la pantalla de configuracion del
entrenamiento, que incluye la duracién (por defecto: 20 minutos). Ajusta
la duracion segln sea necesario y, a continuacion, pulsa «Siguiente»
para obtener una vista previa del perfil completado. Para comenzar el
entrenamiento, pulsa «<Empezar». Durante el entrenamiento, el tiempo
objetivo va en cuenta atrds hasta llegar a cero, mientras que el resto de
valores del entrenamiento van en cuenta ascendente. Cuando se alcanza
el tiempo objetivo, el entrenamiento finaliza.

INTERVALOS

Selecciona «INTERVALOS» para elegir uno de los tres entrenamientos
«HIIT» y programa
predeterminado es «Clasico».

disponibles: «Clasico», «Personalizado». El

Intervalos clasicos

El entrenamiento por intervalos «Clasico» es una sesion de intervalos con
un nivel preestablecido que permite fijar un nivel maximo. Introduce la
duracién del entrenamiento (por defecto: 20 minutos) y el nivel maximo
(por defecto: NIVEL 10, rango 1-48), y la consola creard el perfil de
intervalos. Cuando se ajusta el nivel maximo, todo el perfil aumenta o
disminuye en consecuencia. Durante el entrenamiento, el tiempo objetivo
va contando hacia atrds hasta llegar a cero, mientras que el resto de
valores del entrenamiento van contando hacia arriba. El entrenamiento
finaliza cuando se alcanza el tiempo objetivo. Este entrenamiento incluye
tanto un calentamiento como un enfriamiento.

HIIT (Entrenamiento por intervalos de alta intensidad)

El entrenamiento HIIT «Intervals» ofrece una sesion estructurada de
intervalos de alta intensidad en un breve periodo de tiempo. Elige la
proporcién entre esfuerzo y descanso, establece tus niveles de esfuerzo
y descanso, y selecciona el nimero de repeticiones para personalizar la
intensidad del entrenamiento.

Este entrenamiento incluye los siguientes ajustes:
- Relacién de intervalos (ejercicio:descanso, por defecto: 10:30
segundos; opciones: 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)
- Nivel de trabajo (por defecto: NIVEL 8; rango: NIVEL 5-40)
- Nivel de descanso (por defecto: NIVEL 2; rango: NIVEL 1-40; no
puede superar el nivel de trabajo)
- Repeticiones (por defecto: 10; rango: 4-99)

Cada intervalo consta de un segmento de «descanso» seguido de
un segmento de «ejercicio». Al ajustar un segmento de ejercicio o de
descanso, se sincronizan todos los segmentos del mismo tipo. Todos los
valores del entrenamiento se van acumulando, excepto el tiempo, que va
contando hacia atrds hasta el final del segmento de intervalo actual. El
entrenamiento finaliza tras el Ultimo intervalo. Este entrenamiento incluye
tanto un calentamiento como un enfriamiento.

Intervalos personalizados
El entrenamiento personalizado por intervalos te permite crear una
sesién de entrenamiento por intervalos que se adapte a tus objetivos
de entrenamiento. Personaliza la duracion y la intensidad tanto de los
segmentos de esfuerzo como de los de descanso y, a continuacion, elige
el nimero total de intervalos.
Este entrenamiento incluye los siguientes ajustes:
- Tiempo de trabajo (por defecto: 1:00 minuto; rango: 00:10-99:59)
- Nivel de trabajo (por defecto: NIVEL 16; rango: NIVEL 1-48)
- Tiempo de reposo (por defecto: 30 segundos; rango: 00:10-99:59)
- Nivel de descanso (por defecto: NIVEL 2; rango: NIVEL 1-48; no
puede superar el nivel de trabajo)
- Repeticiones (por defecto: 10; rango: 4-99)
Cada intervalo consta de un segmento de «descanso» seguido de un
segmento de «ejercicio». Todos los pardmetros del entrenamiento se
van sumando, excepto el tiempo, que va en cuenta atras hasta el final del
segmento de ejercicio o descanso actual. El entrenamiento finaliza tras el
ultimo intervalo. Este entrenamiento incluye tanto un calentamiento como
un enfriamiento.

Todos los entrenamientos por intervalos utilizan cambios
en el nivel de resistencia para alternar entre segmentos de esfuerzo y de

descanso.

CALENTAMIENTO Y ENFRIAMIENTO

Cuando una sesi6n de entrenamiento incluye un calentamiento, un
temporizador de tres minutos realiza una cuenta atras desde 3:00 hasta
0:00. Durante los tres segundos finales, se oye un pitido corto cada
segundo para indicar que el calentamiento estd a punto de terminar. No
se puede ajustar libremente el nivel durante el calentamiento; el nivel
predeterminado es el NIVEL 1 en el minuto 1, el NIVEL 2 en el minuto 2 y
el NIVEL 3 en el minuto 3. Pulsa SKIP en cualquier momento para pasar al
entrenamiento (excepto en la prueba de aptitud fisica, donde no se puede
saltarse el calentamiento).
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«Inicio rapido» es el tinico modo sin periodo de enfriamiento. En el resto
de programas, se inicia automaticamente un periodo de enfriamiento de

MODO DE
tres minutos cuando se cumple una condicién de finalizacién. Durante SUSPENSION
el periodo de enfriamiento, no se puede ajustar el nivel, que disminuye
en 1 cada 10 segundos desde el nivel final hasta alcanzar la resistencia
minima. Pulsa SKIP para pasar al resumen del entrenamiento.

INICIO DE

SESION
RESUMEN DEL ENTRENAMIENTO AUTOMATICO
Después de cada entrenamiento, se mostrara un resumen con tus
logros, en el que apareceran los siguientes datos:

- Hora

- Distancia total BLOQUEO

- Calorias INFANTIL

- Ritmo medio

- MET medio

- Velocidad méaxima alcanzada y tiempo transcurrido

g ) . MODO DE

Se muestra un grafico con el perfil de nivel. Estos resultados se pueden PITIDOS

guardar en el perfil de usuario y exportar a tu aplicacién acoplada. Sino se
realiza ninguna operacion durante tres minutos en la pagina de resumen,
la consola vuelve autométicamente a la pantalla de inicio.

CONFIGURACION

'SCREEN BRIGHTNESS

& L

TIME

;Uini:\UJn;

v

AUTO SET

VOLUME

© —o———

24-HOUR

) orF |

HOUR MINUTE

ENGLISH METRIC

U BauEa 4

«ON»: Si no se realiza ninguna accién durante 10
minutos mientras se estd en la pantalla de inicio,
el aparato pasaréa al modo «BAJO CONSUMO» y
se apagara la pantalla. Pulsa cualquier botén para
reactivar la pantalla.

«ON»: Ofrece una opcidn en la pantalla de inicio de
sesion para que el usuario pueda seleccionar «Iniciar
sesioén automaticamente».

«ON»: Cuando el bloqueo infantil esta activado, si

no se realiza ninguna accién durante diez minutos
mientras se estd en la pantalla de inicio, el aparato se
bloquearad automaticamente. Aparecerd la pantalla
«CONSOLA BLOQUEADA». Mantén pulsado el botén
«stop» durante tres segundos para desbloquear la
maquina.

«ONp»: Activa el pitido cuando se pulsa un boton.

DESCRIPCION DE LA CONSOLA (FIG. A)

{2581

watt

2

resistance.

158

distance

stop

BOTONES DE LA CONSOLA

DISPLAY MODE

D XD

SLEEP MODE AUTO LOGIN

2 G 5T

CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

ROTARY
. . . . POMO
Mueve el control deslizante hacia la izquierda para

BRILLO DE LA

PANTALLA reducir el brillo de la pantalla o hacia la derecha para

aumentarlo.

VOLUMEN Mueve el control deslizante hacia la izquierda para

bajar el volumen o hacia la derecha para subirlo. INICIO

La hora tiene dos ajustes que se pueden personalizar:
«24 HORAS» 0 «<AJUSTE AUTOMATICO». Si el

«AJUSTE AUTOMATICO» esta desactivado, se
pueden modificar la hora y la fecha. Para modificar

HORA
Y FECHA

un valor, mantén pulsado el digito que quieras
modificar y desliza el dedo hacia arriba («+») o hacia PARAR

abajo («-») hasta alcanzar el valor deseado.

Pulsa en «ldioma» para ver los idiomas disponibles
IDIOMA para la consola. Pulsa en el idioma que desees para
cambiarlo y la consola pasara a mostrarse en ese
idioma.
PROGRAMAS

UNIDAD Pulsa en «Unidad» para cambiar el sistema de

medidas de imperial a métrico.

Pulsalo para iniciar una sesién de entrenamiento
«Inicio rapido», para confirmar un ajuste o para iniciar
un programa seleccionado. Pulsalo una vez durante
el ejercicio para pausarlo. Giralo para aumentar o
reducir la resistencia en un nivel, o para ajustar un
valor durante la configuracion.

Pulsa para ejecutar un programa seleccionado o
para iniciar «Inicio rapido». En el modo de pausa,
pulsa para reanudar el entrenamiento. Durante la
configuracion, pulsa para aceptar el valor introducido.

Durante el ejercicio, pulsa este bot6n para acceder
al modo de pausa. En el modo de pausa, pulsa este
botoén para finalizar la sesién de entrenamiento. En
los modos «Inicio rapido», «Objetivo», «Predefinido»
y «Personalizado», esto activa el modo de guardado
de usuario; en los demés modos, vuelve al estado de
reposo. Durante la configuracion, pulsa este botén
para retroceder un elemento.

En modo de espera, pulsa para seleccionar el modo
de entrenamiento. Durante la configuracion, pulsa
para pasar al siguiente elemento de configuracion.
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En modo de espera, pulsa el botén «media» para
MEDIOS DE, i o
COMUNICACION mostrar dos modos seleccionables: «Aplicacion» y

«Espejo».

FRECUENCIA DE LA CARDIACA

Sensores de mano

Este equipo de Flow Fitness esta equipado con sensores situados en las
empufiaduras para controlar la frecuencia cardiaca. Los sensores solo
funcionan cuando se sujetan ambos a la vez y de forma continua durante
un periodo prolongado. Para obtener lecturas precisas, las manos deben
estar ligeramente humedas y ejercer una presién constante sobre los
sensores. Las manos excesivamente secas o sudorosas pueden dar lugar
a mediciones inexactas o irregulares.

Monitorizacion de la frecuencia cardiaca por Bluetooth

Este aparato Flow Fitness estd equipado con un receptor de frecuencia
cardiaca inaldambrico integrado. Para medir tu frecuencia cardiaca de
forma inaldmbrica, utiliza un pulsémetro compatible con Bluetooth.
Cuando utilices un pulsémetro inaldmbrico, asegurate de que los
electrodos estén ligeramente hiumedos y de que el pulsémetro se ajuste
bien al cuerpo. Sigue siempre las instrucciones que figuran en el manual
de usuario del pulsémetro. Un uso incorrecto puede dar lugar a lecturas
inexactas o anémalas.

El monitor de frecuencia cardiaca inalambrico no se incluye
de serie. Ponte en contacto con tu distribuidor para adquirir un dispositivo
compatible.

- Si tienes un marcapasos, consulta a tu médico antes de utilizar un
monitor de frecuencia cardiaca inalambrico.

- En entornos en los que se utilicen varios monitores de frecuencia
cardiaca, mantenga una distancia suficiente entre los dispositivos
para evitar interferencias.

- Para una recepcion optima de la sefial, mantén el monitor de
frecuencia cardiaca inalambrico a una distancia maxima de un
metro de la consola.

- Lleva siempre el monitor de frecuencia cardiaca inalambrico
directamente sobre el cuerpo, debajo de la ropa.

ENTRENAR CON APLICACIONES

Con Flow Fitness puedes entrenar utilizando tu smartphone o tableta a
través de una conexion Bluetooth.

COMO CONECTAR TU DISPOSITIVO MOVIL

Sigue los pasos que se indican a continuacion para conectar tu
smartphone o tableta mediante Bluetooth:
- Abre los ajustes de tu dispositivo moévil y activa el Bluetooth.
- Descarga una de las aplicaciones de entrenamiento compatibles.
- Sigue lasinstrucciones que aparecen en la aplicacién seleccionada
para completar la conexion.

KINOMAP

Kinomap te permite entrenar utilizando videos geolocalizados de todo
el mundo. Tu posicién se muestra dentro del video, en el mapa y en el
perfil de altitud. El objetivo es seguir el ritmo del video original. Kinomap
también ofrece unmodo multijugador, que permite que hasta diez usuarios
entrenen simultdneamente en la misma ruta.

Puedes descargar la aplicaciéon Kinomap a través de la App Store de Apple
o de Google Play Store.

ZWIFT

Zwift combina la experiencia inmersiva de los videojuegos con la intensidad
del entrenamiento estructurado. Entrena en un mundo virtual junto a
una comunidad global que te motiva durante cada sesion. Zwift ofrece
una amplia gama de funciones, entre las que se incluyenprogramas de
entrenamientoestructurados, salidas en grupo, carreras y entrenamientos
interactivos, que te ayudan a mejorar tanto tu forma fisica como tu
rendimiento.

Puedes descargar la aplicacion de Zwift a través de la App Store de Apple
o de Google Play Store.

MAS INFORMACION

Si necesitas ayuda adicional o mas informacion, escanea el codigo QR
de tu aplicacion favorita:

LIMPIEZA

de tu
equipo. Mantén el aparato libre de polvo limpidndolo con frecuencia. El

Una limpieza regular alarga considerablemente la vida util

mantenimiento preventivo no solo prolonga la vida util del equipo, sino
que también ayuda a evitar posibles lesiones.

Recomendaciones generales de limpieza
- Limpia el aparato después de cada sesién de entrenamiento.
- Utiliza un pafio seco para limpiar el panel de control.
- Utiliza un pafio suave y limpio con un detergente suave para
eliminar las manchas y la suciedad persistentes de.

- Guarda el equipo en un lugar limpio y seco, lejos de fuentes directas
de calor y de agua.

- Las reparaciones deben ser realizadas por un técnico cualificado,
salvo que el proveedor o el fabricante indiquen lo contrario.
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- Para obtener informacion mas detallada, escanea:

ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

ESPECIFICACIONES DE LA CONSOLA

Funcién Rango de visualizacion
Hora 00:00 - 99:59

Vatios 0-999

Distancia 0,0 - 999,9 km

Nivel de resistencia 1-48

RPM Rango de visualizacién ilimitado
Velocidad 0-99.9
Calorias 0-9999
METS 0-999
Pulso 0-999
GARANTIA

No se aceptaran reclamaciones de garantia si el defecto se debe a
alguna de las siguientes causas:
- Trabajos de mantenimiento o reparacion que no hayan sido
realizados por un concesionario autorizado.
- Uso incorrecto, negligencia o mantenimiento inadecuado del
producto.
- No realizar el mantenimiento del equipo de acuerdo con las
instrucciones del fabricante.

La garantia la ofrece el distribuidor de Flow Fitness de tu pais al que le
compraste el producto.

Para obtener los datos de contacto, escanea el siguiente cédigo:

PIEZAS DE RECAMBIO

Para solicitar piezas de recambio para su equipo Flow Fitness, consulte
los datos de contacto que figuran en la portada de este manual. Para
garantizar una gestion eficaz de su solicitud, le rogamos que facilite los
siguientes datos cuando se ponga en contacto con nuestro departamento
de asistencia técnica:

- Elnombre del producto

- Elndmero de modelo y el nimero de serie del equipo
- Elndmero de referencia y una descripcion clara de la pieza o piezas
necesarias, taly como se indican en la lista de piezas y se muestran
en la seccioén de vistas desmontadas de este manual
Si nos facilitas informacion completa y precisa, podremos tramitar tu
solicitud de la forma mas rdpida y eficaz posible.

INFORMACION ADICIONAL

Eliminacion responsable de los envases

Flow Fitness se compromete a minimizar su impacto medioambiental.
Rogamos que todos los materiales de embalaje se desechen en los
puntos de reciclaje designados, de conformidad con la normativa nacional
vigente en materia de gestion de residuos y reciclaje.

Eliminacion de productos

El equipamiento de Flow Fitness estd disefiado para ofrecer un
rendimiento y una fiabilidad a largo plazo. Cuando el producto llegue al
final de su vida util, debera eliminarse de forma conforme a la Directiva
europea sobre residuos de aparatos eléctricos y electrénicos (RAEE).
Esto implica entregar el producto en un punto de recogida autorizado para
garantizar un reciclaje seguro y respetuoso con el medio ambiente.

DECLARACION DEL FABRICANTE

Flow Fitness declara por la presente que este producto cumple con las
siguientes normas y directivas:

- Directiva 2014/53/UE sobre equipos de radio
Como resultado del cumplimiento de las normasy directivas mencionadas
anteriormente, este producto cuenta con la certificacion CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Paises Bajos
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PRVNI SPUSTENI

ZAPNUTI

Prvni spusténi konzole trva pfiblizné 40 sekund. Pfi prvnim spusténi zafizeni
se zobrazi pfihlaSovaci obrazovka. Pro pfistup k U¢tu nebo vytvoreni nového
Uctu je nutné, aby bylo zafizeni pfipojeno k internetu.

V hornim banneru se zobrazi: ,Zadné pfipojeni k internetu... Prejit do
nastaveni“:
- Klepnéte na ,Nastaveni pfipojeni”, abyste otevieli nastaveni Wi-Fi a
pripojili konzoli k vasi Wi-Fi siti.
- Stisknéte klavesu ,Zpét", abyste se vrétili na Gvodni obrazovku.

Na prihlasovaci obrazovce vyberte moznost ,Profil hosta“ nebo klepnéte
na ikonu ,+, abyste se prihlasili nebo si zalozili vlastni profil.

- Po vytvoreni uzivatelského profilu se aktivuji vSechny funkce stroje.

- Nékteré funkce tohoto zafizeni nebudou bez tG¢tu dostupné.

ZAREGISTRUJTE SE

Na obrazovce ,Registrace” je pro vytvoreni uzivatelského profilu nutné zadat
uzivatelské jméno, heslo, e-mailovou adresu a datum narozeni. Jakmile
zadate vSechny udaje, klepnéte na ,Ovéfit” a na vasi e-mailovou adresu bude
zaslan ovérovaci kdd. Nezapomerite zkontrolovat slozku se spamem.
- Ziskejte ovéfovaci kdd, zadejte jej do pole ,Ovéfit” a klepnéte na Sipku
JDalsi".
- Pokud je uzivatelské jméno jiz obsazeno, bude tfeba zadat jiné.
Chcete-li se vratit na predchozi obrazovku, klepnéte na ikonu zpét.
-V uzivatelském profilu budete vyzvani k zadani vysky, pohlavi a
hmotnosti uzivatele. Chcete-li zménit ¢iselnou hodnotu, klepnéte na
Cislici, kterou chcete zménit, a podrzte prst na ni, poté prstem posurite
nahoru (+) nebo doll (-), dokud nedosahnete pozadované hodnoty.
Po zadani udajt klepnéte na Sipku ,Dalsi".

AVATAR

Vyberte si avatar pro svij uzivatelsky profil a poté klepnéte na Sipku ,Potvrdit”.
Uzivatelsky profil je vytvoren a zobrazi se Givodni obrazovka s aktivnim novym

uzivatelskym profilem. Avatar nového uzivatelského profilu bude k dispozici
na prihlasovaci obrazovce.

VYBER MODELU

Vase fidici jednotka musi védét, na jakém stroji je nainstalovana. Vybrany
model uréuje, jak fidici jednotka kalibruje odpor, vykon ve wattech, otacky za
minutu a rychlost, a proto musi odpovidat vasemu konkrétnimu zafizeni.

Vybér modelu:
- Na Uvodni obrazovce 10krét klepnéte na logo Flow Fitness.
- Otevie se obrazovka ,Select Mode" (Vybér reZimu). Vyberte moznost
,Model Settings” (Nastaveni modelu).
- Vyberte model, ktery odpovida vaSemu stroji.
- Potvrdte svij vybér. Konzole provede kalibraci a vrati se na tvodni
obrazovku.

Konzole zobrazuje presné hodnoty odporu, vykonu, rychlosti a otacek
pouze v pripadé, Ze vybrany model odpovida vasemu stroji. Vybér nespravného
modelu zpisobi, Ze vsechny tréninkové hodnoty na konzoli budou nespravné.
Porovnejte vybrany model s nazvem modelu uvedenym na typovém Stitku
vasSeho stroje. Pokud se vam tréninkové hodnoty zdaji nespravné, nejprve si
zde ovérte model, pripadné se obratte na svého prodejce.

Technicky reZim je urcen vyhradné pro instalaci a servis. V tomto
menu neménte Zadné dalsi hodnoty.

UVODNi OBRAZOVKA

USERNAME /% p = 2024.03.2711:30
P4

FLOWFITNESS

@ = o

SIGN OUT PROGRAM SETTING

©) username  Aktivniprofil: Zobrazuje aktualné aktivni uzivatelsky profil.

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

Zafrizeni: Klepnutim zobrazite dostupné prijimace srde¢niho
tepu v blizkosti stroje.

Bluetooth: Klepnutim zobrazite dostupna zafizeni BT v
* blizkosti pfistroje.

Wi-Fi: Ukazuje, zda je zafizeni pfipojeno k siti Wi-Fi. Pokud neni
pripojeno, klepnutim otevfete obrazovku Wi-Fi a vyberte si z

=
o dostupnych pfipojeni. Klepnéte na pozadované pfipojeni Wi-Fi. Po
vybé umize byt pro pripojeni k siti Wi-Fi vyZzadovano heslo.
Odhlasit se: Klepnutim se odhlasite z aktualniho profilu.
sigNouT  Zobrazi se vyzva k potvrzeni. Po potvrzeni dojde k odhlaseni

z profilu a zobrazi se pfihlasovaci obrazovka.
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Média: Klepnutim na toto tlacitko otevrete predinstalované
aplikace nebo zobrazite obrazovku svého zafizeni na
dotykovém displeji konzole. Klepnutim na libovolnou prazdnou

oblast mimo seznam se vratite na Uvodni obrazovku.
e

MEDIA - Klepnéte na, " (Rozbalit obrazovku) a poté na ,,5"5"
(Zmensit obrazovku), abyste se vratili k mensi obrazovce.
- Zrcadleni: Naskenuijte pfiloZzeny QR kéd pro iOS nebo
Android, abyste se pfipojili a zrcadlili obraz ze svého
zafizeni.
Rychly start: Klepnutim na ,Rychly start” zahdjite trénink.
Quick Trénink zacne po 4sekundovém odpocitavani.
START
PRIPOJENI

SLUCHATKA S TECHNOLOGIi BLUETOOTH

Vas pristroj dokaze prehrdvat zvuk pres pfipojeni Bluetooth do vaSich
sluchéatek s podporou Bluetooth.

Jak se pripojit pres Bluetooth:

- Klepnéte na ikonu Bluetooth na Gvodni obrazovce.

- Zapnéte sva sluchatka s technologii Bluetooth a prepnéte je do rezimu
parovani.

- Jakmile budou sluchatka nalezena, konzole je zobrazi v seznamu
dostupnych zafizeni.

- Klepnéte na ,Pfipojit”. Sluchatka se pfipoji a reproduktory pristroje se
ztlumi.

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

- Chcete-li zarizeni odpojit, klepnéte v seznamu pripojenych zafizeni na
polozku ,Odpojit".

BLUETOOTH REPRODUKTOR

V4$ pristroj umoznuje prehravat zvuk z telefonu nebo jiného zvukového zafizeni
pres Bluetooth a pres reproduktory pristroje. Nazev zafizeni je ,BT-Speaker*.
- Vyhledejte ve svém zafizeni dostupna zafizeni Bluetooth
- Kpfipojeni klepnéte na ,BT-Speaker”
- ,BT-Speaker” byl pfidan do seznamu spdrovanych zafizeni a je pravé
aktivni.
- Prehravejte pozadovany zvuk na zafizeni a upravuijte hlasitost pomoci
konzole.

WI-FI

Pokud je zafizeni pfipojeno k siti Wi-Fi, budou v§echny jeho funkce pIné funkéni.

Jak se pripojit k Wi-Fi siti:
- Klepnéte na ikonu Wi-Fi na domovské obrazovce.
- Po kratkém vyhledani se zobrazi seznam dostupnych Wi-Fi siti;
klepnéte na pozadovanou Wi-Fi sit.
- Na obrazovce sité budete vyzvéni k zadani hesla (je-li to nutné) pro
vybrané Wi-Fi pfipojeni. Po navazani pfipojeni se na obrazovce zobrazi
hlageni ,PRIPOJENO".

KONTROLKA

Barevna kontrolka poskytuje béhem tréninku jasnou vizualni zpétnou vazbu.
Barva se méni podle stavu konzole a Urovné odporu, takze intenzitu tréninku
muzZete zjistit jedinym pohledem.

ACTION COLOR
Necinnost / pohotovostni rezim

Nastaveni programu

Zahajeni tréninku

Urovef odporu 1-6
Uroveri odporu 7-12
Uroveri odporu 13-18
Uroven odporu 19-24
Uroveri odporu 25-30
Uroveri odporu 31-36
Uroveri odporu 37-42
Uroveri odporu 43-48

Ukonceni tréninku

Rezim HRC Stejnd barva jako Urovné odporu

PROFIL TRENINKU

@00

Qu
DISTANCE

139

SPEED

3.0

TIME CALORIES .

& 20:00 120 o

L

PROFIL TRENINKU: ,Profil tréninku” zobrazuje droveri odporu v priibéhu
tréninku, pficemz doba tréninku zacina vlevo a smérem doprava se prodluzuije.

HEARTRATE .

120

Aktivni segment v tomto profilu oznacuje aktudlni sloupec tréninku. Profil je
rozdélen na 30 segmentd. Cim vyssi je sloupec, tim vy$si je Grovef odporu pro
dany segment tréninku.

Béhem tréninku s nastavenym tréninkovym profilem vydava
konzole zvukové signaly, které uZivatele upozorrnuji na blizici se zménu.

PROFILKOL: ,Profil kol“ zobrazuije virtualni trat, ktera ma vnéjsi a vnitini kolo,
pficemz obé maji délku 0,25 mile. Klepnutim na tlaéitko ,Profil kol“ pfepnete

na tento rezim zobrazeni.

VZDALENOST: Zobrazuje ujetou vzdélenost béhem tréninku. Pokud byla
vzdalenost stanovena jako cil, zobrazena hodnota se bude snizovat.

CAS: Zobrazuje uplynuly &as tréninku. Pokud byl as stanoven jako cil,
zobrazenda hodnota se bude odpocitavat.

KALORIE: Zobrazuje odhadovany pocet spalenych kalorii béhem tréninku.
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Pokud byl pocet kalorii stanoven jako cil, zobrazend hodnota se bude
postupné snizovat.

UROVEN: Zobrazuje aktualni Grovei odporu. Rozsah dostupnych hodnot
odporu se muize liit v zavislosti na produktu.

WATT: Zobrazuje aktudIni vykon ve wattech, vypocitany na zakladé aktudlnich
otaCek za minutu a urovné odporu.

RPM: Zobrazuje aktudlni kadenci Slapani v otackach za minutu.

SRDECNi FREKVENCE: Zobrazuje aktualni srde¢ni frekvenci v tepech za
minutu (bpm) u uZivatele, ktery mé pfipojené zafizeni pro méfeni srde¢ni
frekvence pres Bluetooth.

CiLE: Hodnoty &asu, srdeéni frekvence a vzdalenosti Ize béhem tréninku
prizpGsobit. Klepnutim na hodnotu se zobrazi alternativni tréninkové hodnoty.
Klepnutim na pozadovanou hodnotu se zobrazeni aktualizuje.
- Cas: uplynuly &as, cilovy &as nebo zbyvajici ¢as
- Kalorie: MET, kalorie, kalorie/HR nebo watt
- Srdecni frekvence: maximalni srdecni frekvence, primérna srdecni
frekvence nebo aktudlIni srde¢ni frekvence

RYCHLOST: Aktualni rychlost (rozsah 0,0 — 99,9), v km/h nebo mph v
z4vislosti na zvolené jednotce.

BUDIK: Klepnéte na moznost ,Budik” v levém dolnim rohu displeje. Zapnéte
budik, vyberte AM nebo PM a nastavte ¢as budiku. Budik je tichy, ale na
displeji se zobrazi oznamovaci obrazovka, kterou je tfeba potvrdit.

PAUZA: Pozastavi aktudlni trénink. Stisknutim tlacitka STOP prepnete do
rezimu pauzy; méfeni vSech udaji se zastavi. Pokud po dobu 30 po sobé
jdoucich sekund neni zaznamenana zadnd hodnota otacek za minutu (RPM),
konzole prejde do rezimu pauzy automaticky. Po rué¢nim pozastaveni se trénink
po opétovném zaznamenani otacek za minutu (RPM) automaticky neobnovi.

PREHLED PROGRAMU

ou

Na ,obrazovce program(“ se zobrazi dostupné kategorie tréninkovych
program a trénink pro rychly start. Chcete-li zobrazit dalsi kategorie, klepnéte
na tlacitka ,<" or right "> “ vlevo. Klepnutim na kategorii vyberte trénink. U
nékterych tréninkd se doporucuje 3minutova rozcvicka nebo zavérecné
uvolnéni. Tyto Casové Useky nejsou zahrnuty do celkové doby tréninku.
Chcete-li rozevicku nebo zavérecné uvolnéni preskocit, klepnéte na tlacitko
SKIP. K dispozici je sedm hlavnich programovych skupin: Rychly start, Klasika,

Intervaly, UzZivatelsky program, Vision Run, H.R.C. a Fitness test.

RYCHLY ZACATEK

Cviceni ,Rychly start” je cvieni s volnou délkou trvani, pfi kterém si uzivatel
sam nastavuje Urovenl odporu. Vychozi droveri odporu je UROVEN 1.
Kazdy sloupec profilu cvieni trvd 1 minutu a hodnoty cviceni se postupné
zvysuji. Tento rezim neobsahuje rozcvi€ku ani zavérecné uvolnéni a nekonci
automaticky; stisknutim tlacitka STOP pfepnete do rezimu pauzy.

KLASICKY (CiL,KOPEC,NAHODNA UROVEN,PLOSINA, VYKON)

Soustiedte se na to, co je pro vas dilezité. Vyberte moznost CLASSICS a
zvolte jedno z péti cviCeni. Vychozim programem je GOAL.

Cilovy trénink

Cas (vychozi hodnota je 20 minut), vzdalenost (vychozi hodnota je 5 km)
nebo kalorie (vychozi hodnota je 200 kcal). Uzivatel si mize vybrat 1 az 3 z
téchto cil a upravit je. Hodnoty cil(i se béhem tréninku odpocitavaji smérem
k nule. VSechny ostatni hodnoty se zvySuji. Jakmile je cil dosazen, trénink
kongi. Tréninky s cili nezahrnuiji rozcviku ani zavérecné protazeni.

Trénink v kopcich

Tento trénink se fidi pfednastavenym profilem Urovni se stoupajicim a
klesajicim sklonem. Misto maximalni rychlosti a sklonu nastavite pro profil
maximalni uroven odporu. Pro trénink v kopci je k dispozici 1 nastavitelny
cil, a to ¢as (vychozi hodnota je 20 minut), a 1 maximalni nastaveni tréninku,
a to maximalni Groven (vychozi hodnota je UROVEN 12, rozsah 1-48). Po
nastaveni maximalni Grovné se cely profil odpovidajicim zplisobem zvysuje
nebo snizuje, pficemz nikdy neklesne pod droven 1. Tento trénink zahrnuje
rozevicku i zklidnéni. Hodnota cile se béhem tréninku odpocitava smérem k
nule. VSechny ostatni hodnoty se zvysuji. Po dosazeni cile trénink kondi.

Trénink s nahodnou tGrovni obtiznosti

Pfi pouziti nastaveni maximalini irovné se ndhodné vytvori profil zatéze, takze
kazdy trénink je jiny nez ten predchozi. Pro trénink s ndhodnou drovni je k
dispozici 1 nastavitelny cil: ¢as (vychozi hodnota je 20 minut) a 1 nastaveni
maximalni intenzity tréninku: maximalni Groven (vychozi hodnota je UROVEN
20, rozsah 1-48). V rdmci vasi maximalni trovné se nédhodné vygeneruje
profil s 30 segmenty. Na obrazovce s néhledem profilu klepnéte na tlacitko
pro obnoveni profilu, abyste ziskali dals$i profil s ndhodnou drovni. Tento
trénink zahrnuje jak rozcvicku, tak zklidnéni. Hodnota cile se béhem tréninku
odpocitava smérem k nule. Jakmile je cil dosazen, trénink kongi.

Trénink na plosiné

Trénink ,Plateau” se fidi pfednastavenym profilem, ktery postupné sméfuje
k udrzeni konstantni urovné. Nastavite maximalni droven odporu (vychozi
hodnota je Uroven 16, rozsah 1-48) a Casovy cil (vychozi hodnota je 20
minut). Pfi Gpravé maximalni Urovné se odpovidajicim zplsobem zvysuje
nebo snizuje cely profil, pfic¢emz maximalni Grover neni nikdy pfekrocena.
Tento trénink zahrnuje rozcvicku i zavéreénou fazi. Casovy cil se odpoéitava
smérem k nule; vSechny ostatni hodnoty se pocitavaji nahoru. Po dosazeni
Casového cile trénink kongi.

Trénink s konstantnim vykonem

LConstant Power” je trénink s regulaci vykonu. Pfed zahdjenim nastavite
cilovy vykon (vychozi hodnota je 200 W, rozsah 50-700 W) a ¢asovy cil
(vychozi hodnota je 20 minut). Jakmile trénink zacne, konzole automaticky
upravuje Uroven odporu tak, aby byl udrzovéan cilovy vykon, takze v tomto
rezimu je rucni nastaveni Urovné deaktivovano. Cilovy vykon Ize béhem
tréninku upravovat. Pokud je rozdil mezi cilovym a skute¢nym vykonem
v rozmezi +5 W, dUroven se udrzuje; jakmile rozdil dosahne +6 W nebo vice,
konzole upravuje droven o 1 kazdé dvé sekundy, dokud neni dosazeno cile.
Tento trénink zahrnuje jak rozcvicku, tak zklidnéni. Casovy cil se odpogitéva
smérem k nule; vSechny ostatni hodnoty se pocitavaji nahoru. Po dosazeni
Casového cile trénink konci.

Pokud jsou k dispozici dalsi hodnoty, které Ize u tréninku
upravit, nebo nahled upraveného profilu tréninku, zobrazi se moznost ,DalSi
informace o tréninku"“. Klepnutim na Sipku vpravo ,>" zobrazite dalsi obrazovky
a klepnutim na Sipku vlevo ,<" se vratite na pfedchozi obrazovku.

VISION RUN

Cvicte na strhujici virtualni trase. Tato videa posouvaji zazitek z tréninku na
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zcela novou Uroven. V soucasné dobé jsou k dispozici Ctyfi videa (vychozi
nastaveni: Video 1).

Pro kazdy trénink v rezimu ,Vision Run“ jsou k dispozici 3 nastavitelné cile:

- Cas (vychozi hodnota je 20 minut),

- Vzdalenost (vychozi hodnota je 5 kilometr(), nebo

- Kalorie (vychozi hodnota je 200 kcal).
Hodnoty cild se béhem tréninku budou snizovat smérem k nule. VSechny
ostatni hodnoty se budou zvySovat. Jakmile je cil dosazen, trénink kongi.
Video se spusti az po detekci otacek za minutu a rychlost prehravani videa
pfimo souvisi s vasimi otdckami: vyssi kadence zvySuje nasobitel rychlosti
prehravani. Video se pozastavi, kdyz pozastavite trénink. BEhem tréninku v
rezimu Vision Run jsou deaktivovany aplikace a zrcadleni obrazovky. Tento
rezim neobsahuje rozcvi¢ku ani zavérecné ochlazeni.

FITNESS TEST

Test kondice odhaduje vasi aerobni kondici. Tato konzole vyuziva test
zalozeny na méreni srde¢ni frekvence podle protokolu YMCA Fitness Test.
Funguje pouze s platnym signdlem srde¢ni frekvence, proto se doporucuje
pouzit bezdratovy hrudni pas na méfeni srde¢ni frekvence namisto senzort
v rukojetich. Béhem celého testu udrzujte kadenci (RPM) v rozmezi 48 az 52.
Test vychazi z drovné srdecni frekvence uzivatele, trva priblizné 6—15 minut a
konéi, jakmile srdecni frekvence dosahne 85 %.

Nez zacnete, zkontrolujte, zda jsou Udaje o vysce, pohlavi, véku a hmotnosti
ve vasem profilu spravné (vychozi hodnoty: vyska 170 cm, pohlavi muz, vék
35 let, hmotnost 70 kg), protoZe se na jejich zakladé vypocitava vas vysledek.
Test zahrnuje povinnou 3minutovou rozcvicku, kterou nelze preskocit.

- 1. etapa mé na UROVNI 6 stanovenou dobu trvani tfi minuty.

- Pokud tepova frekvence kdykoli doséhne 85 % ((220 - vék) x 85 %),
zobrazi se na 10 sekund varovani ,Prili§ vysoka tepové frekvence” a
test poté zobrazi hlaseni , Test se nezdafil“.

- Uroven 2 se nastavuje podle priimérné srdeéni frekvence uZivatele
béhem poslednich péti sekund faze 1.

- Délka 2. etapy je pevné stanovena na tfi minuty. Pokud rozdil mezi
primérnou srdecni frekvenci ve 2. a 3. minuté presahne 6 tepl za
minutu, prida se jedna minuta navic (celkem &tyfi minuty).

RIZENi SRDECNi FREKVENCE (H.R.C.): 60 %, 70 % A 80 %

Tréninky s regulaci srdecni frekvence automaticky pfizplsobuji odpor tak, aby
vam pomohly udrZet zvolenou cilovou srdeéni frekvenci. Intenzita tréninku se
odviji od vasi aktudlni srde¢ni frekvence, proto je nutné pouzit bezdratovy
snimac srdecni frekvence.

Pred zahdjenim tréninku H.R.C.:
- Zkontrolujte, zda je vase zafizeni pro méreni srde¢niho tepu pres
Bluetooth pfipojeno a zda spravné funguje.
- Ujistéte se, ze vék uvedeny ve vasem aktivnim profilu je spravny,
protoze se podle néj vypocitava vase vychozi cilova srdecni frekvence.
-V pripadé potreby upravte cilovou srdecni frekvenci.
Cilem tréninku H.R.C. je udrzovat srde¢ni frekvenci v blizkosti zvolené cilové
hodnoty. Sledovani srde¢ni frekvence zac¢ina ihned po prepnuti do tohoto
rezimu. Pokud neni detekovéna zadna srdecni frekvence, Uroven odporu se
neméni, dokud neni znovu pfijat signal srde¢ni frekvence. Tréninky H.R.C.
zahrnuji jeden nastavitelny cil tréninku, ¢as (vychozi hodnota: 20 minut) a
nastavitelnou cilovou srde¢ni frekvenci (vychozi hodnoty: 60 % = 114 tep(i za
minutu, 70 % = 133 tepl za minutu, 80 % = 152 tepll za minuty; rozsah 60—
200 teptl za minutu). Tento rezim zahrnuje rozcvicku a zklidnéni a podporuje

funkci ,Sdilet do aplikace”, vysledky H.R.C. v§ak nelze ulozit do profilu.

Vzorec pro vypocet cilové srdeéni frekvence = (220 - vas vék) x zvolené
procento tréninkové intenzity (60 %, 70 % nebo 80 %)

Pokud béhem tréninku H.R.C. dojde ke ztraté signalu z Bluetooth
zafizeni pro méFeni srdeéni frekvence, postupujte podle pokynu na obrazovce

a znovu se pripojte nebo program ukoncete.

UZIVATELSKY PROGRAM

Vyberte si dfive uloZzeny vlastni trénink nebo si vytvorte novy. Po ulozeni Ize
vlastni trénink rychle vybrat pro budoucitréninky. Pokud jste pfihlaSeni, zobrazi
se 10 nejnovéji uloZzenych vlastnich tréninkd pro vas aktivni profil. Pokud
zafizeni pouzivéte jako host, tréninky pro hosty se ukladaji automaticky a
misto toho se zobrazi 10 nejnovéji uloZzenych zaznamdu. Klepnutim na vlastni
trénink zobrazite jeho podrobnosti a klepnutim na ,Start” trénink spustite.
Pokud nejsou ulozeny zadné zaznamy, tlacitko START je Sedé a trénink nelze
spustit.

Vytvorte si vlastni trénink a sestavte si trénink na miru svym fitness cilm.
Nejprve klepnéte na ,Vlastni“. Zobrazi se prazdny profil Grovni (30 segment
na $itku, 20 Grovni na vysku, vychozi UROVEN 1). Pfetahnéte prstem po profilu
a vytvorte pozadovany vzor odporu. Béhem kresleni konzole zaznamenava
vase zaddani a vytvafi profil Urovni. Chcete-li upravit jednotlivy segment,
stisknéte a podrzte pozadovany sloupec a poté posunte prstem nahoru nebo
dol(i, abyste nastavili Groveri pro dany segment.

Klepnutim na ,DalSi" zobrazite obrazovku pro nastaveni tréninku, na které je
uveden ¢as (vychozi hodnota: 20 minut). Upravte hodnotu ¢asu podle potfeby

v

a poté klepnéte na ,Dalsi“, abyste si prohlédli néhled hotového profilu. Chcete-
li zahdjit trénink, klepnéte na ,Start". Béhem tréninku se cilovy ¢as odpocitava
k nule, zatimco vSechny ostatni hodnoty tréninku se zvysuji. Jakmile je

dosazZeno cilového ¢asu, trénink skonéi.

INTERVALY

Vyberte moznost INTERVALS a zvolte jedno ze ftfi cviceni: Classic, HIIT a
Custom. Vychozim programem je Classic.

Klasické intervaly

Trénink ,Classic intervals” je intervalovy trénink s pfednastavenymi trovnémi,
u kterého Ize nastavit maximalni uroven. Zadejte dobu tréninku (vychozi
hodnota: 20 minut) a maximalni droven (vychozi hodnota je UROVEN 10,
rozsah 1-48) a konzole vytvori profil intervalu. Pfi Gpravé maximalni Grovné
se odpovidajicim zplsobem zvysi nebo snizi cely profil. Béhem tréninku se
cilova doba odpocitava k nule, zatimco vSechny ostatni tréninkové hodnoty
se zvysuji. Trénink kon&i po dosazeni cilového €asu. Tento trénink zahrnuje
jak rozevicku, tak zklidnéni.

HIIT (vysokointenzivni intervalovy trénink)

Cvi€eni Intervals HIIT nabizi strukturovany intervalovy trénink s vysokou
intenzitou v kratkém ¢asovém Useku. Vyberte si pomér zatéze a odpocinku,
nastavte Uroven zatéze a odpocinku a zadejte pocet opakovani, abyste si
prizplsobili intenzitu tréninku.

Tento trénink zahrnuje nasledujici nastavitelné parametry:
- Pomér intervall (zatéz:odpocinek, vychozi nastaveni: 10:30 sekund;
moznosti: 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)
- Uroven prace (vychozi hodnota: UROVEN 8; rozsah UROVEN 5-40)
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- Uroven odpoginku (vychozi: UROVEN 2; rozsah UROVEN 1-40, nesmi
prekrocit pracovni drover)

- Pocet opakovani (vychozi hodnota: 10; rozsah 4-99)
Kazdy interval se skladd z ,odpocinkové" ¢asti, na kterou navazuje ,tréninkova”
&ast. Uprava tréninkové nebo odpoginkové &asti synchronizuje véechny &asti
stejného typu. VSechny hodnoty tréninku se zvysuji, s vyjimkou ¢asu, ktery se
odpocitava az do konce aktualni ¢asti intervalu. Trénink kon¢i po poslednim
intervalu. Tento trénink zahrnuije jak rozcvicku, tak zklidnéni.

Vlastni intervaly

Funkce ,Vlastni intervalovy trénink” vdm umoznuje sestavit intervalovy trénink,
ktery odpovida vasim tréninkovym cildm. Upravte si délku a intenzitu jak
pracovnich, tak odpocinkovych tseki a poté vyberte celkovy pocet intervald.

Tento trénink zahrnuje nasledujici nastavitelna nastaveni:

- Pracovni doba (vychozi hodnota: 1:00 minuta; rozsah 00:10-99:59)

- Uroven prace (vychozi hodnota: UROVEN 16; rozsah UROVEN 1-48)

- Doba odpocinku (vychozi hodnota: 30 sekund; rozsah 00:10-99:59)

- Uroven odpoginku (vychozi nastaveni: UROVEN 2; rozsah UROVEN

1-48, nesmi prekrocit Groven prace)

- Pocet opakovani (vychozi hodnota: 10; rozsah 4-99)
Kazdy interval se sklada z ,odpocinkové” ¢asti, na kterou navazuje ,pracovni”
¢ast. VSechny hodnoty tréninku se zvysSuji, s vyjimkou Casu, ktery se
odpocitava az do konce aktudlni pracovni nebo odpocinkové ¢asti. Trénink
kon&i po poslednim intervalu. Tento trénink zahrnuje jak rozcvicku, tak
zklidnéni.

Vsechny intervalové tréninky vyuZivaji zmény urovné odporu k
stfidani pracovnich a odpoéinkovych dseka.

ROZCVICKA A VYCHLAZENI

Pokud trénink zahrnuje rozcvickuy, tfiminutovy ¢asovac odpocitava od 3:00 do
0:00. Béhem poslednich tfi sekund zazni kazdou sekundu jeden kratky pipavy
signal, ktery signalizuje, Ze se rozcvicka chyli ke konci. BEhem rozcvicky nelze
volné nastavovat Uroveri; vychozi droven je UROVEN 1 v 1. minuté, UROVEN
2 ve 2. minuté a UROVEN 3 ve 3. minut&. Stisknutim tlatitka SKIP miizete
kdykoli prejit k tréninku (s vyjimkou testu kondice, kde nelze rozcvicku
preskocit). Rezim ,Rychly start” je jediny rezim bez faze ochlazovani. Ve
vS8ech ostatnich programech se po splnéni podminky ukonceni automaticky
spusti tfiminutova faze ochlazovani. BEhem faze ochlazovani nelze nastavit
Uroven a ta se kazdych 10 sekund snizuje o 1 od kone¢né trovné, dokud neni
dosazeno minimalniho odporu. Stisknutim tlacitka SKIP pfejdéte k souhrnu
tréninku.

SHRNUTI TRENINKU

Po kazdém tréninku se zobrazi prehled vaSich vysledki s nasledujicimi
ukazateli:

- Cas

- Celkova vzdalenost

- Kalorie

- Primérné tempo

- Primérna hodnota MET

- Maximalni dosazena rychlost a uplynuly ¢as
Zobrazi se graf s profilem hladiny. Tyto vysledky Ize uloZit do uzivatelského
profilu a do vasi propojené aplikace. Pokud na strance s prehledem po dobu
tfi minut nedojde k Zadné operaci, konzole se automaticky vrati na Gvodni
obrazovku.

NASTAVENI

SCREEN BRIGHTNESS

& L

VOLUME

O —e

HOUR

SLEEP MODE

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Posurite posuvnik doleva, chcete-li snizit jas obrazovky,

OBRi«égVKY nebo doprava, chcete-li jej zvysit
OBJEM Posurite posuvnik doleva, chcete-li hlasitost snizit, nebo
doprava, cheete-li ji zvysit.
Cas mé dvé nastaveni, kterd Ize pfizplsobit: ,24 HOUR"
nebo ,AUTO SET". Je-li funkce ,AUTO SET" vypnut3, Ize
CAS Cas a datum upravit. Chcete-li hodnotu zménit, klepnéte
A DATUM .
a podrzte prst na Cislici, kterou chcete zménit, a posurite
prstem nahoru (,+“) nebo dolt (,-*), dokud nedosahnete
pozadované hodnoty.
Klepnutim na ,Jazyk" zobrazite seznam jazykd
JAZYK dostupnych pro konzoli. Klepnutim na pozadovany jazyk
provedete zménu a konzole se prepne do tohoto jazyka.
Klepnéte na ,Jednotka“, chcete-li zménit mérné jednotky z
JEDNOTKA imperialnich na metrické.
,ON": Pokud na Uvodni obrazovce nedojde po dobu 10
REFIM minut k Zddnému zasahu, zafizeni prejde do rezimu
SPANKU ,NIZKE SPOTREBY ENERGIE" a vypne displej. Stisknutim

libovolného tlacitka displej znovu aktivujete.

AUTOMATICKE ,ON": Na pfihlasovaci obrazovce se uzivateli zobrazi

PRIHLASENI )5 nost vybrat volbu ,Pfihlasit mé automaticky"”.
,ON": Je-li détska pojistka zapnuta, zafizeni se samo
DETSKA uzamkne, pokud na Uvodni obrazovce nedojde k zadnému
POJISTKA  zasahu po dobu deseti minut. Zobrazi se obrazovka
,KONZOLE UZAMCENA". Stisknéte a podrzte tlagitko
»Stop” po dobu tfi sekund na odemknuti stroje.
REZIM 5 &ni pii stisknuti tlai
PIPAN( ,ON": Zapne zvukové upozornéni pfi stisknuti tlacitka.

PREHLED KONZOLE (OBR. A)

R M = E

time.

e

distance
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TLACITKA NA KONZOLI

Stisknutim spustite trénink v rezimu ,Rychly start”,

potvrdite nastaveni nebo spustite vybrany program.
ROTARY

KNOFLIK Béhem cviceni stisknéte jednou pro pozastaveni.

Otacenim zvySite nebo snizite odpor o jeden stupen,
pfipadné upravite hodnotu pfi nastavovani.

Stisknutim spustite vybrany program nebo funkci
ZACATEK  Rychly start. V rezimu pauzy stisknutim obnovite
trénink. BEhem nastavovani stisknutim potvrdite

zadanou hodnotu.

Béhem cviceni stisknéte toto tlaéitko pro prepnuti do

rezimu pauzy. V rezimu pauzy stisknéte toto tlacitko

pro ukonceni tréninku. V rezimech Rychly start, Cil,
ZASTAVIT  Predvolby a Vlastni se timto stisknutim pfepnete do
rezimu ukladani uzivatelskych nastaveni; v ostatnich
rezimech se tim vrétite do pohotovostniho rezimu.
Béhem nastavovani stisknéte toto tlacitko pro navrat

o jednu polozku zpét.

V rezimu necinnosti stisknéte toto tlacitko pro vybér
PROGRAMY . i .. . o«
tréninkového rezimu. BEhem nastavovani stisknéte
toto tla¢itko pro prechod na dalsi polozku nastaveni.
MEDIA V rezimu neéinnosti stisknéte tla¢itko ,Media“, aby se

zobrazily dva volitelné rezimy: ,Application” a ,Mirror".

SLEDOVANI SRDECNIi FREKVENCE

Senzory naruce

Tento pristroj Flow Fitness je vybaven senzory na rukojetich, které slouzi ke
sledovani srdecni frekvence. Senzory funguji pouze tehdy, jsou-li obé rukojeti
drzeny soucasné a nepretrzité po delSi dobu. Pro pfesné méfeni by mély byt
vase ruce mirné vihké a mély by na senzory vyvijet rovnomérny tlak. Pfilis
suché nebo zpocené ruce mohou vést k nepfesnym nebo nepravidelnym
méfenim.

Sledovani srdeéni frekvence pres Bluetooth

Tento pfistroj Flow Fitness je vybaven vestavénym bezdratovym pfijimacem
srde¢niho tepu. Chcete-li méfit srde¢ni tep bezdrétové, pouzijte monitor
srdecniho tepu kompatibilni s technologii Bluetooth. Pfi pouzivani
bezdratového monitoru srdeéniho tepu se ujistéte, Ze jsou elektrody mirné
navlhcené a ze monitor tésné priléha k télu. Vzdy postupujte podle pokyn
uvedenych v uzivatelské priruc¢ce k monitoru srde¢niho tepu. Nespravné
pouziti mGZe vést k nepfesnym nebo abnormalnim hodnotam.

Bezdratovy méri¢ srdecniho tepu neni soucasti standardni vybavy.
Chcete-li si zakoupit kompatibilni zafizeni, obratte se prosim na svého
prodejce.

- Pokud mate kardiostimulator, pred pouzZitim bezdratového mérice
srdecniho tepu se poradte se svym lékarem.

-V prostredi, kde se pouZivd vice méficu srdecni frekvence, dodrZujte
mezi zafizenimi dostatecnou vzdalenost, aby nedochazelo k ruseni.

- Pro optimalni prijem signalu udrZujte bezdratovy snimac¢ srdecniho
tepu ve vzdalenosti maximalné jednoho metru od konzole.

- Bezdratovy snimac srdecniho tepu noste vzdy pfimo na téle, pod
oblecenim.

TRENINK S APLIKACEMI

S aplikaci Flow Fitness muzete cvi¢it pomoci smartphonu nebo tabletu pres
pfipojeni Bluetooth.

PRIPOJENi MOBILNIHO ZARIZENI

Chcete-li pfipojit sviij smartphone nebo tablet pres Bluetooth, postupujte
podle nasledujicich krokd:

- Otevfete nastaveni ve svém mobilnim zafizeni a zapnéte Bluetooth.

- Stahnéte si jednu z podporovanych tréninkovych aplikaci.

- Postupujte podle pokyn( ve vybrané aplikaci a dokoncete pfipojeni.

KINOMAP

Kinomap vam umoziuje trénovat pomoci videi s geotagovanim z celého
svéta. Vase poloha se zobrazuje pfimo ve videu, na mapé i v profilu
nadmoiské vysky. Cilem je pfizplsobit tempo pivodnimu videu. Kinomap
nabizi takérezim pro vice hract, diky kterému mize na stejné trase trénovat
soucasné az deset uzivateld.

Aplikaci Kinomap si miZete stdhnout z Apple App Store nebo Google Play
Store.

ZWIFT

Zwift spojuje pohlcujici zazitek z videoher s intenzitou strukturovaného
tréninku. Trénujte ve virtudlnim svété po boku celosvétové komunity, ktera vas
bude motivovat béhem kazdé tréninkové jednotky. Zwift nabizi Sirokou $kalu
funkci, vCetné strukturovanychtréninkovych programd, skupinovych vyjizdék,
zavodl a interaktivnich tréninkd, které vdm pomohou zlepsit jak fyzickou
kondici, tak sportovni vykon.

Aplikaci Zwift si mlzete stahnout z Apple App Store nebo Google Play Store.

DALSi INFORMACE

Chcete-li ziskat dalsi podporu a vice informaci, naskenujte prosim QR
kod ve své oblibené aplikaci:

UKLID

Pravidelné &isténi vyrazné prodluzuje Zivotnost vaseho zafizeni. Cistéte
zafizeni Casto, aby na ném nezlstdval prach. Preventivni udrzba nejen
prodluzuje Zivotnost zafizeni, ale také pomaha predchazet moznym Graziim.

Obecna doporuceni pro uklid
- Zafizeni vyCistéte po kazdém tréninku.
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- K¢cisténi ovladaciho panelu pouzijte suchy hadfik.
- Kodstranéni odolnych skvrn a necistot z koberce pouzijte mékky, Cisty
hadfik a jemny Eistici prostredek.

- Zarizeni skladujte v Cistém a suchém prostredi, mimo dosah primého

tepla a zdroji vody.
- Opravy musi provadét kvalifikovany technik, pokud dodavatel nebo
vyrobce nestanovi jinak.

TECHNICKE PARAMETRY PRODUKTU

TECHNICKE PARAMETRY KONZOLE

Funkce Rozsah zobrazeni
Cas 00:00 - 99:59
Watt 0-999
Vzdalenost 0,0 - 999,9 km
Urovef odporu 1-48

RPM Neomezeny rozsah zobrazeni
Rychlost 0-99.9
Kalorie 0-9999
METS 0-999
Puls 0-999
ZARUKA

Zaruéni reklamace se neuznavaji, pokud je vada zpusobena nékterou z
nasledujicich pricin:
- Udrzbéaiské nebo opravérenské prace, které nebyly provedeny
autorizovanym prodejcem.
- Nespravné pouzivani, nedbalost nebo nedostate¢na udrzba vyrobku.
- Nedodrzeni pokyn vyrobce pfi udrzbé zafizeni.

Zaruku poskytuje prodejce spolecnosti Flow Fitness ve vasi zemi, u kterého
jste vyrobek zakoupili.

Chcete-li ziskat kontaktni idaje, naskenujte prosim:

NAHRADNI DiLY

Chcete-li si vyzadat nahradni dily pro vase zafizeni Flow Fitness, pouzijte
kontaktni udaje uvedené na predni strané obdlky tohoto ndvodu. Abychom
mohli vasi zadost co nejrychleji vyfidit, uvedte pfi kontaktovani naseho
oddéleni podpory prosim nasledujici udaje:

- Nazev produktu

- Cislo modelu a sériové &islo zafizeni

- Cislo dilu a jasny popis pozadovaného dilu nebo dilii, jak je uvedeno

v seznamu dil(i a zndzornéno v rozlozeném pohledu v této pfirucce

Poskytnutim dplnych a pfesnych informaci ndm umoznite vyfidit vasi Zadost
co nejrychleji a nejefektivnéji.

DALSI INFORMACE

Odpovédna likvidace obalt

Spolec¢nost Flow Fitness se zavazala minimalizovat sv(j dopad na Zivotni
prostfedi. Prosime, aby vSechny obalové materidly byly likvidovany
prostrednictvim uréenych recyklacnich zafizeni v souladu s platnymi

vnitrostatnimi predpisy o nakladani s odpady a recyklaci.

Likvidace vyrobku

Vase zafizeni Flow Fitness je navrzeno tak, aby dlouhodobé poskytovalo
vysoky vykon a spolehlivost. Jakmile vyrobek dosahne konce své Zivotnosti, je
nutné jej zlikvidovat v souladu s evropskou smérnici o odpadnich elektrickych
a elektronickych zafizenich (WEEE). To znamena odevzdat vyrobek do
autorizovaného sbérného mista, aby byla zajiSténa bezpecnd a ekologicky
Setrnd recyklace.

PROHLASENIi VYROBCE

Spolecnost Flow Fitness timto prohlasuje, Ze tento vyrobek spliiuje
nasledujici normy a smérnice:

- Smérnice o radiovych zafizenich 2014/53/EU
V disledku dodrzovani vy$e uvedenych norem a smérnic je tento vyrobek
opatren certifikdtem CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Nizozemsko
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PIERWSZE URUCHOMIENIE
WLACZ ZASILANIE

Pierwsze uruchomienie konsoli potrwa okoto 40 sekund. Podczas
pierwszego uruchomienia urzadzenia wyswietli sie ekran logowania.
Aby uzyska¢ dostep do konta lub utworzyé nowe, urzadzenie musi by¢
podtgczone do Internetu.

W goérnym banerze pojawi sie¢ komunikat: ,Brak potaczenia z
Internetem... Przejdz do ustawien”.
- Nacisnij ,Ustawienia sieci”, aby przejs¢ do ustawien Wi-Fi i
podtaczyé¢ konsole do sieci Wi-Fi.
- Nacisnij klawisz ,Wstecz", aby powréci¢ do ekranu powitalnego.

Na ekranie logowania wybierz opcje ,Profil goscia” lub dotknij ikony
»+", aby sie zalogowac¢ lub zatozy¢ wtasny profil.
- Po utworzeniu profilu uzytkownika wszystkie funkcje maszyny
zostajg aktywowane.
- Niektore funkcje urzadzenia nie beda dostepne bez konta.

ZAREJESTRUJ SIE

Na ekranie rejestracji nalezy poda¢ nazwe uzytkownika, hasto, adres e-mail
oraz date urodzenia, aby utworzyé¢ profil uzytkownika. Po wprowadzeniu
wszystkich danych nalezy klikna¢ ,Zweryfikuj”, a kod weryfikacyjny zostanie
wystany na podany adres e-mail. Prosimy sprawdzi¢ folder ze spamem.
- Pobierz kod weryfikacyjny, wprowadz go w polu ,Zweryfikuj” i
dotknij strzatki ,Dalej”.
- Jesdli nazwa uzytkownika jest juz zajeta, nalezy poda¢ inng. Jesli
chcesz powréci¢ do poprzedniego ekranu, dotknij ikony ,Wstecz".
- W profilu uzytkownika nalezy poda¢ wzrost, pte¢ i wage. Aby zmieni¢
wartos¢ liczbowa, nacisnij i przytrzymaj cyfre, ktérg chcesz zmienié,
a nastepnie przesun palcem w gére (+) lub w dét (-), az do uzyskania
zadanej wartosci. Po wprowadzeniu informacji nacisnij strzatke ,Dalej”.

AVATAR

Wybierz awatar dla swojego profilu uzytkownika, a nastepnie dotknij

strzatki ,Potwierdz”. Profil uzytkownika zostanie utworzony, a na ekranie
gtéwnym pojawi sie nowy profil uzytkownika. Awatar nowego profilu
uzytkownika bedzie widoczny na ekranie logowania.

WYBOR MODELU

Konsola musi wiedzie¢, do jakiego urzadzenia jest podtgczona. Wybrany
model decyduje o tym, w jaki spos6b konsola kalibruje opér, moc w
watach, obroty na minute oraz predkos¢, dlatego musi on odpowiadac
faktycznie uzywanemu sprzetowi.

Aby wybraé model:
- Na ekranie gtéwnym dotknij 10 razy logo Flow Fitness.
- Otworzy sie ekran , Tryb wyboru”. Wybierz opcje ,Ustawienia modelu”.
- Wybierz model pasujacy do Twojej maszyny.
- Potwierdz wybor. Konsola zastosuje ustawienia kalibracji i powrdci
do ekranu spoczynkowego.

Konsola wyswietla prawidtowe wartosci oporu, mocy, predkosci i
obrotéw na minute tylko wtedy, gdy wybrany model odpowiada posiadanemu
urzadzeniu. Wybranie niewlasciwego modelu powoduje, ze wszystkie
wartosci treningowe wyswietlane na konsoli beda nieprawidtowe. Sprawdz,
czy wybrany model jest zgodny z nazwa modelu podang na tabliczce
znamionowej urzadzenia. Jesli wartoscitreningowe wydaja sie nieprawidtowe,
najpierw sprawdZ model tutaj lub skontaktuj sie ze sprzedawca.

Tryb inzynierskijest przeznaczony wytacznie do celéw instalacyjnych
i serwisowych. Nie nalezy zmienia¢ zadnych innych wartosci w tym menu.

z

EKRAN GLOWNY

3 = 2024.03.2711:30

@ USERNAME /"

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) usernamE Aktywny profil: Wyswietla aktualnie aktywny profil

uzytkownika.

Edytuj profil: dotknij, aby otworzy¢ i edytowac swdj

4

profil lub utworzyé¢ nowy profil

Urzadzenie: Dotknij, aby wyswietli¢ liste dostepnych
odbiornikéw tetna znajdujgcych sig w poblizu
urzadzenia.

* Bluetooth: Dotknij, aby wyswietli¢ dostepne
urzadzenia BT znajdujgce sie w poblizu urzadzenia.
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Wi-Fi: Wskazuje, czy urzadzenie jest podtaczone
do sieci Wi-Fi. Jesli nie ma potgczenia, dotknij, aby

.)))

otworzy¢ ekran Wi-Fi i wybierz jedng z dostepnych
sieci. Dotknij wybranej sieci Wi-Fi. Po wybraniu sieci
moze by¢ wymagane podanie hasta w celu nawigzania
potaczenia z siecig Wi-Fi.

Wyloguj sie: Dotknij, aby wylogowac sig z biezgcego
profilu. Pojawi sie monit o potwierdzenie. Po

SIGN OUT
potwierdzeniu nastgpi wylogowanie z profilu i

wyswietli sig ekran logowania.

Media: Dotknij tego przycisku, aby uzyskaé dostep
do udostepnionych aplikacji lub wyswietli¢ obraz z
urzgdzenia na ekranie dotykowym konsoli. Dotknij
dowolnego pustego miejsca poza lista, aby powréci¢
do ekranu gtéwnego.

EDIA - Nacisnij,, [ 1", aby pJolv_viekszy(: ekran, a
nastepnie nacisnij , 5 ", aby powrdci¢ do
mniejszego ekranu.

- Tryb lustrzany: Zeskanuj podany kod QR
dla systemu iOS lub Android, aby nawigza¢
potaczenie i wyswietli¢ obraz z urzadzenia w

trybie lustrzanym.

Szybki start: Dotknij opcji ,Szybki start”, aby

auick rozpocza¢ trening. Trening rozpocznie sig po

START ) )
4-sekundowym odliczaniu.

LACZNOSC

SLUCHAWKI BLUETOOTH

Twoje urzadzenie umozliwia odtwarzanie dzwieku przez potaczenie
Bluetooth na stuchawkach Bluetooth.

Aby nawiazaé potaczenie przez Bluetooth:
- Dotknij ikony Bluetooth na ekranie gtéwnym.
- Wigcz stuchawki Bluetooth i przetagcz je w tryb parowania.
- Po wykryciu stuchawek konsola wyswietli je na liscie dostgpnych
urzadzen.
- Nacisnij przycisk ,Potacz”. Stuchawki zostang podtgczone, co
spowoduje wyciszenie gtosnikdéw urzadzenia.

- Jesli konsola nie wykryta Twoich stuchawek, dotknij ikony
,0dswiez”, aby ponownie wyszuka¢ dostepne urzadzenia.

- Aby odfagczy¢ urzadzenie, dotknij opcji ,Odfagcz” na liscie
podtaczonych urzadzen.

GLOSNIK BLUETOOTH

Urzadzenie umozliwia odtwarzanie dzwigku przez potgczenie Bluetooth
z telefonu lub innego urzadzenia audio za posrednictwem gtosnikow
urzadzenia. Nazwa to ,BT-Speaker”.

- Wyszukaj dostepne urzadzenia Bluetooth na swoim urzadzeniu

- Dotknij opcji ,BT-Speaker”, aby nawigza¢ potgczenie

- Urzadzenie ,BT-Speaker” zostato dodane do listy sparowanych
urzadzen i jest obecnie aktywne.

- Odtwérz wybrany plik audio na urzadzeniu i wyreguluj gtosnos¢ za
pomoca konsoli.

WI-FI

Gdy urzadzenie jest podtaczone do sieci Wi-Fi, wszystkie jego funkcje
beda dziataé prawidtowo.

Aby potaczyé sie z siecig Wi-Fi:
- Dotknij ikony Wi-Fi na ekranie gtéwnym.
- Po krétkim skanowaniu wyswietli sie lista dostgpnych sieci Wi-Fi.
Wybierz zagdana sie¢ Wi-Fi.
- Na ekranie sieciowym pojawi sie prosba o podanie hasta (jesli jest
wymagane) do wybranego potgczenia Wi-Fi. Po nawigzaniu potaczenia
na ekranie pojawi sie komunikat ,POLACZONO".

LAMPKA KONTROLNA

Kolorowa lampka kontrolna zapewnia wyrazng informacje wizualng
podczas treningu. Kolor zmienia sie w zaleznosci od stanu konsoli i
poziomu oporu, dzieki czemu intensywnos¢ treningu mozna sprawdzi¢
jednym spojrzeniem.

ACTION COLOR

Bezczynno$¢ / tryb czuwania
Ustawianie programu
Rozpoczecie treningu
Poziom oporu 1-6

Poziom oporu 7-12

Poziom oporu 13-18
Poziom oporu 19-24
Poziom oporu 25-30
Poziom oporu 31-36
Poziom oporu 37-42 |
Poziom oporu 43-48 |
Zatrzymanie treningu

Tryb HRC Ten sam kolor co poziomy oporu

PROFIL TRENINGOWY

@00 000

o

DISTANCE

SPEED Ty

3.0

TIME CALORIES .

& 20:00 120 =

O

PROFIL TRENINGOWY: ,Profil treningowy” przedstawia poziom oporu w

HEARTRATE .

120
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trakcie treningu, przy czym czas trwania treningu zaczyna sig po lewej stronie
i wydtuza sie w kierunku prawym. Aktywny segment w tym profilu wskazuje
biezaca kolumne treningu. Profil jest podzielony na 30 segmentéw. Im
wyzsza kolumna, tym wyzszy poziom oporu dla danego segmentu treningu.

Podczas treningu z wykorzystaniem profilu treningowego
konsola bedzie wydawac sygnaty dZzwiekowe, aby powiadomic uzytkownika
o zblizajgcej sie zmianie.

PROFIL OKRAZENIA:
sktadajacy si¢ z okragzenia zewngtrznego i wewnetrznego, z ktérych kazde

JProfil okrazenia” przedstawia wirtualny tor

ma dtugos$¢ 0,25 mili. Nacisnij przycisk ,Profil okragzenia”, aby przetaczy¢
sie na ten widok.

DYSTANS: Pokazuje dystans pokonany podczas treningu. Wyswietlana
wartos$é bedzie sie zmniejszac, jesli dystans byt celem treningu.

CZAS: Pokazuje czas, jaki uptynat od rozpoczecia treningu. Wyswietlana
wartos$é bedzie sie zmniejszac, jesli czas byt celem treningu.

KALORIE: Pokazuje szacunkowg liczbe kalorii spalonych podczas
treningu. Wyswietlana wartosc¢ bedzie sie zmniejszag, jesli spalanie kalorii
byto celem treningu.

POZIOM: Wyswietla aktualny poziom oporu. Zakres dostepnych wartosci
oporu moze sie rézni¢ w zaleznosci od produktu.

WATT: Wyswietla aktualng moc wyjsciowg w watach, obliczong na
podstawie aktualnej predkosci obrotowej i poziomu oporu.

RPM: Wyswietla aktualng czestotliwos¢ pedatowania w obrotach na minute.

TETNO: Wyswietla aktualne tetno w uderzeniach na minute (bpm) dla osoby
noszacej podtgczone urzadzenie do pomiaru tetna przez Bluetooth.

CELE: Wartosci czasu, tetna i dystansu mozna dostosowaé w trakcie
treningu. Dotknij danej wartosci, a wyswietlg sig alternatywne opcje. Dotknij
wybranej wartosci, a wyswietlacz zaktualizuje sie.

- Czas: czas, ktory uptynat, czas docelowy lub czas pozostaty

- Kalorie: METS, kalorie, kalorie/tetno lub waty

- Tetno: tetno maksymalne, srednie tetno lub aktualne tgtno

PREDKOSC: Aktualna predko$¢ (zakres 0,0-99,9), w km/h lub mph, w
zaleznosci od wybranej jednostki miary.

BUDZIK: Dotknij opcji budzika w lewym dolnym rogu wyswietlacza. Wigcz
budzik, wybierz opcje AM lub PM i ustaw godzine budzenia. Budzik nie
wydaje dzwieku, ale na wyswietlaczu pojawia si¢ ekran z powiadomieniem o
budzeniu, ktéry nalezy zamkna¢.

PAUZA: Wstrzymuje trwajacy trening. Nacisnij przycisk STOP, aby przejs¢
do trybu pauzy; wstrzymuje sie woéwczas rejestrowanie wszystkich danych.
Jedli przez 30 kolejnych sekund nie zostanie zarejestrowana predkos¢
obrotowa (RPM), konsola réwniez automatycznie przechodzi w tryb pauzy.
Po recznym wstrzymaniu treningu ponowne wykrycie predkosci obrotowej
(RPM) nie powoduje automatycznego wznowienia treningu.

PRZEGLAD PROGRAMU

Na ,ekranie programéw” wyswietlg sie dostepne kategorie programéw
treningowych oraz trening szybkiego startu. Aby wyswietli¢ wiecej
kategorii, nacisnij lewe przyciski ,<" or right "> ". Nacisnij kategorie, aby
wybra¢ trening. W przypadku niektérych treningéw zaleca sig 3-minutowa
rozgrzewke lub rozcigganie po treningu. Czas trwania treningu nie
obejmuje tych okreséw. Aby poming¢ rozgrzewke lub rozcigganie po
treningu, nacisnij przycisk SKIP.

Dostepnych jest siedem gtéwnych grup programéw: Szybki start, Klasyka,
Interwaty, Program uzytkownika, Vision Run, H.R.C. oraz Test sprawnosci.

SZYBKI START

Trening ,Szybki start” to trening o nieograniczonym czasie trwania, w
ktorym uzytkownik samodzielnie reguluje poziom oporu. Domysiny
poziom oporu to POZIOM 1. Kazda kolumna profilu treningowego trwa 1
minute, a wartosci treningowe sg zliczane w gére. Tryb ten nie obejmuje
fazy rozgrzewki ani rozciggania i nie koniczy sie automatycznie; nalezy
nacisna¢ przycisk STOP, aby przej$¢ do trybu pauzy.

KLASYCZNE (CEL, WZNIESIENIE, LOSOWY POZIOM,
PLASKOWYZ, MOC)

Skup sie na tym, co jest dla Ciebie wazne. Wybierz opcje ,CLASSICS", aby
wybraé jeden z pieciu treningéw. Program domysiny to ,GOAL".

Trening na bramke

Czas (domyslnie 20 minut), dystans (domyslInie 5 km) lub kalorie (domysInie
200 kcal). Uzytkownik moze wybra¢ od 1 do 3 celéw i dostosowac¢ je.
Wartosci celéw beda sie zmniejszaé w kierunku zera podczas treningu.
Wszystkie pozostate wartosci beda rosng¢. Po osiggnigciu celu trening sig
koriczy. Treningi z celami nie obejmuja fazy rozgrzewki ani rozciggania.

Trening na wzniesieniu

Ten trening przebiega zgodnie z gotowym profilem poziomdéw o rosngcym
i malejgcym nachyleniu. Zamiast maksymalnej predkosci i nachylenia
ustawia sie maksymalny poziom oporu dla profilu. W przypadku treningu na
wzniesieniu dostepny jest 1 regulowany cel — czas (domyslnie 20 minut) —
oraz 1 maksymalne ustawienie treningu — maksymalny poziom (domysInie
POZIOM 12, zakres 1-48). Po dostosowaniu maksymalnego poziomu caty
profil odpowiednio wzrasta lub maleje i nigdy nie spada ponizej poziomu 1.
Ten trening obejmuje zaréwno rozgrzewke, jak i rozcigganie. Wartos$¢ celu
bedzie odliczana do zera podczas treningu. Wszystkie pozostate wartosci
beda rosnagé. Po osiggnieciu celu trening sie korczy.

Trening o losowym poziomie trudnosci

Przy ustawieniu maksymalnego poziomu profil oporu jest generowany
losowo, dzigki czemu kazdy trening rézni si¢ od poprzedniego. W
przypadku treningu z losowym poziomem dostepny jest 1 regulowany cel
- czas (domysInie 20 minut) — oraz 1 ustawienie maksymalnego poziomu
treningu (domysInie POZIOM 20, zakres 1-48). W ramach ustawionego
maksymalnego poziomu generowany jest losowo profil sktadajacy sie z
30 segmentéw. Na ekranie podgladu profilu nacisnij przycisk odswiezania
profilu, aby uzyskac kolejny losowy profil poziomu. Ten trening obejmuje
zaréwno rozgrzewke, jak i rozcigganie. Podczas treningu wartos¢ celu
bedzie odliczana do zera. Po osiggnieciu celu trening sie konczy.
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Trening na ptaskowyzu

Trening typu ,Plateau” przebiega zgodnie z ustalonym profilem, ktory
prowadzi do osiggnigcia statego poziomu obcigzenia. Uzytkownik ustawia
maksymalny poziom oporu (domyslnie poziom 16, zakres 1-48) oraz
docelowy czas trwania (domyslInie 20 minut). Po zmianie maksymalnego
poziomu caty profil odpowiednio sie zwigksza lub zmniejsza, nigdy
jednak nie przekraczajgc maksymalnego poziomu. Trening ten obejmuje
zaréwno rozgrzewke, jak i rozcigganie. Docelowy czas odlicza si¢ w dot
do zera; wszystkie pozostate wartosci odliczajg sie w gére. Po osiggnigciu
docelowego czasu trening sig konczy.

Trening o statej mocy

Tryb ,Constant Power” to trening z kontrolowang moca. Przed
rozpoczeciem nalezy ustawi¢ docelowg moc (warto$¢ domysina to
200 W, zakres 50-700 W) oraz docelowy czas (wartos¢ domysina to 20
minut). Po rozpoczeciu treningu konsola automatycznie dostosowuje
poziom oporu, aby utrzymac¢ docelowag moc, dlatego w tym trybie reczna
regulacja poziomu jest wylgczona. Moc docelowg mozna regulowaé
w trakcie treningu. Jesli réznica miedzy mocg docelowg a rzeczywistg
miesci sie w zakresie +5 W, poziom oporu pozostaje niezmieniony; gdy
réznica osiggnie +6 W lub wiecej, konsola dostosowuje poziom o 1 co
dwie sekundy, az do osiggnigcia wartosci docelowej. Ten trening obejmuje
zaréwno rozgrzewke, jak i rozcigganie. Czas docelowy odlicza sie w dot
do zera; wszystkie pozostate wartosci sg zliczane w gére. Po osiggnigciu
czasu docelowego trening sig korczy.

Jesli dostepne sa dodatkowe parametry, ktore mozna
zmodyfikowac dla danego treningu, lub podglad zmodyfikowanego profilu
treningowego, wyswietla sie opcja ,Dodatkowe informacje o treningu”.
Nacisnij strzatke w prawo ,>", aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany, a strzatke
w lewo , <", aby powrdcic¢ do poprzedniego ekranu.

VISION RUN

Cwicz na wciagajgcej wirtualnej trasie. Te filmy wzbogacajg doswiadczenie
treningowe o nowy wymiar. Obecnie dostepne sg cztery filmy (domyslnie:
Film 1).

W przypadku kazdego treningu w trybie ,Vision Run” dostepne sa 3
regulowane poziomy trudnosci:

- Czas (domysinie 20 minut),

- Odlegtos¢ (domyslnie 5 kilometréw) lub

- Kalorie (warto$¢ domyslina to 200 kcal).

Wartosci celéw beda sie zmniejsza¢ w kierunku zera w trakcie treningu.
Wszystkie pozostate wartosci bedg rosng¢. Po osiggnigciu celu trening sie
koriczy. Film jest odtwarzany dopiero po wykryciu obrotéw na minute (RPM),
a predkos$¢ odtwarzania jest bezposrednio powigzana z Twoimi obrotami:
wyzsza kadencja zwigksza mnoznik predkosci odtwarzania. Film zatrzymuje
sig, gdy trening zostanie wstrzymany. Aplikacje i funkcja mirror castingu sg
wytgczone podczas treningu w trybie Vision Run. Ten tryb nie przewiduje
okresu rozgrzewki ani rozciggania.

TEST SPRAWNOSCIOWY

zaleca si¢ stosowanie bezprzewodowego pasa na klatke piersiowa
do pomiaru tetna. Podczas trwania testu utrzymuj kadencje (RPM) w
zakresie od 48 do 52. Test opiera sie na poziomie tetna uzytkownika, trwa
okoto 6—15 minut i konczy sig, gdy tetno osiggnie 85%.

Przed rozpoczeciem sprawdz, czy dane dotyczgce wzrostu, ptci, wieku
i wagi podane w Twoim profilu sg prawidtowe (wartosci domysine:
wzrost 170 cm, pte¢ meska, wiek 35 lat, waga 70 kg), poniewaz sg
one wykorzystywane do obliczenia Twojego wyniku. Test obejmuje
obowigzkowa 3-minutowa rozgrzewke, ktérej nie mozna poming¢.
- Etap 1 trwa doktadnie trzy minuty na POZIOMIE 6.
- Jesli w dowolnym momencie tetno osiagnie 85% ((220 - wiek)
x 85%), przez 10 sekund wyswietla sie ostrzezenie ,Tetno zbyt
wysokie”, a nastepnie test wyswietla komunikat ,Test nieudany”.
- Poziom etapu 2 jest ustalany na podstawie $redniego tetna
uzytkownika w ciggu ostatnich pigciu sekund etapu 1.
- Czas trwania etapu 2 wynosi trzy minuty. Jesli réznica miedzy
$rednim tetnem w 2. i 3. minucie przekroczy 6 uderzen na minute,
dodaje sie jedng dodatkowa minute (tgcznie cztery minuty).

KONTROLA TETNA (H.R.C.): 60%, 70% | 80%

Treningi z funkcjg kontroli tetna automatycznie dostosowujg opdr,
pomagajac utrzymaé wybrane docelowe tetno. Intensywnos¢ treningu
zalezy od aktualnego tetna, dlatego konieczne jest uzycie bezprzewodowego
czujnika tetna.

Przed rozpoczeciem treningu H.R.C.:

- Sprawdz, czy czujnik tetna Bluetooth jest podtaczony i dziata
prawidtowo.

- Upewnij sig, ze wiek podany w Twoim aktywnym profilu jest
prawidtowy,
docelowego tetna.

- W razie potrzeby dostosuj docelowe tetno.

poniewaz stuzy on do obliczenia domysinego

Celem treningu H.R.C. jest utrzymywanie tetna na poziomie zblizonym do
wybranego celu. Pomiar tetna rozpoczyna sie natychmiast po przejsciu
do tego trybu. Jesli nie wykryto tetna, poziom oporu nie zmienia si¢ do
momentu ponownego odebrania sygnatu tetna. Treningi H.R.C. obejmuja
jeden regulowany cel treningowy, czas (domyslnie: 20 minut) oraz
regulowane tetno docelowe (wartosci domysine: 60% = 114 uderzeri na
minute, 70% = 133 uderzen na minute, 80% = 152 uderzen na minute; zakres
60-200 uderzen na minute). Tryb ten obejmuje rozgrzewke i rozcigganie
oraz obstuguje funkcje ,Udostepnij w aplikacji”, jednak wynikéw treningu
H.R.C. nie mozna zapisa¢ w profilu.

Wzér na tetno docelowe = (220 - twoj wiek) x wybrany procent
intensywnosci treningu (60%, 70% lub 80%)

Jesli podczas treningu H.R.C. zaniknie sygnat z czujnika tetna
Bluetooth, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby

ponownie nawigzac potgczenie lub zakoriczy¢ program.

PROGRAM UZYTKOWNIKA

Test sprawnosci fizycznej pozwala oszacowa¢ Twojg wydolno$¢ tlenowa.
Konsola ta wykorzystuje test oparty na tetnie, zgodny z protokotem
testu sprawnosci fizycznej YMCA. Dziata ona wytgcznie przy obecnosci
prawidtowego sygnatu tetna, dlatego zamiast czujnikéw w uchwytach

Wybierz wczesniej zapisany trening niestandardowy Ilub utwérz
nowy. Po zapisaniu trening niestandardowy mozna szybko wybra¢ do
wykorzystania podczas przysztych sesji. Po zalogowaniu wyswietla sig¢ 10

ostatnio zapisanych treningdw niestandardowych dla Twojego aktywnego
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profilu. Jesli korzystasz z urzadzenia jako gos$¢, treningi goscinne sa
zapisywane automatycznie i zamiast tego wyswietla si¢ 10 ostatnio
zapisanych rekordéw. Dotknij treningu niestandardowego, aby wyswietli¢
jego szczegoty, a nastepnie dotknij przycisku ,Start”, aby rozpocza¢. Jesli
nie ma zadnych zapisanych treningéw, przycisk START jest wyszarzony i
nie mozna rozpocza¢ treningu.

Utworz trening niestandardowy, aby zaprojektowac program dostosowany
Aby dotknij
JNiestandardowy”. Wyswietli sie pusty profil pozioméw (30 segmentéw

do Twoich celéw treningowych. rozpoczag, opcji
w szeroko$ci, 20 pozioméw w wysokos$ci, domysiny POZIOM 1). Przesun
palcem po profilu, aby utworzy¢ zadany wzér oporu. Podczas rysowania
konsola rejestruje Twoje dziatania i tworzy profil pozioméw. Aby
dostosowaé pojedynczy segment, nacisnij i przytrzymaj zagdang kolumne,
a nastepnie przesun palcem w gére lub w dét, aby ustawi¢ poziom dla

tego segmentu.

Nacisnij ,Dalej”, aby wyswietli¢ ekran konfiguracji treningu, na ktérym
widoczny jest czas (domyslnie: 20 minut). Dostosuj czas zgodnie z
potrzebami, a nastepnie nacisnij ,Dalej”, aby wys$wietli¢ podglad gotowego
profilu. Aby rozpoczaé trening, nacisnij ,Start”. Podczas treningu czas
docelowy odlicza sig do zera, podczas gdy wszystkie pozostate parametry
treningu rosng. Po osiggnigciu czasu docelowego trening sie konczy.

INTERWALY

Wybierz opcje INTERVALS, aby wybra¢ jeden z trzech rodzajéw treningéw:
4Classic”, ,HIIT" i ,Custom”. Domys$Inym programem jest ,Classic”.

Klasyczne interwaty

Trening interwatowy ,Classic” to gotowa sesja interwatowa o ustalonym
poziomie intensywnosci z mozliwoscig ustawienia maksymalnego
poziomu. Wystarczy wprowadzi¢ czas trwania treningu (domyslnie: 20
minut) oraz maksymalny poziom (domysInie POZIOM 10, zakres 1-48), a
konsola utworzy profil interwatowy. Po zmianie maksymalnego poziomu
caty profil odpowiednio wzrasta lub maleje. Podczas treningu czas
docelowy odlicza sig do zera, podczas gdy wszystkie pozostate parametry
treningowe rosna. Trening konczy sie po osiggnigciu docelowego czasu.
Trening ten obejmuje zaréwno rozgrzewke, jak i rozcigganie.

HIIT (trening interwatowy o wysokiej intensywnosci)

Trening Intervals HIIT to ustrukturyzowana sesja interwatowa o wysokiej
intensywnosci, realizowana w krétkim czasie. Wybierz stosunek czasu
wysitku do czasu odpoczynku, ustaw poziomy wysitku i odpoczynku
oraz okresl liczbe powtérzen, aby dostosowaé intensywnos¢ treningu do
wiasnych potrzeb.

Ten trening obejmuje nastepujace opcje regulacji:
- Stosunek interwatéw (praca:odpoczynek, domysinie: 10:30 sekund;
opcje: 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)
- Poziom pracy (domysinie: POZIOM 8; zakres: POZIOM 5-40)
- Poziom odpoczynku (domyslnie: POZIOM 2; zakres POZIOM 1-40,
nie moze przekracza¢ poziomu pracy)
- Liczba powtorzen (domysinie: 10; zakres: 4-99)

Kazdy interwat sktada si¢ z odcinka ,odpoczynku”, po ktérym nastepuje
odcinek ,wysitku”. Zmiana dtugosci odcinka wysitku lub odpoczynku
powoduje zsynchronizowanie wszystkich odcinkéw tego samego typu.
Wszystkie parametry treningu sg zliczane w goére, z wyjagtkiem czasu,

ktéry odlicza sie do konca biezgcego odcinka interwatu. Trening korczy
sie po ostatnim interwale. Trening ten obejmuje zaréwno rozgrzewke, jak
i rozcigganie.

Interwaty niestandardowe

Trening interwatowy ,Niestandardowy” pozwala stworzyé trening
interwatowy dostosowany do Twoich celéw treningowych. Dostosuj
czas trwania i intensywnos$¢ zaréwno segmentéw aktywnych, jak i
odpoczynkowych, a nastepnie wybierz taczng liczbe interwatéw. Ten
trening obejmuje nastepujace opcje regulaciji:

- Czas pracy (warto$¢ domysIna: 1:00 minuty; zakres 00:10-99:59)

- Poziom pracy (domysinie: POZIOM 16; zakres POZIOM 1-48)

- Czas odpoczynku (domysinie: 30 sekund; zakres 00:10-99:59)

- Poziom odpoczynku (domysInie: POZIOM 2; zakres: POZIOM 1-48,

nie moze przekracza¢ poziomu pracy)

- Liczba powtérzen (warto$¢ domysina: 10; zakres: 4-99)
Kazdy interwat sktada sie z odcinka ,odpoczynku”, po ktérym nastepuje
odcinek ,wysitku”. Wszystkie parametry treningu sg zliczane w gore, z
wyjatkiem czasu, ktéry odlicza si¢ w dot do korca biezgcego odcinka
wysitku lub odpoczynku. Trening korficzy sie po ostatnim interwale.

Trening ten obejmuje zaréwno rozgrzewke, jak i rozcigganie.

We wszystkich treningach interwatowych zmiany poziomu oporu
stuzg do przetaczania sie miedzy segmentami wysitku a odpoczynku.

ROZGRZEWKA 1 ROZCIAGANIE

Jesli trening obejmuje rozgrzewke, trzyminutowy licznik odlicza czas
od 3:00 do 0:00. W ciggu ostatnich trzech sekund co sekunde rozlega
sie jeden krotki sygnat dzwiekowy, sygnalizujgcy zblizajacy sie koniec
rozgrzewki. Nie mozna dowolnie regulowa¢ poziomu podczas rozgrzewki;
domysiny poziom to POZIOM 1 w 1. minucie, POZIOM 2 w 2. minucie i
POZIOM 3 w 3. minucie. Nacisnij przycisk SKIP w dowolnym momencie,
aby przej$¢ do treningu (z wyjatkiem testu sprawnosci, w ktérym nie
mozna pomingé rozgrzewki).

Tryb ,Szybki start” jest jedynym trybem bez fazy schtadzania. We
wszystkich pozostatych programach po spetnieniu warunku zakoriczenia
automatycznie uruchamia sie trzyminutowa faza schtadzania. Podczas
fazy schtadzania nie mozna regulowa¢ poziomu, ktéry co 10 sekund
zmniejsza sie o 1 od poziomu koricowego, az do osiggniecia minimalnego
oporu. Nacisnij przycisk SKIP, aby przejs¢ do podsumowania treningu.

PODSUMOWANIE TRENINGU

Po kazdym treningu wyswietli si¢ podsumowanie Twoich osiagnieé¢
zawierajace nastepujace wskazniki:

- Czas

- Catkowita odlegtosc¢

- Kalorie

- Srednie tempo

- Sredni wskaznik MET

- Maksymalna osiggnieta predkos¢ i czas, jaki uptynat

Wyswietlany jest wykres przedstawiajacy profil poziomu. Wyniki te mozna
zapisa¢ w profilu uzytkownika oraz w potgczonej aplikacji. Jesli przez trzy
minuty na stronie podsumowania nie zostanie wykonana zadna operacja,
konsola automatycznie powréci do ekranu gtéwnego.
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USTAWIENIA

SCREEN BRIGHTNESS

& L

VOLUME

O —e

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Przesun suwak w lewo, aby zmniejszy¢ jasnos¢

JASNOSC R :
EKRANU ekranu, lub w prawo, aby jg zwiekszy¢
OBJETO$¢  Przesun suwak w lewo, aby zmniejszy¢ gtosnosc, lub
w prawo, aby jg zwigkszy¢.
W ustawieniach czasu dostepne sg dwie opcje, ktére
mozna dostosowac: ,24 HOUR” lub ,AUTO SET". Gdy

CZAS opcja ,AUTO SET” jest wytgczona, mozna zmienia¢

ORAZ DATA godzing i datg. Aby zmieni¢ wartos¢, nacisnij i
przytrzymaj cyfre, ktéra chcesz zmieni¢, a nastepnie
przesur palcem w gore (,+") lub w dét (,-"), az pojawi
sie zgdana wartos¢.

JEZYK Nacisnij ,Jezyk”, aby wyswietli¢ liste jezykow
dostepnych w konsoli. Nacis$nij wybrany jezyk, aby go
zmienié, a konsola przetaczy sig na ten jezyk.

JEDNOSTKA  Nacisnij ,Jednostka”, aby zmieni¢ system miar z
imperialnego na metryczny.
»ON”": Jesli na ekranie gtéwnym przez 10 minut nie

TRYB zostanie wykonana zadna operacja, urzadzenie

USPIENIA  pr7ejdzie w tryb ,NISKIE ZUZYCIE ENERGII” i wytaczy
wyswietlacz. Aby wtgczy¢ wyswietlacz, nalezy
nacisng¢ dowolny przycisk.

AUTO ,WL.": Udostepnia na ekranie logowania opcje, dzieki
MATYCZNE L i ) ) ’g ) P Je. e
LOGOWANIE ktorej uzytkownik moze wybra¢ opcje ,Zaloguj mnie

automatycznie”.
WL.": Gdy blokada przed dzie¢mi jest wtgczona, a na
BLOKADA ekranie gtéwnym przez dziesig¢ minut nie zostanie
PRZED wykonana zadna operacja, urzadzenie zablokuje sie
DZIECMI automatycznie. Wyswietli sie komunikat ,KONSOLA
ZABLOKOWANA". Nacisnij i przytrzymaj przycisk
JStop” przez trzy sekund, aby odblokowaé urzadzenie.

TRYB ]

SYGNALU JWL.": Wigcza sygnat dZzwiekowy po nacisnieciu

DZWIEKOWEGO h
przycisku.

PRZEGLAD KONSOLI (RYS. A)

R K = E e

time. distance resistance

PRZYCISKI KONSOLI

Nacisnij, aby rozpocza¢ trening ,Szybki start”,
potwierdzi¢ ustawienie lub uruchomi¢ wybrany

ROTARY program. Nacis$nij raz podczas ¢wiczen, aby wstrzymaé

POKRETLO trening. Obro¢, aby zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ opér
o jeden poziom albo dostosowaé warto$¢ podczas

ustawiania.

Nacisnij, aby uruchomi¢ wybrany program lub funkcje
START ,Szybki start”. W trybie pauzy nacisnij, aby wznowi¢
trening. Podczas ustawiania nacisnij, aby zatwierdzi¢

wprowadzong wartos¢.

Podczas éwiczen nacisnij ten przycisk, aby przejs¢ do

trybu pauzy. W trybie pauzy nacisnij ten przycisk, aby

zakonczy¢ trening. W trybach Szybki start, Docelowy,
sTOP Wstepnie ustawiony i Niestandardowy powoduije to
przejscie do trybu zapisywania ustawien uzytkownika;
w pozostatych trybach powoduje powrét do trybu
gotowosci. Podczas konfigurowania nacisnij ten

przycisk, aby cofng¢ sie o jedna pozycje.

W trybie czuwania nacisnij ten przycisk, aby wybraé
PROGRAMY . ) o
tryb treningu. Podczas konfiguracji nacisnij ten

przycisk, aby przejs¢ do nastepnej pozycji ustawien.

MEDIA W trybie czuwania nacisnij przycisk multimedialny,
aby wyswietli¢ dwa tryby do wyboru: ,Aplikacja” i

JLustro”.

MONITOROWANIE TETNA

Czujniki dloniowe

Ten sprzet Flow Fitness jest wyposazony w czujniki dtoniowe umieszczone
na uchwytach, stuzgce do monitorowania tetna. Czujniki dziataja tylko wtedy,
gdy obie dtonie sg przytozone do nich jednoczesnie i w sposéb ciagty przez
dituzszy czas. Aby uzyska¢ doktadne odczyty, dtonie powinny by¢ lekko
wilgotne i wywiera¢ staty nacisk na czujniki. Nadmiernie suche lub spocone
dtonie moga powodowac niedoktadne lub nieregularne pomiary.

Monitorowanie tetna przez Bluetooth

To urzadzenie Flow Fitness jest wyposazone we wbudowany
bezprzewodowy odbiornik tetna. Aby mierzy¢ tetno bezprzewodowo,
nalezy uzywaé czujnika tetna obstugujgcego technologie Bluetooth.
Podczas korzystania z bezprzewodowego czujnika tg¢tna nalezy upewni¢
sie, ze elektrody s3g lekko zwilzone, a czujnik Scisle przylega do ciata.
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Nalezy zawsze postepowac zgodnie z instrukcjami zawartymi w instrukcji
obstugi czujnika tetna. Nieprawidtowe uzytkowanie moze skutkowac
niedoktadnymi lub nieprawidtowymi odczytami.

Bezprzewodowy czujnik tetna nie wechodzi w sktad standardowego
wyposazenia. Aby naby¢ kompatybilne urzadzenie, skontaktuj sie ze
sprzedawca.

- Jesli masz rozrusznik serca, przed uzyciem bezprzewodowego
czujnika tetna skonsultuj sie z lekarzem.

- W Srodowiskach, w ktorych uzywa sie wielu czujnikéw tetna,
nalezy zachowac¢ odpowiedniag odlegtos¢ miedzy urzadzeniami, aby
zapobiec zaktéceniom.

- Aby zapewni¢ optymalny odbior sygnatu, nalezy utrzymywacé
bezprzewodowy czujnik tetna w odlegtosci nie wiekszej niz jeden
metr od konsoli.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nalezy zawsze nosi¢ bezposrednio na
ciele, pod ubraniem.

TRENING Z WYKORZYSTANIEM APLIKACJI

Dzigki aplikacji Flow Fitness mozesz trenowaé, korzystajgc ze smartfona
lub tabletu poprzez potaczenie Bluetooth.

PODLACZANIE URZADZENIA MOBILNEGO

Aby podiaczyé smartfon lub tablet przez Bluetooth, wykonaj ponizsze
czynnosci:
- Otworz ustawienia na swoim urzadzeniu mobilnym i wigcz
Bluetooth.
- Pobierz jednga z obstugiwanych aplikacji treningowych.
- Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w wybranej
aplikacji, aby zakoniczy¢ nawigzywanie potaczenia.

KINOMAP

Kinomap umozliwia trenowanie z wykorzystaniem filméw z catego $wiata
opatrzonych danymi geolokalizacyjnymi. Twoja pozycja jest wyswietlana
w filmie, na mapie oraz na wykresie wysokosci. Celem jest dotrzymanie
tempa z oryginalnego filmu. Kinomap oferuje réwnieztryb wieloosobowy,
w ktérym nawet dziesigciu uzytkownikow moze trenowaé jednoczesnie
na tej samej trasie.

Aplikacje Kinomap mozna pobra¢ ze sklepu Apple App Store lub Google
Play Store.

ZWIFT

Zwift taczy w sobie wciggajace wrazenia z gier wideo z intensywnoscia
ustrukturyzowanego treningu. Trenuj w wirtualnym $wiecie wraz z globalng
spotecznoscig, ktéra motywuje Cie podczas kazdej sesji. Zwift oferuje
szeroki wachlarz funkcji, w tym ustrukturyzowaneprogramy treningowe,

poprawi¢ zaréwno kondycje, jak i wyniki.

Aplikacje Zwift mozna pobrac¢ ze sklepu Apple App Store lub Google Play
Store.

WIECEJ INFORMACJI

Aby uzyska¢ dodatkowe wsparcie i wiecej informacji, zeskanuj kod QR
swojej ulubionej aplikacji:

CZYSZCZENIE

Regularne czyszczenie znacznie wydtuza zywotnos¢ sprzetu. Nalezy
czesto czysci¢ urzadzenie, aby usung¢ z niego kurz. Konserwacja
zapobiegawcza nie tylko przedtuza zywotnos$é sprzetu, ale takze pomaga
unikna¢ potencjalnych urazéw.

0Ogolne zalecenia dotyczace sprzatania
- Urzadzenie nalezy wyczysci¢ po kazdej sesji treningowe;j.
- Do czyszczenia panelu sterowania nalezy uzywac suchej $ciereczki.
- Abyusung¢ uporczywe plamy i zabrudzenia z, uzyj migkkiej, czystej
$ciereczki nasgczonej tagodnym detergentem.

- Sprzet nalezy przechowywac w czystym, suchym miejscu, z dala od
bezposrednich Zrodet ciepta i wody.

- Naprawy musza by¢é wykonywane przez wykwalifikowanego
technika, o ile dostawca lub producent nie zaleci inaczej.

- Aby uzyskacé bardziej szczegétowe informacje, zeskanuj:

SPECYFIKACJA PRODUKTU
SPECYFIKACJA KONSOLI
Funkcja Zakres wyswietlania
Czas 00:00 - 99:59
Watt 0-999
Odlegtosé 0,0 - 999,9 km
Poziom oporu 1-48

Nieograniczony zakres

RPM wys$wietlania
Predkosé 0-99.9
Kalorie 0-9999
METS 0-999

Puls 0-999
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GWARANCJA

Roszczenia gwarancyjne nie s rozpatrywane, jesli wada wynika z
jednej z ponizszych przyczyn:
- Prace konserwacyjne lub naprawcze, ktére nie zostaty wykonane
przez autoryzowanego sprzedawce.
- Niewtasciwe uzytkowanie, niedbalstwo Ilub nieodpowiednia
konserwacja produktu.
- Nieprzestrzeganie instrukcji producenta dotyczacych konserwacji

sprzetu.

Gwarancje udziela sprzedawca Flow Fitness w Twoim kraju, u ktérego
nabytes produkt.

Aby uzyskaé dane kontaktowe, prosze zeskanowac:

CZESCI ZAMIENNE

Aby zamoéwi¢ czesci zamienne do sprzetu Flow Fitness, prosimy
skorzystaé¢ z danych kontaktowych podanych na pierwszej stronie
niniejszej instrukcji. Aby zapewni¢ sprawne rozpatrzenie Panstwa
zgtoszenia, prosimy o podanie nastepujacych informacji podczas
kontaktowania sie z naszym dziatem obstugi klienta:
- Nazwa produktu
- Numer modelu i numer seryjny urzadzenia
- Numer katalogowy oraz jasny opis wymaganej czesci lub czesci,
zgodnie z wykazem czegsci i rysunkiem roztozeniowym zawartym
W niniejszej instrukcji
Podanie kompletnych i doktadnych informacji pozwoli nam rozpatrzy¢
Panstwa wniosek tak szybko i sprawnie, jak to tylko mozliwe.

INFORMACJE DODATKOWE

Odpowiedzialna utylizacja opakowan
Flow Fitness doktada wszelkich staran, aby zminimalizowa¢ swoj wptyw
na srodowisko. Uprzejmie prosimy o utylizacje wszystkich materiatow
opakowaniowych w wyznaczonych punktach recyklingy,

gospodarki

zgodnie

z obowigzujgcymi krajowymi przepisami dotyczgcymi

odpadami i recyklingu.

Utylizacja produktu

Sprzet Flow Fitness zostat zaprojektowany z mysla o dtugotrwatej
wydajnosci i niezawodnosci. Gdy produkt osiggnie koniec okresu
uzytkowania, nalezy go zutylizowa¢ zgodnie z europejska dyrektywg WEEE,
korzystajgc z serwisu. Oznacza to oddanie produktu do autoryzowanego
punktu zbidrki, aby zapewni¢ bezpieczny i przyjazny dla $rodowiska
recykling.

OSWIADCZENIE PRODUCENTA

Firma Flow Fitness niniejszym o$wiadcza, ze niniejszy produkt jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- Dyrektywa w sprawie urzadzen radiowych 2014/53/UE
W wyniku spetnienia powyzszych norm i dyrektyw produkt ten posiada
certyfikat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Holandia
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PORNIREA INITIALA

PORNIRE

Pornirea initiald a consolei va dura aproximativ 40 de secunde. La prima
pornire a echipamentului, va aparea ecranul de autentificare. Pentru a accesa
sau a crea un cont nou, echipamentul trebuie sa fie conectat la internet.

Bannerul din partea de sus va afisa: ,Nu exista conexiune la internet...
Accesati Setari”.
- Atingeti ,Go Setting” pentru a accesa setdrile Wi-Fi si a conecta
consola la reteaua Wi-Fi.

- Apésati tasta Inapoi” pentru a reveni la ecranul de intampinare.

Din ecranul de autentificare, selecteaza ,Profilul de oaspete” sau
apasa pe ,+" pentru a te autentifica sau a-ti crea propriul profil.
- Odata cu crearea unui profil de utilizator, toate functiile masinii sunt
activate.
- Anumite functii ale masinii nu vor fi disponibile fara un cont.

INSCRIE-TE

in ecranul de inregistrare, pentru a crea un profil de utilizator sunt necesare
un nume de utilizator, o parold, o adresa de e-mail si data nasterii. Dupa ce
ai introdus toate informatiile, atinge ,Verificd-te”, iar un cod de verificare
va fi trimis la adresa de e-mail. Asigura-te ca verifici folderul de SPAM.

- Preia codul de verificare, introdu-I in campul ,Verifica-te” si atinge
sdgeata de mai departe.

- Daca numele de utilizator este deja utilizat, va trebui sa introduceti
un alt nume. Daca doriti sa reveniti la ecranul anterior, atingeti
pictograma ,inapoi”.

- Profilul utilizatorului va solicita inaltimea, sexul si greutatea
utilizatorului. Pentru a modifica o valoare numeric4, atingeti si tineti
apasat pe cifra pe care doriti sd o modificati si glisati degetul in
sus (+) sau in jos (-) pana cand ajunge la valoarea dorita. Dupa
introducerea informatiilor, atingeti sageata ,Urmatorul”.

AVATAR

Alegeti un avatar pentru profilul dvs. de utilizator, apoi atingeti sdgeata
,Confirmare”. Profilul de utilizator este creat, iar ecranul de start se
afiseaza cu noul profil de utilizator activ. Avatarul noului profil de utilizator
va fi disponibil pe ecranul de autentificare.

SELECTIA MODELULUI

Consola dvs. trebuie sa stie pe ce aparat este montata. Modelul selectat
determind modul in care consola calibreaza rezistenta, puterea in wati,
turatia (RPM) si viteza, asa ca trebuie s& corespunda echipamentului dvs.
real.

Pentru a selecta modelul:
- Pe ecranul principal, atinge de 10 ori logo-ul Flow Fitness.
- Sedeschide ecranul ,Modul de selectare”. Selectati ,Setari model”.
- Selectati modelul care corespunde masinii dumneavoastra.
- Confirmati alegerea. Consola aplica calibrarea si revine la ecranul
de repaus.

Consola afiseaza valori corecte ale rezistentei, puterii, vitezei si
turatiei (RPM) numai atunci cand modelul selectat corespunde aparatului
dumneavoastra. Selectarea unui model gresit face ca toate valorile de
antrenament afisate pe consola sa fie incorecte. Verificati daca modelul
selectat corespunde cu denumirea modelului de pe placuta de identificare
a aparatului dumneavoastra. Daca valorile de antrenament par incorecte,
verificati mai intdi modelul aici sau contactati distribuitorul dumneavoastra.

Modul de inginerie este destinat exclusiv instalarii si intretinerii. Nu
modificati nicio alta valoare din acest meniu.

ECRANUL DE START
@ USERNAME /"

3 = 2024.03.2711:30

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) userRNAME Profil activ: Afiseaza profilul utilizatorului activ in

prezent.

Editeaza profilul: Atinge pentru a deschide si a-ti
edita profilul sau pentru a crea un profil nou

Dispozitiv: Atingeti pentru a vizualiza receptoarele de
ritm cardiac disponibile in apropierea aparatului.
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Bluetooth: Atingeti pentru a vizualiza dispozitivele BT
* disponibile din apropierea aparatului.

Wi-Fi: Indica daca dispozitivul este conectat la o
retea Wi-Fi. Daca nu este conectat, atingeti pentru a

.)))

deschide ecranul Wi-Fi si selectati una dintre retelele
Wi-Fi disponibile. Atingeti reteaua Wi-Fi dorita. Odata
selectatd, este posibil sa fie necesara introducerea unei
parole pentru a va conecta la reteaua Wi-Fi.

Deconectare: Atingeti pentru a va deconecta de la

profilul curent. Va apéarea o fereastra de confirmare.
SIGN OUT y ) ) ] ) i

Daca confirmati, profilul va fi deconectat si se va

afisa ecranul de autentificare.

Media: Atingeti acest buton pentru a accesa
aplicatiile disponibile sau pentru a afisa ecranul
dispozitivului pe ecranul tactil al consolei. Atingeti
orice zona libera din afara listei pentru a reveni la
ecranul de start.
- Atingeti, [] "
atingeti ,, ='||'= " pentru a reveni la ecranul mai mic.

MEDIA . .
pentru a mari ecranul, apoi

- Oglindire: Scaneaza codul QR furnizat pentru
iOS sau Android pentru a te conecta si a
oglindi ecranul dispozitivului tau.

Pornire rapida: Atingeti butonul ,Pornire rapida”

QUICK

Q pentru a incepe un antrenament. Antrenamentul va
TART

incepe dupa o numaratoare inversa de 4 secunde.

CONECTIVITATE

CASTI BLUETOOTH

Aparatul dumneavoastra poate reda sunet printr-o conexiune Bluetooth
catre castile dumneavoastra Bluetooth.

Pentru a va conecta prin Bluetooth:
- Atinge pictograma Bluetooth de pe ecranul de start.
- Activeaza castile Bluetooth si pune-le in modul de asociere.
- Odata ce céstile sunt detectate, consola le va afisa ca dispozitive
disponibile.
- Atingeti butonul ,Conectare”. Céstile se vor conecta, iar difuzoarele
aparatului vor fi dezactivate.

- Daca consola nu ti-a detectat castile, atinge pictograma
LActualizare” pentru a cauta din nou dispozitivele disponibile.

- Pentru a deconecta dispozitivul, atingeti ,Deconectare” din lista
dispozitivelor conectate.

DIFUZOR BLUETOOTH

Aparatul dumneavoastra poate reda sunet prin conexiune Bluetooth de pe
telefonul dumneavoastra sau de pe un alt dispozitiv audio prin difuzoarele
aparatului. Denumirea este ,,BT-Speaker”.

- Cauta dispozitivele Bluetooth disponibile pe dispozitivul tdu

- Atingeti ,BT-Speaker” pentru a va conecta

- ,BT-Speaker” a fost addugat la lista dispozitivelor asociate si este
activ in acest moment.

- Reda fisierul audio dorit pe dispozitiv si regleaza volumul cu
ajutorul consolei.

WI-FI

Atunci cand aparatul este conectat la o retea Wi-Fi, toate functiile acestuia
vor fi operationale.

Pentru a te conecta la o retea Wi-Fi:
- Atinge pictograma Wi-Fi de pe ecranul de start.
- Dupé o scanare rapidd, se afiseaza o lista cu conexiunile Wi-Fi
disponibile; atingeti conexiunea Wi-Fi dorita.
- Pe ecranul de retea vi se va solicita parola (daca este necesar) pentru
conexiunea Wi-Fi selectata. Odata conectat, pe ecran va aparea mesajul
4,CONECTAT".

INDICATOR LUMINOS

Indicatorul luminos colorat oferd un feedback vizual clar in timpul
antrenamentului. Culoarea se schimba in functie de starea consolei si nivelul
de rezistentd, permitand vizualizarea rapida a intensitatii antrenamentului.

ACTION COLOR
Inactiv / standby
Setarea programului

inceperea antrenamentului

Nivel de rezistenta 1-6
Nivel de rezistenta 7-12
Nivel de rezistenta 13-18
Nivel de rezistentd 19-24
Nivel de rezistenta 25-30
Nivel de rezistenta 31-36

Nivel de rezistenta 37-42

Nivel de rezistenta 43-48
Oprirea antrenamentului

Aceeasi culoare ca nivelurile de

Modul HRC rezistenta

PROFILUL ANTRENAMENTULUI

@00 000

o

DISTANCE

SPEED e

3.0

CALORIES . HEARTRATE o

120.. ~ 120

TIME a

& 20:00

PROFILUL ANTRENAMENTULUI: ,Profilul antrenamentului” prezinta
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nivelul de rezistenta pe parcursul antrenamentului, durata acestuia
incepand din sténga si crescand spre dreapta. Segmentul activ din acest
profil indica coloana curenta a antrenamentului. Profilul este impaértit in 30
de segmente. Cu cat coloana este mai inaltd, cu atat nivelul de rezistenta
pentru segmentul respectiv al antrenamentului este mai ridicat.

In timpul unui antrenament cu un profil de antrenament, consola va emite
semnale sonore pentru a-l avertiza pe utilizator cu privire la o schimbare
iminenta.

PROFILUL TURULUI: ,Profilul turului” afiseaza un circuit virtual care
are un tur exterior si unul interior, ambele avand o lungime de 0,25 mile.
Atingeti butonul ,Profilul turului” pentru a comuta la acest afisaj.

DISTANTA: Afiseaza distanta parcursd in timpul antrenamentului.
Valoarea afisatd va scadea treptat daca distanta a fost stabilitd ca
obiectiv.

TIME: Afiseaza timpul scurs de la inceperea antrenamentului. Valoarea
afisata va scadea in mod progresiv dacé timpul a fost stabilit ca obiectiv.

CALORIL:
antrenamentului. Valoarea afisaté va scadea progresiv daca s-a stabilit un

Afiseazd numadrul estimat de calorii arse in timpul

obiectiv privind caloriile.

NIVEL: Afiseaza nivelul actual de rezistentd. Intervalul de rezistenta
disponibil poate varia in functie de produs.

WATT: Afiseaza puterea de iesire curenta in wati, calculata pe baza turatiei
curente si a nivelului de rezistenta.

RPM: Afiseaza cadenta curenta de pedalare in rotatii pe minut.

FRECVENTA CARDIACA: Afiseazi frecventa cardiacé actuald in batai pe
minut (bpm) pentru persoana care poartd un dispozitiv de monitorizare a
frecventei cardiace conectat prin Bluetooth.

OBIECTIVE: Valorile afisate pentru timp, ritmul cardiac si distanta pot fi
personalizate in timpul unui antrenament. Atingeti valoarea, iar pe ecran vor
aparea valorile alternative pentru antrenament. Atingeti valoarea dorita, iar
afisajul se va actualiza.

- Timp: timpul scurs, timpul tinta sau timpul ramas

- Calorii: METS, calorii, calorii/HR sau wati

- Frecventa cardiaca: FC maximd, FC medie sau frecventa cardiaca

actuala

VITEZA: Viteza curents (interval 0,0 — 99,9), exprimat& in km/h sau mph, in
functie de unitatea selectata.

ALARMA: Atingeti optiunea ,Alarma” din coltul din stanga jos al ecranului.
Activati alarma, selectati AM sau PM si setati ora la care doriti s& sune
alarma. Alarma este silentioasa, dar pe ecran apare o notificare de alarma
care trebuie inchisa.

PAUZA: Opreste temporar un antrenament activ. Apasati tasta STOP pentru
aintrain modul Pauza; toate datele inceteaza sa mai fie inregistrate. Daca nu
se inregistreaza nicio valoare a RPM-ului timp de 30 de secunde consecutive,
consola intrd automat in modul Pauza. Dupd o pauza manuald, detectarea

din nou a RPM-ului nu duce la reluarea automata a antrenamentului.

GENERALA A PROGRAMULUI

,Ecranul programului” va afisa categoriile de programe de antrenament
disponibile, precum si antrenamentul de pornire rapida. Pentru a vizualiza
mai multe categorii, atingeti butoanele din stanga ,<" or right "> ". Atingeti
o categorie pentru a selecta un antrenament. Pentru unele antrenamente
se recomanda o perioada de incélzire sau de relaxare de 3 minute. Durata
antrenamentului nu include aceste perioade. Pentru a omite o perioada de
incalzire sau de relaxare, atingeti SKIP.

Sunt disponibile sapte grupe principale de programe: Pornire rapida,
Clasice, Intervale, Program personalizat, Vision Run, H.R.C. si Test de

conditie fizica.

INCEPUT RAPID

Un antrenament de tip ,Start rapid” este un antrenament cu durata variabila,
in care reglarea rezistentei este controlatd de utilizator. Rezistenta
implicita este NIVELUL 1. Fiecare coloané din profilul antrenamentului are
o durata de 1 minut, iar valorile antrenamentului se cumuleaza. Acest mod
nu include o perioada de incélzire sau de racire si nu se incheie automat;
apdasati tasta STOP pentru a intra in modul Pauza.

CLASSIC (GOL, DEAL, NIVEL ALEATORIU, PLATOU,
PUTERE)

Concentreaza-te pe ceea ce conteaza pentru tine. Selecteaza optiunea
,CLASSICS" pentru a alege unul dintre cele cinci antrenamente. Programul
implicit este ,GOAL".

Antrenament pentru atingerea obiectivelor

Timp (valoarea implicita este de 20 de minute), distanta (valoarea implicita
este de 5 km) sau calorii (valoarea implicitd este de 200 kcal). Un utilizator
poate alege intre 1 si 3 dintre aceste obiective si le poate ajusta. Valorile
obiectivelor vor scadea progresiv pana la zero pe parcursul antrenamentului.
Toate celelalte valori vor creste progresiv. Cand un obiectiv este atins,
antrenamentul se incheie. Antrenamentele bazate pe obiective nu includ o
perioada de incélzire sau de racire.

Antrenament pe deal

Acest antrenament urmeaza un profil de nivel prestabilit, cu o panta
ascendent si descendenta. Tn loc de vitez4 si inclinatie maxime, se seteaza
un nivel maxim de rezistenta pentru profil. Pentru un antrenament pe deal,
este disponibil un singur obiectiv reglabil, si anume timpul (implicit 20 de
minute), si o singurd setare maxima a antrenamentului, nivelul maxim
(implicit NIVELUL 12, interval 1 - 48). Cand nivelul maxim este ajustat,
intregul profil creste sau scade in consecintd si nu scade niciodata sub
nivelul 1. Acest antrenament include atat o incalzire, cat si o racire. Valoarea
obiectivului va scadea pana la zero in timpul antrenamentului. Toate celelalte
valori vor creste. Cand obiectivul este atins, antrenamentul se incheie.

Antrenament cu nivel aleatoriu

Folosind setarea de nivel maxim, se genereaza aleatoriu un profil
de rezistentd, astfel incat fiecare antrenament sa fie diferit de cel
precedent. Pentru un antrenament cu nivel aleatoriu, este disponibil un
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singur obiectiv reglabil: durata (implicit 20 de minute) si o singura setare
maxima de antrenament: nivelul maxim (implicit NIVELUL 20, intervalul
1-48). Se genereaza aleatoriu un profil cu 30 de segmente in cadrul
nivelului maxim ales. Din ecranul de previzualizare a profilului, atinge
butonul de reimprospatare a profilului pentru a obtine un alt profil cu
nivel aleatoriu. Acest antrenament include atat o incalzire, cat si o racire.
Valoarea obiectivului va scadea progresiv pand la zero pe parcursul
antrenamentului. Cand obiectivul este atins, antrenamentul se incheie.

Antrenament de platou

Antrenamentul ,Plateau” urmeaza un profil prestabilit care ajunge la un
nivel constant. Setati un nivel maxim de rezistenta (implicit este nivelul 16,
intervalul fiind 1-48) si un obiectiv de timp (implicit este 20 de minute).
Cand nivelul maxim este ajustat, intregul profil creste sau scade in
consecintad si nu depaseste niciodata nivelul maxim. Acest antrenament
include atéat o incalzire, céat si o racire. Timpul tintd se scade pana la zero;
toate celelalte valori se cresc. Cand timpul tinta este atins, antrenamentul
se incheie.

Antrenament cu putere constanta

,Constant Power” este un antrenament controlat in functie de putere.
Tnainte de a incepe, setati o putere tintd (valoarea implicits este de 200
W, intervalul fiind cuprins intre 50 si 700 W) si o durata tinta (valoarea
implicita este de 20 de minute). Odata ce antrenamentul incepe, consola
regleazd automat nivelul de rezistentd pentru a mentine puterea tinta,
astfel incat reglarea manuald a nivelului este dezactivata in acest mod.
Puterea tinta poate fi ajustata in timpul antrenamentului. Daca diferenta
dintre puterea tinta si cea reald se incadreaza in intervalul £5 W, nivelul
este mentinut; cand diferenta ajunge la +6 W sau mai mult, consola
ajusteaza nivelul cu 1 la fiecare douad secunde pana la atingerea valorii
tintd. Acest antrenament include atat o incalzire, cat si o racire. Durata
tinta se scade pana la zero; toate celelalte valori se cresc. Cand se atinge
durata tintd, antrenamentul se incheie.

Daca sunt disponibile alte valori care pot fi modificate pentru o
sesiune de antrenament sau o previzualizare a unui profil de antrenament
modificat, atunci se afiseaza optiunea ,Informatii suplimentare despre
antrenament”. Atingeti sageata dreapta ,>” pentru a vizualiza ecranele
suplimentare si sageata stanga ,<” pentru a reveni la ecranul anterior.

VISION RUN

Antreneazéa-te pe un traseu virtual captivant. Aceste videoclipuri confera o
nou& dimensiune experientei de antrenament. in prezent sunt disponibile
patru videoclipuri (implicit: Video 1).

Pentru fiecare antrenament de tip ,Vision Run”, sunt disponibile 3
obiective ajustabile:

- Timp (valoarea implicitad este de 20 de minute),

- Distanta (valoarea implicitd este de 5 kilometri) sau

- Calorii (valoarea implicitd este 200 kcal).
Valorile obiectivelor vor scadea treptat spre zero pe parcursul
antrenamentului. Toate celelalte valori vor creste. Cand un obiectiv este
atins, antrenamentul se incheie. Videoclipul se reda doar dupa ce este
detectata cadena (RPM), iar viteza de redare a videoclipului este direct
proportionald cu cadena ta: o cadena mai mare creste multiplicatorul vitezei
de redare. Videoclipul se opreste temporar cand antrenamentul este pus pe
pauza. Aplicatiile si redarea pe ecranul masinii sunt dezactivate in timpul

unui antrenament Vision Run. Acest mod nu are perioada de incalzire sau
de racorire.

TEST DE FITNESS

Testul de conditie fizicd estimeaza capacitatea ta aerobica. Aceastd
consola utilizeaza un test bazat pe ritmul cardiac, conform Protocolului de
testare a conditiei fizice al YMCA. Functioneaza numai cu un semnal valid
de ritm cardiac, de aceea se recomanda utilizarea unei centuri toracice
fara fir pentru masurarea ritmului cardiac, in locul senzorilor de la manere.
Mentine-ti cadenta (RPM) intre 48 si 52 pe toatd durata testului. Testul se
bazeaza pe nivelul ritmului cardiac al utilizatorului, dureaza aproximativ
6—15 minute si se incheie cand ritmul cardiac atinge 85%.

Tnainte de a incepe, verifici dac in&ltimea, sexul, varsta si greutatea din
profilul tdu sunt corecte (valori implicite: inaltime 170 cm, sex masculin,
varsta 35 de ani, greutate 70 kg), deoarece acestea sunt utilizate pentru
calcularea rezultatului tau. Testul include o incalzire obligatorie de 3
minute care nu poate fi omisa.

- Etapa 1 are o durata fixa de trei minute la NIVELUL 6.

- Dacg, in orice moment, frecventa cardiaca atinge 85% ((220 -
varsta) x 85%), se afiseazd un avertisment ,Frecventd cardiaca
prea mare” timp de 10 secunde, iar testul afiseaza apoi mesajul
JTest esuat”.

- Nivelul Etapei 2 este stabilit in functie de frecventa cardiaca medie
a utilizatorului inregistrata in ultimele cinci secunde ale Etapei 1.

- FEtapa 2 are o durata fixd de trei minute. Dacé diferenta dintre
frecventa cardiaca medie din minutele 2 si 3 depaseste 6 bpm, se
adauga inca un minut (in total patru minute).

CONTROLUL FRECVENTEI CARDIACE (H.R.C.): 60%, 70%
S180%

Antrenamentele cu control al ritmului cardiac ajusteaza automat rezistenta
pentru a te ajuta sa te mentii la ritmul cardiac tinta selectat. Intensitatea
antrenamentului se bazeaza pe ritmul cardiac actual, asa ca este necesar
un dispozitiv wireless de monitorizare a ritmului cardiac.

Tnainte de a incepe un antrenament H.R.C.:

- Asigurati-va ca dispozitivul Bluetooth de monitorizare a ritmului
cardiac este conectat si functioneaza corect.

- Asiguréd-te ca varsta indicata in profilul tdu activ este corecta,
deoarece aceasta este utilizata pentru calcularea ritmului cardiac
tinta implicit.

- Ajustati frecventa cardiaca tinta, daca este necesar.

Scopul unui antrenament H.R.C. este de a mentine ritmul cardiac aproape
de valoarea tinta selectata. Detectarea ritmului cardiac incepe imediat
dupa activarea modului. Daca nu se detecteaza ritmul cardiac, nivelul de
rezistentd nu se modificd pana cand nu se primeste din nou un semnal
de ritm cardiac. Antrenamentele H.R.C. includ un obiectiv de antrenament
reglabil, durata (implicit: 20 de minute) si o frecventd cardiaca tinta
reglabila (valori implicite: 60% = 114 bpm, 70% = 133 bpm, 80% = 152 bpm;
interval 60—200 bpm). Acest mod include o incalzire si o racire si accepta
functia ,Share to App”, dar rezultatele H.R.C. nu pot fi salvate in profil.

Formula pentru calcularea ritmului cardiac tinta = (220 - varsta ta) x
procentajul de efort selectat (60%, 70% sau 80%)
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in timpul unui antrenament H.R.C., dacd se pierde semnalul
dispozitivului Bluetooth de monitorizare a ritmului cardiac, urmati
instructiunile afisate pe ecran pentru a va reconecta sau pentru a incheia
programul.

PROGRAMUL UTILIZATORULUI

Selectati un antrenament personalizat salvat anterior sau creati unul nou.
Odaté salvat, un antrenament personalizat poate fi selectat rapid pentru
sesiunile viitoare. Cand sunteti conectat, sunt afisate cele mai recente 10
antrenamente personalizate salvate pentru profilul dvs. activ. Daca utilizati
echipamentul in calitate de oaspete, antrenamentele de oaspete sunt
salvate automat si sunt afisate, in schimb, cele mai recente 10 inregistrari
salvate. Atingeti un antrenament personalizat pentru a-i vizualiza detaliile,
apoi atingeti ,Start” pentru a incepe. Daca nu exista inregistrari salvate,
butonul START este dezactivat si antrenamentul nu poate incepe.

Creeaza un antrenament personalizat pentru a-ti concepe un program
adaptat obiectivelor tale de fitness. Pentru a incepe, atinge ,Personalizat”.
Se va afisa un profil de nivel gol (30 de segmente pe Iatime, 20 de niveluri pe
indltime, nivelul implicit fiind 1). Trageti cu degetul peste profil pentru a crea
modelul de rezistentd dorit. Pe masura ce desenati, consola inregistreaza
datele introduse si construieste profilul de nivel. Pentru a regla un segment
individual, apasati si tineti apasat pe coloana dorita, apoi glisati cu degetul in
sus sau in jos pentru a seta nivelul pentru segmentul respectiv.

Atingeti ,Urmatorul” pentru a afisa ecranul de configurare a antrenamentului,
care include durata (implicit: 20 de minute). Reglati durata dupa cum doriti,
apoi atingeti ,Urmatorul” pentru a vizualiza profilul completat. Pentru a
incepe antrenamentul, atingeti ,Start”. In timpul antrenamentului, timpul tint&
se scade pana la zero, in timp ce toate celelalte valori ale antrenamentului
cresc. Cand se atinge timpul tintd, antrenamentul se incheie.

INTERVALURI

Selectati INTERVALE pentru a alege unul dintre cele trei antrenamente:
Clasic, HIIT si Personalizat. Programul implicit este Clasic.

Intervale clasice

Antrenamentul cu intervale ,Classic” este o sesiune de antrenament cu
intervale la un nivel prestabilit, cu posibilitatea de a seta un nivel maxim.
Introduceti durata antrenamentului (implicit: 20 de minute) si nivelul
maxim (implicit: NIVELUL 10, interval 1-48), iar consola va crea profilul
de intervale. Atunci cand nivelul maxim este ajustat, intregul profil creste
sau scade in consecint. In timpul antrenamentului, timpul tinta se scade
pana la zero, in timp ce toate celelalte valori ale antrenamentului cresc.
Antrenamentul se incheie la atingerea timpului tinta. Acest antrenament
include atéat o incalzire, cat si o racire.

HIIT (antrenament cu intervale de intensitate ridicata)

Antrenamentul Intervals HIIT oferd o sesiune structurata de antrenament
cu intervale de intensitate ridicatd, desfasurata intr-un interval scurt de
timp. Alege raportul dintre efort si odihng, seteaza nivelurile de efort si
odihna si selecteaza numarul de repetari pentru a personaliza intensitatea
antrenamentului.

Acest program de antrenament include urmatoarele setari reglabile:
- Raportul intervalelor (efort:repaos, implicit: 10:30 secunde; optiuni:
10:30, 20:10, 20:20, 20:30)

- Nivelul de lucru (implicit: NIVEL 8; interval NIVEL 5-40)
- Nivelul de repaus (implicit: NIVELUL 2; intervalul NIVELUL 1-40, nu
poate depasi nivelul de lucru)

- Repetitii (implicit: 10; interval 4-99)
Fiecare interval este format dintr-un segment de ,odihna”, urmat de un
segment de ,efort”. Modificarea duratei unui segment de efort sau de
odihnd sincronizeaza toate segmentele de acelasi tip. Toate valorile
antrenamentului cresc, cu exceptia timpului, care scade pana la sfarsitul
segmentului de interval curent. Antrenamentul se incheie dupa ultimul
interval. Acest antrenament include atét o incélzire, cat si o racire.

Intervale personalizate
Antrenamentul personalizat pe intervale iti permite s& creezi un
antrenament pe intervale care sa se potriveasca obiectivelor tale de
antrenament. Personalizeaza durata si intensitatea atat a segmentelor de
efort, cét si a celor de odihna, apoi alege numarul total de intervale.
Acest program de antrenament include urmatoarele setari reglabile:

- Durata de lucru (implicit: 1:00 minut; interval 00:10-99:59)

- Nivelul de lucru (implicit: NIVEL 16; interval NIVEL 1-48)

- Timp de repaus (implicit: 30 de secunde; interval 00:10-99:59)

- Nivelul de repaus (implicit: NIVELUL 2; intervalul NIVELUL 1-48, nu

poate depasi nivelul de lucru)

- Repetitii (valoare implicita: 10; interval 4-99)
Fiecare interval este alcatuit dintr-un segment de ,odihnd”, urmat de un
segment de ,efort”. Toate valorile antrenamentului cresc, cu exceptia
timpului, care scade pana la sfarsitul segmentului curent de efort sau de
odihna. Antrenamentul se incheie dupa ultimul interval. Acest antrenament
include atéat o incalzire, cat si o relaxare.

Toate antrenamentele pe intervale utilizeaza schimbari ale
nivelului de rezistenta pentru a alterna segmentele de efort cu cele de odihna.

INCALZIRE S1 RELAXARE

Atunci cand un antrenament include o incalzire, un cronometru de trei
minute numara inapoi de la 3:00 la 0:00. in ultimele trei secunde, se aude un
bip scurt in fiecare secunda pentru a indica faptul ca incélzirea este pe cale
sa se incheie. Nu puteti regla liber nivelul in timpul incalzirii; nivelul implicit
este NIVELUL 1 in minutul 1, NIVELUL 2 in minutul 2 si NIVELUL 3 in minutul
3. Apasati butonul SKIP in orice moment pentru a trece la antrenament (cu
exceptia Testului de fitness, unde incélzirea nu poate fi omisa).

,Quick Start” este singurul mod f&ra perioada de racire. In toate celelalte
programe, o perioada de récire de trei minute incepe automat atunci cand
este indeplinitd o conditie de finalizare. in timpul perioadei de r&cire,
nivelul nu poate fi reglat si scade cu 1 la fiecare 10 secunde de la nivelul
final pana la atingerea rezistentei minime. Apasati butonul SKIP pentru a
trece la rezumatul antrenamentului.

REZUMATUL ANTRENAMENTULUI

Dupa fiecare antrenament, va fi afisat un rezumat al realizarilor tale,
care va include urmatoarele date:

- Ora

- Distanta totala

- Calorii

- Ritmul mediu

- MET mediu

- Viteza maxima atinsa si timpul scurs
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Se afiseaza un grafic cu profilul de nivel. Aceste rezultate pot fi salvate
in profilul utilizatorului si exportate in aplicatia cuplatd. Dacd nu se
efectueaza nicio operatiune timp de trei minute pe pagina de rezumat,
consola revine automat la ecranul de start.

SETARI

SCREEN BRIGHTNESS

& L

TIME

0 ®

AUTO SET

VOLUME

© @

24-HOUR

Juo:on
5 o oot ot |

MINUTE

ENGLISH METRIC

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

Reglati glisorul spre stanga pentru a reduce

LUMINO
Eg:{"x«&rg&l Iurvni.nozitatea ecranului sau spre dreapta pentru a o
maéri

VOLUM Reglati glisorul spre stanga pentru a reduce volumul
sau spre dreapta pentru a-l mari.

Ceasul dispune de doua setari care pot fi
personalizate: ,24 HOUR” sau ,AUTO SET". Cand
ORA optiunea ,AUTO SET" este dezactivatg, ora si data pot
SIDATA i modificate. Pentru a modifica o valoare, atingeti si
tineti apdsat pe cifra pe care doriti sa o modificati,
apoi glisati degetul in sus spre ,+" sau in jos spre ,-"
pana cand se afiseaza valoarea dorita.

LIMBA Atingeti ,Limba” pentru a vizualiza limbile disponibile
pentru consola. Atingeti limba dorita pentru a o selecta,
iar consola va afisa continutul in limba respectiva.

UNITATE Atingeti ,Unitate” pentru a schimba sistemul de
masura din imperial in metric.
»ON": Daca nu se inregistreaza nicio actiune timp
MopuLDE  de 10 minute in timp ce se afla pe ecranul de start,
REPAUS  aparatul va trece in modul ,CONSUM REDUS DE
ENERGIE” si va opri afisajul. Apdsati orice buton
pentru a reactiva afisajul.

AUXS#J,{;L%AARE ,ON": Ofera utilizatorului, pe ecranul de autentificare,
optiunea de a selecta ,Conecteaza-ma automat”.
+ON": Cand functia de blocare pentru copii este
activatd, daca nu se efectueaza nicio actiune timp de

PEI,B\"."%%A(?SPH zece minute pe ecranul principal, aparatul se va bloca
automat. Se afiseazé ecranul ,CONSOLE LOCKED".
Tineti apasat butonul ,stop” timp de trei cateva
secunde pentru a debloca aparatul.

MODUL CU
SSE(I)VrI\l'\éﬁzL 4ON": Activeaza semnalul sonor atunci cand se apasa

un buton.

PREZENTARE A CONSOLEI (FIG. A)

0 : 0525 2

58 1254

distance resistance

BUTOANELE CONSOLEI

Apasati pentru a incepe un antrenament ,Quick Start”,
pentru a confirma o setare sau pentru a porni un

ROTARY program selectat. Apasati o data in timpul exercitiului

BUTON pentru a pune in pauza. Rotiti pentru a mari sau a
reduce rezistenta cu un nivel sau pentru a regla o

valoare in timpul setarii.

Apasati pentru a rula un program selectat sau pentru a
porni functia ,Quick Start”. In modul de pauzé, ap&sati
pentru a relua antrenamentul. in timpul configurarii,

INCEPUT

apasati pentru a accepta valoarea introdusa.

Tn timpul antrenamentului, apasati butonul pentru a
intra in modul de pauza. in modul de pauza, apasati
butonul pentru a incheia antrenamentul. Tn modurile
OPRIRE L,Pornire rapid&”, ,Tint&", ,Presetat” si ,Personalizat”,
aceastd actiune activeaza modul de salvare a
setarilor utilizatorului; in celelalte moduri, dispozitivul
revine la starea de repaus. In timpul configurarii,

apasati butonul pentru a reveni la elementul anterior.

Tn modul de repaus, ap&sati butonul pentru a selecta
PROGRAME  modul de antrenament. In timpul configurarii, ap&sati
butonul pentru a trece la urmatorul element de

configurare.

MASS-MEDIA In modul de repaus, apasati butonul media pentru a
afisa doud moduri dintre care puteti alege: Aplicatie

si Oglindire.

MONITORIZAREA RITMULUI CARDIAC

Senzori de mana

Acest aparat Flow Fitness este dotat cu senzori de mana amplasati pe
manere pentru monitorizarea ritmului cardiac. Senzorii functioneazd numai
atunci cand ambii sunt tinuti simultan si in mod continuu pentru o perioada
indelungata. Pentru a obtine masurétori precise, mainile trebuie s fie usor
umede si sa exercite o presiune constanta asupra senzorilor. Méainile excesiv
de uscate sau transpirate pot duce la masuratori inexacte sau neregulate.

Monitorizarea ritmului cardiac prin Bluetooth

Acest aparat Flow Fitness este echipat cu un receptor wireless incorporat
pentru masurarea ritmului cardiac. Pentru a va masura ritmul cardiac
fara fir, utilizati un monitor de ritm cardiac compatibil cu Bluetooth. Cand
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utilizati un monitor de ritm cardiac wireless, asigurati-vd ca electrozii
sunt usor umezi si ca monitorul se muleaza bine pe corp. Respectati
intotdeauna instructiunile din manualul de utilizare al monitorului de ritm
cardiac. Utilizarea incorecta poate duce la afisarea unor valori inexacte
sau anormale.

Un monitor wireless de ritm cardiac nu este inclus in dotarea
standard. Va rugam sa contactati distribuitorul pentru a achizitiona un
dispozitiv compatibil.

- Daca aveti un stimulator cardiac, consultati-va medicul inainte de a
utiliza un monitor wireless de ritm cardiac.

- In mediile in care se utilizeaza mai multe monitoare de ritm cardiac,
mentineti o distanta suficienta intre dispozitive pentru a preveni
interferentele.

- Pentru o receptie optima a semnalului, mentineti monitorul wireless
de ritm cardiac la o distanta de maximum un metru de consola.

- Purtati intotdeauna monitorul wireless de ritm cardiac direct pe
corp, sub haine.

ANTRENAMENT AJUTORUL APLICATIILOR

Cu Flow Fitness te poti antrena folosind smartphone-ul sau tableta prin
intermediul unei conexiuni Bluetooth.

CONECTAREA DISPOZITIVULUI MOBIL

Urmati pasii de mai jos pentru a va conecta smartphone-ul sau tableta
prin Bluetooth:
- Deschideti setdrile de pe dispozitivul dvs. mobil si activati
Bluetooth.
- Descarcati una dintre aplicatiile de antrenament compatibile.
- Urmati instructiunile din aplicatia selectatd pentru a finaliza
conectarea.

KINOMAP

Kinomap iti permite s& te antrenezi folosind videoclipuri geolocalizate din
intreaga lume. Pozitia ta este afisata in cadrul videoclipului, pe hartd si in
profilul de altitudine. Obiectivul este sa tii pasul cu ritmul videoclipului
original. Kinomap ofera, de asemenea, unmod multiplayer, care permite
unui numar de pana la zece utilizatori sa se antreneze simultan pe acelasi
traseu.

Poti descarca aplicatia Kinomap din Apple App Store sau Google Play Store.

ZWIFT

Zwift combina experienta captivantd a jocurilor video cu intensitatea
antrenamentelor structurate. Antreneaza-te intr-o lume virtuala alaturi
de o comunitate globald care te motiveaza pe tot parcursul fiecarei
sesiuni. Zwift ofera o gama larga de functionalitati, inclusivprograme de
antrenamentstructurate, iesiri in grup, curse si antrenamente interactive,
ajutandu-te sa-ti imbunatatesti atat conditia fizica, cat si performanta.

Poti descarca aplicatia Zwift din Apple App Store sau Google Play Store.

MAI MULTE INFORMATII

Pentru asistenta suplimentara si mai multe informatii, va rugam sa
scanati codul QR al aplicatiei dvs. preferate:

CURATENIE

Curdtarea regulatd prelungeste semnificativ durata de viatd a
aparatul

curdtandu-l frecvent. Intretinerea preventivd nu numai ca prelungeste

echipamentului dumneavoastra. Mentineti curat de praf,
durata de viatd a echipamentului, ci si ajuta la evitarea unor posibile

accidentari.

Recomandari generale privind curatenia
- Curatati aparatul dupa fiecare sesiune de antrenament.
- Folositi o carpa uscata pentru a curata panoul de comanda.
- Folositi o carpa moale si curatd, impreuna cu un detergent delicat,
pentru a indeparta petele si murdaria persistente de pe.

- Depozitati echipamentul intr-un mediu curat si uscat, ferit de surse
directe de caldura si de apa.

- Reparatiile trebuie efectuate de un tehnician calificat, cu exceptia
cazului in care furnizorul sau producatorul indica altfel.

- Pentru informatii mai detaliate, scanati:

SPECIFICATII TEHNICE ALE PRODUSULUI

SPECIFICATIILE CONSOLEI

Functie Interval de afisare
Ora 00:00 - 99:59
Watt 0-999

Distanta 0,0 = 999,9 km
Nivelul de rezistenta 1-48

RPM Interval de afisare nelimitat
Viteza 0-99.9

Calorii 0-9999

METS 0-999

Puls 0-999
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GARANTIE

Cererile de garantie nu sunt acceptate daca defectul este cauzat de
oricare dintre urmatoarele:
- Lucrari de intretinere sau reparatii care nu au fost efectuate de un
distribuitor autorizat.
- Utilizarea necorespunzatoare, neglijenta sau intretinerea
inadecvata a produsului.
- Nerespectarea instructiunilor producéatorului privind intretinerea

echipamentului.

Garantia este oferita de distribuitorul Flow Fitness din tara dumneavoastra,
de la care ati achizitionat produsul.

Pentru detalii de contact, va rugam sa scanati:

PIESE DE SCHIMB

Pentru a solicita piese de schimb pentru echipamentul dvs. Flow Fitness,
va rugam sa consultati datele de contact indicate pe coperta acestui
manual. Pentru a asigura o gestionare eficienta a solicitdrii dvs., va rugam
sd furnizati urmatoarele detalii atunci cand contactati departamentul
nostru de asistenta:
- Denumirea produsului
- Numarul modelului si numarul de serie al echipamentului
- Numarul de referintd si o descriere clard a piesei sau pieselor
necesare, asa cum sunt indicate in lista de piese si ilustrate in
sectiunea cu vedere explodata din acest manual

Furnizarea unor informatii complete si corecte ne va permite sa va
procesam solicitarea cat mai rapid si eficient posibil.

INFORMATII SUPLIMENTARE

Eliminarea resp

bila a ambalajelor

Flow Fitness se angajeaza sa reduca la minimum impactul asupra
mediului. V& rugam ca toate materialele de ambalare sa fie eliminate
prin intermediul centrelor de reciclare desemnate, in conformitate cu
reglementdrile nationale aplicabile privind gestionarea deseurilor si
reciclarea.

Eliminarea produselor

Echipamentele Flow Fitness sunt concepute pentru a oferi performanta
si fiabilitate pe termen lung. Atunci cand produsul ajunge la sfarsitul
duratei sale de viata, acesta trebuie eliminat in conformitate cu Directiva
europeana privind deseurile de echipamente electrice si electronice
(DEEE). Aceasta inseamné predarea produsului la un punct de colectare
autorizat, pentru a asigura o reciclare sigura si ecologica.

DECLARATIA PRODUCATORULUI

Flow Fitness declara prin prezenta ca acest produs respecta
urmatoarele standarde si directive:

- Directiva 2014/53/UE privind echipamentele radio

- ENISO 20957-1, clasa H
Ca urmare a respectarii standardelor si directivelor mentionate mai sus,
acest produs este certificat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Tarile de Jos
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ELSO INDITAS

BEKAPCSOLAS

A konzol els6 inditdsahoz koriilbeliil 40 masodperc sziikséges. A késziilék
els6 inditdsakor megjelenik a bejelentkezési képerny6. A fiok eléréséhez
vagy Uj fiok létrehozasdhoz a késziiléket internethez kell csatlakoztatni.

Afelsésavonakovetkezéfeliratjelenikmeg: ,Nincsinternetkapcsolat...
Beallitasok”.

Wi-Fi-beallitadsok
megnyitdsahoz, majd csatlakoztassa a konzolt a Wi-Fi-halézathoz.

- FErintse meg a ,Bedllitisok” gombot a

- Nyomja meg a ,Vissza” gombot, hogy visszatérijen az

idvozl6képernydre.

A bejelentkezési képernyén valaszd ki a ,Vendégprofil” lehetéséget,
vagy érintse meg a ,+" gombot, hogy bejelentkezz, illetve regisztralj
sajat profilodra.
- A felhaszndléi profil megaddséval a gép Osszes funkcidja
aktivalodik.
- A gép egyes funkcioéi fiok nélkiil nem érhetdk el.

REGISZTRALJ

A regisztraciés képernyén a felhaszndléi profil Iétrehozdséhoz
felhasznalonévre, jelszéra, e-mail-cimre és sziiletési ddtumra van sziikség.
Miutdn minden adatot megadott, érintse meg a ,Get Verified” gombot, és
egy hitelesitési kddot kiildiink az e-mail-cimére. Ne felejtse el ellenérizni
a SPAM mappdjat!
- Szerezd be az ellendérzé kédot, ird be a ,Get Verified” mezébe, majd
érintse meg a kovetkez6 nyil gombot.
- Ha a felhasznalénév mar foglalt, akkor mds nevet kell megadnia. Ha
vissza szeretne térni az el6z6 képernydre, érintse meg a Vissza ikont.
- A felhasznaldi profilban meg kell adni a felhasznalé magassagat,
nemét és sulyat. Numerikus érték médositasahoz érintse meg és
tartsa lenyomva a moédositani kivant szamjegyet, majd csusztassa
az ujjat felfelé (+) vagy lefelé (=), amig el nem éri a kivant értéket.
Az adatok bevitele utan érintse meg a ,Tovabb” nyil gombot.

AVATAR

Valasszon ki egy avatart a felhasznaldi profiljdhoz, majd érintse meg a
,Megerésités” nyil gombot. A felhasznaléi profil Iétrejon, és megjelenik a
kezd6képernys, ahol az Uj felhasznaléi profil aktiv. Az Uj felhasznaléi profil
avatarja a bejelentkezési képernyén is megjelenik.

MODELLKIVALASZTAS

A konzolnak tudnia kell, hogy melyik gépre van felszerelve. A kivalasztott
modell hatarozza meg, hogy a konzol hogyan kalibralja az ellenallast, a
wattot, a fordulatszédmot és a sebességet, ezért annak meg kell egyeznie
a tényleges felszereléseddel.

A modell kivalasztasahoz:
- A kezd6képernydn érintse meg 10-szer a Flow Fitness logét.
- Megnyilik a ,Valasztdsi moéd” képernyd. Valassza ki a
»Modellbedllitdsok” meniipontot.

- Vdlassza ki a késziilékéhez megfelelé modellt.

- Er6sitse meg a valasztdsat. A konzol elvégzi a kalibrélast, majd

visszatér az alapallapotu képernyére.

A konzol csak akkor jeleniti meg pontosan az ellenallas,
a teljesitmény, a sebesség és a fordulatszam értékeit, ha a kivalasztott
modell megegyezik a késziilékével. A helytelen modell kivdlasztasa esetén
a konzolon megjelené 6sszes edzésérték hibas lesz. Ellenérizze, hogy
a kivalasztott modell megegyezik-e a késziilék tipustabldjan szereplé
modellnévvel. Ha az edzésértékek hibasnak tiinnek, el6szor itt ellenérizze
a modellt, vagy vegye fel a kapcsolatot a forgalmazdjaval.

Amiiszakiiizemmoédkizardlag a telepitéshez és akarbantartashoz
szolgal. Ne médositson semmilyen mas értéket ebben a meniiben.

KEZDOKEPERNYO
@ USERNAME /"

3 = 2024.03.2711:30

FLOWFITNESS

&

SIGN OUT

) username  Aktiv profil: Az éppen aktiv felhasznaldi profilt

jeleniti meg.

Profil szerkesztése: Erintse meg a gombot a profil
megnyitdsdhoz és szerkesztéséhez, vagy yj profil
|étrehozasahoz

Késziilék: Erintse meg a gombot, hogy megtekintse a
gép kozelében elérhetd pulzusérzékelbket.
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* Bluetooth: Erintse meg a gombot a késziilék
kozelében elérhetd BT-eszkdzok megtekintéséhez.

Wi-Fi: Megmutatja, hogy a késziilék csatlakozik-e
valamilyen Wi-Fi-hal6zathoz. Ha nincs csatlakozas,
érintse meg a gombot a Wi-Fi-képernyé megnyitdsahoz,

.)))

majd valasszon a rendelkezésre all6 Wi-Fi-hal6zatok
k&ziil. Erintse meg a kivant Wi-Fi-halézatot. A
kivalasztas utan el6fordulhat, hogy jelszéra lesz
sziikség a Wi-Fi-hdlézathoz val6 csatlakozashoz.

Kijelentkezés: Erintse meg a gombot az aktualis
profilbdl vald kijelentkezéshez. A rendszer
SIGN oUT megerdsitést kér. A megerdsités utan a profilbol
kijelentkezik, és megjelenik a bejelentkezési

képernyé.

Média: Erintse meg ezt a gombot a rendelkezésre
all6 alkalmazasok eléréséhez, vagy ha a késziilék
képerny6jét a konzol érint6képernydjére szeretné
tlikrozni. A lista kivili barmely ures teriilet
megérintésével visszatérhet a kezdéképernyére.
Erintse mega, L 1"

kibévitéséhez, majd a ,, 5"5 " gombot a kisebb

MEDIA - gombot a képerny6
képernyére vald visszatéréshez.

- Tiikrozés: Olvassa be a mellékelt QR-kddot
iOS vagy Android esetén, hogy csatlakozzon
és tiikrozze a készilékét.

Gyorsinditas: Erintse meg a ,Gyorsinditas” gombot

Quick az edzés megkezdéséhez. Az edzés 4 masodperces

START . . Ve ’ Pt
visszaszamldlds utan kezddédik.

CSATLAKOZTATHATOSAG

BLUETOOTH-FEJHALLGATOK

A késziilék képes hangot lejatszani a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil a
Bluetooth-fejhallgatéra.

Bluetooth-kapcsolat Iétrehozasahoz:
- Erintse meg a kezd6képernyén a Bluetooth-ikont.
- Kapcsolja be a Bluetooth-fejhallgatojat, és allitsa parositasi modba.
- Amint a fejhallgaté felismerésre keriil, a konzol a rendelkezésre allé
eszkdzok kozétt jeleniti meg.
- Erintse meg a ,Csatlakozas” gombot. A fejhallgaté csatlakozik, és
a késziilék hangszoéroi elnémulnak.

- Ha a konzol nem taldlta meg a fejhallgatédat, érintse meg a
JFrissités” ikont, hogy ujra megkeresse az elérhet6 eszkozoket.

ol

- A késziilék levalasztasahoz érintse meg a ,Levalasztas” elemet a

csatlakoztatott eszkozok listdjan.

BLUETOOTH-HANGSZORO

A késziilék képes Bluetooth-kapcsolaton keresztiil lejatszani a telefonrdl
vagy mas hangforrasrol érkezé hangot a késziilék hangszéréin keresztiil.

A név: ,BT-Speaker”.
- Keresse meg a késziilékén az elérhet6 Bluetooth-eszkdzoket
- Erintse meg a ,BT-Speaker” elemet a csatlakozashoz
- ABT-Speaker felkeriilt a parositott eszkozok listajara, és jelenleg aktiv.
- Inditsa el a kivant hangfajlt a késziiléken, és allitsa be a hangerét
a vezérl6pulton.

WIFI

Ha a késziilék csatlakozik a Wi-Fi-hal6zathoz, akkor a késziilék 6sszes
funkcidja mlkodoképes lesz.

WLAN-kapcsolat létrehozasahoz:
- Erintse meg a kezdéképernyén talalhaté Wi-Fi-ikont.
- Egy rovid keresés utdn megjelenik a rendelkezésre allé6 Wi-Fi-
kapcsolatok listdja; érintse meg a kivant Wi-Fi-kapcsolatot.
- A halézati képerny6n a rendszer kéri a kivalasztott Wi-Fi-kapcsolat
jelszavét (ha szilkséges). A csatlakozas utdn a képernyén a
,CONNECTED" felirat jelenik meg.

JELZOFENY

A szines jelz6fény egyértelm( vizualis visszajelzést ad edzés kozben. A

szin a konzol allapotatdl és az ellenallasi szinttdl fliggéen valtozik, igy az

edzés intenzitdsa egy pillantassal Iathato.
ACTION COLOR

Inaktiv / készenléti allapot

Program bedllitdsa

Edzés inditasa

Ellendllasi szint 1-6
Ellenallasi szint 7-12
Ellendlldsi szint 13-18
Ellendlldsi szint 19-24
Ellendlldsi szint 25-30
Ellendlldsi szint 31-36

Ellenallasi szint 37-42

Ellenallasi szint 43-48
Edzés ledllitasa

Az ellendllasi szintekkel megegyez6

HRC méd szin

EDZESI PROFIL
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EDZESPROFIL: Az ,Edzésprofil” az edzés sorén valtozé ellenallasi szintet
mutatja, ahol az edzés id6tartama balrdl jobbra haladva novekszik. A
profilban az aktiv szakasz az edzés aktudlis oszlopat jelzi. A profil 30
szakaszra van felosztva. Minél magasabb az oszlop, anndl nagyobb az
ellendllasi szint az edzés adott szakaszaban.

Egy edzésprofil szerinti edzés soran a konzol hangjelzésekkel
figyelmezteti a felhasznalét a kozelg6 valtozasra.

KORPROFIL: A ,Kérprofil” egy virtudlis palyat jelenit meg, amelynek kiilsé
és belsé kdre egyarant 0,25 mérféld hosszu. Erintse meg a ,Kérprofil”
gombot, hogy erre a nézetre valtson.

TAVOLSAG: Az edzés soran megtett tavolsagot jelzi. Ha a tavolséag volt a
cél, a kijelzett érték visszaszamlalddik.

IDG: Az edzés eltelt idejét jelzi. Ha az id6 volt a cél, a kijelzett érték
visszaszamlalodik.

KALORIAK: Megijeleniti az edzés soran becsiilt kalériaégetést. Ha a
kaloriaégetés volt a cél, a kijelzett érték visszaszamlal.

SZINT: Megjeleniti az aktualis ellendllasi szintet. A rendelkezésre allé
ellendllasi tartomany a terméktél figgéen valtozhat.

WATT: Az aktudlis fordulatszam és az ellenallasi szint alapjan szamitott
aktualis teljesitményt mutatja wattban.

RPM: Megjeleniti az aktualis pedalozasi frekvenciét fordulat/percben.

PULZUS: A csatlakoztatott Bluetooth-pulzusméré késziilék visel6jének
aktudlis pulzusat mutatja, Gités/percben (bpm) kifejezve.

CELOK: Az edzés soran az id6, a pulzusszédm és a tavolsag értékei
testreszabhatdk. Erintse meg az értéket, és megjelennek az alternativ
edzésértékek. Erintse meg a kivént értéket, és a kijelz frissiil.
- 1dé: eltelt id6, célidé vagy hatralévd idé
- Kaléria: METS, kalria, kaldria/pulzusszdm vagy watt
- Pulzusszam: maximalis pulzusszdm, &tlagos pulzusszam vagy
aktudlis pulzusszdm

SEBESSEG: Aktualis sebesség (0,0 — 99,9 kdzotti tartomany), a kivalasztott
meértékegységtdl fliggéen km/h-ban vagy mph-ban.

RIASZTAS: Erintse meg a kijelz6 bal alsé sarkaban talalhaté riasztés
opciot. Kapcsolja be a riasztast, valassza ki az AM vagy PM bedllitast, majd
dllitsa be a riasztds idejét. A riasztads hangtalan, de a kijelz6n megjelenik egy
riasztdsi értesit6 képernys, amelyet el kell utasitania.

SZUNET: Az aktiv edzés sziineteltetése. ASTOP gomb megnyomasaval léphet
a sziinet izemmddba; ekkor minden adat mérése ledll. Ha 30 masodpercig
folyamatosan nincs forgalmi szam (RPM), a konzol automatikusan sziinet
tizemmaddba valt. Kézi szlneteltetés utdn a forgalmi szam (RPM) Ujboli
észlelése nem eredményezi az edzés automatikus folytatasat.

A PROGRAM ATTEKINTESE

A ,programképernyd” a rendelkezésre all6 edzésprogram-kategoridkat és

a gyorsinditadsu edzést jeleniti meg. Tovabbi kategdridk megtekintéséhez
érintse meg a bal oldalon tallhaté ,<" or right "> " gombokat. Erintse meg
egy kategdridt az edzés kivalasztasdhoz. Egyes edzéseknél ajanlott egy 3
perces bemelegités vagy levezetés. Az edzésidé nem tartalmazza ezeket az
idétartamokat. A bemelegités vagy a levezetés kihagydsahoz érintse meg a
SKIP gombot.

Hét f6 programcsoport all rendelkezésre: Gyorsinditds, Klasszikusok,
Intervallumok, Felhasznaloi program, Vision Run, H.R.C. és Fittségi teszt.

GYORS KEZDES

A ,Gyorsinditas” edzés egy id6korlat nélkiili edzés, amelynek ellenallasat
a felhasznalé dllithatja be. Az alapértelmezett ellendllas a 1. szint. Az
edzésprofil minden oszlopa 1 perc hosszy, és az edzésértékek felfelé
szamolddnak. Ebben a modban nincs bemelegitési vagy levezetési
szakasz, és az edzés nem ér véget automatikusan; a sziineteltetési
modba a STOP gomb megnyomasaval léphet be.

CLASSIC (CEL, DOMB, VELETLENSZERU SZINT, FENNSIK,
TELJESITMENY)

Koncentrdlj arra, ami szamodra fontos! Vélaszd a CLASSICS meniipontot,
hogy az 6t edzésprogram kozil kivalaszthasd a neked leginkabb
megfelel6t. Az alapértelmezett program a GOAL.

Célorientalt edzés

Id6 (alapértelmezett érték: 20 perc), tavolsag (alapértelmezett érték: 5
km) vagy kaldria (alapértelmezett érték: 200 kcal). A felhaszndlé 1-3 célt
valaszthat ki, és beadllithatja azokat. Az edzés soran a célértékek nullaig
visszaszamolnak. Az Osszes tobbi érték felfelé szamol. Amikor egy cél
elérése megtorténik, az edzés véget ér. A célalapu edzések nem tartalmaznak
bemelegitést vagy levezetést.

Dombos edzés

Ez az edzés egy elére bedllitott szintprofilt kovet, amelyben a meredekség
emelkedik és csokken. A maximdlis sebesség és emelkedés helyett a
profilhoz egy maximadlis ellendllasi szintet allithatsz be. A dombos edzéshez
1 bedllithato cél all rendelkezésre — az id6 (alapértelmezett érték: 20 perc)
- és 1 maximalis edzésbedllitds — a maximalis szint (alapértelmezett érték:
12. szint, tartomany: 1-48). A maximdlis szint beallitdsakor az egész profil
ennek megfeleléen emelkedik vagy csokken, de soha nem esik 1. szint alda.
Ez az edzés bemelegitést és levezetést is tartalmaz. A célérték az edzés
sordn nulldig szdmol vissza. Az Osszes tobbi érték felfelé szamol. A cél
elérésekor az edzés véget ér.

Véletlenszerii szintii edzés

A maximalis szint bedllitds hasznalataval véletlenszeriien jon létre egy
ellendllasi profil, igy minden edzés mas, mint az el6z6. A véletlenszer(
szintl edzéshez 1 beallithatd cél all rendelkezésre: az id6 (alapértelmezés
szerint 20 perc), valamint 1 maximalis edzésbeallitas: a maximalis szint
(alapértelmezés szerint 20-as szint, tartomany: 1-48). A maximalis szint
hatdrain beliil véletlenszeriien generalédik egy 30 szegmensbél allé profil.
Az el6nézeti profilképernyén érintse meg a profil frissitése gombot egy
Ujabb véletlenszer( szintli profilhoz. Ez az edzés tartalmaz bemelegitést
és levezetést is. A célérték az edzés soran nullaig szamol vissza. Amikor
a cél elérése megtorténik, az edzés véget ér.
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Plateau edzés

A ,Plateau” edzés egy el6re bedllitott profilt kovet, amely egy tartds, dllandé
szintre épdl fel. Bedllithat egy maximalis ellenallasi szintet (alapértelmezés
szerint a 16. szint, a tartomény 1-48) és egy id6célt (alapértelmezés
szerint 20 perc). A maximalis szint mddositasakor a teljes profil ennek
megfeleléen emelkedik vagy csokken, de soha nem Iépi tul a maximalis
szintet. Ez az edzés program tartalmaz bemelegitést és levezetést is. Az
idécél nulldig visszaszamol; az 6sszes tobbi érték felfelé szamol. Amikor
az id6cél elérése, az edzés véget ér.

Allandé teljesitményii edzés

A ,Constant Power” (Allandé teljesitmény) egy teljesitményvezérelt edzés
program. Az edzés megkezdése el6tt bedllithat egy célteljesitményt (alapértel
mezett érték: 200 W, tartomany: 50—-700 W) és egy id6célt (alapértelmezett
érték: 20 perc). Az edzés megkezdése utén a konzol automatikusan bedllitja
az ellenallasi szintet a célteljesitmény fenntartasa érdekében, ezért ebben a
maédban a kézi szintbedllitas le van tiltva. A célteljesitmény az edzés soran
is modosithatd. Ha a cél- és a tényleges teljesitmény kozotti kiilonbség +5
W-on beliil van, a szint véltozatlan marad; ha a kiilonbség eléri a +6 W-ot
vagy annal nagyobb értéket, a konzol két masodpercenként 1-gyel modositja
a szintet, amig a cél el nem érhet. Ez az edzés tartalmaz bemelegitést és
levezetést is. Az id6cél nulldig visszaszamol; az 6sszes tobbi érték felfelé
szdmol. Amikor az id6cél elérhet6, az edzés véget ér.

Ha egy edzéshez tovabbi mddosithato értékek allnak
rendelkezésre, vagy megtekintheté6 a modositott edzésprofil elénézete,
akkor megjelenik a , Tovabbi edzésinformacick” opcid. Erintse meg a jobb
nyil gombot ,>" a tovabbi képerny6k megtekintéséhez, illetve a bal nyil
gombot <" az el6z6 képernyére valo visszatéréshez.

VISION RUN

Eddz egy magaval ragado virtudlis Utvonalon! Ezek a videdk Uj dimenzi6t
adnak az edzésélményhez. Jelenleg négy vided 4all rendelkezésre
(alapértelmezett: 1. vided).

Minden ,Vision Run” edzéshez 3 beallithato cél all rendelkezésre:
- 1d6 (alapértelmezés szerint 20 perc),
- Tavolsag (alapértelmezés szerint 5 kilométer), vagy
- Kaldria (alapértelmezett érték: 200 kcal).

Az edzés soran a célértékek nulldig szamolnak vissza. Az 6sszes tobbi érték
felfelé szamol. Amikor egy cél elérése megtorténik, az edzés véget ér. A vided
csak akkor indul el, ha a pedélfordulatszamot (RPM) érzékeli a rendszer, és
a vided lejatszasi sebessége kozvetlenil fiigg a pedalfordulatszamtol: a
magasabb pedalfordulatszam noveli a lejatszasi sebesség szorzojat. A vided
sziinetel, ha az edzést sziinetelteti. Az alkalmazéasok és a tiikdrképerny6s
kozvetités le van tiltva a Vision Run edzés soran. Ebben a médban nincs
bemelegitési vagy levezetési idészak.

FITNESZVIZSGALAT

A fitnesz-teszt az aerob alloképességedet méri fel. Ez a konzol a YMCA
fitnesz-teszt protokolljan alapulé, pulzuson alapuld tesztet alkalmaz.
Csak érvényes pulzusjel esetén mUkodik, ezért a kézfogo-érzékeldk
helyett vezeték nélkiili pulzusméré mellkasév hasznalata ajanlott. A teszt
soran tartsd a pedalfordulatszamodat (RPM) 48 és 52 kozott. A teszt a
felhaszndl6 pulzusszintjén alapul, korilbeliil 6-15 percig tart, és akkor ér
véget, amikor a pulzusszam eléri a 85%-ot.

Miel6tt elkezdenéd, ellendrizd, hogy a profilodban szerepl6 magassdg,
nem, életkor és testsuly adatok helyesek-e (alapértelmezett értékek:
magassag 170 cm, nem férfi, életkor 35, testslly 70 kg), mivel ezek
alapjan szamitjak ki az eredményedet. A teszt tartalmaz egy kotelezd, 3
perces bemelegitést, amelyet nem lehet kihagyni.

- Az 1.szakasz id6tartama a 6. szinten harom perc.

- Haapulzusszéam barmikor eléri a 85%-ot ((220 - életkor) x 85%), 10
masodpercig megjelenik a , Tul magas pulzusszam” figyelmeztetés,
majd a teszt a , Teszt sikertelen” lizenetet jeleniti meg.

- A 2. szakasz szintjét az 1. szakasz utolsé 6t masodpercében mért
atlagos pulzusszam alapjan allitjak be.

- A 2. szakasz id6tartama rogzitett: harom perc. Ha a 2. és 3. perc
atlagos pulzusszamanak kiilonbsége meghaladja a 6 bpm-et,
akkor egy tovabbi percet adnak hozza (6sszesen négy perc).

PULZUSSZABALYOZAS (H.R.C.): 60%, 70% ES 80%

A ,Pulzusvezérelt” edzések automatikusan szabalyozzak az ellendllast,
hogy segitsenek fenntartani a kivélasztott célpulzusszintet. Az edzés
intenzitdsa az aktudlis pulzusod alapjan keril meghatdrozéasra, ezért
vezeték nélkili pulzusmérd eszkdzre van sziikség.

Az H.R.C. edzés megkezdése eldtt:

- Ellen6rizze, hogy a Bluetooth-os késziiléke

csatlakozik-e és megfeleléen mikodik-e.

pulzusméré

- Gy6z6dj meg arrdl, hogy az aktiv profilodban szerepl6 életkor
helyes-e, mivel ez alapjan szamitjdk ki az alapértelmezett
célpulzusodat.

- Sziikség esetén allitsa be a célpulzusszamot.

Az H.R.C. edzés célja, hogy a pulzusszdmot a kivalasztott célérték
kozelében tartsa. A pulzusmérés az lizemmodba valé belépés utan
azonnal megkezd6dik. Ha nem érzékelhetd pulzus, az ellenallasi szint
nem valtozik, amig Ujra nem érkezik pulzusjel. Az H.R.C. edzések egy
bedllithaté edzéscélt, id6tartamot (alapértelmezett: 20 perc) és egy
bedllithaté célpulzusszamot tartalmaznak (alapértelmezett értékek: 60%
=114 bpm, 70% = 133 bpm, 80% = 152 bpm; tartomany: 60-200 bpm).
Ez az izemmdd tartalmaz bemelegitést és levezetést, valamint tdmogatja
a ,Megosztds az alkalmazéssal” funkciét, de a H.R.C. eredmények nem
menthetdk el a profilba.

A célpulzusszam képlete = (220 - a korod) x a kivalasztott edzésintenzitas
(60%, 70% vagy 80%)

Ha egy H.R.C. edzés kozben megszakad a Bluetooth-os
pulzusméré6 jelének vétele, kovesse a képernyén megjelené utasitasokat a

kapcsolat helyreéllitasahoz vagy a program befejezéséhez.

FELHASZNALOI PROGRAM

Valasszon ki egy kordbban elmentett egyéni edzést, vagy hozzon létre egy
Ujat. Az elmentés utdn az egyéni edzés gyorsan kivalaszthaté a jovébeli
edzésekhez. Bejelentkezés utan az aktiv profiljahoz tartozé 10 legutébb
elmentett egyéni edzés jelenik meg. Ha vendégként haszndlja a gépet,
a vendég edzések automatikusan elmentésre keriilnek, és ehelyett a 10
legutébb elmentett bejegyzés jelenik meg. Erintse meg az egyéni edzést
a részletek megtekintéséhez, majd a ,Start” gombot a kezdéshez. Ha
nincsenek mentett bejegyzések, a START gomb sziirkére valt, és az edzés
nem kezdédhet el.
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Hozzon létre egy egyéni edzést, hogy a fitneszcéljaihoz igazod6 edzést
allitson 0ssze. Az induldshoz érintse meg az ,Egyéni” gombot. Ekkor
megjelenik egy lres szintprofil (30 szegmens széles, 20 szint magas,
alapértelmezett 1. szint). HUzza az ujjat a profilon, hogy létrehozza a
kivant ellendllasi mintat. Ahogy rajzol, a konzol rogziti a bevitelét, és
felépiti a szintprofilt. Egyedi szegmens beallitdsahoz tartsa lenyomva a
kivant oszlopot, majd cslsztassa az ujjat felfelé vagy lefelé a szegmens
szintjének bedllitdsahoz.

edzésbedllitasi

Erintse meg a ,Tovébb”

megjelenitéséhez, amely tartalmazza az id6t (alapértelmezett: 20 perc).

gombot az képerny6
Sziikség szerint allitsa be az id6t, majd érintse meg a ,Tovabb” gombot
a kész profil el6nézetének megtekintéséhez. Az edzés megkezdéséhez
érintse meg a ,Start” gombot. Az edzés soran a célidé nullaig visszaszamol,
mig az dsszes tobbi edzésérték felfelé szamol. Amikor a célidé elérhetd,
az edzés véget ér.

INTERVALLUMOK

Vélassza az INTERVALS mentipontot, hogy kivalasszon egyet a harom
edzésprogram koziil: Classic, HIIT és Custom. Az alapértelmezett
program a Classic.

Klasszikus intervallumok

A ,Classic intervals” edzés egy el6re bedllitott szintl intervallum edzés,
amelynél bedllithaté a maximdlis szint. Adja meg az edzés id&tartamat
(alapértelmezett: 20 perc) és a maximdlis szintet (alapértelmezett: 10-
es szint, tartomany: 1-48), és a konzol létrehozza az intervallumprofilt. A
maximadlis szint modositasakor a teljes profil ennek megfeleléen emelkedik
vagy csokken. Az edzés soran az idécél nulldig szamol vissza, mig az 6sszes
tobbi edzésérték felfelé szamol. Az edzés akkor ér véget, amikor eléri az
idécélt. Ez az edzés bemelegitést és levezetést is tartalmaz.

HIIT (nagy intenzitasu intervallum edzés)
Az Intervals HIIT” edzés rovid id6 alatt strukturdlt, nagy intenzitasu
intervallum edzést kindl. Valaszd ki a terhelés—pihenés aranyt, dllitsd be
a terhelési és pihenési szinteket, majd valaszd ki az ismétlések szamat,
hogy személyre szabhasd az edzés intenzitasat.
Ez az edzés a kovetkez6 allithaté beallitasokat tartalmazza:
- Intervallumardny  (edzés:pihenés,  alapértelmezett:  10:30
masodperc; bedllitasi lehetéségek: 10:30, 20:10, 20:20, 20:30)
- Munkaszint (alapértelmezett: LEVEL 8; tartomany: LEVEL 5-40)
- Pihenési szint (alapértelmezett: 2. szint; tartomany: 1-40. szint,
nem haladhatja meg a munkaszinteket)
- Ismétlések szama (alapértelmezett: 10; tartomany: 4-99)

Minden intervallum egy ,pihend” szakaszbdl és az azt kovetd ,edzés”
szakaszbdl all. Az edzés- vagy pihenészakasz mddositdsaval az azonos
tipust 6sszes szakasz szinkronizalodik. Az edzés Gsszes értéke felfelé
szamolddik, kivéve az idét, amely a jelenlegi intervallumszakasz végéig
visszafelé szamol. Az edzés az utolsé intervallum utan ér véget. Ez az
edzés tartalmaz bemelegitést és levezetést is.

Egyéni id6kozok

Az ,Intervallumok — egyéni edzés” funkcidval olyan intervallum edzést
allithatsz dssze, amely megfelel az edzéscéljaidnak. Allitsd be a
munkaszakaszok és a pihenészakaszok id6tartamat és nehézségi
szintjét, majd valaszd ki az intervallumok teljes szamat.

Ez az edzés a kdvetkez6 allithato bedllitdsokat tartalmazza:

- Munkavégzési id6 (alapértelmezett: 1:00 perc; tartomany: 00:10—
99:59)

- Munkaszint (alapértelmezett: LEVEL 16; tartomény: LEVEL 1-48)

- Pihen6id6 (alapértelmezett: 30 mésodperc; tartomany: 00:10—
99:59)

- Pihenési szint (alapértelmezett: 2. szint; tartomany: 1-48. szint,
nem haladhatja meg a munkaszintet)

- Ismétlések szama (alapértelmezett: 10; tartomany: 4-99)

Minden intervallum egy ,pihend” szakaszbdl és az azt kovetd ,edzés”
szakaszbdl &ll. Az edzés minden értéke felfelé szamol, kivéve az idét,
amely visszaszamol az aktudlis edzés- vagy pihenészakasz végéig. Az
edzés az utolsé intervallum utan ér véget. Ez az edzés bemelegitést és
levezetést is tartalmaz.

Minden intervallum edzés soran az ellendllas szintjének
valtoztatasaval valtakoznak a terhelési és pihenési szakaszok.

BEMELEGITES ES LEHUTES

Ha az edzés bemelegitést is tartalmaz, egy hdaromperces id6zit6é
3:00-tol
masodpercenként egy rovid sipolds hallatszik, jelezve, hogy a bemelegités

visszaszamol 0:00-ig. Az utols6 harom masodpercben
hamarosan véget ér. A bemelegités sordn a szintet nem allithatja be
tetszés szerint; az alapértelmezett szint az 1. percben a 1. szint, a 2.
percben a 2. szint, a 3. percben pedig a 3. szint. Barmikor megnyomhatja
a SKIP gombot az edzés folytatasahoz (kivéve a fitneszteszt esetében,
ahol a bemelegités nem ugorhaté &t).

A ,Gyorsinditas” az egyetlen olyan lizemmaéd, amelyben nincs lehdlési
id6. Az Osszes tobbi programban a befejezési feltétel teljesiilése utan
automatikusan elindul egy haromperces leh(lési id6. A lehdlési id6
alatt a szint nem allithat6 be, és a végsé szintrél 10 masodpercenként
1-gyel csokken, amig el nem éri a minimdlis ellendllast. A SKIP gomb
megnyomasaval léphet az edzésosszefoglaléra.

EDZESOSSZEFOGLALO

Minden edzés utan megjelenik egy Osszefoglalo az elért
eredményeidrél, amely a kovetkez6 mutatékat tartalmazza:

- 1dé

- Teljes tavolsag

- Kaléria

- Atlagos temp6

- Atlagos MET-érték

- Elért maximalis sebesség és eltelt id6
Megjelenik egy grafikon a szintprofiljaval. Ezek az eredmények
elmentheték a felhasznaléi profilba, valamint a kapcsolt alkalmazasba
is. Ha az 0sszefoglalé oldalon harom percig nem torténik semmilyen
mivelet, a konzol automatikusan visszatér a kezd6képernyére.
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BEALLITASOK

SCREEN BRIGHTNESS

o o
o @

24-HOUR AUTO SET
© @

TIME

90:00
oD a» d V\ Vlv

ENGLISH METRIC -

DISPLAY MODE

O X 2@ O @D

SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE

) Gl

A csUszkat balra mozgatva csdkkentheti, jobbra

A KEPERNYG - o
FENYEREJE pedig novelheti a képerny6 fényerejét

KOTET A hangerét balra csusztatva csokkentheti, jobbra
csusztatva pedig novelheti.
Az id6 bedllitdsanak két testreszabhaté modja
van: 24 ORA" vagy ,AUTO SET”. Ha az ,AUTO

D6 SET" funkcid ki van kapcsolva, az id6 és a datum
ESDATUM  mngdosithato. Az érték modositasahoz érintse meg

és tartsa lenyomva a médositani kivant szamjegyet,
majd csUsztassa az ujjat felfelé a ,+" gomb felé vagy
lefelé a ,-" gomb felé, amig el nem éri a kivant értéket.
Erintse meg a ,Nyelv” elemet a konzol rendelkezésre

NYELV 4ll6 nyelveinek megtekintéséhez. Erintse meg a
valtoztatni kivant nyelvet, és a konzol atvalt erre a
nyelvre.

EGYSEG Erintse meg az ,Egység” gombot, hogy a
mértékegységeket angolszaszrél metrikusra allitsa at.
.BE": Ha a kezd6képerny6n 10 percig nem torténik

ALVO semmilyen beviteli mivelet, a késziilék ,ALACSONY
UzEMMOD

ENERGIAFOGYASZTASU” iizemmodba vlt, és
kikapcsolja a kijelz6t. A kijelz6 bekapcsolasahoz
nyomjon meg barmelyik gombot.

AUTOMATIKUS .BE”: A bejelentkezési képernyén megjelenik egy opcid,
BEJELENTKEZES  amelynek segitségével a felhasznalé kivalaszthatja a
JBejelentkezés automatikusan” lehet6séget.

,BE": Ha a gyermekzar be van kapcsolva, és a

kezd6képernyén tiz percig nem torténik semmilyen
GYERMEKZAR beviteli miivelet, a késziilék automatikusan lezarul.

Megijelenik a ,KONZOL ZARVA" felirat. Tartsa

lenyomva a ,stop” gombot harom

masodperc alatt kinyithat6 a gép.

HANGJELZES , ,
MOD .BE": Bekapcsolja a hangjelzést gombnyomaskor.

A KONZOL ATTEKINTESE (A. ABRA)

{25

watt

085 auEa 0 2 158

distance resistance.

stop

A KONZOL GOMBJAI

Nyomja meg a gombot a ,Gyorsinditas” edzés
elinditdsahoz, egy beallitds megerdsitéséhez vagy a

kivalasztott program elinditasahoz. Az edzés kdzben
ROTARY

GOMB nyomja meg egyszer a gombot a sziineteltetéshez.

Forgassa el a gombot az ellenallas egy szinttel
torténd noveléséhez vagy csokkentéséhez, illetve egy
érték bedllitdsahoz a bedllitasi folyamat soran.

Nyomja meg a gombot a kivalasztott program
KEZDES elinditdsahoz vagy a Gyorsinditas elinditasahoz.
Sziineteltetési médban nyomja meg a gombot az
edzés folytatdsahoz. Bedllitas kozben nyomja meg a

gombot a bevitt érték elfogaddsahoz.

Edzés kdzben nyomja meg a gombot a sziinetmédba
valo belépéshez. Sziinetmddban nyomja meg a
ALLJ gombot az edzés befejezéséhez. A Gyorsinditds, Cél,
El6re bedllitott és Egyéni médokban ez a felhasznal6
altal mentett modba lép; az egyéb médokban pedig
visszatér az alapallapotba. Beallitds kdzben nyomja

meg a gombot az el6z6 elemre val6 visszatéréshez.

Készenléti dllapotban nyomja meg a gombot az

PROGRAMOK edzésmdd kivalasztadsahoz. A bedllitas soran
nyomja meg a gombot a kdvetkezé beallitasi elemre
lépéshez.

Készenléti dllapotban nyomja meg a ,media” gombot

MEDIA
a két valaszthat6 izemmod — ,Application” és
,Mirror” — megjelenitéséhez.
PULZUSFIGYELES
Kézérzékelok

Ez a Flow Fitness edz6gép a fogantyukon elhelyezett kézérzékelSkkel
van felszerelve a pulzusméréshez. Az érzékel6k csak akkor mikodnek,
ha mindkettét egyszerre és hosszabb ideig folyamatosan fogja. A pontos
mérés érdekében a kezeinek kissé nedvesnek kell lenniiik, és egyenletes
nyomast kell gyakorolniuk az érzékel6kre. A tulzottan széraz vagy izzadt
kezek pontatlan vagy szabdlytalan mérési eredményeket okozhatnak.

Bluetooth-alapu pulzusmérés

Ez a Flow Fitness késziilék beépitett vezeték nélkiili pulzusérzékelbvel
rendelkezik. A pulzus vezeték nélkiili méréséhez hasznaljon Bluetooth-
kompatibilis pulzusmérét. Vezeték nélkiili pulzusméré hasznalata
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esetén ugyeljen arra, hogy az elektrédak enyhén nedvesek legyenek, és
hogy a pulzusméré szorosan illeszkedjen a testéhez. Mindig kdvesse a
pulzusméré haszndlati utmutatéjaban szereplé utasitdsokat. A helytelen
haszndlat pontatlan vagy rendellenes mérési eredményeket okozhat.

A vezeték nélkiili pulzusmér6 nem tartozik az
alapfelszereltséghez. Kérjiik, vegye fel a kapcsolatot a kereskeddjével egy

kompatibilis eszk6z megvasarlasahoz.

- Ha szivritmus-szabadlyozdja van, a vezeték nélkiili pulzusméré
hasznalata elé6tt konzultaljon orvosaval.

- Olyan kornyezetben, ahol tobb pulzusmérét is hasznalnak,
tartson megfelelé tavolsagot a késziilékek kozott az interferencia
elkeriilése érdekében.

- Azoptimalis jelvétel érdekében tartsa a vezeték nélkiili pulzusmérét
legfeljebb egy méter tavolsagra a konzoltél.

- A vezeték nélkiili pulzusmérét mindig kozvetleniil a testen, a
ruhazat alatt viselje.

EDZES ALKALMAZASOKKAL

A Flow Fitness alkalmazassal okostelefonon vagy tablagépen keresztill,
Bluetooth-kapcsolaton keresztiil edzhetsz.

A MOBILKESZULEK CSATLAKOZTATASA

Kovesse az alabbi Iépéseket az okostelefon vagy tablagép Bluetooth-
kapcsolatanak létrehozasahoz:
- Nyissa meg a mobilkésziilék bedllitasait, és kapcsolja be a
Bluetooth-ot.
- Toltson le egy tdmogatott edzésalkalmazast.
- Kovesse a kivalasztott alkalmazasban szereplé utasitdsokat a
csatlakozés befejezéséhez.

KINOMAP

A Kinomap segitségével a vildg minden tdjarél szdrmazo, foldrajzi
cimkével ellatott videdk alapjan edzhetsz. A poziciod megjelenik a videdn,
a térképen és a magassdgi profilban is. A cél az, hogy az eredeti vided
tempdjahoz igazodj. A Kinomaptobbjatékos mdédot is kinal, amelynek
kdszonhetéen akar tiz felhasznald is egyszerre edzhet ugyanazon az
Utvonalon.

A Kinomap alkalmazast az Apple App Store-bdl vagy a Google Play Store-bdl
toltheted le.

ZWIFT

A Zwift 0tvozi a videojatékok magdval ragadd élményét a strukturdlt edzés
intenzitasdaval. Edz egy virtudlis vildgban egy globalis k6z0sség tarsasagaban,
amely minden edzés soran motival téged. A Zwift szdmos funkciot kindl,
tobbek kdzott strukturdltedzésprogramokat, csoportos kerékparozasokat,
versenyeket és interaktiv edzéseket, amelyek segitenek javitani mind az
alloképességedet, mind a teljesitményedet.

A Zwift alkalmazast letdltheted az Apple App Store-bdl vagy a Google Play
Store-bol.

TOVABBI INFORMACIOK

Ha tovabbi segitségre vagy informaciora van sziiksége, kérjiik, olvassa
be a kedvenc alkalmazasanak QR-kédjat:

TISZTITAS

A rendszeres tisztitds jelentésen meghosszabbitia a berendezés
élettartamat. Gyakori tisztitdssal tartsa pormentesen a késziiléket. A
megel6z6 karbantartds nemcsak a berendezés élettartamat hosszabbitja
meg, hanem segit elkeriilni a lehetséges sériiléseket is.

Altalanos takaritasi ajanlasok
- Minden edzés utan tisztitsa meg a késziiléket.
- Akezel6panelt szaraz ruhaval tisztitsa meg.
- A makacs foltokat és szennyez6déseket enyhe tisztitdszerrel és
puha, tiszta ruhdval tavolitsa el.

- A berendezést tiszta, szaraz helyen, kozvetlen héforrasoktol és
vizforrasoktol tavol tarolja.

- A javitasokat szakképzett szerelének kell elvégeznie, kivéve, ha a
szallité vagy a gyarté masként rendelkezik.

- Tovabbi részletes informdciokért olvassa be a kédot:

TERMEKADATOK

A KONZOL MUSZAKI ADATAI

Funkcié Kijelzési tartomany
1d6 00:00 - 99:59

Watt 0-999

Tavolsag 0,0 - 999,9 km
Ellenallasi szint 1-48

RPM Korlatlan kijelzési tartomany
Sebesség 0-99.9

Kaléria 0-9999

METS 0-999

Pulzus 0-999
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GARANCIA

A jotallasi igényeket nem fogadjuk el, ha a hiba az alabbi okok
barmelyike miatt keletkezett:
- Olyan karbantartasi vagy javitdsi munkak, amelyeket nem egy
hivatalos markakereskedd végzett el.
- Atermék helytelen haszndlata, gondatlansdg vagy nem megfelelé
karbantartas.
karbantartdsanak elmulasztdsa a

- A berendezés gyarté

utasitasainak megfelel6en.

A jotéllast az On orszégaban az a Flow Fitness viszonteladé biztositja,
akitdl a terméket vasarolta.

Az elérhetdségekért kérjiik, olvassa be a kovetkez6 kodot:

CSEREALKATRESZEK

Ha pétalkatrészeket szeretne rendelni a Flow Fitness berendezéséhez,
kérjiik, haszndlja ajelen kézikonyv cimlapjan feltiintetett elérhetéségeket. A
kérés hatékony feldolgozasa érdekében kérjiik, hogy ligyfélszolgalatunkkal
valé kapcsolatfelvételkor adja meg az aldbbi adatokat:
- Atermék neve
- Aberendezés tipusszama és sorozatszama
- A sziikséges alkatrész vagy alkatrészek cikkszama és egyértelmd
leirdsa, az alkatrészlistaban feltiintetett és a kézikonyv szétszerelt
abrajan bemutatott formaban
A teljes és pontos adatok megadasa lehet6vé teszi szamunkra, hogy
kérését a lehet leggyorsabban és leghatékonyabban feldolgozzuk.

TOVABBI INFORMACIOK

A csomagolasok felelosségteljes artalmatlanitasa

A Flow Fitness elkdtelezett amellett, hogy a lehet6 legkisebbre csdkkentse
kornyezeti hatdsat. Kérjik, hogy minden csomagoléanyagot a kijeldlt
Ujrahasznosito létesitményekben artalmatlanitsanak, az érvényes nemzeti
hulladékgazdalkodasi és Gjrahasznositasi elirdsoknak megfeleléen.

A termék artalmatlanitasa

A Flow Fitness edz6gépei hosszu tavu teljesitményre és megbizhatésagra
lettek tervezve. Amikor a termék élettartama lejar, azt az eurépai WEEE-
irdnyelvnek megfeleléen kell artalmatlanitani. Ez azt jelenti, hogy a
terméket egy engedélyezett gyljt6ponthoz kell eljuttatni a biztonségos és
kornyezetbarat djrahasznositas biztositdsa érdekében.

A GYARTO NYILATKOZATA

A Flow Fitness kijelenti, hogy ez a termék megfelel a kovetkezé
szabvanyoknak és iranyelveknek:

- 2014/53/EU irényelv a radidberendezésekrol
A fenti szabvanyoknak és iranyelveknek valé megfelelés eredményeként
ez a termék CE-tanusitvannyal rendelkezik.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Hollandia
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