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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.
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WORKOUT DATA
Dedicated windows show
ooy 0237 2 ) g time, distance, resistance,
SHUTTLE KNOB e o e speed and watt in real time.
Rotate to adjust resistance
or settings. Press to start,
CONSOLE BUTTONS

confirm or pause. . .
Buttons for starting, resuming,

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

When the console is powered on, a long beep sounds during the start-up
screen and all display segments light up for about 2 seconds. The time
window shows the total accumulated time and the distance window shows
the total accumulated distance. After about 3 seconds the console enters
idle mode.

SELECTING A USER

In idle mode the message window displays “GUEST" and the profile icon in
the upper-left corner lights up. Rotate the shuttle knob to switch between
GUEST and USER 1 — USER 4; the matching icon in the upper-left corner
lights up accordingly.
- In GUEST mode the age, height and weight use default values.
- If USER 1 — USER 4 is selected and the age, height or weight has
been changed, those values are stored and reused as the default
profile for all workout modes.

IDLE SCREEN

After start-up the console rests in idle mode. The dot-matrix profile display
shows the MANUAL profile, all data windows show 0 and the LED window
shows 0.

The idle screen gives access to all workout modes. To begin, press the
shuttle knob to start a Quick Start workout, or press the PROGRAMS key
to select a workout mode.

Sleep

If no key is pressed and no pedalling signal is received for 5 minutes while
in idle mode, the console enters sleep mode and (when Display Mode
is set to OFF) turns off the backlight and display. Press any key or start
pedalling to wake the console and return to idle mode.

MODEL SELECTION

The console needs to know which machine it is fitted to. The selected

model determines how the console calibrates resistance, watts, RPM and
speed, and must therefore match your machine.

Selecting the model:
- Press and hold the PROGRAMS and STOP buttons for 5 seconds.
- The Select Mode screen will appear.
- Select the model that corresponds to your machine by turning the
shuttle knob.
- Confirm your selection by pressing the shuttle knob. The console
will apply the calibration and return to the previous screen.

The console will only display the correct resistance, wattage, speed
and RPM values if the selected model matches your machine.

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

CONNECTIVITY

BLUETOOTH (APPS)

The training apps (Kinomap and Zwift) can connect to the console via
Bluetooth in any operating state. Disconnecting the Bluetooth connection
does not affect the operating status of the console.

USB CHARGING

When a mobile device is connected to the USB port, the console charges
the device. Charging stops when the device is disconnected.

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

Green / Yellow

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
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During a workout the console shows your live values in the segment
windows and the resistance profile in the dot-matrix display. The metrics
below are available depending on the selected workout mode.

LEVEL PROFILE The dot-matrix shows the resistance level profile across
the workout, divided into 24 segments. When the workout time counts
up, each segment lasts 60 seconds; when it counts down, each segment
lasts the set time divided by 24. The higher the column, the higher the
resistance level for that segment. Press the LEVEL +/- keys (or rotate
the shuttle knob) to change the resistance; the current and following
segments update accordingly. Press the shuttle knob key to change the
resistance; the current and following segments update accordingly.

TIME Elapsed or remaining time (range 00:00 — 99:59). In Quick Start the
time counts up from 0:00. In Target mode, Preset program, Custom mode
and Heart rate control the time counts down from a default of 24:00.

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

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

RPM Current pedalling cadence in revolutions per minute, shown together
with the RPM progress bar.

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

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

CALORIES Estimated calories burned (range 0 — 999). The value counts
down when calories are set as a goal.

PULSE Current heart rate in beats per minute (range 40 - 220), measured
through the hand-pulse grip sensors or a wireless chest strap. If no heart
rate is detected, the pulse window shows 0.

HEART RATE ZONE A five-colour LED bar shows your current heart rate
zone (Z1 - Z5), based on the percentage of your maximum heart rate:

ZONE LED COLOR % OF MAX. HEART RATE
Z1 0-60%
z2 Green 61-70%
Z3 71-80%
Z4 Orange 81-90%
Z5 [ Red | 91-100%

PROGRESS During a countdown workout the message window shows
“x% COMPLETED" to indicate your progress through the session.

PROGRAM OVERVIEW

In idle mode, press the program key to cycle through the available workout
modes: Target mode, Preset program (P1 — P32), Custom mode, Heart rate
control, Watt program, Burn your meal, and Machine setting. Alternatively,
press the start key to start a quick start workout directly. A separate body
fat measurement is available via the body fat key.

QUICK START

A Quick Start workout is an open-ended workout controlled by the user.
In idle mode, press the start key. The time counts up from 0:00, all other
values count up, and the resistance starts at level 1. Adjust the resistance
at any time with the shuttle knob key.

TARGET MODE

Target mode lets you focus on what matters to you: set a goal for time,
distance or calories or a combination of the three and work towards it. The
workout runs across 24 segments and ends as soon as any goal you set
counts down to zero. If you set no goal, it defaults to a time countdown.
During a time or distance countdown, the message window shows the
progress ("0% / 25% / 50% / 75% completed"). When the goal is reached,
the buzzer sounds three short beeps and the resistance returns to the
minimum level.

Before starting your workout, set your age and weight, then step
through the following settings, each with a default value:

- Time (default 24:00)

- Distance (default 5.0)

- Calories (default 200)

To start a Target workout, follow these steps:

- Inidle mode, press the program button and use the shuttle knob
key to select Target mode.

- Press the programs key to step through the settings listed above.
Adjust each value with the LEVEL +/- keys, then press the shuttle
knob key to move on to the next.

- Press the Start key to start the workout.

PRESET PROGRAM

The console contains 32 preset resistance profiles (P1 — P32), each with
its own resistance shape across the workout.

To start a preset program, follow these steps:
- Inidle mode, press the programs key and use the shuttle knob key
to select Preset program.
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- Choose a program number (P1 - P32) with the shuttle knob
key; the dot-matrix display previews the resistance profile of the
selected program.

- If required, press the shuttle knob key to adjust your age, weight
and the workout time.

- Press the start key to start.

Every preset program is divided into 24 equal segments, and the resistance
follows the previewed profile as the workout advances from one segment
to the next.

How long each segment lasts depends on the time setting:
- Counting up (no time goal set): each segment lasts 60 seconds, so
the profile advances one step every minute.
- Counting down (time goal set): the set time is divided evenly over
the 24 segments, so each segment lasts the set time divided by 24.

During the workout, press the LEVEL +/- keys to raise or lower the
resistance of the current segment.

CUSTOM MODE

Custom mode lets you build a workout with your own resistance profile, or re-
use one you created earlier. The console provides four custom slots (Custom
1 - Custom 4), so you can keep several of your own workouts ready to use. In
idle mode, press the programs key and use the shuttle knob key to select
Custom mode, then choose a slot with the shuttle knob key. If the chosen
slot already contains a saved workout, its stored profile is shown - press
the start key to start it straight away.

To build a new custom workout, follow these steps:

- Set your age and weight, then the workout time (default 24:00).
Adjust each value with the shuttle knob key and confirm it with the
shuttle knob key.

- The resistance profile now appears. The level window shows the
first segment at level 1; set its resistance with the shuttle knob key.

- Press the shuttle knob key to move to the next segment, then set its
resistance in the same way.

- Repeat until you have set the resistance for every segment of the
profile.

- Press the start key to start the workout.

The workout runs across 24 segments. When counting up, each segment
lasts 60 seconds; when counting down, the set time is divided evenly over
the 24 segments. The dot-matrix display shows the current resistance
profile, and you can raise or lower the resistance at any time with the
LEVEL +/- keys. When the workout ends, you can save the session to one
of the user profiles (User 1 — User 4).

HEART RATE CONTROL

Heart Rate Control workouts automatically adjust the resistance to keep
you at your selected target heart rate. A heart rate signal is required (hand-
pulse grip sensors or a wireless chest strap).

The console provides four programs plus a manual Target Heart Rate
option:

- HRC1 - 65% of (220 - age)

- HRC 2 - 75% of (220 - age)

- HRC 3 - 85% of (220 - age)

- HRC 4 - 95% of (220 - age)

- Target HR - Manually set your desired target heart rate, from 40
to 220 bpm.

To start a Heart Rate Control workout, follow these steps:

- Inidle mode, press the programs key and use the shuttle knob key
to select Heart rate control.

- Use the shuttle knob key to choose a program (HRC 1 = HRC 4) or
the manual Target Heart Rate option.

- Press the shuttle knob key to step through the settings — age,
weight, time and, if required, the target heart rate — adjusting each
with the shuttle knob key.

- Press the start key to start the program.

During the workout the console compares your actual heart rate with the
target and adjusts the resistance in steps every 30 seconds to keep you
close toit.

The workout can be started without a heart rate signal. If no
signal is detected within 15 seconds, the dot-matrix display flashes a heart
symbol with “?” and the resistance steps down by one level every 10 seconds
until it reaches the minimum, after which the program ends. Make sure your
heart rate device is connected and working correctly before you begin.

WATT MODE

Watt mode is a power-controlled workout: you set a target power and a
time goal. 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. The
time goal counts down toward zero; all other values count up. When the
time goal is reached, the workout ends.

To start a Watt workout, follow these steps:

- Inidle mode, press the programs key and use the shuttle knob to
select Watt mode.

- Press the shuttle knob to step through the settings below, adjusting
each value with the shuttle knob and confirming with the shuttle
knob to move on to the next:

- Sex (Male: 0, Female: 1)

- Age

- Weight

- Time (default 20:00)

- Watt (default 125 W, range 0 — 1000 W)

- Press the start key to start the workout.

BURN YOUR MEAL

Burn your meal turns your workout into a goal you can picture: pick a meal,
then keep going until you have burned off its calories. During the workout,
the time counts up while the calorie target counts down. The chosen meal
is shown on the dot-matrix display and slowly disappears as you burn its
calories: a quarter of the image is gone at 25%, half at 50%, three-quarters
at 75%, and it clears completely at 100%. The workout ends as soon as
you reach the calorie target.
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The following meals can be chosen:
- Glass of wine — 125 kcal
- Glass of beer - 150 kcal
- Pizza - 275 kcal
- Hamburger — 294 kcal
- Fries — 420 kcal

To start a Burn your meal workout, follow these steps:

- Inidle mode, press the programs key and use the shuttle knob key
to select Burn your meal.

- Use the shuttle knob key to choose a meal.

- Press the shuttle knob key to set your age and weight and, if you
like, adjust the calorie target using the shuttle knob keys for each
value.

- Press the start key to start.

BODY FAT

Body fat is a measurement function, not a timed workout. It provides a
reference for weight management alongside other health indicators.

To take a measurement, follow these steps:

- Inidle mode, press the body fat key.

- Press the shuttle knob key to step through the settings below,
adjusting each value with the shuttle knob and confirming with the
shuttle knob key to move on to the next:

- Sex (Male: 0, Female: 1)
- Weight
- Height

- Grip both hand-pulse sensors and keep still. The console first
performs a 10-second heart rate detection, followed by a 25-second
measurement.

- Read your result score, which is shown for about 10 seconds.

A body fat percentage between 20% and 25% is considered ideal; below
20% indicates underweight, 25-29% overweight, and above 30% obese.

This information is for reference only and must not be used as
medical data. If no heart rate is detected during the measurement, the

console returns to the previous state with two beeps and no result.

WORKOUT SUMMARY

BEEP MODE

SCREEN
BRIGHTNESS

oDo

FACTORY SET/
VERSION

FACTORY
RESET

LOG OUT

CHILD LOCK

Turn the key-press confirmation beep ON or OFF.
(default: ON).

Adjust the display brightness from 10% to 100% in
5% steps. The brightness changes in real time as you
adjust it.

View the total accumulated time and distance, or
clear them (the display shows "RST" for two seconds)

View the software version date. This menu also
provides the service function to clear the console
memory (EEPROM).

Restore the console to its factory default settings.

Return to the user-selection screen (GUEST / USER
1 - USER 4).

When Child lock is enabled, the dot-matrix display
shows “CONSOLE LOCKED" after power-on and all
keys are disabled except PROGRAMS and STOP.
Press and hold the PROGRAMS and STOP keys
together for 2 seconds to unlock the console and
enter idle mode.

CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)

ERRELT (6= e

fES

watt

5.8

distance resistance

CONSOLE BUTTONS

Press to start a Quick Start workout, to confirm a setting,

After a workout the console can save the result to a user profile (User SHUTTLE  or to start a selected program. Press once during
Save). Total time and total distance are accumulated every 2 minutes of KNOB exercise to pause. Rotate to raise or lower the resistance
use, including while paused or stopped. by one level, or to adjust a value during setting.
Press to execute a selected program or to start Quick
SETTINGS START Start. In pause mode, press to resume the workout.
During setting, press to accept the entered value.
Inidle mode, press the programs key and use the shuttle knob key to select
Machine setting, then press the shuttle knob key to enter the settings During exercise, press to enter pause mode. In pause
menu. Use the shuttle knob to move between options and the shuttle knob SToP mode, press to end the workout. In Quick Start, Target,
to open and confirm a setting; press the stop key to exit without saving. Preset and Custom modes this enters user-save
mode; in other modes it returns to idle. During setting,
Switch the measurements between metric (KM) and press to go back one item.
UNITS imperial (MILE).
PROGRAMS Inidle mode, press to select the workout mode.
During setting, press to step to the next setting item.
User Manual
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In idle mode, press to start the body fat measurement.

BODY FAT Press again to exit.

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:

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:

User Manual
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PRODUCT SPECIFICATIONS

CONSOLE SPECIFICATIONS

Function Display Range
Time 00:00 - 99:59
Speed 0.0-99.9
RPM 0.0-99.9
Distance 0.0-999
Resistance level 1-48

Watt 0-1000
Calories 0-999

Pulse 40-220

Age 10-99

Height 90-210cm
Weight 30- 150 kg (40 - 400 Ib)

* Value depends on the product model.

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

Wanneer de console wordt ingeschakeld, klinkt tijdens het opstartscherm
een lange pieptoon en lichten alle displaysegmenten ongeveer 2 seconden
op. Het tijdvenster toont de totaal opgebouwde tijd en het afstandsvenster
de totaal opgebouwde afstand. Na ongeveer 3 seconden schakelt de
console over naar de ruststand.

EEN GEBRUIKER KIEZEN

“GUEST” en licht het
profielpictogram linksboven op. Draai aan de draaiknop om te wisselen
tussen GUEST en USER 1 — USER 4; het bijbehorende pictogram linksboven
licht mee op.
- In de modus GUEST worden standaardwaarden gebruikt voor
leeftijd, lengte en gewicht.
- Wanneer USER 1 — USER 4 is geselecteerd en de leeftijd, lengte of
het gewicht is gewijzigd, worden die waarden opgeslagen enin alle

In de ruststand toont het berichtvenster

trainingsmodi als standaardprofiel gebruikt.

RUSTSCHERM

Na het opstarten blijft de console in de ruststand. Het dotmatrixdisplay
toont het profiel van de MANUAL-modus, alle datavensters tonen 0 en het
niveauvenster toont 0.

Vanuit het rustscherm zijn alle trainingsmodi bereikbaar. Druk op
de draaiknop om een Quick Start-training te beginnen, of druk op de

PROGRAMS-toets om een trainingsmodus te kiezen.

SLAAPSTAND

Wordt er in de ruststand 5 minuten lang geen toets ingedrukt en geen
trapbeweging waargenomen, dan gaat de console in de slaapstand. Is
de displaymodus op UIT ingesteld, dan worden de achtergrondverlichting
en het display uitgeschakeld. Druk op een willekeurige toets of begin te
trappen om de console te wekken en terug te keren naar de ruststand.

MODELSELECTIE

De console moet weten op welk fitnessapparaat deze is gemonteerd. Het
geselecteerde model bepaalt hoe de console de weerstand, het vermogen
(watt), het toerental (RPM) en de snelheid kalibreert. Het is daarom
belangrijk dat u het juiste model selecteert.

Het model selecteren:

- Houd de toetsen Programs en Stop tegelijkertiid 5 seconden
ingedrukt.

- Het scherm Select Mode wordt geopend.

- Draai aan de shuttleknop om het model te selecteren dat
overeenkomt met uw fitnessapparaat.

- Druk op de shuttleknop om uw keuze te bevestigen.

- De console past de kalibratie toe en keert vervolgens 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.

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

VERBINDEN

BLUETOOTH (APPS)

De trainingsapps (Kinomap en Zwift) kunnen in elke bedrijfstoestand
via Bluetooth verbinding maken met de console. Het verbreken van de
Bluetooth-verbinding heeft geen invloed op de werking van de console.

USB-OPLADEN

Wanneer een mobiel apparaat op de USB-poort is aangesloten, laadt de
console het apparaat op. Het opladen stopt zodra het apparaat wordt
losgekoppeld.

GUIDE LIGHT

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

ACTIE KLEUR
Ruststand / stand-by | Blue - slow pulsating |
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

User Manual
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ACTIE KLEUR
Weerstandsniveau 37-42 | Rood/Oranje
Weerstandsniveau 43-48 [ Dieprood |

Training stoppen

Dezelfde kleur als het

HRC-modus weerstandsniveau

TRAININGSPROFIEL
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Tijdens een training toont de console je actuele waarden in de
segmentvensters en het weerstandsprofiel op het dotmatrixdisplay. Welke
gegevens beschikbaar zijn, hangt af van de gekozen trainingsmodus.

NIVEAUPROFIEL Het dotmatrixdisplay toont het weerstandsprofiel van
de training, verdeeld over 24 segmenten. Telt de trainingstijd op, dan
duurt elk segment 60 seconden; telt de tijd af, dan duurt elk segment
de ingestelde tijd gedeeld door 24. Hoe hoger de kolom, hoe hoger het
weerstandsniveau van dat segment. Draai aan de draaiknop om de
weerstand te wijzigen; het huidige en de volgende segmenten passen zich
hierop aan.

TIJD Verstreken of resterende tijd (bereik 00:00 — 99:59). Bij Quick Start
telt de tijd op vanaf 0:00. In TARGET MODE, PRESET PROGRAM, CUSTOM
PROGRAM en HEART RATE CONTROL telt de tijd af vanaf standaard 24:00.

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

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

RPM Actuele traptempo in omwentelingen per minuut, weergegeven met
de RPM-voortgangsbalk.

WATT Toont het actuele vermogen in watt, afgeleid van het huidige
traptempo (RPM) en het weerstandsniveau.

NIVEAU Toont het
weerstandsbereik kan per product verschillen.

huidige weerstandsniveau. Het beschikbare

CALORIEEN Geschat aantal verbrande calorieén (bereik 0 — 999). De
waarde telt af wanneer calorieén als doel zijn ingesteld.

HARTSLAG Actuele hartslag in slagen per minuut (bereik 40 — 220),
gemeten via de handsensoren of een draadloze borstband. Wordt er geen

hartslag gemeten, dan toont het hartslagvenster 0.

HARTSLAGZONE Een vijfkleurige LED-balk toont je actuele hartslagzone

(21 - Z5), gebaseerd op het percentage van je maximale hartslag:

[
ZONE LED KLEUR % VAN MAX. HARTSLAG
Z1 0-60%
z2 Groen 61-70%
Z3 71-80%
Z4 Oranje 81-90%
z5 [ "Rood | 91-100%

VOORTGANG Tijdens een aftellende training toont het berichtvenster “x%
COMPLETED” om je voortgang in de sessie aan te geven.

PROGRAMMAOVERZICHT

Druk in de ruststand op de program-toets om door de beschikbare
trainingsmodi te bladeren: Target mode, Preset program (P1 - P32), Custom
mode, Heart rate control, Watt program, Burn your meal en Machine setting.
Druk op de start toets om direct een Quick Start-training te starten. Een
aparte lichaamsvetmeting is beschikbaar via de body fat toets.

QUICK START

Een Quick Start-training is een vrije training zonder vast einde, die volledig
door de gebruiker wordt bepaald. Druk in de ruststand op de START-toets.
De tijd telt op vanaf 0:00, alle overige waarden tellen op en de weerstand
begint op niveau 1. Draai aan de draaiknop om de weerstand op elk
gewenst moment aan te passen.

TARGET MODE

In target mode richt je je op wat voor jou belangrijk is: stel een doel in
voor tijd, afstand of calorieén of een combinatie daarvan en werk daar
naartoe. De training verloopt over 24 segmenten en eindigt zodra een van
de ingestelde doelen tot nul is afgeteld. Stel je geen doel in, dan telt de
tijd standaard af. Tijdens een aftellende tijd- of afstandstraining toont
het berichtvenster de voortgang (“0% / 25% / 50% / 75% completed”).
Zodra het doel is bereikt, geeft de zoemer drie korte pieptonen en keert de
weerstand terug naar het laagste niveau.

Goal-training
- Tijd (standaard 24:00)
- Afstand (standaard 5,0)
- Calorieén (standaard 200)

Een doeltraining starten

- Druk in de ruststand op de program-toets en selecteer met de
draaiknop Target mode.

- Druk op de program-toets om de bovenstaande instellingen te
doorlopen. Pas elke waarde aan met de draaiknop en druk daarna
op draaiknop om naar de volgende te gaan.

- Druk op de start-toets om de training te starten.

VOORINGESTELDE PROGRAMMA'S

De console bevat 32 vooringestelde weerstandsprofielen (P1 - P32), elk
met een eigen weerstandsverloop over de training.
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Een vooringesteld programma starten:

- Druk in de ruststand op de programs-toets en gebruik de draaiknop
om Preset program te selecteren.

- Kies met de draaiknop een programmanummer (P1 - P32); het
dotmatrixdisplay toont een voorbeeld van het weerstandsprofiel
van het geselecteerde programma.

- Pas zo nodig je leeftijd, gewicht en de trainingstijd aan met de
shuttle knob.

- Druk op de start-toets om te starten.

Elk vooringesteld programma is verdeeld in 24 gelijke segmenten; de
weerstand volgt het getoonde profiel terwijl de training van segment naar
segment vordert.

Hoe lang elk segment duurt, hangt af van de tijdinstelling:
- Optellend (geen tijddoel ingesteld): elk segment duurt 60 seconden,
dus het profiel verspringt elke minuut één stap.
- Aftellend (tijddoel ingesteld): de ingestelde tijd wordt gelijk verdeeld
over de 24 segmenten, dus elk segment duurt de ingestelde tijd
gedeeld door 24.

Druk tijdens de training op de LEVEL +/- toetsen om de weerstand van het
huidige segment te verhogen of te verlagen.

CUSTOM PROGRAM

In custom program stel je een training samen met je eigen
weerstandsprofiel, of gebruik je een eerder gemaakt profiel opnieuw. De
console biedt vier geheugenplaatsen (Custom 1 — Custom 4), zodat je
meerdere eigen trainingen klaar kunt hebben staan.

Druk in de ruststand op de programs-toets en selecteer met de draaiknop
Custom mode; kies vervolgens met draaiknop een geheugenplaats. Bevat
de gekozen plaats al een opgeslagen training, dan wordt het bewaarde
profiel getoond. Druk op de start-toets om er direct mee te beginnen.

Een nieuwe eigen training samenstellen:

- Stel je leeftijd en gewicht in en daarna de trainingstijd (standaard
24:00). Pas elke waarde aan door aan de draaiknop te draaien en
bevestig door de draaiknop in te drukken.

- Het weerstandsprofiel verschijnt nu. Het niveauvenster toont het
eerste segment op niveau 1; stel de weerstand in door aan de
draaiknop te draaien.

- Druk op de draaiknop om naar het volgende segment te gaan en
stel de weerstand op dezelfde manier in.

- Herhaal dit tot je voor elk segment van het profiel de weerstand
hebt ingesteld.

- Druk op de START-toets om de training te starten.

De training verloopt over 24 segmenten. Telt de tijd op, dan duurt elk
segment 60 seconden; telt de tijd af, dan wordt de ingestelde tijd gelijk
verdeeld over de 24 segmenten. Het dotmatrixdisplay toont het actuele
weerstandsprofiel en je kunt de weerstand op elk moment verhogen of
verlagen met de LEVEL +/- toetsen. Na afloop van de training kun je de
sessie opslaan in een van de gebruikersprofielen (User 1 — User 4).

HEART RATE CONTROL (H.R.C.)

Bij hartslaggestuurde training past de console de weerstand automatisch

aan om je op de gekozen streefhartslag te houden. Hiervoor is een
hartslagsignaal nodig (handsensoren of een draadloze borstband).

De console biedt vier programma’s plus een handmatige Target Heart
Rate-optie:

- HRC1 - 65% van (220 - leeftijd)

- HRC 2 - 75% van (220 - leeftijd)

- HRC 3 - 85% van (220 - leeftijd)

- HRC 4 - 95% van (220 - leeftijd)

- Target HR — Stel zelf uw gewenste doelhartslag in, van 40 tot 220 bpm.

Een hartslaggestuurde training starten:

- Druk in de ruststand op de programs-toets en selecteer met de
draaiknop Heart rate control.

- Kies met de draaiknop een programma (HRC 1 — HRC 4) of de
handmatige Target Heart Rate-optie.

- Druk op de draaiknop om de instellingen te doorlopen - leeftijd,
gewicht, tijd en, indien nodig, de streefhartslag — en pas elke
waarde aan door aan de draaiknop te draaien.

- Druk op de start-toets om de training te starten.

Tijdens de training vergelijkt de console je werkelijke hartslag met de
streefwaarde en past de weerstand elke 30 seconden stapsgewijs aan om
je daar dicht bij te houden.

De training kan zonder hartslagsignaal worden
gestart. Wordt er binnen 15 seconden geen signaal waargenomen, dan
knippert op het dotmatrixdisplay een hartsymbool met “?” en daalt de
weerstand elke 10 seconden met één niveau tot het laagste niveau is
bereikt, waarna het programma stopt. Zorg dat je hartslagapparaat correct
is verbonden en goed werkt voordat je begint.

WATT PROGRAM

Het wattage programma is een vermogens gestuurde training. Je
stelt voor de start een streefvermogen in (standaard 125 W, bereik 20
- 1000 W) en een tijddoel (standaard 20 minuten). Zodra de training
begint, past de console het weerstandsniveau automatisch aan om het
streefvermogen te handhaven; handmatige niveauverstelling is in deze
modus daarom uitgeschakeld. Het streefvermogen kan tijdens de training
worden aangepast. Ligt het verschil tussen streef- en werkelijk vermogen
binnen 5 W, dan wordt het niveau vastgehouden; bij een verschil van +6
W of meer past de console het niveau elke twee seconden met 1 aan tot
het streefvermogen is bereikt. Het tijddoel telt af naar nul; alle overige
waarden tellen op. Zodra het tijddoel is bereikt, eindigt de training.

Een Watt-training starten:

- Druk in de ruststand op de program-toets en selecteer met de
draaiknop Watt mode.

- Druk op de draaiknop om de onderstaande instellingen te
doorlopen. Pas elke waarde met de draaiknop aan en druk op de
draaiknop om naar de volgende te gaan:

- Geslacht (man: 0, vrouw: 1)

- Leeftijd

- Gewicht

- Tijd (standaard 20:00)

- Watt (standaard 125 W, bereik 0 — 1000 W)

- Druk op de start-toets om de training te starten.
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BURN YOUR MEAL

Met burn your meal maak je van je training een tastbaar doel: kies een
maaltijd en blijf trainen tot je de bijbehorende calorieén hebt verbrand.
Tijdens de training telt de tijd op terwijl het caloriedoel aftelt. De gekozen
maaltijd verschijnt op het dotmatrixdisplay en verdwijnt geleidelijk
naarmate je calorieén verbrandt: bij 25% is een kwart van de afbeelding
weg, bij 50% de helft, bij 75% driekwart, en bij 100% is de afbeelding
volledig verdwenen. De training eindigt zodra je het caloriedoel bereikt.

De volgende maaltijden zijn beschikbaar:
- Glas wijn - 125 kcal
- Glas bier — 150 kcal
- Pizza - 275 kcal
- Hamburger — 294 kcal
- Friet — 420 kcal

Een “Burn your meal”-training starten:

- Druk in de ruststand op de programs-toets en selecteer met de
draaiknop Burn your meal.

- Kies met de draaiknop een maaltijd.

- Druk op de draaiknop om je leeftijd en gewicht in te stellen en
pas desgewenst het caloriedoel aan met de draaiknop voor elke
waarde.

- Druk op de start-toets om te starten.

BODY FAT FUNCTION

De lichaamsvetmeting is een meetfunctie, geen training met tijdslimiet.
De meting biedt samen met andere gezondheidsindicatoren een richtlijn
voor gewichtsbeheer.

Een meting uitvoeren:

- Drukin de ruststand op de body fat toets.

- Druk op de draaiknop om de onderstaande instellingen te
doorlopen. Pas elke waarde met de draaiknop aan en druk op de
draaiknop om naar de volgende te gaan:

- Geslacht (man: 0, vrouw: 1)
- Gewicht
- Lengte

- Pak beide handsensoren vast en blijf stil. De console voert eerst
een hartslagdetectie van 10 seconden uit, gevolgd door een meting
van 25 seconden.

- Lees uw resultaatscore af, die ongeveer 10 seconden wordt
weergegeven.

Een lichaamsvetpercentage tussen 20% en 25% geldt als ideaal; onder 20%
duidt op ondergewicht, 25-29% op overgewicht en boven 30% op obesitas.

Deze informatie is uitsluitend ter referentie en mag niet als
medische gegevens worden gebruikt. Wordt er tijdens de meting geen
hartslag waargenomen, dan keert de console met twee pieptonen terug
naar de vorige toestand zonder resultaat.

TRAININGSOVERZICHT

Na een training kan de console het in een
gebruikersprofiel (User Save). De totale tijd en totale afstand worden elke

2 gebruiksminuten opgeteld, ook tijdens pauzeren of stoppen.

resultaat opslaan

INSTELLINGEN

Druk in de rustmodus op de Programma toets en gebruik de draaiknop
om machine setting te selecteren. Druk vervolgens op de draaiknop om
het instellingenmenu te openen. Gebruik de draaiknop om tussen de
verschillende opties te navigeren. Druk op de draaiknop om een instelling
te openen en te bevestigen. Druk op de Stop toets om het menu te verlaten
zonder de wijzigingen op te slaan.

Wissel de eenheden tussen metrisch (KM) en

EENHEDEN imperiaal (MILE).
PIEPTOON  Zetde bevestigingspieptoon bij toetsaanslagen AAN of
UIT (standaard: AAN).
SCHERM Stel de displayhelderheid in van 10% tot 100% in
HELDERHEID  stappen van 5%. De helderheid verandert direct
tijdens het aanpassen.
obo Bekijk de totaal opgebouwde tijd en afstand, of wis
deze (het display toont 2 seconden “RST").
FABRIEKS  Bekijk de datum van de softwareversie. Dit menu
INSTELLING / . .
VERSIE bevat ook de servicefunctie om het consolegeheugen
(EEPROM) te wissen.
FABRIEKS
RESET Zet de console terug naar de fabrieksinstellingen.
UITLOGGEN Keer terug naar het gebruikersselectiescherm (GUEST
/ USER 1 - USER 4).
Is het kinderslot ingeschakeld, dan toont het
dotmatrixdisplay na het inschakelen “CONSOLE
KINDERSLOT LOCKED” en zijn alle toetsen uitgeschakeld behalve

PROGRAMS en STOP. Houd de PROGRAMS- en STOP-
toets 2 seconden samen ingedrukt om de console te
ontgrendelen en naar de ruststand te gaan.

CONSOLE-OVERZICHT (FIG. A)

=5k

wi

De console combineert speciale

trainingswaarden, een dotmatrix-profieldisplay en een toetsenbord met

segmentvensters  voor je

draaiknop. De toetsen worden hieronder beschreven.
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CONSOLEKNOPPEN

Druk om een Quick Start-training te starten, een

instelling te bevestigen of 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 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 te pauzeren. Druk in de
pauzestand om de training te beé&indigen. In Quick
Start, TARGET, PRESET en CUSTOM MODE ga je
hiermee naar de opslagmodus (User Save); in de

STOP

overige modi keer je terug naar de ruststand. Druk
tijdens het instellen om één item terug te gaan.

Druk in de ruststand om de trainingsmodus te kiezen.
PROGRAMS " .
Druk tijdens het instellen om naar het volgende
instelitem te gaan.
BODY FAT Druk in de ruststand om de lichaamsvetmeting te

starten. Druk nogmaals om af te sluiten.

HARTSLAGMETING

Handsensoren

Dit Flow Fitness apparaat is voorzien van handsensoren in 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 hartslagmeter te worden gebruikt. Zorg ervoor dat de
elektroden van de hartslagmeter licht vochtig zijn en dat de hartslagmeter
strak en correct op het lichaam is bevestigd. Volg altijd de instructies
in de handleiding van de hartslagmeter. Onjuist gebruik kan leiden tot
onnauwkeurige of afwijkende meetwaarden.

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

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

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

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

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

de kleding.

TRAINEN MET FITNESSAPPS

Met 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
Google Play Store.

ZWIFT

Zwift combineert de beleving van een videogame met de intensiteit van
een gestructureerde training. Train in een virtuele wereld samen met
een wereldwijde community die je tijdens elke training motiveert. Zwift
biedt een uitgebreid aanbod aan functies, waaronder gestructureerde
trainingsprogramma's, groepsritten, wedstrijden en interactieve workouts.
Zo werk je gericht aan je conditie en prestaties.

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

MEER INFORMATIE

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

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

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

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

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

- Voor meer informatie, scan:

PRODUCT SPECIFICATIES

CONSOLE SPECIFICATIES

Functie Weergavebereik
Tijd 00:00 - 99:59
Snelheid 0,0-999

RPM 0,0-999
Afstand 0,0 - 999
Weerstandsniveau 1-48

Watt 0 - 1000
Calorieén 0-999
Hartslag 40 - 220
Leeftijd 10-99

Lengte 90 -210cm
Gewicht 30 - 150 kg (40 - 400 Ib)

* Waarde wijkt af per model

GARANTIE

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

het product is aangeschaft.

Voor contactgegevens kunt u 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 u bij contact met de klantenservice de
volgende gegevens te vermelden:
- De productnaam
- Het modelnummer en serienummer van het apparaat
- Het onderdeelnummer en een duidelijke omschrijving van het
benodigde onderdeel of de benodigde onderdelen, zoals vermeld
in de onderdelenlijst en weergegeven in de explosietekening van
deze handleiding
Het verstrekken van volledige en correcte informatie stelt ons in staat uw
aanvraag zo efficiént mogelijk te behandelen.

AANVULLENDE INFORMATIE

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

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

Productafvoer aan het einde van de levensduur

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

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
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ERSTE INBETRIEBNAHME

EINSCHALTEN

Beim Einschalten der Konsole ertont wahrend des Startbildschirms ein
langer Piepton, und alle Anzeigesegmente leuchten etwa 2 Sekunden lang
auf. Im Zeitfenster wird die insgesamt zuriickgelegte Zeit angezeigt, im
Entfernungsfenster die insgesamt zuriickgelegte Strecke. Nach etwa 3
Sekunden wechselt die Konsole in den Ruhemodus.

EINEN BENUTZER AUSWAHLEN

Taste oder beginnen Sie zu treten, um die Konsole aus dem Ruhemodus
zu aktivieren und in den Standby-Modus zuriickzukehren.

MODELLWAHL

Die Konsole muss wissen, an welchem Gerét sie angebracht ist. Das
ausgewahlte Modell bestimmt, wie die Konsole Widerstand, Watt, Drehzahl
und Geschwindigkeit kalibriert, und muss daher zu Ihrem Gerét passen.

Auswahl des Modells:

- Halten Sie die Tasten ,PROGRAMS" und ,STOP“ 5 Sekunden lang
gedriickt.

- Der Bildschirm ,Modus auswéhlen” wird angezeigt.

- Waéhlen Sie das Modell aus, das lhrer Maschine entspricht, indem
Sie den Shuttle-Knopf drehen.

- Bestétigen Sie lhre Auswahl, indem Sie den Shuttle-Knopf driicken.
Die Konsole wendet die Kalibrierung an und kehrt zum vorherigen
Bildschirm zuriick.

Die Konsole zeigt nur dann die korrekten Werte fiir Widerstand,
Leistung, Geschwindigkeit und Drehzahl an, wenn das ausgewéhite Modell

mit lhrem Gerét iibereinstimmt.

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

KONNEKTIVITAT

BLUETOOTH (APPS)

Im Ruhemodus wird im Meldungsfenster ,GUEST" angezeigt, und das
Profilsymbol in der oberen linken Ecke leuchtet auf. Drehen Sie den Shuttle-
Regler, um zwischen GUEST und USER 1 — USER 4 umzuschalten; das
entsprechende Symbol in der oberen linken Ecke leuchtet entsprechend
auf.

- Im GAST-Modus werden fir Alter, GroBe und Gewicht die
Standardwerte verwendet.

- Wenn ,BENUTZER 1" — ,BENUTZER 4" ausgewahlt wurde und
das Alter, die KorpergroBe oder das Gewicht geédndert wurden,
werden diese Werte gespeichert und als Standardprofil fiir alle
Trainingsmodi verwendet.

STANDBY-BILDSCHIRM

Nach dem Start befindet sich die Konsole im Ruhemodus. Auf dem
Punktmatrix-Profil-Display wird das Profil ,MANUAL" angezeigt, in allen
Datenfenstern wird ,0" angezeigt und im LED-Fenster wird ,0“ angezeigt.

Uber den Standby-Bildschirm haben Sie Zugriff auf alle Trainingsmodi.
Driicken Sie zunachst den Shuttle-Knopf, um ein Schnellstart-Training
zu beginnen, oder driicken Sie die Taste ,PROGRAMME", um einen
Trainingsmodus auszuwahlen.

Schlaf

Wenn im Standby-Modus 5 Minuten lang keine Taste gedriickt und kein
Tret-Signal empfangen wird, wechselt die Konsole in den Ruhemodus
und schaltet (sofern der Anzeigemodus auf ,AUS" eingestellt ist) die
Hintergrundbeleuchtung und das Display aus. Driicken Sie eine beliebige

Die Trainings-Apps (Kinomap und Zwift) kénnen in jedem Betriebszustand
liber Bluetooth mit der Konsole verbunden werden. Das Trennen der
Bluetooth-Verbindung hat keinen Einfluss auf den Betriebszustand der
Konsole.

USB-AUFLADUNG

Wenn ein mobiles Gerét an den USB-Anschluss angeschlossen wird, ladt
die Konsole das Gerét auf. Der Ladevorgang wird beendet, sobald das
Gerét getrennt wird.

LEITLICHT

Die farbige Kontrollleuchte liefert wahrend des Trainings eine deutliche
visuelle Riickmeldung. Die Farbe &ndert sich je nach Status der Konsole
und der Widerstandsstufe, sodass Sie die Intensitat lhres Trainings auf
einen Blick erkennen konnen.

AKTION FARBE
LEERLAUF / Standby Blau = langsam pulsierend
Programm einrichten

Mit dem Training beginnen [ Blaugrin
Widerstandsstufe 1-6 [ Blaugrin |
Widerstandsstufe 7-12 Tiirkis / Griin
Widerstandsstufe 13-18 Griin
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AKTION FARBE
Widerstandsstufe 19-24

Widerstandsstufe 25-30 Bernstein
Widerstandsstufe 31-36 Orange
Widerstandsstufe 37-42 | Rot/Orange
Widerstandsstufe 43-48 [ Tiefrot |

Das Training beenden

Gleiche Farbe wie die

HRC-Modus Widerstandsniveaus

TRAININGSPROFIL
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PULSE

Wahrend des Trainings zeigt die Konsole lhre aktuellen Werte in den
Segmentfenstern und das Widerstandsprofil auf dem Punktmatrix-
Display an. Je nach ausgewahltem Trainingsmodus stehen die folgenden
Messwerte zur Verfligung.

WIDERSTANDSVERLAUF Die Punktmatrix zeigt den Verlauf des
Widerstandsniveaus wahrend des Trainings, unterteilt in 24 Segmente. Bei
einer Aufwértszahlung der Trainingszeit dauert jedes Segment 60 Sekunden;
bei einer Rickwartszéhlung dauert jedes Segment die eingestellte Zeit
geteilt durch 24. Je hoher die Spalte, desto hoher ist das Widerstandsniveau
fir dieses Segment. Driicken Sie die Tasten ,LEVEL +/-" (oder drehen Sie
den Shuttle-Knopf), um den Widerstand zu &ndern; das aktuelle und die
folgenden Segmente werden entsprechend aktualisiert. Driicken Sie die
Taste am Shuttle-Knopf, um den Widerstand zu &ndern; das aktuelle und die
folgenden Segmente werden entsprechend aktualisiert.

ZEIT oderverbleibende Zeit (Bereich 00:00 — 99:59). Im Schnellstart-Modus
|auft die Zeit ab 0:00 hoch. Im Zielmodus, im voreingestellten Programm,
im benutzerdefinierten Modus und bei der Herzfrequenzsteuerung lauft
die Zeit standardmaRig ab 24:00 herunter.

DISTANZ Zeigt die zuriickgelegte Distanz des Trainings an. Der
angezeigte Wert zahlt riickwérts, wenn die Distanz ein Ziel war.

GESCHWINDIGKEIT Aktuelle Geschwindigkeit (Bereich 0,0 — 99,9), in
km/h oder mph, je nach gewahlter Einheit.

RPM Aktuelle Trittfrequenz in Umdrehungen pro Minute, angezeigt
zusammen mit dem RPM-Fortschrittsbalken.

WATT Zeigt die aktuelle Leistungsabgabe in Watt an, die sich aus der
aktuellen Drehzahl und der Widerstandsstufe ergibt.

STUFE Zeigt die aktuelle Widerstandsstufe an. Der verfligbare

Widerstandsbereich kann je nach Produkt variieren.

KALORIEN: Geschétzter Kalorienverbrauch (Bereich 0 — 999). Der Wert
z&hlt ab, wenn Kalorien als Ziel festgelegt wurden.

DIE PULSFREQUENZ wird in Schldgen pro Minute (Bereich 40-220)
angezeigt und Uber die Sensoren an den Handgriffen oder einen
kabellosen Brustgurt gemessen. Wird keine Herzfrequenz erfasst, zeigt
das Pulsfenster den Wert 0 an.

HERZFREQUENZZONE Ein fiinfteiliger LED-Balken zeigt lhre aktuelle
Herzfrequenzzone (Z1 - Z5) an, basierend auf dem Prozentsatz Ihrer
maximalen Herzfrequenz:

|
ZONE LED-FARBE % DER MAXIMALEN HERZFREQUENZ

Z1 0-60%

z2 Griin 61-70%

Z3 71-80%

Z4 Orange 81-90%

z5 L Rt ] 91-100%

FORTSCHRITT Wa&hrend eines Countdown-Trainings wird im

Meldungsfenster ,x % ABGESCHLOSSEN" angezeigt, um lhren Fortschritt
wahrend der Trainingseinheit darzustellen.

PROGRAMMUBERSICHT

Driicken Sie im Ruhemodus die Programmtaste, um durch die verfiigharen

Trainingsmodi zu blattern: Zielmodus,

(P1 - P32), benutzerdefinierter Modus, Herzfrequenzsteuerung, Watt-

voreingestellte Programme

Programm, ,Burn your meal” und Geréteeinstellungen. Alternativ kénnen
Sie die Starttaste driicken, um direkt ein Schnellstart-Training zu beginnen.
Uber die Korperfetttaste kdnnen Sie eine separate Korperfettmessung
durchfihren.

SCHNELLSTART

Ein ,Quick Start“-Training ist ein vom Benutzer gesteuertes Training ohne
festgelegte Dauer. Driicken Sie im Ruhemodus die Starttaste. Die Zeit lduft
ab 0:00 hoch, alle anderen Werte werden hochgezéhlt, und der Widerstand
beginnt auf Stufe 1. Sie kénnen den Widerstand jederzeit mit dem Shuttle-
Drehknopf einstellen.

ZIELMODUS

Im Zielmodus konnen Sie sich auf das konzentrieren, was lhnen wichtig ist:
Legen Sie ein Ziel fiir Zeit, Distanz oder Kalorien — oder eine Kombination
aus allen dreien - fest und arbeiten Sie darauf hin. Das Training erstreckt
sich Uiber 24 Abschnitte und endet, sobald eines der von Ihnen festgelegten
Ziele auf Null heruntergezéhlt ist. Wenn Sie kein Ziel festlegen, wird
standardmalig ein Zeit-Countdown verwendet. Wahrend eines Zeit- oder
Distanz-Countdowns zeigt das Meldungsfenster den Fortschritt an (,0
% /25% /50 % /75 % abgeschlossen”). Wenn das Ziel erreicht ist, ertont
der Summer mit drei kurzen Piepténen und der Widerstand kehrt auf die
niedrigste Stufe zuriick.
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Bevor Sie mit dem Training beginnen, geben Sie lhr Alter und lhr
Gewicht ein und gehen Sie dann die folgenden Einstellungen durch,
die jeweils einen Standardwert haben:

- Zeit (Standard: 24:00)

- Abstand (Standardwert 5,0)

- Kalorien (Standardwert: 200)

Um ein ,Target“-Training zu starten, gehen Sie wie folgt vor:
- Driicken Sie im Ruhemodus die Programmtaste und wahlen Sie mit
dem Shuttle-Drehregler den Zielmodus aus.
- Driicken Sie die Programmtaste, um die oben aufgefiihrten
Stellen Sie die
einzelnen Werte mit den LEVEL +/--Tasten ein und driicken Sie

Einstellungen nacheinander durchzugehen.

anschlieBend die Shuttle-Knopf-Taste, um zum nachsten Wert zu
gelangen.

- Driicken Sie die Start-Taste, um das Training zu beginnen.

PRESET-PROGRAMM

Die Konsole verfiigt iber 32 voreingestellte Widerstandsprofile (P1 - P32),
von denen jedes einen eigenen Widerstandsverlauf iiber das gesamte
Training hinweg aufweist.

Um ein voreingestelltes Programm zu starten, gehen Sie wie folgt vor:

- Driicken Sie im Standby-Modus die Programmtaste und wahlen Sie
mit dem Shuttle-Drehregler das voreingestellte Programm aus.

- Waihlen Sie mit dem Shuttle-Knopf eine Programmnummer (P1 -
P32) aus; auf dem Punktmatrix-Display wird eine Vorschau des
Widerstandsprofils des ausgewahlten Programms angezeigt.

- Driicken Sie bei Bedarf die Taste mit dem Shuttle-Knopf, um lhr
Alter, Ihr Gewicht und die Trainingsdauer einzustellen.

- Driicken Sie die Starttaste, um zu beginnen.

Jedes voreingestellte Programm ist in 24 gleich groRe Abschnitte
unterteilt, und der Widerstand folgt dem angezeigten Profil, wahrend das
Training von einem Abschnitt zum nédchsten iibergeht.

Wie lange jedes Segment dauert, hingt von der Zeiteinstellung ab:
- Aufwiérts zahlen (kein Zeitziel festgelegt): Jedes Segment dauert
60 Sekunden, sodass das Profil jede Minute um einen Schritt
weitergeht.
- Countdown (Zeitziel festgelegt):
gleichmaRig auf die 24 Segmente aufgeteilt, sodass jedes Segment

Die festgelegte Zeit wird

so lange dauert wie die festgelegte Zeit geteilt durch 24.

Driicken Sie wahrend des Trainings die Tasten ,LEVEL +/-“, um den
Widerstand des aktuellen Segments zu erhéhen oder zu verringern.

BENUTZERDEFINIERTER MODUS

Im benutzerdefinierten Modus kdnnen Sie ein Training mit Ihrem eigenen
Widerstandsprofil zusammenstellen oder ein zuvor erstelltes Training
wiederverwenden. Die Konsole verfiigt Uber vier Speicherplétze fir
benutzerdefinierte Programme (Custom 1 — Custom 4), sodass Sie mehrere
lhrer eigenen Trainingsprogramme einsatzbereit halten kénnen. Driicken
Sie im Ruhemodus die Programmtaste und wahlen Sie mit dem Shuttle-
Drehknopf den benutzerdefinierten Modus aus. Wahlen Sie anschlieBend
mit dem Shuttle-Drehknopf einen Speicherplatz aus. Wenn der
ausgewahlte Speicherplatz bereits ein gespeichertes Trainingsprogramm

enthalt, wird dessen Profil angezeigt — driicken Sie die Starttaste, um es
sofort zu starten.

Um ein neues individuelles Training zu erstellen, gehen Sie wie folgt
vor:

- Stellen Sie Ihr Alter und Ihr Gewicht sowie die Trainingsdauer ein
(Standard: 24:00). Passen Sie die einzelnen Werte mit dem Shuttle-
Knopf an und bestéatigen Sie die Einstellung ebenfalls mit dem
Shuttle-Knopf.

- Das Widerstandsprofil wird nun angezeigt. Im Pegelfenster wird
das erste Segment auf Pegel 1 angezeigt; stellen Sie dessen
Widerstand mit dem Shuttle-Drehregler ein.

- Driicken Sie die Taste mit dem Shuttle-Knopf, um zum nachsten
Segment zu wechseln, und stellen Sie dann dessen Widerstand auf
die gleiche Weise ein.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis Sie den Widerstand fiir jedes
Segment des Profils eingestellt haben.

- Driicken Sie die Starttaste, um das Training zu beginnen.

Das Training erstreckt sich iiber 24 Segmente. Beim Aufzéhlen dauert
jedes Segment 60 Sekunden; beim Herunterzahlen wird die eingestellte
Zeit gleichmaRig auf die 24 Segmente aufgeteilt. Das Punktmatrix-Display
zeigt das aktuelle Widerstandsprofil an, und Sie kénnen den Widerstand
jederzeit mit den Tasten LEVEL +/- erhdhen oder verringern. Nach
Beendigung des Trainings kdnnen Sie die Trainingseinheit in einem der
Benutzerprofile (Benutzer 1 — Benutzer 4) speichern.

HERZFREQUENZREGELUNG

Bei Trainingseinheiten mit Herzfrequenzsteuerung wird der Widerstand
automatisch angepasst, damit Sie lhre gewéhlte Zielherzfrequenz
Dazu ist ein erforderlich

beibehalten. Herzfrequenzsignal

(Handpulssensoren oder ein kabelloser Brustgurt).

Die Konsole bietet vier Programme sowie eine manuelle Option zur
Einstellung der Zielherzfrequenz:

- HRC1 - 65 % von (220 - Alter)

- HRC 2 - 75 % von (220 - Alter)

- HRC 3 -85 % von (220 - Alter)

- HRC 4 - 95 % von (220 - Alter)

- Zielherzfrequenz — Stellen Sie lhre gewiinschte Zielherzfrequenz

manuell ein (von 40 bis 220 Schlage pro Minute).

Um ein Training mit Herzfrequenzsteuerung zu starten, gehen Sie wie
folgt vor:

- Driicken Sie im Standby-Modus die Programmtaste und wahlen Sie
mit dem Shuttle-Drehknopf die Option ,Herzfrequenzsteuerung”
aus.

- Wahlen Sie mit dem Shuttle-Knopf ein Programm (HRC 1 - HRC 4)
oder die Option ,Manuelle Zielherzfrequenz” aus.

- Driicken Sie die Shuttle-Knopf-Taste, um durch die Einstellungen
zu blattern - Alter, Gewicht, Zeit und, falls erforderlich, die
Zielherzfrequenz - und passen Sie die einzelnen Werte mit der
Shuttle-Knopf-Taste an.

- Driicken Sie die Start-Taste, um das Programm zu starten.

Wahrend des Trainings vergleicht die Konsole lhre aktuelle Herzfrequenz
mit dem Zielwert und passt den Widerstand alle 30 Sekunden schrittweise
an, damit Sie nahe am Zielwert bleiben.
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Das Training kann auch ohne Herzfrequenzsignal gestartet
werden. Wird innerhalb von 15 Sekunden kein Signal erkannt, blinkt auf dem
Punktmatrix-Display ein Herzsymbol mit einem ,?“ und der Widerstand wird
alle 10 Sekunden um eine Stufe verringert, bis er das Minimum erreicht hat.
Danach wird das Programm beendet. Vergewissern Sie sich vor Beginn,
dass Ihr Herzfrequenzmessgerat angeschlossen ist und ordnungsgemafl
funktioniert.

WATT-MODUS

Der Watt-Modus ist ein leistungsgesteuertes Training: Sie legen eine
Zielleistung und ein Zeitziel fest. Sobald das Training beginnt, passt
die Konsole den Widerstand automatisch an, um die Zielleistung
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
+6 W oder mehr, passt die Konsole den Widerstand alle zwei Sekunden
um 1 an, bis das Ziel erreicht ist. Die Zielzeit lauft bis Null herunter; alle
anderen Werte laufen hoch. Wenn die Zielzeit erreicht ist, endet das
Training.

Um ein Watt-Training zu starten, gehen Sie wie folgt vor:

- Driicken Sie im Standby-Modus die Programmtaste und wahlen Sie
mit dem Shuttle-Drehregler den Watt-Modus aus.

- Driicken Sie den Shuttle-Drehknopf, um die folgenden Einstellungen
nacheinander durchzugehen. Passen Sie jeden Wert mit dem
Shuttle-Drehknopf an und bestétigen Sie die Einstellung mit dem
Shuttle-Drehknopf, um zur néchsten Einstellung zu gelangen:

- Geschlecht (ménnlich: 0, weiblich: 1)
- Alter
- Gewicht
- Uhrzeit (Standard: 20:00 Uhr)
- Watt (Standardwert 125 W, Bereich 0 — 1000 W)
- Driicken Sie die Starttaste, um das Training zu beginnen.

VERBRENNE DEINE MAHLZEIT

,Burn your meal” macht aus lhrem Training ein Ziel, das Sie sich konkret
vorstellen kénnen: Wéhlen Sie eine Mahlzeit aus und trainieren Sie so
lange, bis Sie deren Kalorien verbrannt haben. Wahrend des Trainings lauft
die Zeit hoch, wahrend das Kalorienziel herunterzahlt. Die ausgewahlte
Mabhlzeit wird auf dem Punktmatrix-Display angezeigt und verschwindet
langsam, wahrend du ihre Kalorien verbrennst: Bei 25 % ist ein Viertel des
Bildes verschwunden, bei 50 % die Halfte, bei 75 % drei Viertel und bei
100 % ist es vollstandig verschwunden. Das Training endet, sobald du das
Kalorienziel erreicht hast.

Folgende Mahlzeiten stehen zur Auswahl:
- Ein Glas Wein — 125 kcal
- Ein Glas Bier — 150 kcal
- Pizza - 275 kcal
- Hamburger — 294 kcal
- Pommes - 420 kcal

Um ein ,Burn your meal“-Workout zu starten, befolge diese Schritte:
- Driicken Sie im Standby-Modus die Programmtaste und wahlen Sie
mit dem Shuttle-Drehknopf die Option ,Mahlzeit braten” aus.
- Wahlen Sie mit dem Shuttle-Knopf eine Mahlzeit aus.

- Driicken Sie die Taste am Drehrad, um lhr Alter und Ihr Gewicht
einzustellen, und passen Sie, falls gewiinscht, das Kalorienziel
mithilfe der Tasten am Drehrad fiir die jeweiligen Werte an.

- Driicken Sie die Starttaste, um zu beginnen.

KORPERFETT

Der Korperfettanteil ist ein Messwert und kein zeitlich festgelegtes
Training. Er dient neben anderen Gesundheitsindikatoren als Anhaltspunkt
fiir das Gewichtsmanagement.

Um eine Messung durchzufiihren, gehen Sie wie folgt vor:

- Um eine Messung durchzufiihren, gehen Sie wie folgt vor:
- Driicken Sie im Ruhemodus die Taste ,Korperfett”.

Sie die Shuttle-Knopf-Taste, um die folgenden
Einstellungen nacheinander durchzugehen. Passen Sie jeden Wert
mit dem Shuttle-Knopf an und bestatigen Sie mit der Shuttle-Knopf-
Taste, um zur nachsten Einstellung zu gelangen:

- Geschlecht (mé&nnlich: 0, weiblich: 1)
- Gewicht
- Hoéhe

- Halten Sie beide Hand-Puls-Sensoren fest und bleiben Sie

ruhig stehen. Die Konsole fiihrt zunachst eine 10-sekiindige

- Driicken

Herzfrequenzerkennung durch, gefolgt von einer 25-sekiindigen
Messung.

- Lesen Sie lhre Punktzahl ab, die etwa 10 Sekunden lang angezeigt
wird.

Ein Korperfettanteil zwischen 20 % und 25 % gilt als ideal; ein Wert unter
20 % deutet auf Untergewicht hin, 25-29 % auf Ubergewicht und tiber 30
% auf Adipositas.

Diese Informationen dienen lediglich als Orientierungshilfe
und diirfen nicht als medizinische Daten verwendet werden. Wird wéahrend
der Messung keine Herzfrequenz erfasst, kehrt die Konsole mit zwei
Signaltonen und ohne Ergebnis in den vorherigen Zustand zuriick.

ZUSAMMENFASSUNG DES TRAININGS

Nach dem Training kann die Konsole das Ergebnis in einem Benutzerprofil
speichern (,User Save"). Die Gesamtzeit und die Gesamtstrecke werden
alle 2 Minuten erfasst, auch wahrend einer Pause oder beim Anhalten.

EINSTELLUNGEN

Driicken Sie im Ruhemodus die Programmtaste und wéahlen Sie mit dem
Shuttle-Drehknopf die Option ,Maschineneinstellungen” aus. Driicken
Sie anschlieRend den Shuttle-Drehknopf, um das Einstellungsmeni
aufzurufen. Navigieren Sie mit dem Shuttle-Drehknopf zwischen den
Optionen und 6ffnen bzw. bestéatigen Sie eine Einstellung mit dem Shuttle-
Drehknopf. Driicken Sie die Stopptaste, um das Menii ohne Speichern zu
verlassen.

Wechseln Sie zwischen metrischen (KM) und

EINHEITEN imperialen (MILE) MaReinheiten.
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S"ﬁﬁ'@éﬁgw Schalten Sie den Bestatigungssignalton bei
Tastendruck ein oder aus. (Standard: Ein).
Stellen Sie die Bildschirmhelligkeit in 5-Prozent-
BILDSCHIRM  Schritten von 10 % bis 100 % ein. Die Helligkeit
andert sich in Echtzeit, wahrend Sie die Einstellung
vornehmen.

0o Die insgesamt zuriickgelegte Zeit und Strecke
anzeigen oder zuriicksetzen (auf dem Display wird
zwei Sekunden lang ,RST" angezeigt)

WERK Zeigen Sie das Datum der Softwareversion an. Dieses
EINSTELLUNG . . . .
/VERSION  Menldi bietet auBerdem die Servicefunktion zum
Loschen des Konsolenspeichers (EEPROM).
AUF WERK
EINSTELLUNG Setzen Sie die Konsole auf die Werkseinstellungen
ZURUCK .
SETZEN zuriick.
Zuriick zum Benutzerauswahlbildschirm (GAST /
ABMELDEN  BENUTZER 1 - BENUTZER 4).
Wenn die Kindersicherung aktiviert ist, zeigt das
Punktmatrix-Display nach dem Einschalten die
Meldung ,CONSOLE LOCKED" an, und alle Tasten
KINDER “ “ o .
SICHERUNG auBBer ,PROGRAMS" und ,STOP” sind deaktiviert.

Halten Sie die Tasten ,PROGRAMS" und ,STOP*
gleichzeitig 2 Sekunden lang gedriickt, um die
Konsole zu entsperren und in den Ruhemodus zu
wechseln.

UBERSICHT UBER DIE KONSOLE (ABB. A)

ERRES 0=

distance

TASTEN DER KONSOLE

Driicken Sie diese Taste, um ein Schnellstart-Training
zu starten, eine Einstellung zu bestétigen oder ein
ausgewahltes Programm zu starten. Driicken Sie die

Driicken Sie diese Taste, um ein ausgewahltes

Programm auszufiihren oder den Schnellstart zu

START starten. Driicken Sie diese Taste im Pausenmodus,
um das Training fortzusetzen. Driicken Sie diese
Taste wahrend der Einstellung, um den eingegebenen

Wert zu bestatigen.

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",
STOP ,Voreinstellung” und ,Benutzerdefiniert” gelangen
Sie dadurch in den Modus zum Speichern von
Benutzereinstellungen; in anderen Modi kehren
Sie in den Ruhezustand zuriick. Driicken Sie diese
Taste wahrend der Einstellung, um einen Meniipunkt

zuriickzugehen.

Driicken Sie im Ruhemodus diese Taste, um den
PROGRAMME Trainingsmodus auszuwahlen. Driicken Sie wahrend

der Einstellung diese Taste, um zum néachsten

Einstellungselement zu gelangen.

. Driicken Sie im Standby-Modus diese Taste, um die
KORPERFETT | - .
Korperfettmessung zu starten. Driicken Sie die Taste

erneut, um den Vorgang zu beenden.

HERZFREQUENZMESSUNG

Handsensoren

Dieses Flow Fitness-Gerét ist mit Handsensoren an den Griffen zur
Herzfrequenzmessung ausgestattet. Die Sensoren funktionieren nur,
wenn beide gleichzeitig und Uber einen ldngeren 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
unregelmaBigen Messwerten fiihren.

Bluetooth-Herzfrequenzmessung

Dieses Flow Fitness-Gerdat 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 unsachgeméle Verwendung kann zu ungenauen oder abnormalen

Messwerten fiihren.

E- " - . .
DﬁEﬂH&,pF Taste wahrend des Trainings einmal, um eine Pause
einzulegen. Drehen Sie den Regler, um den Widerstand Ein kabelloser Herzfrequenzmesser ist nicht im Lieferumfang
um eine Stufe zu erhdhen oder zu verringern oder um enthalten. Bitte wenden Sie sich an Ihren Handler, um ein kompatibles
einen Wert wahrend der Einstellung anzupassen. Gerdt zu erwerben.
- Wenn Sie einen Herzschrittmacher haben, sollten Sie vor der
Verwendung eines kabellosen Herzfrequenzmessers lhren Arzt
konsultieren.
- In Umgebungen, in denen mehrere Herzfrequenzmesser im Einsatz
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sind, sollten Sie einen ausreichenden Abstand zwischen den
Gerdten einhalten, um Stérungen zu vermeiden.

- Um einen optimalen Signalempfang zu gewabhrleisten, halten Sie
den drahtlosen Herzfrequenzmesser in einem Abstand von maximal
einem Meter zur Konsole.

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

TRAINING MIT APPS

Mit Flow Fitness kdnnen Sie (ber 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 Inrem Mobilgerdt 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 halten.
Kinomap bietet auBerdem einenMehrspielermodus, 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, die dir helfen, sowohl deine Fitness als
auch deine Leistung zu verbessern.

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

WEITERE INFORMATIONEN

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

REINIGUNG

RegelmaBige Reinigung verléngert die Lebensdauer Ihrer Gerate erheblich.

Halten Sie das Gerat durch h&aufiges Reinigen staubfrei. Vorbeugende

Wartung verlangert nicht nur die Lebensdauer der Geréte, sondern tragt

auch dazu bei, mégliche Verletzungen zu vermeiden.

Allgemeine Reinigungsempfehlungen

Reinigen Sie das Gerat nach jeder Trainingseinheit.

Reinigen Sie das Bedienfeld mit einem trockenen Tuch.
Verwenden Sie ein weiches, sauberes Tuch und ein mildes
Reinigungsmittel, um hartnéckige Flecken und Verschmutzungen
von zu entfernen.

Bewahren Sie die Gerdte in einer sauberen, trockenen Umgebung
auf, fern von direkter Warme und Wasserquellen.

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

Fiir weitere Informationen scannen Sie bitte den folgenden QR-
Code:

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

TECHNISCHE DATEN DER KONSOLE

Funktion Anzeigebereich
Zeit 00:00-99:59
Geschwindigkeit 0.0-99.9

RPM 0.0-99.9
Entfernung 0.0-999
Widerstandsstufe 1-48

Watt 0-1000
Kalorien 0-999

Puls 40-220

Alter 10-99

Héhe 90 -210cm
Gewicht 30 - 150 kg (40 - 400 Ib)

GARANTIE

* Der Wert hdangt vom Produktmodell ab.

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

Wartungs- oder Reparaturarbeiten, die nicht von einem autorisierten
Héndler durchgefiihrt wurden.

UnsachgemaRer Gebrauch, Fahrldssigkeit oder unzureichende
Wartung des Produkts.
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- Die Gerate wurden nicht gemaR den Anweisungen des Herstellers FLOW FITNESS
gewartet.

Jan Tinbergenstraat 131
Die Garantie wird von dem Flow Fitness-Handler in Ihrem Land gewahrt, 7559 SP Hengelo
bei dem Sie das Produkt erworben haben. die Niederlande

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
bendtigten Teils bzw. der bendtigten Teile, wie in der Teileliste
angegeben und in der Explosionszeichnung in diesem Handbuch
dargestellt
Wenn Sie uns vollstandige und korrekte Angaben machen, kénnen wir lhre
Anfrage so schnell und effizient wie moglich bearbeiten.

WEITERE INFORMATIONEN

Verantwortungsbewusste Entsorgung von Verpackungen

Flow Fitness ist bestrebt, seine Auswirkungen auf die Umwelt so gering
wie moglich zu halten. Wir bitten Sie hoflich, alle Verpackungsmaterialien
gemaR den geltenden nationalen Vorschriften zur Abfallentsorgung und
zum Recycling Uiber 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 Lebensdauer
erreicht hat, muss es gemaR der europdischen WEEE-Richtlinie
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 iiber Funkanlagen
Aufgrund der Einhaltung der oben genannten Normen und Richtlinien ist
dieses Produkt CE-zertifiziert.
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PREMIERE MISE EN SERVICE

MISE SOUS TENSION

Lorsque la console est mise sous tension, un long bip retentit pendant
I'affichage de I'écran de démarrage et tous les segments de I'écran s'allument
pendant environ 2 secondes. La fenétre « Temps » affiche le temps total
cumulé et la fenétre « Distance » affiche la distance totale cumulée. Au bout
d'environ 3 secondes, la console passe en mode veille.

SELECTION D'UN UTILISATEUR

En mode veille, la fenétre de message affiche « GUEST » et l'icone de profil
située dans le coin supérieur gauche s‘allume. Tournez le bouton rotatif
pour basculer entre GUEST et USER 1 — USER 4 ; I'icbne correspondante
dans le coin supérieur gauche s'allume alors en conséquence.

- En mode INVITE, I'4ge, la taille et le poids prennent les valeurs par
défaut.

- Sil'on sélectionne UTILISATEUR 1 a UTILISATEUR 4 et que I'age,
la taille ou le poids ont été modifiés, ces valeurs sont enregistrées
et réutilisées comme profil par défaut pour tous les modes
d'entrainement.

ECRAN DE VEILLE

Apres la mise en marche, la console se trouve en mode veille. L'écran
matriciel affiche le profil « MANUAL », toutes les fenétres de données
indiquent O et la fenétre LED affiche 0.

L'écran de veille permet d'accéder a tous les modes d'entrainement. Pour
commencer, appuyez sur le bouton rotatif pour lancer un entrainement «
Quick Start », ou appuyez sur la touche « PROGRAMS » pour sélectionner
un mode d'entrainement.

Sommeil

Si aucune touche n'est enfoncée et qu'aucun signal de pédalage n'est regu
pendant 5 minutes en mode veille, la console passe en mode veille et
(lorsque le mode d'affichage est réglé sur OFF) désactive le rétroéclairage
et 'écran. Appuyez sur n'importe quelle touche ou commencez a pédaler
pour réactiver la console et revenir en mode veille.

SELECTION DU MODELE

La console doit savoir sur quelle machine elle est installée. Le modéle
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 machine.

Choix du modéle :

- Appuyez sur les boutons « PROGRAMS » et « STOP » et maintenez-
les enfoncés pendant 5 secondes.

- L'écran « Mode de sélection » s'affichera.

- Sélectionnez le modéle correspondant a votre machine en tournant
le bouton de sélection.

- Confirmez votre sélection en appuyant sur le bouton de la manette.
La console appliquera le calibrage et reviendra a I'écran précédent.

La console n'affichera les valeurs correctes de résistance,
de puissance, de vitesse et de régime qua condition que le modéle

sélectionné corresponde a votre appareil.

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

CONNECTIVITE

BLUETOOTH (APPLICATIONS)

Les applications d'entrainement (Kinomap et Zwift) peuvent se connecter
a la console via Bluetooth, quel que soit son état de fonctionnement. La
déconnexion Bluetooth n'a aucune incidence sur I'état de fonctionnement
de la console.

RECHARGE PAR USB

Lorsqu'un appareil mobile est branché sur le port USB, la console le
recharge. La recharge s'arréte dés que l'appareil est débranché.

LUMIERE DE GUIDAGE

Le voyant lumineux coloré vous fournit un retour visuel clair pendant votre
entrainement. Sa couleur change en fonction de I'état de la console et du
niveau de résistance, ce qui vous permet de visualiser d'un seul coup d'ceil
l'intensité de votre entrainement.

ACTION COULEUR
Veille / mode veille |Bleu - clignotement lent’
Configuration du programme

Début de la séance d'entrainement [ Bleusarcelle |
Niveaux de résistance: 126 [ Bleusarcelle |

Niveau de résistance : 7 a 12 Bleu sarcelle / Vert

Niveau de résistance: 13 a 18 Vert
Niveau de résistance : 19-24

Niveau de résistance : 25 a 30 Ambre
Niveau de résistance : 31 a 36 Orange
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ACTION COULEUR
Niveau de résistance : 37-42 | Rouge/Orange |
Niveau de résistance : 43-48 [ Rougefoncé |

Arréter la séance d'entrainement

De la méme couleur que les niveaux

Mode HRC de résistance

PROFIL D'ENTRAINEMENT
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Pendant une séance d'entrainement, la console affiche vos données en
temps réel dans les fenétres de segments et le profil de résistance sur
I'écran a matrice de points. Les indicateurs ci-dessous sont disponibles
en fonction du mode d'entrainement sélectionné.

PROFIL DE NIVEAU La matrice de points affiche le profil des niveaux
de résistance tout au long de la séance d'entrainement, divisé en 24
segments. Lorsque le temps d'entrainement s'écoule, chaque segment
dure 60 secondes ; lorsqu'il est en compte a rebours, chaque segment dure
la durée définie divisée par 24. Plus la colonne est haute, plus le niveau
de résistance est élevé pour ce segment. Appuyez sur les touches LEVEL
+/- (ou tournez le bouton rotatif) pour modifier la résistance ; le segment
en cours et les segments suivants s'actualisent en conséquence. Appuyez
sur la touche du bouton rotatif pour modifier la résistance ; le segment en
cours et les segments suivants s'actualisent en conséquence.

TEMPS écoulé ou temps restant (plage : 00:00 — 99:59). En mode «
Démarrage rapide », le temps s'affiche en comptant a partir de 0:00. En
mode « Objectif », « Programme prédéfini », « Personnalisé » et « Controle
de la fréquence cardiaque », le temps s'affiche en comptant a rebours a
partir d'une valeur par défaut de 24:00.

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

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

RPM: cadence de pédalage actuelle exprimée en tours par minute,
affichée avec la barre de progression RPM.

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

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

CALORIES: estimation des calories briilées (plage : 0 a 999). La valeur

diminue progressivement lorsque l'on se fixe un objectif en termes de
calories.

EXPRIMEE en battements par minute (plage : 40 a 220), mesurée a |'aide
des capteurs intégrés aux poignées ou d'une ceinture thoracique sans
fil. Si aucune fréquence cardiaque n'est détectée, la fenétre de fréquence
cardiaque affiche 0.

ZONE DE FREQUENCE CARDIAQUE: une barre LED a cing couleurs
indique votre zone de fréquence cardiaque actuelle (Z1 - Z5), en fonction
du pourcentage de votre fréquence cardiaque maximale :

[ |
ZONE  COULEUR DE LA LED ',’(‘;IR)EI'I;:AT_';EQUENCE ERRDIZOLE
71 0-60%
22 Vert 61-70%
23 71-80%
Z4 Orange 81-90%
z5 [ Rouge | 91-100%

PROGRESSION: lors d'une séance d'entrainement avec compte a
rebours, la fenétre de message affiche « x % TERMINE » pour indiquer
votre progression au cours de la séance.

PRESENTATION DU PROGRAMME

En mode veille, appuyez sur la touche « Programme » pour faire défiler
les modes d'entrainement disponibles : mode « Objectif », programmes
prédéfinis (P1 a P32), mode « Personnalisé », controle de la fréquence
cardiaque, programme en watts, « Brller son repas » et réglages de
I'appareil. Vous pouvez également appuyer sur la touche « Démarrer »
pour lancer directement une séance d'entrainement « Démarrage rapide
». Une mesure séparée du taux de graisse corporelle est disponible via la
touche « Graisse corporelle ».

DEMARRAGE RAPIDE

Une séance « Quick Start » est une séance sans limite de durée, controlée
par l'utilisateur. En mode veille, appuyez sur la touche « Start ». Le
temps s'affiche a partir de 0:00, toutes les autres valeurs augmentent
progressivement et la résistance démarre au niveau 1. Vous pouvez régler
la résistance a tout moment a l'aide de la molette.

MODE CIBLE

Le mode « Objectif » vous permet de vous concentrer sur ce qui compte
pour vous : fixez-vous un objectif en termes de temps, de distance ou de
calories, ou une combinaison des trois, et efforcez-vous de l'atteindre.
La séance se déroule en 24 segments et se termine dés que l'un des
objectifs que vous avez fixés atteint zéro. Si vous ne définissez aucun
objectif, le compte a rebours par défaut est celui de la durée. Pendant un
compte a rebours de durée ou de distance, la fenétre d'affichage indique la
progression (« 0% / 25 % / 50 % / 75 % accompli »). Lorsque l'objectif est
atteint, le buzzer émet trois bips courts et la résistance revient au niveau
minimum.
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Avant de commencer votre séance d'entrainement, indiquez votre age
et votre poids, puis passez en revue les parameétres suivants, qui ont
chacun une valeur par défaut :

- Heure (par défaut 24:00)

- Distance (valeur par défaut : 5,0)

- Calories (valeur par défaut : 200)

Pour démarrer une séance d'entrainement « Target », procédez comme
suit :

- En mode veille, appuyez sur la touche « Programme » et utilisez le
bouton rotatif pour sélectionner le mode « Cible ».

- Appuyez sur la touche « Programmes » pour parcourir les réglages
indiqués ci-dessus. Réglez chaque valeur a l'aide des touches
LEVEL +/-, puis appuyez sur la touche du bouton rotatif pour
passer au suivant.

- Appuyez sur la touche « Start » pour démarrer la séance
d'entrainement.

PROGRAMME « PRESET »

La console intégre 32 profils de résistance prédéfinis (P1 — P32), chacun
présentant une courbe de résistance spécifique tout au long de la séance
d'entrainement.

Pour lancer un programme prédéfini, procédez comme suit :

- Enmode veille, appuyez sur la touche « Programmes » et utilisez le
bouton rotatif pour sélectionner « Programme préréglé ».

- Sélectionnez un numéro de programme (P1 - P32) a l'aide du
bouton rotatif ; I'écran a matrice de points affiche un apergu du
profil de résistance du programme sélectionné.

- Si nécessaire, appuyez sur la touche « shuttle » pour régler votre
age, votre poids et la durée de I'entrainement.

- Appuyez sur la touche « Démarrer » pour commencer.

Chaque programme prédéfini est divisé en 24 segments égaux, et la
résistance suit le profil préétabli a mesure que I'entrainement passe d'un
segment au suivant.

La durée de chaque segment dépend du réglage de I'heure :

- Compte arebours (sans objectif de temps défini) : chaque segment
dure 60 secondes, le profil passe donc a I'étape suivante toutes les
minutes.

- Compte a rebours (durée définie) : la durée définie est répartie de
maniére égale sur les 24 segments ; chaque segment dure donc la
durée définie divisée par 24.

Pendant l'entrainement, appuyez sur les touches LEVEL +/- pour
augmenter ou réduire la résistance du segment en cours.

MODE PERSONNALISE

Le mode « Custom » vous permet de créer une séance d'entrainement
avec votre propre profil de résistance, ou de réutiliser une séance que vous
avez créée précédemment. La console dispose de quatre emplacements
personnalisés (Personnalisé 1 a Personnalisé 4), ce qui vous permet de
garder plusieurs de vos propres entrainements préts a I'emploi. En mode
veille, appuyez sur la touche « Programmes » et utilisez la molette pour
sélectionner le mode « Personnalisé », puis choisissez un emplacement a
I'aide de la molette. Si 'emplacement choisi contient déja un entrainement

enregistré, son profil s'affiche : appuyez sur la touche « Démarrer » pour le
lancer immédiatement.

Pour créer un nouvel entrainement personnalisé, procédez comme
suit :

- Indiquez votre age et votre poids, puis la durée de I'entrainement
(par défaut : 24:00). Réglez chaque valeur a I'aide du bouton rotatif
et validez votre choix a I'aide de ce méme bouton.

- Le profil de résistance s'affiche alors. La fenétre de niveau indique
le premier segment au niveau 1 ; réglez sa résistance a l'aide du
bouton « shuttle ».

- Appuyez sur la touche du bouton de la navette pour passer au
segment suivant, puis réglez sa résistance de la méme maniere.

- Répétez l'opération jusqu'a ce que vous ayez défini la résistance
pour chaque segment du profil.

- Appuyez sur la touche « Démarrer » pour commencer la séance
d'entrainement.

L'entrainement se déroule en 24 segments. En mode « compte a la hausse
», chaque segment dure 60 secondes ; en mode « compte a rebours », la
durée définie est répartie de maniére égale sur les 24 segments. L'écran
a matrice de points affiche le profil de résistance actuel, et vous pouvez
augmenter ou réduire la résistance a tout moment a l'aide des touches
LEVEL +/-. A la fin de l'entrainement, vous pouvez enregistrer la séance
dans I'un des profils utilisateur (Utilisateur 1 — Utilisateur 4).

CONTROLE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Les entrainements avec controle de la fréquence cardiaque ajustent
automatiquement la résistance pour vous maintenir a la fréquence
cardiaque cible que vous avez sélectionnée. Un signal de fréquence
cardiaque est nécessaire (capteurs intégrés aux poignées ou ceinture
thoracique sans fil).

Laconsole propose quatre programmes ainsi qu'une option permettant
de régler manuellement la fréquence cardiaque cible :

- HRC1-65%de (220 - 4ge)

- HRC2-75%de (220 - 4ge)

- HRC 3 - 85%de (220 - 4ge)

- HRC 4 -95%de (220 - 4ge)

- Fréquence cardiaque cible — Définissez manuellement la fréquence

cardiaque cible souhaitée, comprise entre 40 et 220 bpm.

Pour démarrer une séance d'entrainement avec contrdle de la
fréquence cardiaque, procédez comme suit :

- En mode veille, appuyez sur la touche « Programmes » et utilisez
le bouton rotatif pour sélectionner « Controle de la fréquence
cardiaque ».

- Utilisez le bouton rotatif pour sélectionner un programme (HRC 1 -
HRC 4) ou l'option « Fréguence cardiaque cible » en mode manuel.

- Appuyez sur la touche « shuttle » pour parcourir les parametres
(age, poids, durée et, le cas échéant, fréquence cardiaque cible) et
réglez chacun d'entre eux a l'aide de cette touche.

- Appuyez sur la touche « Démarrer » pour lancer le programme.

Pendant I'entrainement, la console compare votre fréquence cardiaque
réelle a la fréquence cible et ajuste la résistance par paliers toutes les 30
secondes afin que vous restiez proche de cette valeur.
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L'entrainement peut démarrer sans signal de fréquence
cardiaque. Si aucun signal n'est détecté dans les 15 secondes, I'écran
matriciel affiche en clignotant un symbole représentant un coeur accompagné
d'un « ? » et la résistance diminue d'un niveau toutes les 10 secondes jusqu'a
atteindre le niveau minimum, aprés quoi le programme se termine. Assurez-
vous que votre capteur de fréquence cardiaque est connecté et fonctionne
correctement avant de commencer.

MODE « WATT »

Le mode « Watt » est un entrainement a puissance contrdlée : vous
définissez une puissance cible et une durée. Une fois I'entrainement lancé,
la console ajuste automatiquement le niveau de résistance pour maintenir
la puissance cible ; le réglage manuel du niveau est donc désactivé dans
ce mode. La puissance cible peut étre modifiée 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 +6 W ou plus,
la console ajuste le niveau de 1 toutes les deux secondes jusqu'a ce que
la cible soit atteinte. Le temps cible s'affiche en compte a rebours jusqu'a
zéro ; toutes les autres valeurs s'affichent en compte progressif. Lorsque
le temps cible est atteint, I'entrainement prend fin.

Pour démarrer une séance d'entrainement Watt, procédez comme suit:

- Enmode veille, appuyez sur la touche « Programmes » et utilisez le
bouton rotatif pour sélectionner le mode « Watt ».

- Appuyez sur le bouton rotatif pour parcourir les parametres ci-
dessous, réglez chaque valeur a l'aide du bouton rotatif et validez
avec ce méme bouton pour passer au suivant :

- Sexe (Homme: 0, Femme: 1)

- Age

- Poids

- Heure (par défaut : 20 h 00)

- Watt (valeur par défaut : 125 W, plage : 0 — 1 000 W)

- Appuyez sur la touche « Démarrer » pour commencer la séance
d'entrainement.

BRULEZ VOTRE REPAS

La fonction « Briler son repas » transforme votre séance d'entrainement
en un objectif concret : choisissez un repas, puis continuez jusqu'a ce que
vous ayez brilé toutes ses calories. Pendant la séance, le temps s'écoule
tandis que le nombre de calories a briler diminue progressivement.
Le repas choisi s'affiche sur I'écran a matrice de points et disparait
progressivement @ mesure que vous brilez ses calories : un quart de
l'image disparait a 25 %, la moitié a 50 %, les trois quarts a 75 %, et Iimage
s'efface complétement a 100 %. L'entrainement se termine dés que vous
atteignez l'objectif calorique.

Vous pouvez choisir parmi les repas suivants :
- Unverre de vin — 125 kcal
- Verre de biere — 150 kcal
- Pizza - 275 kcal
- Hamburger — 294 kcal
- Frites — 420 kcal

Pour commencer une séance d'entrainement « Burn your meal »,
suivez les étapes suivantes :
- En mode veille, appuyez sur la touche « Programmes » et utilisez
la molette de navigation pour sélectionner « Cuire votre repas ».

- Utilisez la touche « shuttle » pour choisir un repas.

- Appuyez sur la touche du bouton rotatif pour régler votre age et
votre poids, puis, si vous le souhaitez, ajustez I'objectif calorique a
I'aide des touches du bouton rotatif correspondant a chaque valeur.

- Appuyez sur la touche « Démarrer » pour commencer.

GRAISSE CORPORELLE

La masse graisseuse est un indicateur de mesure, et non une séance
d'entrainement chronométrée. Elle sert de référence pour la gestion du
poids, parallélement a d'autres indicateurs de santé.

Pour effectuer une mesure, procédez comme suit :

- Pour effectuer une mesure, procédez comme suit :

- En mode veille, appuyez sur la touche « graisse corporelle ».

- Appuyez sur la touche du bouton rotatif pour parcourir les
parametres ci-dessous, réglez chaque valeur a l'aide du bouton
rotatif et confirmez avec la touche du bouton rotatif pour passer
au suivant :

- Sexe (Homme: 0, Femme: 1)
- Poids
- Hauteur

- Saisissez les deux capteurs de pouls et restez immobile. La
console effectue d'abord une détection de la fréquence cardiaque
pendant 10 secondes, puis une mesure de 25 secondes.

- Lisez votre score, qui s'affiche pendant environ 10 secondes.

Un pourcentage de masse graisseuse compris entre 20 % et 25 % est
considéré comme idéal ; un pourcentage inférieur a 20 % indique une
insuffisance pondérale, un pourcentage compris entre 25 % et 29 % un
surpoids, et un pourcentage supérieur a 30 % I'obésité.

Ces informations sont fournies a titre indicatif uniquement
et ne doivent en aucun cas étre utilisées comme données médicales. Si
aucune fréquence cardiaque n'est détectée pendant la mesure, la console
revient a I'état précédent en émettant deux bips et n'affiche aucun résultat.

RESUME DE L'ENTRAINEMENT

Aprés une séance d'entrainement, la console peut enregistrer les résultats
dans un profil utilisateur (« User Save »). La durée totale et la distance
totale sont cumulées toutes les 2 minutes d'utilisation, y compris pendant
les pauses ou les arréts.

PARAMETRES

En mode veille, appuyez sur la touche « Programmes » et utilisez |la molette
de navigation pour sélectionner « Réglages de la machine », puis appuyez
sur la molette de navigation pour accéder au menu des réglages. Utilisez
la molette de navigation pour passer d'une option a l'autre et la molette de
navigation pour ouvrir et valider un réglage ; appuyez sur la touche « Arrét
» pour quitter sans enregistrer.

Passez du systéme métrique (km) au systéeme

UNITES . - .
impérial (mille).
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Activez ou désactivez le signal sonore de
MODE «BIP» - firmation lors de 'appui sur une touche. (par

défaut : activé).

Réglez la luminosité de I'écran de 10 % a 100 %, par

LUMINOSITE
DEL'ECRAN  pajiers de 5 %. La luminosité évolue en temps réel au
fur et @ mesure que vous la réglez.
0o Afficher le temps total cumulé et la distance
parcourue, ou les remettre a zéro (I'écran affiche «
RST » pendant deux secondes)
ISEUGSIIQ(EEE Afficher la date de la version du logiciel. Ce menu
VERSION permet également d'effacer la mémoire de la console
(EEPROM).
REINITIALISA . .
TION AUX Réinitialisez la console a ses paramétres d'usine par
PARA METRES |
D'USINE défaut.
. SE Retour & I'écran de sélection de l'utilisateur (INVITE /
DECONNECTER
UTILISATEUR 1 — UTILISATEUR 4).
Lorsque le verrouillage enfant est activé, I'écran a
matrice de points affiche « CONSOLE LOCKED »
VER aprés la mise sous tension et toutes les touches sont
ROUILLAGE  désactivées, a I'exception des touches PROGRAMS
PARENTAL et STOP. Appuyez simultanément sur les touches

PROGRAMS et STOP et maintenez-les enfoncées
pendant 2 secondes pour déverrouiller la console et
passer en mode veille.

PRESENTATION DE LA CONSOLE (FIG. A)

ERRES 0=

istance

BOUTONS DE LA CONSOLE

Appuyez sur ce bouton pour démarrer une séance «
Démarrage rapide », pour valider un réglage ou pour

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

modes « Démarrage rapide », « Objectif », « Préréglé
STOP » et « Personnalisé », cette opération active le mode
d'enregistrement des données utilisateur ; dans les
autres modes, elle raméne I'appareil en mode veille.
Lors du réglage, appuyez sur cette touche pour revenir
a l'élément précédent.

En mode veille, appuyez sur cette touche pour

PROGRAMMES sélectionner le mode d'entrainement. Lors de la
configuration, appuyez sur cette touche pour passer a
I'élément de configuration suivant.

GRAISSE  Enmode veille, appuyez sur cette touche pour
CORPORELLE  |ancer la mesure de la masse graisseuse. Appuyez a

nouveau pour quitter.

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. Ces 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 légerement 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 par Bluetooth

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

Un moniteur de fréquence cardiaque sans fil n'est pas

fourni de série. Veuillez contacter votre revendeur pour acheter un appareil
compatible.

- Si vous portez un stimulateur cardiaque, consultez votre médecin

BOUTON DE lancer le programme sélectionné. Appuyez une fois avant d'utiliser un cardiofréquencemétre sans fil.

NAVETTE pendant I'exercice pour mettre en pause. Tournez le - Dans les environnements ou plusieurs moniteurs de fréquence
bouton pour augmenter ou diminuer la résistance d'un cardiaque sont utilisés, veillez a maintenir une distance suffisante
niveau, ou pour ajuster une valeur lors du réglage. entre les appareils afin d'éviter toute interférence.

- Pour une réception optimale du signal, veillez a ce que le capteur
Appuyez sur cette touche pour lancer le programme de fréquence cardiaque sans fil se trouve a moins d'un métre de la
3 sélectionné ou pour démarrer le mode « Démarrage console.
DEMARRER rapide ». En mode pause, appuyez sur cette touche - Portez toujours le capteur de fréquence cardiaque sans fil
pour reprendre I'entrainement. Lors du réglage, directement sur le corps, sous vos vétements.
appuyez sur cette touche pour valider la valeur saisie.
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S'ENTRAINER AVEC DES APPLICATIONS

Avec Flow Fitness, vous pouvez vous entrainer a I'aide de votre smartphone
ou de votre tablette grace a 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 dix utilisateurs maximum 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 monde 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 obtenir de l'aide ou plus d'informations, veuillez scanner le code
QR de votre application préférée :

NETTOYAGE

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

Recommandations générales en 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 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.

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

- Pour plus d'informations, scannez :

CARACTERISTIQUES DU PRODUIT

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES DE LA CONSOLE

Fonction Plage d'affichage
Heure 00:00 - 99:59
Vitesse 0.0-99.9

RPM 0.0-99.9
Distance 0.0-999

Niveau de résistance 1-48

Watt 0-1000

Calories 0-999

Pulse 40-220

Age 10-99

Hauteur 90a210cm
Poids 30 a 150 kg (40 a 400 Ib)

* Le prix varie selon le modeéle du produit.

GARANTIE

Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut résulte
de I'une des causes suivantes :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués par
un concessionnaire agréé.
- Une utilisation incorrecte, une négligence ou un entretien
insuffisant du produit.
- 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 aupres
duquel vous avez acheté le produit.
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Pour obtenir nos coordonnées, veuillez scanner le code ci-dessous :

PIECES DE RECHANGE

Pour commander 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 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 maximum son impact sur
l'environnement. Nous vous prions de bien vouloir jeter tous les matériaux
d'emballage dans les points de collecte prévus a cet effet, conformément
a la réglementation nationale en vigueur en matiére de gestion des
déchets et de recyclage.

Elimination des produits
VotreéquipementFlowFitnessestcongupouroffrirdesperformancesetune
fiabilité alongterme. Lorsque le produit arrive en fin de vie, il doit étre éliminé
conformément a la directive européenne DEEE. Cela implique de le
déposer dans un point de collecte agréé afin de garantir un recyclage sar
et respectueux de l'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 radioélectriques
Ce produit bénéficie de la certification CE, gage de sa conformité aux
normes et directives susmentionnées.

FLOW FITNESS

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

ACCENSIONE

All'accensione della console, durante la schermata di avvio si sente un
segnale acustico prolungato e tutti i segmenti del display si illuminano per
circa 2 secondi. La finestra "Tempo" mostra il tempo totale accumulato,
mentre quella "Distanza" mostra la distanza totale accumulata. Dopo circa 3
secondi, la console entra in modalita standby.

SELEZIONE DI UN UTENTE

In modalita standby, nella finestra dei messaggi compare la scritta
“GUEST” e licona del profilo nell'angolo in alto a sinistra si illumina.
Ruotare la manopola per passare da GUEST a USER 1 — USER 4; I'icona
corrispondente nell’angolo in alto a sinistra si illumina di conseguenza.
- In modalita OSPITE, l'eta, l'altezza e il peso assumono i valori
predefiniti.
- Se si selezionano UTENTE 1 — UTENTE 4 e sono stati modificati
l'eta, l'altezza o il peso, tali valori vengono memorizzati e riutilizzati
come profilo predefinito per tutte le modalita di allenamento.

SCHERMATA DI ATTESA

Dopo l'avvio, la console rimane in modalita di standby. Il display a matrice
di punti mostra il profilo MANUAL, tutte le finestre dei dati indicano 0 e la
finestra LED indica 0.

La schermata di standby consente di accedere a tutte le modalita di
allenamento. Per iniziare, premere la manopola a navetta per avviare
un allenamento “Quick Start” oppure premere il tasto PROGRAMS per
selezionare una modalita di allenamento.

Sonno

Se in modalita standby non viene premuto alcun tasto e non viene
ricevuto alcun segnale di pedalata per 5 minuti, la console entra in
modalita sleep e (quando la modalita Display & impostata su OFF) spegne
la retroilluminazione e il display. Premere un tasto qualsiasi o iniziare a
pedalare per riattivare la console e tornare alla modalita standby.

SCELTA DEL MODELLO

La console deve sapere su quale attrezzo e installata. I modello
selezionato determina il modo in cui la console calibra la resistenza, i
watt, i giri al minuto e la velocita, e deve quindi corrispondere al proprio
attrezzo.

Scelta del modello:
- Tenere premuti i pulsanti PROGRAMS e STOP per 5 secondi.
- Verra visualizzata la schermata “Modalita di selezione”.
- Selezionare il modello corrispondente alla propria macchina
ruotando la manopola a navetta.
- Conferma la selezione premendo la manopola a navetta. La console
applichera la calibrazione e tornera alla schermata precedente.

La console visualizzera i valori corretti di resistenza, potenza,
velocita e giri al minuto solo se il modello selezionato corrisponde alla tua
macchina.

La modalita tecnica é destinata esclusivamente alle

operazioni di installazione e manutenzione. Non modificare nessun altro
valore in questo menu.

CONNETTIVITA

BLUETOOTH (APP)

Le app di allenamento (Kinomap e Zwift) possono connettersi alla console
tramite Bluetooth in qualsiasi modalita operativa. La disconnessione del
Bluetooth non influisce sullo stato operativo della console.

RICARICA USB

Quando un dispositivo mobile viene collegato alla porta USB, la console lo
ricarica. La ricarica si interrompe quando il dispositivo viene scollegato.

LUCE DI GUIDA

La spia luminosa colorata fornisce un chiaro feedback visivo durante
I'allenamento. Il colore cambia in base allo stato della console e al livello
di resistenza, consentendoti di valutare a colpo d'occhio l'intensita del tuo
allenamento.

AZIONE
INATTIVO / in standby

COLORE

Configurazione del programma

Inizio dell'allenamento

Livello di resistenza 1-6

Livello di resistenza 7-12 Verde acqua / Verde

Livello di resistenza 13-18 Verde

Livello di resistenza 19-24

Livello di resistenza 25-30 Ambra

Livello di resistenza 31-36 Arancione
Livello di resistenza 37-42 | Rosso / Arancione
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AZIONE COLORE

Livello di resistenza 43-48 [ Rossointenso |
Interruzione dell'allenamento

Modalita HRC Stesso colore dei livelli di resistenza

PROFILO DELL'ALLENAMENTO
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Durante un allenamento, la console mostra i valori in tempo reale nelle
finestre dei segmenti e il profilo di resistenza sul display a matrice di punti.
| parametri riportati di seguito sono disponibili a seconda della modalita di
allenamento selezionata.

PROFILO DI LIVELLO La matrice a punti mostra il profilo del livello di
resistenza durante l'allenamento, suddiviso in 24 segmenti. Quando il
tempo di allenamento procede in avanti, ogni segmento dura 60 secondj;
quando procede all'indietro, ogni segmento dura il tempo impostato diviso
per 24. Piu alta & la colonna, maggiore & il livello di resistenza per quel
segmento. Premere i tasti LEVEL +/- (o ruotare la manopola a navetta)
per modificare la resistenza; il segmento corrente e quelli successivi si
aggiornano di conseguenza. Premere il tasto della manopola a navetta
per modificare la resistenza; il segmento corrente e quelli successivi si
aggiornano di conseguenza.

TEMPO trascorso o tempo rimanente (intervallo 00:00 — 99:59). Nella
modalita Avvio rapido il tempo viene conteggiato in avanti a partire da
0:00. Nelle modalita Obiettivo, Programma preimpostato, Personalizzata e
Controllo della frequenza cardiaca, il tempo viene conteggiato all'indietro
a partire da un valore predefinito di 24:00.

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

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

RPM: cadenza di pedalata attuale in giri al minuto, visualizzata insieme
alla barra di avanzamento RPM.

WATT Visualizza la potenza erogata in quel momento in watt, calcolata in
base al numero di giri al minuto (RPM) e al livello di resistenza.
LIVELLO: visualizza il livello di resistenza corrente. L'intervallo di
resistenza disponibile puo variare a seconda del prodotto.

CALORIE: stima delle calorie bruciate (intervallo 0 — 999). Il valore
diminuisce man mano che si raggiungono le calorie impostate come
obiettivo.

ESPRESSA in battiti al minuto (intervallo 40 — 220), misurata tramite
i sensori integrati nellimpugnatura o una fascia toracica wireless. Se
non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca, la finestra della frequenza
cardiaca mostra 0.

ZONA DI FREQUENZA CARDIACA Una barra LED a cinque colori indica
la zona di frequenza cardiaca attuale (Z1 - Z5), in base alla percentuale
della frequenza cardiaca massima:

[ |
ZONA COLOREDELLED 74 PELLA FREQUENZA CARDIACA
71 0-60%
22 Verde 61-70%
23 71-80%
Z4 Arancione 81-90%
Z5 [ Rosso | 91-100%

PROGRESSI Durante un allenamento con conto alla rovescia, la finestra
dei messaggi mostra “x% COMPLETATO" per indicare i progressi compiuti
durante la sessione.

PANORAMICA DEL PROGRAMMA

In modalita standby, premere il tasto “Programma” per scorrere le modalita
di allenamento disponibili: Modalita Obiettivo, Programmi preimpostati
(P1 - P32), Modalita personalizzata, Controllo della frequenza cardiaca,
Programma in watt, Brucia il tuo pasto e Impostazioni dell'attrezzo.
In alternativa, premere il tasto “Start” per avviare direttamente un
allenamento rapido. E possibile effettuare una misurazione separata del
grasso corporeo tramite il tasto “Grasso corporeo”.

GUIDA RAPIDA

Un allenamento “Quick Start” € un allenamento a durata variabile controllato
dall'utente. In modalita standby, premere il tasto di avvio. Il tempo inizia
a scorrere da 0:00, tutti gli altri valori aumentano progressivamente e la
resistenza parte dal livello 1. E possibile regolare la resistenza in qualsiasi
momento utilizzando la manopola a scorrimento.

MODALITA TARGET

La modalita "Obiettivo" ti permette di concentrarti su cid che conta per
te: imposta un obiettivo in termini di tempo, distanza o calorie, oppure
una combinazione dei tre, e impegnati a raggiungerlo. L'allenamento si
articola in 24 segmenti e termina non appena uno qualsiasi degli obiettivi
impostati raggiunge lo zero. Se non si imposta alcun obiettivo, il sistema
utilizza per impostazione predefinita il conto alla rovescia in base al
tempo. Durante il conto alla rovescia in base al tempo o alla distanza, la
finestra dei messaggi mostra lo stato di avanzamento ("0% / 25% / 50% /
75% completato"). Quando l'obiettivo viene raggiunto, il cicalino emette tre
brevi bip e la resistenza torna al livello minimo.

Prima di iniziare I'allenamento, imposta la tua eta e il tuo peso, quindi
procedi con le seguenti impostazioni, ciascuna delle quali presenta un
valore predefinito:

- Ora (impostazione predefinita 24:00)
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- Distanza (impostazione predefinita 5,0)
- Calorie (valore predefinito: 200)

Per avviare un allenamento Target, segui questi passaggi:
- In modalita standby, premere il tasto "Program" e utilizzare la
manopola "Shuttle" per selezionare la modalita "Target".
- Premere il tasto "Programmi" per scorrere le impostazioni sopra
elencate. Regolare ciascun valore conitasti LEVEL +/-, quindi premere
il tasto con la manopola a navetta per passare a quello successivo.
- Premi il tasto Start per iniziare I'allenamento.

PROGRAMMA PRESET

La console contiene 32 profili di resistenza preimpostati (P1 — P32),
ciascuno con una propria curva di resistenza durante I'allenamento.

Per avviare un programma predefinito, procedere come segue:
- In modalita standby, premere il tasto “Programmi” e utilizzare
la manopola a scorrimento per selezionare il
preimpostato.
- Selezionare un numero di programma (P1 — P32) utilizzando la

programma

manopola a scorrimento; il display a matrice di punti mostra in
anteprima il profilo di resistenza del programma selezionato.

- Se necessario, premi il tasto con la manopola a navetta per
impostare la tua et3, il tuo peso e la durata dell'allenamento.

- Premere il tasto "Start" per iniziare.

Ogni programma predefinito & suddiviso in 24 segmenti uguali e la
resistenza segue il profilo predefinito man mano che l'allenamento
procede da un segmento all'altro.

La durata di ciascun segmento dipende dall'impostazione del tempo:
- Conteggio progressivo (senza obiettivo di tempo): ogni segmento
dura 60 secondi, quindi il profilo avanza di un passo ogni minuto.
- Conto alla rovescia (obiettivo temporale impostato): il tempo
impostato viene suddiviso equamente tra i 24 segmenti, quindi ogni
segmento dura un tempo pari al tempo impostato diviso per 24.

Durante I'allenamento, premi i tasti LEVEL +/- per aumentare o diminuire
la resistenza del segmento corrente.

MODALITA PERSONALIZZATA

La modalita personalizzata ti permette di creare un allenamento con il tuo
profilo di resistenza o di riutilizzarne uno creato in precedenza. La console
mette a disposizione quattro slot personalizzati (Personalizzato 1 -
Personalizzato 4), in modo da poter tenere pronti all'uso diversi allenamenti
personalizzati. In modalita standby, premere il tasto “Programmi”
e utilizzare la manopola di selezione per selezionare la modalita
Personalizzata, quindi scegliere uno slot con la manopola di selezione.
Se lo slot scelto contiene gia un allenamento salvato, viene visualizzato il
profilo memorizzato: premere il tasto “Start” per avviarlo immediatamente.

Per creare un nuovo allenamento personalizzato, segui questi
passaggi:

- Imposta la tua eta e il tuo peso, quindi la durata dell'allenamento
(impostazione predefinita: 24:00). Regola ciascun valore con la
manopola a scorrimento e conferma la selezione con la stessa
manopola.

- Viene visualizzato il profilo di resistenza. La finestra dei livelli
mostra il primo segmento al livello 1; impostare la sua resistenza
utilizzando la manopola a navetta.

- Premere il tasto con la manopola a navetta per passare al
segmento successivo, quindi impostarne la resistenza seguendo
la stessa procedura.

- Ripeti 'operazione finché non avrai impostato la resistenza per
ogni segmento del profilo.

- Premi il tasto “Start” per iniziare I'allenamento.

L'allenamento si articola in 24 segmenti. In modalita conteggio progressivo,
ogni segmento dura 60 secondi; in modalitda conteggio regressivo, il
tempo impostato viene suddiviso equamente tra i 24 segmenti. Il display
a matrice di punti mostra il profilo di resistenza corrente ed & possibile
aumentare o diminuire la resistenza in qualsiasi momento tramite i tasti
LEVEL +/-. Al termine dell'allenamento, & possibile salvare la sessione in
uno dei profili utente (Utente 1 — Utente 4).

CONTROLLO DELLA FREQUENZA CARDIACA

Gli allenamenti con controllo della frequenza cardiaca regolano
automaticamente la resistenza per mantenerti alla frequenza cardiaca
target selezionata. E necessario un segnale di frequenza cardiaca (sensori

da polso o fascia toracica wireless).

La console offre quattro programmi oltre a un'opzione manuale per la
frequenza cardiaca target:

- HRC1 - 65% di (220 - eta)

- HRC2-75% di (220 - eta)

- HRC 3 - 85% di (220 - eta)

- HRC 4 - 95% di (220 - eta)

- Frequenza cardiaca target — Imposta manualmente la frequenza

cardiaca desiderata, da 40 a 220 bpm.

Per avviare un allenamento con controllo della frequenza cardiaca,
segui questi passaggi:

- In modalita standby, premere il tasto “Programmi” e utilizzare la
manopola a scorrimento per selezionare “Controllo della frequenza
cardiaca”.

- Utilizzare la manopola di selezione per scegliere un programma
(HRC 1 - HRC 4) oppure l'opzione "Frequenza cardiaca target"
manuale.

- Premereiltasto con manopolaanavettaper scorrere leimpostazioni
- eta, peso, tempo e, se necessario, la frequenza cardiaca target —
regolandole una per una con il tasto con manopola a navetta.

- Premere il tasto "Start" per avviare il programma.

Durante l'allenamento, la console confronta la tua frequenza cardiaca
effettiva con quella target e regola la resistenza a intervalli di 30 secondi
per mantenerti vicino a tale valore.

L'allenamento puo essere avviato anche in assenza di un
segnale di frequenza cardiaca. Se entro 15 secondi non viene rilevato alcun
segnale, il display a matrice di punti lampeggia mostrando un simbolo del
cuore con un “?” e la resistenza si riduce di un livello ogni 10 secondi fino a
raggiungere il minimo, dopodiché il programma termina. Assicurati che il tuo
dispositivo di misurazione della frequenza cardiaca sia collegato e funzioni
correttamente prima di iniziare.
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MODALITA WATT

La modalita Watt & un allenamento a potenza controllata: si imposta una
potenza target e un obiettivo di tempo. Una volta iniziato I'allenamento,
la console regola automaticamente il livello di resistenza per mantenere
la potenza target; pertanto, in questa modalita la regolazione manuale
del livello e disabilitata. La potenza target pud 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. Il tempo previsto scorre in conto alla
rovescia verso lo zero; tutti gli altri valori aumentano progressivamente.
Quando il tempo previsto viene raggiunto, I'allenamento termina.

Per iniziare un allenamento Watt, segui questi passaggi:
- In modalita standby, premere il tasto “Programmi” e utilizzare la
manopola a rotazione per selezionare la modalita Watt.
- Premere la manopola a navetta per scorrere le impostazioni
riportate di seguito, regolando ciascun valore con la manopola
a navetta e confermando con la stessa per passare a quella
successiva:
- Sesso (Maschio: 0, Femmina: 1)
- Eta
- Peso
- Ora (impostazione predefinita: 20:00)
- Watt (impostazione predefinita 125 W, intervallo 0 — 1000 W)
- Premi il tasto "Start" per iniziare I'allenamento.

BRUCIA IL TUO PASTO

"Brucia il tuo pasto" trasforma il tuo allenamento in un obiettivo tangibile:
scegli un pasto, poi continua ad allenarti finché non avrai bruciato tutte le
sue calorie. Durante I'allenamento, il tempo aumenta mentre il conteggio
delle calorie da bruciare diminuisce. Il pasto scelto viene visualizzato sul
display a matrice di punti e scompare gradualmente man mano che bruci
le sue calorie: un quarto dellimmagine scompare al 25%, meta al 50%, tre
quarti al 75% e scompare completamente al 100%. L'allenamento termina
non appena raggiungi l'obiettivo calorico.

E possibile scegliere tra i seguenti pasti:
- Bicchiere di vino — 125 kcal
- Bicchiere di birra — 150 kcal
- Pizza - 275 kcal
- Hamburger — 294 kcal
- Patatine fritte — 420 kcal

Per iniziare un allenamento "Burn your meal", segui questi passaggi:

- In modalita standby, premere il tasto “Programmi” e utilizzare la
manopola di scorrimento per selezionare “Cuoci il tuo pasto”.

- Utilizza il tasto con la manopola a navetta per scegliere un pasto.

- Premi il tasto della manopola a scorrimento per impostare la
tua eta e il tuo peso e, se lo desideri, regola l'obiettivo calorico
utilizzando i tasti della manopola a scorrimento per ciascun valore.

- Premere il tasto "Start" per iniziare.

GRASSO CORPOREO

Il grasso corporeo € un parametro di misurazione, non un allenamento

a tempo. Funge da riferimento per la gestione del peso insieme ad altri
indicatori di salute.

Per effettuare una misurazione, procedi come segue:

- Per effettuare una misurazione, segui questi passaggi:

- In modalita standby, premere il tasto "grasso corporeo".

- Premere il tasto della manopola shuttle per scorrere le impostazioni
riportate di seguito, regolando ciascun valore con la manopola
shuttle e confermando con il tasto della manopola shuttle per
passare a quella successiva:

- Sesso (Maschio: 0, Femmina: 1)
- Peso
- Altezza

- Afferrare entrambi i sensori di pulsazioni delle mani e rimanere
immobili. La console esegue innanzitutto un rilevamento della
frequenza cardiaca della durata di 10 secondi, seguito da una
misurazione di 25 secondi.

- Leggiil tuo punteggio, che rimane visualizzato per circa 10 secondi.

Una percentuale di grasso corporeo compresa tra il 20% e il 25% &
considerata ideale; una percentuale inferiore al 20% indica sottopeso,
quella compresa tra il 25% e il 29% indica sovrappeso, mentre una
percentuale superiore al 30% indica obesita.

Queste informazioni hanno solo scopo informativo e non devono
essere utilizzate come dati medici. Se durante la misurazione non viene
rilevata alcuna frequenza cardiaca, la console torna allo stato precedente
con due segnali acustici e senza visualizzare alcun risultato.

RIASSUNTO DELL'ALLENAMENTO

Al termine di un allenamento, la console pud salvare il risultato in un
profilo utente (Salvataggio utente). Il tempo totale e la distanza totale
vengono accumulati ogni 2 minuti di utilizzo, anche durante le pause o
quando l'attrezzo é fermo.

IMPOSTAZIONI

In modalita standby, premere il tasto “Programmi” e utilizzare la manopola
a navetta per selezionare “Impostazioni macchina”, quindi premere la
manopola a navetta per accedere al menu delle impostazioni. Utilizzare
la manopola a navetta per spostarsi tra le opzioni e la manopola a navetta
per selezionare e confermare un‘impostazione; premere il tasto “Stop” per
uscire senza salvare.

Passa dal sistema metrico (KM) a quello imperiale

UNITA (MILE) e viceversa.
. Attivare o disattivare il segnale acustico di conferma
MODALITA ) i ) o
"BEEP" della pressione del tasto. (impostazione predefinita:
attivato).
LUI\SIENLCI)_gITA Regola la luminosita dello schermo dal 10% al 100%
SCHERMO  con incrementi del 5%. La luminosita cambia in tempo

reale man mano che la regoli.
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Visualizza il tempo e la distanza totali accumulati

obo oppure azzerali (il display mostra "RST" per due
secondi)
IMPO . li | Il . I sof
STAZIONI DI Visualizza la data della versione del software. Questo
FABBRICA / i i i7i
VERSIONE  Menu offre anche la funzione di servizio che consente
di cancellare la memoria della console (EEPROM).
RIPRISTINO
DELLE Ripristina le impostazioni predefinite di fabbrica della
IMPOSTAZIONI
DI FABBRICA ~ console.
Torna alla schermata di selezione utente (OSPITE /
ESCI UTENTE 1 — UTENTE 4).
Quando & attivato il blocco bambini, il display a
matrice di punti visualizza il messaggio “CONSOLE
BLOCCO BLOCCATA" all'accensione e tutti i tasti risultano
BAMBINI  disabilitati, ad eccezione dei tasti PROGRAMS e

STOP. Tenere premuti contemporaneamente i tasti
PROGRAMS e STOP per 2 secondi per sbloccare la
console e passare alla modalita di standby.

PANORAMICA DELLA CONSOLE (FIG. A)

ERRES 0=

distance

PULSANTI DELLA CONSOLE

Premere per avviare un allenamento “Quick Start”,
per confermare unimpostazione o per avviare un

In modalita standby, premere per selezionare la

PROGRAMMI Modalita di allenamento. Durante la configurazione,
premere per passare alla voce di configurazione
successiva.

GRASSO In modalita standby, premere per avviare la
CORPOREO

misurazione del grasso corporeo. Premere
nuovamente per uscire.

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

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

- Se si possiede un pacemaker, consultare il proprio medico prima di
utilizzare un cardiofrequenzimetro wireless.
- Negli ambienti in cui vengono utilizzati piu cardiofrequenzimetri,

MADNE(I).EgLA programma selezionato. Premere una volta durante mantenere una distanza sufficiente tra i dispositivi per evitare
NAVETTA  Tlallenamento per mettere in pausa. Ruotare per interferenze.
aumentare o diminuire la resistenza di un livello oppure - Per garantire una ricezione ottimale del segnale, mantenere il
per regolare un valore durante la configurazione. cardiofrequenzimetro wireless entro un raggio di un metro dalla
console.
Premere per eseguire un programma selezionato o - Indossare sempre il cardiofrequenzimetro wireless direttamente a
INIZIO per avviare la funzione “Avvio rapido”. In modalita contatto con il corpo, sotto i vestiti.
pausa, premere per riprendere I'allenamento. Durante
I'impostazione, premere per confermare il valore
inserito. ALLENARSI CON LE APP
Durante I'allenamento, premere per attivare la Con Flow Fitness puoi allenarti utilizzando il tuo smartphone o tablet
modalita pausa. In modalita pausa, premere per tramite una connessione Bluetooth.
terminare I'allenamento. Nelle modalita Avvio rapido,
STOP Obiettivo, Preimpostato e Personalizzato, questa COME COLLEGARE IL DISPOSITIVO MOBILE
operazione attiva la modalita di salvataggio utente;
nelle altre modalita, si torna alla modalita di standby. Segui i passaggi riportati di seguito per collegare il tuo smartphone o
Durante la configurazione, premere per tornare tablet tramite Bluetooth:
indietro di una voce. - Apri le impostazioni sul tuo dispositivo mobile e attiva il Bluetooth.
- Scarica una delle app di allenamento supportate.
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- 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
multigiocatore, che consente a un massimo di dieci utenti di allenarsi
contemporaneamente sullo stesso percorso.

E possibile scaricare I'app Kinomap dallApp Store di Apple o dal Google
Play Store.

ZWIFT

Zwift unisce l'esperienza coinvolgente dei videogiochi alliintensita 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 allenamenti interattivi, che ti aiutano a migliorare sia la

forma fisica che le prestazioni.

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

ULTERIORI INFORMAZIONI

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

PULIZIA

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

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

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

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

- Per informazioni piu dettagliate, scansiona il codice:

SPECIFICHE DEL PRODOTTO

SPECIFICHE DELLA CONSOLE

Funzione Intervallo di visualizzazione
Ora 00:00 - 99:59

Velocita 0.0-99.9

RPM 0.0-99.9

Distanza 0.0-999

Livello di resistenza 1-48

Watt 0-1000

Calorie 0-999

Pulse 40-220

Eta 10-99

Altezza 90-210cm

Peso 30 - 150 kg (40 - 400 libbre)

* |l valore dipende dal modello del prodotto.

GARANZIA

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

- Uso improprio, negligenza o manutenzione inadeguata del
prodotto.

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

La garanzia é 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 pezzi 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
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vostra richiesta, vi preghiamo di fornire i seguenti dati quando contattate il
nostro servizio di assistenza:
- llnome 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 nella lista dei componenti e
illustrato nella sezione dedicata alla vista esplosa del presente
manuale
Fornirci informazioni complete e accurate ci consentira di evadere la Sua
richiesta nel modo pil rapido ed efficiente possibile.

INFORMAZIONI AGGIUNTIVE

Smaltimento responsabile degli imballaggi

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

Smaltimento del prodotto

Le attrezzature Flow Fitness sono progettate per garantire
prestazioni e affidabilita nel lungo periodo. 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 &
conforme alle seguenti norme e direttive:

- Direttiva 2014/53/UE sulle apparecchiature radio
In ottemperanza alle norme e alle direttive sopra citate, questo prodotto
e certificato CE.

FLOW FITNESS

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

ENCENDER

Cuando se enciende la consola, se oye un pitido largo durante la pantalla
de inicio y todos los segmentos de la pantalla se iluminan durante unos 2
segundos. La ventana de tiempo muestra el tiempo total acumulado y la
ventana de distancia muestra la distancia total acumulada. Tras unos 3
segundos, la consola pasa al modo de espera.

SELECCION DE UN USUARIO

En modo de espera, la ventana de mensajes muestra «GUEST» y se ilumina
el icono de perfil situado en la esquina superior izquierda. Gira el mando
para alternar entre GUEST y USER 1 — USER 4; el icono correspondiente de
la esquina superior izquierda se iluminara en consecuencia.

- En el modo «GUEST», la edad, la altura y el peso se establecen en
los valores predeterminados.

- Si se selecciona USUARIO 1 — USUARIO 4 y se han modificado
la edad, la altura o el peso, dichos valores se guardan y se
reutilizan como perfil predeterminado para todos los modos de
entrenamiento.

PANTALLA DE ESPERA

Tras el arranque, la consola permanece en modo de espera. La pantalla de
perfiles de matriz de puntos muestra el perfil MANUAL, todas las ventanas
de datos indican 0 y la ventana de LED muestra 0.

Lapantalla de espera permite acceder atodoslos modos de entrenamiento.
Para empezar, pulsa el mando giratorio para iniciar un entrenamiento de
«Inicio rapido» o pulsa la tecla cPROGRAMAS» para seleccionar un modo
de entrenamiento.

Sueiio

Si no se pulsa ninguna tecla ni se recibe ninguna sefial de pedaleo durante 5
minutos mientras la consola se encuentra en modo de espera, esta entra en
modo de suspension y (cuando el «<Modo de pantalla» estéa desactivado) se
apagan la retroiluminacién y la pantalla. Pulsa cualquier tecla o empieza a
pedalear para reactivar la consola y volver al modo de espera.

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 maquina.

Seleccién del modelo:

- Mantén pulsados los botones «PROGRAMS» y «STOP» durante 5
segundos.

- Aparecera la pantalla «<Modo de seleccion».

- Selecciona el modelo que corresponda a tu maquina girando el
mando de la lanzadera.

- Confirma tu seleccion pulsando el botén giratorio. La consola
aplicara la calibracién y volvera a la pantalla anterior.

La consola solo mostrara los valores correctos de
resistencia, potencia, velocidad y RPM si el modelo seleccionado coincide
con tu maquina.

El modo de ingenieria esta destinado exclusivamente a la

instalacion y el mantenimiento. No modifique ningtin otro valor de este
mena.

CONECTIVIDAD

BLUETOOTH (APLICACIONES)

Las aplicaciones de entrenamiento (Kinomap y Zwift) pueden conectarse
Bluetooth estado de
funcionamiento de esta. Desconectar la conexion Bluetooth no afecta al

a la consola por independientemente del
estado de funcionamiento de la consola.

CARGA POR USB

Cuando se conecta un dispositivo mévil al puerto USB, la consola lo carga.
La carga se detiene cuando se desconecta el dispositivo.

LUZ GUIA

La luz indicadora de color te ofrece una clara informacion visual durante
tu entrenamiento. El color cambia en funcion del estado de la consola
y del nivel de resistencia, lo que te permite ver la intensidad de tu
entrenamiento de un solo vistazo.

ACCION COLOR
INACTIVO / en espera [ Azul: parpadeo lento |
Configuracién del programa

Empezar a entrenar | Verdeazulado
Niveles de resistencia: 1-6 [ Verdeazulado |

Nivel de resistencia: 7-12 Verde azulado / Verde

Nivel de resistencia: 13-18 Verde

Nivel de resistencia: 19-24

Nivel de resistencia: 25-30 Ambar
Nivel de resistencia: 31-36 Naranja
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ACCION COLOR
Nivel de resistencia: 37-42 | Rojo/Naranja
Nivel de resistencia: 43-48 [ Rojointenso |

Interrumpir el entrenamiento

Del mismo color que los niveles de

Modo HRC resistencia

PERFIL DEL ENTRENAMIENTO
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Durante un entrenamiento, la consola muestra tus valores en tiempo real
en las ventanas de segmentos y el perfil de resistencia en la pantalla
de matriz de puntos. Las métricas que se indican a continuacion estan
disponibles en funcién del modo de entrenamiento seleccionado.

PERFIL DE NIVELES La matriz de puntos muestra el perfil de niveles
de resistencia a lo largo del entrenamiento, dividido en 24 segmentos.
Cuando el tiempo de entrenamiento avanza, cada segmento dura 60
segundos; cuando retrocede, cada segmento dura el tiempo establecido
dividido entre 24. Cuanto mas alta sea la columna, mayor serd el nivel de
resistencia de ese segmento. Pulsa las teclas LEVEL +/- (o gira el mando
giratorio) para cambiar la resistencia; los segmentos actual y siguientes
se actualizan en consecuencia. Pulsa la tecla del mando giratorio para
cambiar la resistencia; los segmentos actual y siguientes se actualizan
en consecuencia.

TIEMPO transcurrido o tiempo restante (rango: 00:00 - 99:59). En el
modo «Inicio rapido», el tiempo va aumentando desde 0:00. En el modo
«Objetivo», el programa preestablecido, el modo «Personalizado» y el
control de frecuencia cardiaca, el tiempo va disminuyendo desde un valor
predeterminado de 24:00.

DISTANCIA: muestra la distancia recorrida durante el entrenamiento. El
valor que se muestra ird disminuyendo si la distancia era un objetivo.

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

RPM: Cadencia actual de pedaleo en revoluciones por minuto, que se
muestra junto con la barra de progreso de RPM.

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

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

CALORIAS: Calorias quemadas estimadas (rango: 0-999). El valor va
disminuyendo cuando se establece un objetivo de calorias.

FRECUENCIA CARDIACA ENPULS aciones por minuto (rango: 40-220),
medida a través de los sensores de pulso de las asas o de una banda
toracica inaldmbrica. Si no se detecta la frecuencia cardiaca, la ventana
de pulso muestra un 0.

ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA: una barra LED de cinco colores
muestra tu zona de frecuencia cardiaca actual (Z1 - Z5), en funcion del
porcentaje de tu frecuencia cardiaca maxima:

ZONA COLOR DEL LED K.;IR)I%IIR;IAAFRECUENCIA CARDIACA
Z1 0-60%
z2 Verde 61-70%
Z3 71-80%
Z4 Naranja 81-90%
z5 [ Rojo ] 91-100%

PROGRESO: durante un entrenamiento con cuenta atras, la ventana de
mensajes muestra «<x % COMPLETADO» para indicar tu progreso a lo largo
de la sesion.

DESCRIPCION GENERAL DEL PROGRAMA

En modo de espera, pulsa la tecla «Programa» para ir pasando por los
modos de entrenamiento disponibles: modo «Objetivo», programas
predefinidos (P1 — P32), modo «Personalizado», control de frecuencia
cardiaca, programa de vatios, «Quema tu comida» y configuracion de
la maquina. También puedes pulsar la tecla «Inicio» para comenzar
directamente un entrenamiento de inicio rapido. Se puede realizar una
medicién independiente de la grasa corporal mediante la tecla «Grasa
corporal».

INICIO RAPIDO

Un entrenamiento «Quick Start» es un entrenamiento de duracioén variable
controlado por el usuario. En modo de espera, pulsa la tecla de inicio.
El tiempo comienza a contar desde 0:00, el resto de valores también
aumentan progresivamente y la resistencia empieza en el nivel 1. Ajusta
la resistencia en cualquier momento con la tecla del mando giratorio.

MODO OBJETIVO

El modo «Objetivo» te permite centrarte en lo que te importa: establece
un objetivo de tiempo, distancia o calorias, o una combinacion de los tres,
y esfuérzate por alcanzarlo. El entrenamiento se divide en 24 segmentos
y finaliza en cuanto cualquiera de los objetivos que hayas fijado llegue a
cero. Si no fijas ningun objetivo, se establece por defecto una cuenta atras
de tiempo. Durante una cuenta atras de tiempo o distancia, la ventana de
mensajes muestra el progreso («0 % / 25 % / 50 % / 75 % completado»).
Cuando se alcanza el objetivo, el avisador acustico emite tres pitidos
cortos y la resistencia vuelve al nivel minimo.
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Antes de empezar el entrenamiento, introduce tu edad y tu peso; a
continuacion, ve seleccionando los siguientes ajustes, cada uno de los
cuales tiene un valor predeterminado:

- Hora (por defecto, 24:00)

- Distancia (por defecto: 5,0)

- Calorias (por defecto: 200)

Para iniciar una sesion de entrenamiento de Target, sigue estos pasos:

- En modo de espera, pulsa el botén de programa y utiliza el mando
giratorio para seleccionar el modo «Target».

- Pulsa la tecla «Programas» para ir pasando por los ajustes
indicados anteriormente. Ajusta cada valor con las teclas LEVEL
+/-y, a continuacién, pulsa la tecla del mando giratorio para pasar
al siguiente.

- Pulsa la tecla «Inicio» para comenzar el entrenamiento.

PROGRAMA PRESET

La consola incluye 32 perfiles de resistencia predefinidos (P1 — P32),
cada uno con su propia curva de resistencia a lo largo del entrenamiento.

Para iniciar un programa predefinido, sigue estos pasos:

- En modo de espera, pulsa la tecla «Programas» y utiliza el mando
giratorio para seleccionar el programa preestablecido.

- Selecciona un nimero de programa (P1 — P32) con el mando
giratorio; la pantalla de matriz de puntos muestra una vista previa
del perfil de resistencia del programa seleccionado.

- Si es necesario, pulsa la tecla del mando giratorio para ajustar tu
edad, peso y la duracién del entrenamiento.

- Pulsa la tecla de inicio para comenzar.

Cada programa predefinido se divide en 24 segmentos iguales, y la
resistencia sigue el perfil establecido a medida que el entrenamiento
avanza de un segmento al siguiente.

La duracion de cada segmento depende del ajuste de tiempo:

- Contador ascendente (sin objetivo de tiempo establecido): cada
segmento dura 60 segundos, por lo que el perfil avanza un paso
cada minuto.

- Cuenta atras (tiempo objetivo establecido): el tiempo establecido
se divide de forma equitativa entre los 24 segmentos, de modo que
cada segmento dura el tiempo establecido dividido entre 24.

Durante el entrenamiento, pulsa las teclas LEVEL +/- para aumentar o
reducir la resistencia del segmento actual.

MODO PERSONALIZADO

Elmodo «Personalizado»te permite crear un entrenamiento contu propio perfil
de resistencia o reutilizar uno que hayas creado anteriormente. La consola
dispone de cuatro ranuras personalizadas (Personalizado 1 - Personalizado
4), para que puedas tener varios de tus propios entrenamientos listos para
usar. En modo de reposo, pulsa la tecla «<Programas» y utiliza el mando
giratorio para seleccionar el modo «Personalizado»; a continuacion, elige
una ranura con el mando giratorio. Si la ranura elegida ya contiene un
entrenamiento guardado, se mostrara su perfil almacenado; pulsa la tecla
«Inicio» para iniciarlo inmediatamente.

Para crear una nueva sesion de entrenamiento personalizada, sigue
estos pasos:

- Introduce tu edad y tu peso, y a continuacién la duracién del
entrenamiento (por defecto, 24:00). Ajusta cada valor con la tecla
del mando giratorio y confirmalo con la misma tecla.

- Ahora aparece el perfil de resistencia. La ventana de nivel muestra
el primer segmento en el nivel 1; ajusta su resistencia con el mando
giratorio.

- Pulsa la tecla del mando de la lanzadera para pasar al siguiente
segmento y, a continuacién, ajusta su resistencia de la misma
manera.

- Repite el proceso hasta que hayas ajustado la resistencia para
cada segmento del perfil.

- Pulsa la tecla de inicio para comenzar el entrenamiento.

El entrenamiento se divide en 24 segmentos. En el conteo ascendente,
cada segmento dura 60 segundos; en el conteo descendente, el tiempo
establecido se divide de forma equitativa entre los 24 segmentos. La
pantalla de matriz de puntos muestra el perfil de resistencia actual, y
puedes aumentar o reducir la resistencia en cualquier momento con las
teclas LEVEL +/-. Cuando finaliza el entrenamiento, puedes guardar la
sesion en uno de los perfiles de usuario (Usuario 1 — Usuario 4).

CONTROL DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Los entrenamientos con control de la frecuencia cardiaca ajustan
automaticamente la resistencia para mantenerte en la frecuencia
cardiaca objetivo que hayas seleccionado. Es necesario disponer de una
sefial de frecuencia cardiaca (sensores en los pufios o una banda pectoral
inaldmbrica).

La consola ofrece cuatro programas, ademas de una opciéon manual de
frecuencia cardiaca objetivo:

- HRC1-65%de (220 - edad)

- HRC 2:el 75 % de (220 - edad)

- HRC 3 -85 % de (220 - edad)

- HRC 4 -95%de (220 - edad)

- Frecuencia cardiaca objetivo: configura manualmente la frecuencia

cardiaca objetivo que desees, entre 40 y 220 Ipm.

Para iniciar una sesion de entrenamiento con control de la frecuencia
cardiaca, sigue estos pasos:

- En modo de reposo, pulsa la tecla «Programas» y utiliza el mando
giratorio para seleccionar «Control de frecuencia cardiaca».

- Utiliza la tecla del mando giratorio para seleccionar un programa
(HRC 1 - HRC 4) o la opcién de frecuencia cardiaca objetivo
manual.

- Pulsa la tecla del mando giratorio para ir pasando por los ajustes
—edad, peso, tiempo y, si es necesario, la frecuencia cardiaca
objetivo— y ajustalos uno a uno con la tecla del mando giratorio.

- Pulsa la tecla de inicio para iniciar el programa.

Durante el entrenamiento, la consola compara tu frecuencia cardiaca real
con la frecuencia objetivo y ajusta la resistencia en incrementos cada 30
segundos para que te mantengas cerca de ella.

El entrenamiento puede iniciarse sin seial de frecuencia
cardiaca. Si no se detecta ninguna sefal en un plazo de 15 segundos, la
pantalla de matriz de puntos mostrara intermitentemente un simbolo de
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corazon con un «?» y la resistencia se reducira un nivel cada 10 segundos
hasta alcanzar el minimo, tras lo cual el programa finalizara. Asegtrate
de que tu dispositivo de frecuencia cardiaca esté conectado y funcione
correctamente antes de empezar.

MODO DE VATIOS

Elmodo «Watt» es un entrenamiento controlado por potencia: se establece
una potencia objetivo y un tiempo objetivo. 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 estd 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. El tiempo objetivo cuenta hacia atras
hasta cero; el resto de valores cuentan hacia arriba. Cuando se alcanza el
tiempo objetivo, el entrenamiento finaliza.

Para iniciar una sesion de entrenamiento en Watt, sigue estos pasos:
- En modo de reposo, pulsa la tecla «Programas» y utiliza el mando
giratorio para seleccionar el modo «Vatios».
- Pulsa el mando giratorio para ir pasando por los ajustes que se
indican a continuacién, ajustando cada valor con el mando giratorio
y confirmando con el mismo para pasar al siguiente:
- Sexo (Hombre: 0, Mujer: 1)
- Edad
- Peso
- Hora (por defecto, 20:00)
- Vatios (por defecto 125 W, rango de 0 a 1000 W)
- Pulsa la tecla de inicio para comenzar el entrenamiento.

QUEMA TU COMIDA

La funcién «Quema tu comida» convierte tu entrenamiento en un objetivo
que puedes visualizar: elige una comida y sigue entrenando hasta que
hayas quemado todas sus calorias. Durante el entrenamiento, el tiempo
va aumentando mientras que el objetivo de calorias va disminuyendo.
La comida elegida aparece en la pantalla de matriz de puntos y va
desapareciendo poco a poco a medida que quemas sus calorias: una
cuarta parte de la imagen desaparece al alcanzar el 25 %, la mitad al 50
%, tres cuartas partes al 75 % y se borra por completo al llegar al 100 %. El
entrenamiento termina en cuanto alcanzas el objetivo calérico.
Se pueden elegir las siguientes comidas:

- Una copa de vino — 125 kcal

- Vaso de cerveza — 150 kcal

- Pizza - 275 kcal

- Hamburguesa - 294 kcal

- Patatas fritas — 420 kcal

Para empezar una sesién de entrenamiento «Burn your meal», sigue
estos pasos:
- En modo de espera, pulsa la tecla de programas y utiliza el mando
giratorio para seleccionar «Burn your meal».
- Utiliza la tecla del mando giratorio para elegir una comida.
- Pulsa la tecla del mando giratorio para introducir tu edad y tu peso
y, si lo deseas, ajusta el objetivo caldrico utilizando las teclas del
mando giratorio correspondientes a cada valor.
- Pulsa la tecla de inicio para comenzar.

GRASA CORPORAL

La grasa corporal es un parametro de medicién, no un entrenamiento
cronometrado. Sirve de referencia para el control del peso, junto con otros
indicadores de salud.

Para realizar una medicion, sigue estos pasos:

- Pararealizar una medicion, sigue estos pasos:

- En modo de reposo, pulsa la tecla de grasa corporal.

- Pulsa la tecla del mando giratorio para ir pasando por los ajustes
que se indican a continuacién, ajustando cada valor con el mando
giratorio y confirmando con la tecla del mando giratorio para pasar
al siguiente:

- Sexo (Hombre: 0, Mujer: 1)
- Peso
- Altura

- Sujeta con ambas manos los sensores de pulso y mantén la
posicidn. La consola realiza primero una deteccion de la frecuencia
cardiaca de 10 segundos, seguida de una medicion de 25 segundos.

- Lee tu puntuacion, que se muestra durante unos 10 segundos.

Se considera ideal un porcentaje de grasa corporal comprendido entre el
20 %y el 25 %; por debajo del 20 % se considera que hay bajo peso, entre el
25 %y el 29 % se considera sobrepeso, y por encima del 30 % se considera
obesidad.

Esta informacion es meramente orientativa y no debe
utilizarse como dato médico. Si no se detecta la frecuencia cardiaca
durante la medicion, la consola vuelve al estado anterior con dos pitidos y
sin mostrar ningun resultado.

RESUMEN DEL ENTRENAMIENTO

Tras una sesion de entrenamiento, la consola puede guardar el resultado
en un perfil de usuario («User Save»). El tiempo total y la distancia total se
van acumulando cada 2 minutos de uso, incluso cuando la maquina esta
en pausa o parada.

CONFIGURACION

En modo de espera, pulsa la tecla «<Programas» y utiliza el mando giratorio
para seleccionar «Configuracion de la maquina»; a continuacion, pulsa el
mando giratorio para acceder al menu de configuracion. Utiliza el mando
giratorio para desplazarte entre las opciones y el mismo mando para abrir
y confirmar un ajuste; pulsa la tecla «Parar» para salir sin guardar.

Cambia las unidades de medida entre el sistema

UNIDADES métrico (KM) y el imperial (MILE).
MODODE  Activa o desactiva el pitido de confirmacion al pulsar
PITIDOS .
una tecla. (por defecto: activado).
BRILLO DE LA Ajusta el brillo de la pantalla entre el 10 % y el 100 %
PANTALLA

en incrementos del 5 %. El brillo cambia en tiempo
real a medida que lo ajustas.
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Consulta el tiempo y la distancia totales acumulados,
0Do o bérralos (la pantalla muestra «<RST» durante dos

segundos)

CONFIGURACION Consulta la fecha de la version del software. Este

DE FABRICA / . B . o
VERSION menu también ofrece la funcion de servicio para
borrar la memoria de la consola (EEPROM).
RESTA

BLECIMIENTO A Restablece la consola a su configuracion
LOS VALORES DE

FABRICA predeterminada de fébrica.

Volver a la pantalla de seleccion de usuario
CERRAR SESION (INVITADO / USUARIO 1 - USUARIO 4).

Cuando esta activado el bloqueo infantil, la pantalla
de matriz de puntos muestra el mensaje «<CONSOLA
BLOQUEO PARA BLOQUEADAY tras el encendido y todas las teclas
NINOS quedan desactivadas, excepto las de PROGRAMAS y
PARAR. Mantén pulsadas las teclas de PROGRAMAS
y PARAR a la vez durante 2 segundos para
desbloquear la consola y pasar al modo de espera.

DESCRIPCION DE LA CONSOLA (FIG. A)

ERRES 0=

distance

BOTONES DE LA CONSOLA

Pulsalo para iniciar una sesion de entrenamiento
«Inicio rapido», para confirmar un ajuste o para iniciar

POMO DE LA
LANZADERA

un programa seleccionado. Pulsalo una vez durante el
ejercicio para ponerlo en pausa. Giralo para aumentar o
reducir la resistencia en un nivel, o para ajustar un valor
durante la configuracion.

Pulsa este botdn para ejecutar un programa

seleccionado o para iniciar el modo de inicio rapido.
INICIo En el modo de pausa, pulsa este botdn para reanudar

el entrenamiento. Durante la configuracion, pulsa este

botén para aceptar el valor introducido.

Durante el ejercicio, pulsa este botén para entrar

en el modo de pausa. En el modo de pausa, pulsa

este boton para finalizar el entrenamiento. En los
ALTO modos «Inicio rapido», «Objetivo», «Predefinido» y
«Personalizado», esto activa el modo de guardado
de usuario; en los demas modos, vuelve al estado de
reposo. Durante la configuracion, pulsa este botén

para retroceder un elemento.

En modo de reposo, pulsa para seleccionar el modo
PROGRAMAS de entrenamiento. Durante la configuracion, pulsa

para pasar al siguiente elemento de configuracion.

GRASA

CORPORAL En modo de espera, pulsa para iniciar la medicién de

la grasa corporal. Vuelve a pulsar para salir.

MONITORIZACION FRECUENCIA CARDIACA

Sensores de mano

Este equipo de Flow Fitness esta equipado con sensores situados en
las empufaduras 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 himedas y ejercer una presion constante
sobre los sensores. Si las manos estan demasiado secas o sudadas, las
mediciones pueden resultar inexactas o irregulares.

Monitorizacion de la frecuencia cardiaca por Bluetooth

Este aparato Flow Fitness estd equipado con un receptor de frecuencia
cardiaca inaldmbrico 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 humedos 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 mévil y activa el Bluetooth.
- Descarga una de las aplicaciones de entrenamiento compatibles.
- Sigue las instrucciones de la aplicacion seleccionada para
completar la conexion.
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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 igualar 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 aplicacion Kinomap desde la App Store de Apple o
desde 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 aplicacién 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

Una limpieza regular alarga considerablemente la vida util de tu
equipo. Mantén el aparato libre de polvo limpidndolo con frecuencia. El
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.

- 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.

- Para obtener informacion mas detallada, escanea el cédigo:

ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

ESPECIFICACIONES DE LA CONSOLA

Funcién Rango de visualizacion
Hora 00:00 - 99:59
Velocidad 0.0-99.9

RPM 0.0-99.9

Distancia 0.0-999

Nivel de resistencia 1-48

Vatios 0-1000

Calorias 0-999

Pulso 40-220

Edad 10-99

Altura 90-210cm

Peso 30- 150 kg (40 - 400 Ib)

* El valor depende del modelo del producto.

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
la informacion de contacto que figura en la portada de este manual. Para
garantizar una gestion eficaz de su solicitud, le rogamos que facilite los
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siguientes datos cuando se ponga en contacto con nuestro departamento
de asistencia técnica:
- Elnombre del producto
- El nimero de modelo y el nimero de serie del equipo
- Elnumero 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 seccién de vistas desmontadas de este manual
Si nos facilitas informacion completa y precisa, podremos tramitar tu
solicitud de la forma mas répida y eficaz posible.

INFORMACION ADICIONAL

Eliminacion responsable de los envases

Flow Fitness se compromete a reducir al minimo su impacto
medioambiental. Rogamos que todos los materiales de embalaje se
depositen en los puntos de reciclaje designados, de conformidad con la
normativa nacional vigente en materia de gestién 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 conformidad con la Directiva
europea sobre residuos de aparatos eléctricos y electronicos (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,
este producto cuenta con la certificacion CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Paises Bajos
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ZAPNOUT

Po zapnuti konzole zazni béhem Uvodni obrazovky dlouhy pipavy tén a
vSechny segmenty displeje se rozsviti na priblizné 2 sekundy. V ¢asovém
poli se zobrazi celkovy nahromadény ¢as a v poli vzdalenosti celkova
nahromadéna vzdalenost. Po pfiblizné 3 sekundach prejde konzole do
rezimu necinnosti.

VYBER UZIVATELE

VYBER MODELU

Konzole musi védét, na jaky stroj je nainstalovana. Vybrany model uréuje,
jak konzole kalibruje odpor, vykon ve wattech, otacky za minutu a rychlost,
a proto musi odpovidat vasemu stroji.

Vybér modelu:
- Stisknéte a podrzte tlacitka PROGRAMS a STOP po dobu 5 sekund.
- Zobrazi se obrazovka ,Select Mode".
- Otocenim knofliku pro volbu chodu vyberte model, ktery odpovida
vasemu stroji.
- Potvrdte vybér stisknutim otoc¢ného knofliku. Konzole provede
kalibraci a vrati se na pfedchozi obrazovku.

Konzole zobrazi spravné hodnoty odporu, vykonu, rychlosti a otacek
za minutu pouze v pripadé, Ze vybrany model odpovida vasemu stroji.

Technicky rezim je uréen vyhradné pro instalaci a udrzbu.
V tomto menu nemérite Zadné dal$i hodnoty.

PRIPOJENI

BLUETOOTH (APPS)

Tréninkové aplikace (Kinomap a Zwift) se mohou pfipojit ke konzoli pres
Bluetooth v jakémkoli provoznim stavu. Odpojeni Bluetooth nema vliv na
provozni stav konzole.

NABIJENi PRES USB

V rezimu necinnosti se v okné zprdv zobrazi ,GUEST" a v levém hornim
rohu se rozsviti ikona profilu. Ota¢enim knofliku ,shuttle” mizete prepinat
mezi profily GUEST a USER 1 — USER 4; v levém hornim rohu se podle toho
rozsviti prislusna ikona.
- Vrezimu GUEST se pro vék, vysku a véahu pouzivaji vychozi hodnoty.
- Pokud jsou vybrani UZIVATEL 1 — UZIVATEL 4 a doslo ke zméné
véku, vysky nebo hmotnosti, tyto hodnoty se ulozi a pouziji se jako
vychozi profil pro vSechny tréninkové rezimy.

OBRAZOVKA V POCKACIM REZIMU

Po spusténi se konzole nachézi v klidovém rezimu. Na bodovém profilovém
displeji se zobrazuje profil MANUAL, ve v§ech datovych oknech je hodnota
0 a v LED okné je také zobrazena hodnota 0.

Na tvodni obrazovce mate pfistup ke véem tréninkovym rezimim. Chcete-
li zacit, stisknéte otocny knoflik a spustte trénink ,Quick Start” (Rychly
start) nebo stisknéte tlacitko PROGRAMS a vyberte tréninkovy rezim.

Spanek

Pokud v rezimu necinnosti po dobu 5 minut neni stisknuto zadné tlacitko
a neni pfijat zadny signal o Slapani, pfepne se konzole do rezimu spanku
a (je-li rezim displeje nastaven na VYPNUTO) vypne podsviceni a displej.
Stisknutim libovolného tlacitka nebo zahajenim Slapdani konzoli probudite
a vratite se do rezimu necinnosti.

Jakmile je mobilni zafizeni pfipojeno k USB portu, konzole jej zacne
nabijet. Nabijeni se zastavi, jakmile je zafizeni odpojeno.

NAVADECI SVETLO

Barevné kontrolni svétlo poskytuje béhem tréninku jasnou vizualni zpétnou
vazbu. Barva se méni v zavislosti na stavu konzole a drovni odporu, takze
na prvni pohled poznate intenzitu svého tréninku.

AKCE BARVA
NECINNOST / pohotovostni rezim

Nastaveni programu

Zacatek tréninku [ tyrkysovd
Urovef odporu 1-6 [ tyrkysovd |
Uroveri obtiznosti 7-12 Modrozelend / Zelend
Uroveri odporu 13-18 Zelend

Uroven odporu 19-24

Uroveri odporu 25-30 Jantar

Uroven odporu 31-36 Oranzova
Uroveri odporu 37-42 | Cervenda/ Oranzové
Uroveh odporu 43-48 [ Sytélervend |
Ukonéeni tréninku

Rezim HRC Stejnd barva jako Urovné odporu
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Béhem tréninku zobrazuje konzole vase aktualni hodnoty v oknech
segmentd a profil odporu na bodovém displeji. Nize uvedené parametry
jsou k dispozici v zavislosti na zvoleném tréninkovém rezimu.

PROFIL UROVNI Odporu Bodové matice znazorfiuje profil irovné odporu
v prabéhu tréninku, rozdéleny do 24 segmentd. Pfi odpoditavani Casu
tréninku trvéd kazdy segment 60 sekund; pfi odpocitavani trva kazdy
segment nastaveny as vydéleny 24. Cim vy$&i je sloupec, tim vy$si je
uroven odporu pro dany segment. Stisknutim tlacitek LEVEL +/- (nebo
otoenim oto¢ného knofliku) zménite odpor; aktudini a nésledujici
segmenty se odpovidajicim zplsobem aktualizuji. Stisknutim tlacitka
na otoc¢ném knofliku zménite odpor; aktudlni a nasledujici segmenty se
odpovidajicim zpisobem aktualizuji.

UplynulyCAS nebo zbyvajici &as (rozsah 00:00 - 99:59). V rezimu
Rychly start se ¢as odpocitava od 0:00. V rezimu Cil, v pfednastaveném
programu, v rezimu Vlastni a v rezimu Rizeni podle srdeéni frekvence se
Cas odpocitava od vychozi hodnoty 24:00.

VZDALENOST - Ukazuje ub&hnutou vzdalenost béhem tréninku. Pokud
byla vzdalenost stanovena jako cil, zobrazena hodnota se bude snizovat.

RYCHLOST Aktudlni rychlost (rozsah 0,0 — 99,9), v km/h nebo mph v
z4vislosti na zvolené jednotce.

RPM Aktualni kadence $lapani v otackach za minutu, zobrazovana
spole¢né s ukazatelem priibéhu RPM.

WATT Zobrazuje aktudlni vykon ve wattech, vypocitany na zéakladé
aktudlnich otacek za minutu a trovné odporu.

UROVEN Zobrazuje aktudlni Grover odporu. Rozsah dostupnych hodnot
odporu se muze ligit v zavislosti na produktu.

KALORIE - Odhadovany pocet spalenych kalorii (rozsah 0-999). Pokud
je jako cil nastaven pocet kalorii, hodnota se postupné snizuje.

PULZ - srdecni frekvence v tepech za minutu (rozsah 40-220), méfend
pomoci senzorl v rukojeti pro méfeni pulsu nebo bezdratového hrudniho
pasu. Pokud neni zaznamendna zadna srdecni frekvence, v okénku pulsu
se zobrazi hodnota 0.

ZONA SRDECNI FREKVENCE Pétibarevny LED pruh zobrazuje vasi
aktualni zénu srdec¢ni frekvence (Z1 — Z5) na zékladé procentualniho
podilu vasi maximalni srde¢ni frekvence:

[
ZONA BARVA LED % MAXIMALNI TEPOVE FREKVENCE
z1 0-60%
z2 Zelena 61-70%
z3 71-80%
Z4 Oranzova 81-90%
z5 [ Cervena | 91-100%

PRUBEH: Béhem tréninku s odpogitavanim se v okné se zpravami
zobrazuje text ,x % DOKONCENO", ktery udava, jak daleko jste v dané
tréninkové jednotce pokrocili.

PREHLED PROGRAMU

V pohotovostnim rezimu stisknutim programového tlacitka muzete
prochazet dostupné tréninkové rezimy: Cilovy rezim, Prednastavené
programy (P1 - P32), Vlastni rezim, Rizeni podle srdeéni frekvence,
Program ve wattech, Spalte kalorie z jidla a Nastaveni stroje. Pfipadné
mUZzete stisknutim tlacitka Start pfimo zahgjit trénink v rezimu rychlého
startu. Samostatné méreni télesného tuku je k dispozici pomoci tlacitka
pro méreni télesného tuku.

RYCHLY NAVOD

Cvi€eni ,Quick Start” je cviceni s volnou délkou trvani, které ovlada
uzivatel. V rezimu neginnosti stisknéte tlagitko Start. Cas se pogita od
0:00, vSechny ostatni hodnoty se zvySuji a odpor zac¢ina na trovni 1. Odpor
mUZzete kdykoli upravit pomoci oto¢ného knofliku.

CiLOVY REZIM

Rezim ,Cil* vdm umozZiuje soustiedit se na to, co je pro vas dllezité:
stanovte si cil v podobé ¢asu, vzdalenosti nebo kalorii, pfipadné jejich
kombinace, a snazte se ho dosahnout. Trénink se sklada z 24 segmentt
a konci, jakmile se kterykoli z nastavenych cill odpocitd na nulu. Pokud si
zadny cil nenastavite, jako vychozi se pouzije odpocitavani ¢asu. BEéhem
odpocitavani ¢asu nebo vzdalenosti se v okné se zpradvami zobrazuje
pribéh (,0 % / 25 % / 50 % / 75 % hotovo"). Po dosazeni cile zazni tfi kratké
pipnuti a odpor se vrati na minimalni droven.

Nez zaénete s tréninkem, zadejte sviij vék a vahu a poté postupné
projdéte nasledujici nastaveni, z nichz kazdé ma vychozi hodnotu:

- Cas (vychozi hodnota 24:00)

- Vzdalenost (vychozi hodnota 5,0)

- Kalorie (vychozi hodnota 200)

Chcete-li zahajit trénink v reZimu ,Target”, postupujte podle
nasledujicich kroku:
-V rezimu necinnosti stisknéte programové tlacitko a pomoci
otocného ovladace vyberte rezim Target.
- Stisknutim tladitka ,Programs” prochazejte vySe uvedenymi
nastavenimi. Jednotlivé hodnoty upravujte pomoci tlacitek LEVEL
+/- a poté stisknutim tlacitka s otoénym knoflikem prejdéte k
dal$imu nastaveni.
- Stisknéte tlacitko Start, abyste zahdjili trénink.
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PROGRAM PRESET

REGULACE SRDECNi FREKVENCE

Konzole obsahuje 32 prednastavenych profilt odporu (P1 — P32), z nichz
kazdy ma vlastni priibéh odporu v pribéhu tréninku.

Chcete-li spustit prednastaveny program, postupujte takto:

-V pohotovostnim rezimu stisknéte programové tlacitko a pomoci
otocného ovladace vyberte prednastaveny program.

- Pomoci oto¢ného knofliku vyberte Cislo programu (P1 - P32);
na bodovém displeji se zobrazi nahled profilu odporu vybraného
programu.

-V pripadé potreby stisknéte tlacitko s knoflikem ve tvaru ¢lunku a
nastavte svij vék, vahu a dobu tréninku.

- Stisknéte kldvesu Start pro spusténi.

Kazdy prednastaveny program je rozdélen na 24 stejnych segmentl
a odpor se fidi pfedem nastavenym profilem, jak trénink postupuje z
jednoho segmentu do dalsiho.

Délka trvani jednotlivych segmenti zavisi na nastaveni éasu:
- Postupné zvySovani (bez stanoveného casového cile): kazdy usek
trva 60 sekund, takze profil postoupi o jeden krok kazdou minutu.
- Odpocitavani (nastaveny ¢asovy cil): nastaveny Cas se rovnomeérné
rozdéli mezi 24 segmentd, takze kazdy segment trva tolik, kolik ¢ini
nastaveny Cas déleny 24.

Béhem tréninku stisknéte tlacitka LEVEL +/-, abyste zvysili nebo snizili
odpor aktualniho segmentu.

VLASTNIi REZIM

Rezim ,Custom" vdm umoziuje sestavit trénink s vlastnim profilem odporu
nebo znovu pouzit trénink, ktery jste vytvorili dfive. Konzole nabizi Ctyfi
uZivatelské pozice (Custom 1 — Custom 4), takze si mUZzete pripravit nékolik
vlastnich tréninkd k okamzitému pouziti. V klidovém rezimu stisknéte
tlacitko program( a pomoci oto¢ného knofliku vyberte rezim Custom,
poté pomoci oto¢ného knofliku vybertepozadovanou pozici. Pokud
vybrana pozice jiz obsahuje ulozeny trénink, zobrazi se jeho ulozeny profil
- stisknutim tlacitka Start jej mGzete okamzité spustit.

Chcete-li vytvofit novy vlastni trénink, postupujte podle téchto krokui:

- Zadejte svij vék a vahu a poté dobu tréninku (vychozi hodnota
24:00). Jednotlivé hodnoty upravujte pomoci oto¢ného knofliku a
potvrzujte je opét timto knoflikem.

- Zobrazi se profil odporu. V okné Urovni je prvni segment na urovni
1; nastavte jeho odpor pomoci tlacitka s posuvnym ovladacem.

- Stisknéte tlacitko s posuvnikem, abyste presli na dal$i segment, a
poté nastavte jeho odpor stejnym zplsobem.

- Opakujte tento postup, dokud nenastavite odpor pro kazdy
segment profilu.

- Stisknéte tlacitko ,Start” a spustte trénink.

Trénink se sklada z 24 segmentl. Pfi odpocitavani nahoru trva kazdy
segment 60 sekund; pfi odpocitavani dold se nastaveny ¢as rovnomérné
rozdéli mezi 24 segmentl. Bodovy displej zobrazuje aktualni profil odporu
a pomoci tlacitek LEVEL +/- mizete odpor kdykoli zvysit nebo snizit. Po
skonceni tréninku mizete danou relaci uloZit do jednoho z uzivatelskych
profilG (Uzivatel 1 — Uzivatel 4).

Tréninky s regulaci srde¢ni frekvence automaticky pfizplsobuji odpor
tak, aby se vase srdecni frekvence udrzovala na zvolené cilové hodnoté.
Je nutny signél srde¢ni frekvence (senzory v rukojetich pro méfeni pulsu
nebo bezdrétovy hrudni pas).

Konzole nabizi étyfi programy a navic moznost rucniho nastaveni
cilové srdeéni frekvence:

- HRC1 - 65 %z (220 - vék)

- HRC 2 - 75 %z (220 - vék)

- HRC3-85%z (220 - vék)

- HRC 4 - 95 % z (220 - v&k)

- Cilova srdecni frekvence — Rucné nastavte pozadovanou cilovou

srdecni frekvenci v rozmezi od 40 do 220 tep( za minutu.

Chcete-li zahdjit trénink s regulaci srde¢ni frekvence, postupujte
podle nasledujicich pokynii:

-V rezimu pohotovosti stisknéte programové tlacitko a pomoci
otoéného ovladate vyberte moznost ,Rizeni podle srdeéni
frekvence”.

- Pomoci oto¢ného tlacitka vyberte program (HRC 1 — HRC 4) nebo
moznost ruéniho nastaveni cilové srde¢ni frekvence.

- Stisknéte tlacitko s otocnym ovladatem a postupné prochazejte
nastavenimi — vék, vaha, ¢as a v pfipadé potfeby i cilova srde¢ni
frekvence - pficemz jednotliva nastaveni upravujte pomoci tohoto
tlacitka s otocnym ovladacem.

- Stisknéte kldvesu ,Start” pro spusténi programu.

Béhem tréninku konzola porovnava vasi aktualni srdecni frekvenci s
cilovou hodnotou a kazdych 30 sekund postupné upravuje odpor tak,
abyste se od této hodnoty pfilis nevzdalili.

Trénink Ize spustit i bez signalu srdecni frekvence. Pokud
neni signal detekovan do 15 sekund, na bodovém displeji zacne blikat symbol
srdce s otaznikem ,?“ a odpor se kaZdych 10 sekund sniZi o jeden stupen,
az dosahne minima; poté se program ukonci. Pred zahdjenim tréninku se
ujistéte, Ze je vase zarizeni pro méreni srdecni frekvence pripojeno a spravné
funguje.

REZIM VE WATTECH

Rezim ,Watt" je trénink fizeny vykonem: nastavite si cilovy vykon a
Casovy cil. Jakmile trénink zacne, konzole automaticky upravuje uroven
odporu tak, aby byl udrzovan cilovy vykon, takze v tomto rezimu je ruc¢ni
nastavovani urovné zakazano. Cilovy vykon Ize béhem tréninku upravovat.
Pokud je rozdil mezi cilovym a skute€nym vykonem v rozmezi +5 W, troven
se udrzuje; jakmile rozdil dosdhne +6 W nebo vice, konzole upravuje
droven o 1 kazdé dvé sekundy, dokud neni dosazeno cile. Casovy cil se
odpocitava smérem k nule; vSechny ostatni hodnoty se pocitavaji nahoru.
Jakmile je dosazeno ¢asového cile, trénink kongi.

Chcete-li zahdjit trénink v aplikaci Watt, postupujte podle nasledujicich
kroku:
-V pohotovostnim rezimu stisknéte programové tlacitko a pomoci
oto¢ného ovladace vyberte rezim ,Watt".
- Stisknutim oto¢ného ovladace prochézejte nize uvedena nastaveni,
kazdou hodnotu upravujte pomoci tohoto ovladace a potvrzujte
stisknutim ovladace, abyste mohli pfejit k dalsi polozce:
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- Pohlavi (muzi: 0, zeny: 1)

- Vék

- Hmotnost

- Cas (vychozi hodnota 20:00)

- Watt (vychozi hodnota 125 W, rozsah 0 — 1000 W)
- Stisknéte tlacitko ,Start” a spustte trénink.

SPALTE SVE JiDLO

Funkce ,Spal své jidlo" proméni vas trénink v cil, ktery si dokazete
predstavit: vyberte sijidlo a pokracujte v tréninku, dokud nespdlite vSechny
jeho kalorie. Béhem tréninku se ¢as odpocitava nahoru, zatimco cilovy
pocet kalorii se odpocitava dold. Vybrané jidlo se zobrazuje na bodovém
displeji a pomalu mizi, jak spaélite jeho kalorie: pfi 25 % zmizi Ctvrtina
obrazku, pfi 50 % polovina, pfi 75 % tfi Ctvrtiny a pfi 100 % se obrazek zcela
vymaze. Trénink kon¢i, jakmile dosahnete cilového poctu kalorii.

Na vybér jsou nasledujici jidla:
- Sklenka vina — 125 kcal
- Sklenice piva — 150 kcal
- Pizza - 275 kcal
- Hamburger — 294 kcal
- Hranolky - 420 kcal

Chcete-li zahajit trénink ,Burn your meal",
nasledujicich kroku:

postupujte podle

-V pohotovostnim rezimu stisknéte programové tlacitko a pomoci
otoéného knofliku vyberte moznost ,Burn your meal”.

- Kvybéru jidla pouzijte tla¢itko s oto€nym ovladacem.

- Stisknéte tlacitko s oto¢nym ovladacem, abyste nastavili sv(j vék a
véahu, a pokud chcete, upravte cilovy pocet kalorii pomoci tlacitek s
oto¢nym ovladacem pro jednotlivé hodnoty.

- Stisknéte kldvesu Start pro spusténi.

TELESNY TUK

Télesny tuk je méfici veli¢ina, nikoli ¢asové omezeny trénink. Spolu s
dalSimi zdravotnimi ukazateli slouZi jako voditko pro regulaci hmotnosti.

Chcete-li provést méfeni, postupujte podle nasledujicich kroku:

- Chcete-li provést méfeni, postupuijte podle nasledujicich krok:

- Vrezimu necinnosti stisknéte tla¢itko ,télesny tuk”.

- Stisknéte tlacitko s otocnym ovladacem a postupné prochazejte
nize uvedend nastaveni. Jednotlivé hodnoty upravujte pomoci
oto¢ného ovladace a potvrzujte stisknutim tlacitka s otocnym
ovladacem, abyste mohli pfejit k dalsi polozce:

- Pohlavi (muz: 0, zena: 1)
- Hmotnost
- Vyska

- Uchopte oba ru¢ni snimace pulsu a zistante v klidu. Konzole
nejprve provede 10sekundovou detekci srdecni frekvence, na
kterou navazuje 25sekundové méreni.

- PrecCtéte si své skore, které se zobrazi na pfiblizné 10 sekund.

Za idedlni se povazuje podil télesného tuku v rozmezi 20 % az 25 %;
hodnota pod 20 % znamena podvahu, 25-29 % nadvahu a nad 30 %
obezitu.

Tyto informace slouZi pouze jako orientacni a nesmi byt
pouzivany jako lékarské udaje. Pokud béhem méreni neni zaznamenana
Zadna srdecni frekvence, konzole se vrati do predchoziho stavu, pricemz
vyda dva zvukové signély a nezobrazi Zadny vysledek.

SOUHRN TRENINKU

Po skonceni tréninku maze konzole uloZit vysledek do uZivatelského
profilu (User Save). Celkovy Cas a celkova vzdalenost se séitaji kazdé 2
minuty pouzivani, a to i béhem pauzy nebo zastaveni.

NASTAVENI

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko programi a pomoci oto¢ného
ovladace vyberte polozku ,Nastaveni stroje”; poté stisknutim otocného
ovladace prejdéte do nabidky nastaveni. Pomoci oto¢ného ovladace se
pohybujte mezi moznostmi a pomoci tlaCitka pro potvrzeni oteviete a
potvrdte nastaveni; stisknutim tlaitka zastaveni nabidku opustite bez
ulozeni.

Prepinejte mezi metrickymi (KM) a imperialnimi

JEDNOTKY (MILE) jednotkami.
REZIM PiPANi Zapnéte nebo vypnéte zvukové potvrzeni stisknuti
tlacitka. (vychozi nastaveni: zapnuto).
JAS Nastavte jas displeje v rozmezi od 10 % do 100 % v
OBRAZOVKY  rocich po 5 %. Jas se méni v redlném &ase podle
toho, jak jej nastavujete.
00 Zobrazte celkovy nahromadeény ¢as a vzdalenost nebo
je vynulujte (na displeji se na dvé sekundy zobrazi
JRST")
TOVARNI Zobrazte datum verze softwaru. Tato nabidka také
NASTAVENI / . L . - .
VERZE obsahuje servisni funkci pro vymazéni paméti konzole
(EEPROM).
T%E,’)‘_\%Yﬁ”g Obnovte vychozi tovarni nastaveni konzole.
NASTAVENI
Navrat na obrazovku vybéru uzivatele (GUEST / USER
ODHLASITSE 1 - USER 4).
Je-li zapnutd détska pojistka, na bodovém displeji
se po zapnuti zobrazi hlaSeni ,CONSOLE LOCKED" a
DETSKA v§echny klavesy jsou deaktivovany s vyjimkou klaves
POJISTKA  PROGRAMS a STOP. Chcete-li konzoli odemknout a

prepnout do rezimu necinnosti, stisknéte a podrzte
soucasné klavesy PROGRAMS a STOP po dobu 2
sekund.
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PREHLED KONZOLE (OBR. A)

ERRE 0=

distance

TLACITKA NA KONZOLI

Stisknutim spustite trénink v rezimu ,Rychly start”,
potvrdite nastaveni nebo spustite vybrany program.

KNOFLJK

0;’(')—3303' Béhem cviteni 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 tlacitko pro prepnuti
do rezimu pauzy. V rezimu pauzy stisknéte toto
tlacitko pro ukonceni tréninku. V rezimech Rychly

STOP start, Cil, Pfedvolby a Vlastni se tim pfepnete do

rezimu ukladani uzivatelskych nastaveni; v ostatnich
rezimech se tim vratite do pohotovostniho rezimu.
Béhem nastavovani stisknéte toto tlacitko pro navrat
o jednu polozku zpét.

V rezimu necinnosti stisknéte tlacitko pro vybér
PROGRAMY L. , .. . . .
tréninkového rezimu. BEhem nastavovani stisknéte

tlacitko pro prechod na dalSi polozku nastaveni.

. | V rezimu necinnosti stisknéte toto tlacitko, abyste
TELESNY TUK e vy e . < : .
zahdjili méreni télesného tuku. Dal§im stisknutim

funkci ukoncite.

SLEDOVANI SRDECNi FREKVENCE

Senzory naruce

Tento pfistroj Flow Fitness je vybaven senzory na rukojetich, které slouzi
ke sledovani srde¢ni frekvence. Senzory funguji pouze tehdy, jsou-li obé
rukojeti drzeny soucasné a nepretrzité po delSi dobu. Pro prfesné méreni
by vase ruce mély byt mirné vihké a mély by na senzory vyvijet rovhomérny
tlak. PFili§ suché nebo zpocené ruce mohou vést k nepfesnym nebo
nepravidelnym mérenim.

Sledovani srdecni frekvence pres Bluetooth

Tento pfistroj Flow Fitness je vybaven vestavénym bezdratovym
pfijimacem srde¢niho tepu. Chcete-li méfit srde¢nitep bezdratové, pouzijte
monitor srde¢niho tepu kompatibilni s technologii Bluetooth. Pfi pouzivani
bezdratového monitoru srdeéniho tepu se ujistéte, ze jsou elektrody mirné
navlhéené a ze monitor tésné priléha k télu. Vzdy postupujte podle pokyni

uvedenych v uzivatelské priru¢ce k monitoru srde¢niho tepu. Nespravné
pouziti mlze vést k nepfesnym nebo abnormalnim namérenym hodnotam.

Bezdratovy snimac srdec¢niho tepu neni soucasti standardni
vybavy. Chcete-li si zakoupit kompatibilni zafizeni, obratte se prosim na
svého prodejce.

- Pokud mate kardiostimulator, pred pouZitim bezdratového mérice
srdecni frekvence se poradte se svym lékarem.

-V prostiedich, kde se pouZiva vice snimaéu srdecniho tepu,
dodrZujte mezi zafizenimi dostatecnou vzdalenost, abyste predesli
ruseni.

- Pro optimalni prijem signalu udrZujte bezdratovy snimac srde¢niho
tepu ve vzdalenosti maximalné jednoho metru od konzole.

- Bezdratovy méri¢ srde¢niho tepu vZdy noste pfimo na téle, pod
oblecenim.

TRENINK S APLIKACEMI

S aplikaci Flow Fitness mUzete cvi¢it pomoci smartphonu nebo tabletu
pres pfipojeni Bluetooth.

PRIPOJENIi MOBILNiHO ZARIiZENi

Chcete-li pFipojit sviij smartphone nebo tablet pres Bluetooth,
postupujte podle nasledujicich krokii:
- Otevrete nastaveni ve svém mobilnim zafizeni a zapnéte Bluetooth.
- Stahnéte si jednu z podporovanych tréninkovych aplikaci.
- Postupujte podle pokynti ve vybrané aplikaci a dokoncete pfipojeni.

KINOMAP

Kinomap vdm umoznuje trénovat pomoci videi s geotagovanim z celého
svéta. Vase poloha se zobrazuje pfimo ve videu, na mapé i v profilu
nadmorské vysky. Cilem je pfizplsobit tempo plivodnimu videu. Kinomap
nabizi takérezim pro vice hracl, diky kterému mulze na stejné trase
trénovat soucasné az deset uzivatel(.

Aplikaci Kinomap si mlzete stahnout 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, kterd
vas bude motivovat béhem kazdé tréninkové jednotky. Zwift nabizi Sirokou
$kélu funkci, véetné strukturovanychtréninkovych programd, skupinovych
vyjizdék, zavodu a interaktivnich tréninkd, které vdm pomohou zlepsit jak
fyzickou kondici, tak sportovni vykon.

Aplikaci Zwift si mizete stahnout z Apple App Store nebo Google Play
Store.
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DALSi INFORMACE

Chcete-li ziskat dalSi podporu a vice informaci, naskenujte prosim QR
kod ve své oblibené aplikaci:

UKLID

Pravidelné gisténi vyrazné prodluzuje Zivotnost vaseho zafizeni. Cistéte
zafizeni Casto, aby na ném nezlstaval prach. Preventivni Gdrzba nejen
prodluzuje Zivotnost zafizeni, ale také pomaha predchazet moznym
Uraztm.

Obecna doporuceni pro uklid
- Zafizeni vycCistéte po kazdém tréninku.
- K ¢isténi ovladaciho panelu pouzijte suchy hadfrik.
- K odstranéni odolnych skvrn a necistot z koberce pouzijte mékky,
Cisty hadfik a jemny Cistici prostfedek.

- Zarizeni skladujte v cistém a suchém prostredi, mimo dosah
primého zdroje tepla a vody.
- Opravy musi provadét kvalifikovany technik, pokud dodavatel nebo

vyrobce nestanovi jinak.

TECHNICKE PARAMETRY PRODUKTU

TECHNICKE PARAMETRY KONZOLE

Funkce Rozsah zobrazeni
Cas 00:00 - 99:59
Rychlost 0.0-99.9

RPM 0.0-99.9
Vzdalenost 0.0-999

Urovef odporu 1-48

Watt 0-1000

Kalorie 0-999

Puls 40-220

Vék 10-99

Vyska 90-210 cm

Hmotnost 30-150 kg (40-400 Ib)

* Hodnota zavisi na modelu vyrobku.

ZARUKA

Zaruéni reklamace se neuznavaji, pokud je vada zptisobena nékterou
z nasledujicich pricin:
- Udrzbéfské nebo opravarenské prace, které nebyly provedeny
autorizovanym prodejcem.
- Nespravné pouzivani, nedbalost nebo nedostate¢na udrzba
vyrobku.
- Nedodrzeni pokynt vyrobce pfi idrzbé zafizeni.

Zéruku poskytuje prodejce spolecnosti Flow Fitness ve vasi zemi, u
kterého jste vyrobek zakoupili.

Chcete-li ziskat kontaktni Gidaje, naskenujte prosim:

NAHRADNI DiLY

Chcete-li si objednat nahradni dily pro vase zafizeni Flow Fitness, pouzijte
kontaktni idaje uvedené na predni strané obalky tohoto navodu. Abychom
mohli vasi zadost co nejrychleji vyfidit, uvedte pfi kontaktu s nasim
oddélenim podpory prosim nasledujici Gdaje:

- Nazev produktu

- Cislo modelu a sériové gislo zafizeni

- Cislo dilu a jasny popis pozadovaného dilu &i dild, jak je uvedeno v

seznamu dilll a zndzornéno v rozloZeném vykresu v této pfirucce

Poskytnutim uUplnych a presnych informaci ndam umoznite vyfidit vasi
zadost co nejrychleji a nejefektivnéji.

DALSi INFORMACE

Odpovédna likvidace obalu

Spole¢nost Flow Fitness se zavazala minimalizovat sv(ij dopad na Zivotni
prostredi. Prosime, aby byly vSechny obalové materidly likvidovany
prostrednictvim urCenych recyklacnich zafizeni v souladu s platnymi
narodnimi pfedpisy o nakladani s odpady a recyklaci.

Likvidace vyrobku

VaS$e zafizeni Flow Fitness je navrzeno tak, aby dlouhodobé poskytovalo
vysoky vykon a spolehlivost. Jakmile produkt dosdhne konce své
zivotnosti, je nutné jej zlikvidovat v souladu s evropskou smérnici o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE). To znamena
odevzdat produkt do autorizovaného sbérného mista, aby byla zajisténa
bezpecéna a ekologicky Setrna recyklace.
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PROHLASENIi VYROBCE

Spolecnost Flow Fitness timto prohlasuje, Ze tento vyrobek spliiuje
nasledujici normy a smérnice:

- Smérnice o radiovych zafizenich 2014/53/EU
V dasledku dodrzovani vy$e uvedenych norem a smérnic je tento vyrobek
drzitelem certifikatu CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
Nizozemsko
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PIERWSZE URUCHOMIENIE
WLACZ ZASILANIE

Po wiaczeniu konsoli podczas wyswietlania ekranu startowego rozlega sie
diugi sygnat dzwiekowy, a wszystkie segmenty wyswietlacza $wieca sie
przez okoto 2 sekundy. W okienku czasu wyswietlany jest taczny czas, a
w okienku odlegtosci — tgczna odlegtosé. Po okoto 3 sekundach konsola
przechodzi w tryb czuwania.

WYBOR UZYTKOWNIKA

W trybie czuwania w oknie komunikatéw wyswietla sie napis ,GUEST", a
w lewym gérnym rogu zapala sie ikona profilu. Obracajac pokretto, mozna
przetaczac sie migdzy trybami GUEST a USER 1 — USER 4; odpowiednio
zapala sie wéwczas ikona w lewym gérnym rogu.
- W trybie GOSCIA dla wieku, wzrostu i wagi stosowane sg wartosci
domysine.
- Jesli wybrano opcje UZYTKOWNIK 1 — UZYTKOWNIK 4 i zmieniono
wiek, wzrost lub wage, wartosci te zostang zapisane i wykorzystane
jako profil domysIny we wszystkich trybach treningowych.

EKRAN CZEKANIA

Po uruchomieniu konsola przechodzi w tryb czuwania. Na wyswietlaczu
matrycowym widoczny jest profil MANUAL, we wszystkich okienkach
danych wyswietlana jest warto$é 0, a w okienku LED widnieje 0.

Ekran spoczynkowy zapewnia dostep do wszystkich trybéw treningowych.
Aby rozpoczaé, nacisnij pokretto w ksztatcie szutla, aby rozpoczaé trening
w trybie ,Szybki start”, lub nacisnij przycisk PROGRAMS, aby wybraé tryb
treningowy.

Sen

Jesli w trybie spoczynku przez 5 minut nie zostanie nacisnigty zaden
przycisk aninie zostanie odebrany sygnat pedatowania, konsola przechodzi
w tryb uspienia i (gdy opcja ,Tryb wyswietlania” jest wylgczona) wytacza
podswietlenie oraz wyswietlacz. Aby wybudzi¢ konsole i powréci¢ do trybu
spoczynku, nalezy nacisng¢ dowolny przycisk lub zacza¢ pedatowac.

WYBOR MODELU

Konsola musi wiedzieé, do jakiego urzadzenia jest podtgczona. Wybrany
model decyduje o tym, w jaki sposéb konsola kalibruje opér, moc w watach,
obroty na minute (RPM) oraz predkos$é, dlatego musi by¢ dopasowany do
posiadanego urzadzenia.

Wyboér modelu:
- Nacisnij i przytrzymaj przyciski PROGRAMS i STOP przez 5 sekund.
- Pojawi sie ekran trybu wyboru.
- Wybierz model odpowiadajacy Twojej maszynie, obracajac
pokretto w ksztatcie szpilki.

- Potwierdz wybor, naciskajac pokretto. Konsola zastosuje kalibracje

i powrdci do poprzedniego ekranu.

Konsola wyswietli prawidlowe wartosci rezystancji, mocy,
predkosci i obrotéw na minute tylko wtedy, gdy wybrany model odpowiada
posiadanemu urzadzeniu.

Tryb inzynierski jest przeznaczony wytacznie do celow

instalacyjnych i serwisowych. Nie nalezy zmienia¢ Zadnych innych wartosci
w tym menu.

LACZNOSC

BLUETOOTH (APLIKACJE)

Aplikacje treningowe (Kinomap i Zwift) moga taczy¢ sie z konsolg przez
Bluetooth niezaleznie od jej stanu pracy. Roztgczenie potgczenia Bluetooth
nie ma wptywu na stan pracy konsoli.

LADOWANIE PRZEZ USB

Po podtaczeniu urzadzenia mobilnego do portu USB konsola rozpoczyna
tadowanie tego urzadzenia. tadowanie konczy sie po odigczeniu
urzadzenia.

SWIATLO PROWADZACE

Kolorowa lampka kontrolna zapewnia wyrazng informacje wizualng
podczas treningu. Jej kolor zmienia sie w zaleznosci od stanu konsoli i
poziomu oporu, dzigki czemu na pierwszy rzut oka wida¢ intensywnos¢
treningu.
DZIALANIE KOLOR
Tryb bezczynnosci / tryb czuwania

Konfiguracja programu

Rozpoczecie treningu

Poziom oporu 1-6

Poziom trudnosci 7-12 Turkusowy / Zielony

Poziom oporu 13-18 Zielony
Poziom oporu 19-24

Poziom oporu 25-30 Bursztyn
Poziom oporu 31-36 Pomarariczowy
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DZIALANIE KOLOR
Poziom oporu 37-42 [ Czerwony
Poziom oporu 43-48 [ Ciemnoczerwony |

Zakonczenie treningu

Tryb HRC Ten sam kolor co poziomy oporu

PROFIL TRENINGOWY
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Podczas treningu konsola wyswietla aktualne wartosci w okienkach
segmentowych oraz profil oporu na wyswietlaczu matrycowym. Ponizsze
parametry sg dostepne w zaleznosci od wybranego trybu treningu.

PROFIL POZIOMU Matryca punktowa przedstawia profil poziomu oporu
w trakcie treningu, podzielony na 24 segmenty. Gdy czas treningu odlicza
sie w gore, kazdy segment trwa 60 sekund; gdy odlicza sie w dét, kazdy
segment trwa tyle, ile wynosi ustawiony czas podzielony przez 24. Im
wyzsza kolumna, tym wyzszy poziom oporu dla danego segmentu.
Nacisnij przyciski LEVEL +/- (lub obré¢ pokretto), aby zmieni¢ opor;
biezacy i kolejne segmenty zostang odpowiednio zaktualizowane. Nacisnij
przycisk na pokretle, aby zmieni¢ opér; biezacy i kolejne segmenty zostang
odpowiednio zaktualizowane.

CZAS, ktdry uptynat lub pozostat (zakres 00:00 - 99:59). W trybie
»Szybki start” czas odlicza sie od 0:00. W trybie ,Cel”, programie ,Preset”,
trybie ,Niestandardowy” oraz trybie ,Kontrola tetna” czas odlicza sie od
domysInej wartosci 24:00.

DYSTANS - pokazuje pokonany dystans podczas treningu. Wyswietlana
wartos$¢é bedzie sie zmniejszac, jesli dystans byt celem.

PREDKOSC Aktualna predkos$¢ (zakres 0,0 — 99,9) w km/h lub mph, w
zaleznosci od wybranej jednostki miary.

RPM - aktualna czestotliwos¢ pedatowania wyrazona w obrotach na
minute, wyswietlana wraz z paskiem postepu RPM.

WATT - wskazuje aktualng moc wyjsciowg w watach, obliczong na
podstawie aktualnej predkosci obrotowej (RPM) i poziomu oporu.

POZIOM Wyswietla aktualny poziom oporu. Dostepny zakres oporu moze
sie rézni¢ w zaleznosci od produktu.

KALORIE - szacowana liczba spalonych kalorii (zakres 0-999). Warto$¢
ta zmniejsza sig, gdy kalorie zostang ustawione jako cel.

TETNO MIERZONE w uderzeniach na minute (zakres 40-220), mierzone

za pomoca czujnikéw tetna w uchwytach lub bezprzewodowego pasa na
klatke piersiowa. Jesli nie wykryto tetna, w okienku tetna wyswietla sie
wartosé 0.

STREFA TETNA Pieciokolorowy pasek LED wskazuje aktualng strefe
tetna (Z1 - Z5) na podstawie procentowej wartosci tetna maksymalnego:

|
STREFA KOLOR DIODY LED % MAKSYMALNEGO TETNA
Z1 0-60%
z2 Zielony 61-70%
Z3 71-80%
Z4 Pomaranczowy 81-90%
z5 [ Czerwony | 91-100%

POSTEP Podczas treningu z odliczaniem w oknie komunikatow wyswietla
sie komunikat ,x% WYKONANE", ktéry wskazuje postep w sesiji.

PRZEGLAD PROGRAMU

W trybie czuwania naci$nij przycisk programu, aby przetaczaé sie
miedzy dostepnymi trybami treningowymi: tryb docelowy, programy
zaprogramowane (P1 - P32), tryb niestandardowy, kontrola tetna, program
watowy, spalenie kalorii z positku oraz ustawienia urzadzenia. Mozna tez
nacisng¢ przycisk startu, aby bezposrednio rozpoczgé trening w trybie
szybkiego startu. Oddzielny pomiar zawartosci tkanki ttuszczowej jest
dostepny po nacisnieciu przycisku pomiaru tkanki ttuszczowe;j.

SZYBKI START

Trening ,Quick Start” to trening o nieograniczonym czasie trwania,
sterowany przez uzytkownika. W trybie czuwania nacisnij przycisk
startu. Czas odlicza sie od 0:00, wszystkie pozostate wartosci rosng, a
opdr zaczyna sie od poziomu 1. Opér mozna regulowa¢ w dowolnym
momencie za pomocg pokretta.

TRYB CELOWANIA

Tryb ,Cel” pozwala skupi¢ sie na tym, co jest dla Ciebie wazne: ustal
cel dotyczacy czasu, dystansu lub kalorii — albo kombinacje tych trzech
elementéw — i dgz do jego osiggniecia. Trening sktada sig z 24 segmentow
i koniczy sig, gdy tylko ktérykolwiek z wyznaczonych celéw osiggnie zero.
Jesli nie ustawisz zadnego celu, domysinie uruchamia sie odliczanie
czasu. Podczas odliczania czasu lub dystansu w oknie komunikatow
wyswietlany jest postep (,0% / 25% / 50% / 75% zrealizowane”). Po
osiggnieciu celu sygnat dzwigkowy wydaje trzy krétkie sygnaty, a opér
powraca do minimalnego poziomu.

Przed rozpoczeciem treningu ustaw swéj wiek i wage, a nastepnie
przejdz przez ponizsze ustawienia, z ktérych kazde ma wartosé
domysina:

- Czas (domysInie 24:00)

- Odlegtosc¢ (wartos¢ domyslina 5,0)

- Kalorie (warto$¢ domyslina: 200)
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Aby rozpoczaé trening w trybie ,Target”, wykonaj nastepujace
czynnosci:

- W trybie czuwania nacis$nij przycisk programu i za pomoca pokretta
»Shuttle” wybierz tryb ,Target”.

- Nacisnij przycisk ,Programs”, aby przechodzi¢ kolejno przez
wymienione powyzej ustawienia. Dostosuj kazdg wartos$¢ za
pomocg przyciskow LEVEL +/-, a nastgpnie nacisnij przycisk
pokretta, aby przejs¢ do nastepnego.

- Nacisnij przycisk ,Start”, aby rozpocza¢ trening.

PROGRAM PRESET

Konsola zawiera 32 gotowe profile oporu (P1 - P32), z ktérych kazdy
charakteryzuje si¢ wtasng krzywa oporu w trakcie treningu.

Aby uruchomi¢ zaprogramowany program, wykonaj nastepujace
czynnosci:
- W trybie czuwania nacisnij przycisk programéw i za pomoca
pokretta nawigacyjnego wybierz opcje ,Program zaprogramowany”.
- Za pomoca pokretta wybierz numer programu (P1 - P32); na
wys$wietlaczu matrycowym pojawi sie podglad profilu oporu
wybranego programu.
- W razie potrzeby nacisnij przycisk w ksztatcie czotenka, aby
ustawi¢ swoj wiek, wage i czas trwania treningu.
- Nacisnij przycisk ,Start”, aby rozpocza¢.

Kazdy gotowy program jest podzielony na 24 réwne segmenty, a opor
zmienia sie zgodnie z wyswietlanym profilem w miare przechodzenia
treningu z jednego segmentu do nastepnego.

Czas trwania kazdego segmentu zalezy od ustawionego czasu:
- Liczenie w gére (bez ustalonego limitu czasowego): kazdy odcinek
trwa 60 sekund, wiec profil przechodzi o jeden krok dalej co minute.
jest
réwnomiernie rozdzielany na 24 segmenty, wiec kazdy segment

- Odliczanie (ustalony czas docelowy): ustalony czas
trwa tyle, ile wynosi ustalony czas podzielony przez 24.

Podczas treningu nacisnij przyciski LEVEL +/-, aby zwigkszy¢ lub
zmniejszy¢ opor w biezgcym segmencie.

TRYB NIESTANDARDOWY

Tryb niestandardowy pozwala na stworzenie treningu z wkasnym profilem
oporu lub ponowne wykorzystanie wczesniej utworzonego programu.
Konsola udostepnia cztery miejsca na programy niestandardowe (Custom 1
- Custom 4), dzieki czemu mozesz mie¢ pod reka kilka wtasnych treningéw
gotowych do uzycia. W trybie czuwania nacisnij przycisk programoéw i
za pomocg pokretta wybierz tryb niestandardowy, a nastepnie wybierz
miejsce za pomoca pokretta. Jesli wybrane miejsce zawiera juz zapisany
trening, wyswietlony zostanie jego profil — nacisnij przycisk start, aby od
razu go uruchomié.

Aby utworzyé nowy, spersonalizowany trening, wykonaj nastepujace
czynnosci:

- Ustaw swdj wiek i wage, a nastepnie czas trwania treningu
(domyslnie 24:00). Dostosuj kazdg warto$¢ za pomoca pokretta i
potwierdz wybdr tym samym pokrettem.

- Wyswietla sie teraz profil oporu. W oknie poziomu widoczny jest
pierwszy segment na poziomie 1; ustaw jego opér za pomoca

pokretta typu ,shuttle”.

- Nacisnij przycisk pokretta, aby przej$¢ do nastepnego segmentu, a
nastepnie ustaw jego op6r w ten sam sposéb.

- Powtarzaj te czynnos¢, az ustawisz opér dla kazdego odcinka
profilu.

- Nacisnij przycisk ,Start”, aby rozpoczg¢ trening.

Trening sktada sig¢ z 24 segmentéw. W trybie odliczania w gére kazdy
segment trwa 60 sekund; w trybie odliczania w dét ustawiony czas jest
rébwnomiernie rozdzielany na 24 segmenty. Wyswietlacz matrycowy
pokazuje aktualny profil oporu, a opér mozna w dowolnym momencie
zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ za pomocg przyciskéw LEVEL +/-. Po
zakorczeniu treningu mozna zapisac sesje w jednym z profili uzytkownika
(Uzytkownik 1 — Uzytkownik 4).

KONTROLA TETNA

Treningi z funkcjg kontroli tetna automatycznie dostosowujg opér, aby
utrzymac¢ wybrane docelowe tetno. Wymagany jest sygnat tetna (czujniki
tetna w uchwytach lub bezprzewodowa opaska na klatke piersiowg).

Konsola oferuje cztery programy oraz opcje recznego ustawiania
docelowego tetna:

- HRC1 - 65% z (220 - wiek)
- HRC 2 - 75% z (220 - wiek)
- HRC 3 - 85% z (220 - wiek)

- HRC 4 - 95% z (220 - wiek)
- Tetno docelowe - recznie ustaw zadane tetno docelowe w zakresie
od 40 do 220 uderzen na minute.

Aby rozpoczaé trening z kontrola tetna, wykonaj nastepujace
czynnosci:
- W trybie czuwania nacisnij przycisk programéw i za pomoca
pokretta nawigacyjnego wybierz opcje ,Sterowanie tetnem”.
- Za pomocg pokretta nawigacyjnego wybierz program (HRC 1 -
HRC 4) lub opcje recznego ustawienia docelowego tetna.
- Nacisnij przycisk pokretta, aby przechodzi¢ migedzy ustawieniami
- wiek, waga, czas oraz, w razie potrzeby, docelowe tetno -
dostosowujac kazde z nich za pomocg pokretta.
- Nacisnij klawisz Start, aby uruchomi¢ program.

Podczas treningu konsola poréwnuje rzeczywiste tetno uzytkownika
z tetnem docelowym i co 30 sekund stopniowo dostosowuje opér, aby
utrzymac tetno na poziomie zblizonym do docelowego.

Trening mozna rozpocza¢ bez sygnatu tetna. Jesli w ciagu 15
sekund nie zostanie wykryty zaden sygnaf, na wyswietlaczu matrycowym
zacznie miga¢ symbol serca z znakiem ,?", a opor bedzie zmniejszat sie
o jeden poziom co 10 sekund, az osiggnie wartos¢ minimalng, po czym
program sie zakoriczy. Przed rozpoczeciem upewnij sig, Ze czujnik tetna jest
podfaczony i dziata prawidtowo.

TRYB WATOWY

Tryb Watt to trening oparty na mocy: uzytkownik ustawia docelowg
moc oraz cel czasowy. Po rozpoczeciu treningu konsola automatycznie
dostosowuje poziom oporu tak, aby utrzymaé docelowg moc, dlatego
w tym trybie reczna regulacja poziomu jest wytagczona. Moc docelowa
mozna regulowac w trakcie treningu. Jesli réznica miedzy moca docelowa

User Manual

PL| 53



FLOWFITNESS

POLSKI

a rzeczywistg miesci sie w zakresie 5 W, poziom jest utrzymywany; gdy
réznica osiggnie +6 W lub wiecej, konsola dostosowuje poziom o 1 co
dwie sekundy, az do osiggniecia wartosci docelowej. Czas docelowy
odlicza sie w dét do zera; wszystkie pozostate wartosci odliczajg si¢ w
gore. Po osiggnieciu czasu docelowego trening sie konczy.

Aby rozpoczaé trening w aplikacji Watt, wykonaj nastepujace
czynnosci:

- W trybie czuwania nacisnij przycisk programéw i za pomoca
pokretta nawigacyjnego wybierz tryb ,Watt”.

- Nacisnij pokretto typu ,shuttle”, aby przechodzi¢ kolejno przez
ponizsze ustawienia, regulujagc kazdg warto$é za pomoca tego
pokretta i potwierdzajgc wybdr tym samym pokrettem, aby przejs¢
do nastgpnego:

- Pte¢ (mezczyzni: 0, kobiety: 1)

- Wiek

- Waga

- Czas (domysInie 20:00)

- Watt (warto$¢ domysina 125 W, zakres 0—1000 W)

- Nacisnij przycisk ,Start”, aby rozpoczg¢ trening.

SPAL SWOJ POSILEK

Funkcja ,Spal swéj positek” zamienia trening w cel, ktéry mozesz
sobie wyobrazi¢: wybierz positek, a nastgpnie ¢wicz, dopdki nie spalisz
wszystkich jego kalorii. Podczas treningu zegar odlicza czas, a docelowa
liczba kalorii zmniejsza sie. Wybrany positek jest wyswietlany na
wyswietlaczu matrycowym i powoli znika w miare spalania jego kalorii:
jedna czwarta obrazu znika przy 25%, potowa przy 50%, trzy czwarte przy
75%, a obraz znika catkowicie przy 100%. Trening konczy sig, gdy tylko
osiggniesz docelowa liczbe kalorii.
Do wyboru s3 nastepujace positki:

- Kieliszek wina — 125 kcal

- Szklanka piwa — 150 kcal

- Pizza - 275 kcal

- Hamburger — 294 kcal

- Frytki — 420 kcal

Aby rozpoczaé trening ,Burn your meal”, wykonaj nastepujace
czynnosci:

- W trybie czuwania nacisnij przycisk programéw, a nastepnie za
pomoca pokretta nawigacyjnego wybierz opcje ,Upiecz positek”.

- Uzyj przycisku w ksztatcie pokretta, aby wybrac¢ positek.

- Nacisnij przycisk pokretta, aby ustawi¢ swdj wiek i wage, a jesli
chcesz, dostosuj docelowg liczbe kalorii, uzywajac przyciskow
pokretta dla kazdej z tych wartosci.

- Nacisnij przycisk ,Start”, aby rozpocza¢.

TLUSZCZ CIALOWY

Ttuszcz w organizmie to wskaznik pomiarowy, a nie trening z okreslonym
czasem trwania. Stanowi on punkt odniesienia w zakresie kontroli wagi,
obok innych wskaznikéw zdrowotnych.

Aby wykonaé pomiar, wykonaj nastepujace czynnosci:
- Aby wykona¢ pomiar, wykonaj nastepujace czynnosci:
- W trybie czuwania nacisnij przycisk ,Ttuszcz w organizmie”.
- Nacisnij przycisk pokretta nawigacyjnego, aby przechodzi¢ kolejno
przez ponizsze ustawienia, regulujgc kazdg warto$¢ za pomoca

pokretta nawigacyjnego i potwierdzajagc wybdr przyciskiem
pokretta nawigacyjnego, aby przej$¢ do nastepnego:
- Pte¢ (mezczyzni: 0, kobiety: 1)
- Waga
- Wysokosé
- Chwy¢ oba czujniki tetna i nie ruszaj sig¢. Konsola najpierw
przeprowadza 10-sekundowe wykrywanie tetna, a nastepnie
25-sekundowy pomiar.
- Sprawdz swoj wynik, ktéry bedzie wyswietlany przez okoto 10
sekund.

Za idealny uwaza sie poziom tkanki ttuszczowej w zakresie od 20% do
25%; poziom ponizej 20% oznacza niedowage, 25-29% — nadwage, a
powyzej 30% — otytos¢.

Informacje te majg charakter wytgcznie informacyjny i nie moga
by¢é wykorzystywane jako dane medyczne. Jesli podczas pomiaru nie
zostanie wykryte tetno, konsola powrdci do poprzedniego stanu, emitujac
dwa sygnaty dZwiekowe i nie wyswietlajgc wyniku.

PODSUMOWANIE TRENINGU

Po zakoniczeniu treningu konsola moze zapisa¢ wynik w profilu
uzytkownika (User Save). Catkowity czas i catkowity dystans sg sumowane
co 2 minuty uzytkowania, w tym réwniez podczas pauzy lub zatrzymania.

USTAWIENIA

W trybie czuwania nacisnij przycisk programéw i za pomocg pokretta
nawigacyjnego wybierz opcje ,Ustawienia urzadzenia”, a nastepnie
nacisnij pokretto nawigacyjne, aby przejs¢ do menu ustawien. Uzywaj
pokretta nawigacyjnego, aby przechodzi¢ migedzy opcjami, oraz pokretta
nawigacyjnego, aby otworzy¢ i zatwierdzi¢ ustawienie; nacisnij przycisk
zatrzymania, aby wyjs$¢ bez zapisywania.

Przetgczaj jednostki miary miedzy systemem

JEDNOSTKI 1 otrycznym (KM) a brytyjskim (MILE).

TRYB SYGNALU W’rqc’z lub wytgcz sygnat dzwigkowy pot\’Nlerdzancy
DZWIEKOWEGO nacisniecie klawisza. (ustawienie domysine:

wiaczone).

Dzwigk ekranu mozna regulowac w zakresie od 10%

JASNOSC
EKRANU {5 100% w krokach co 5%. Jasnos$é zmienia sie na
biezgco w miare regulacji.
Do Wyswietl taczny czas i odlegtos¢ lub wyzeruj je (na
wyswietlaczu przez dwie sekundy widnieje napis
,RST")
USTAWIENIA Wyswietl date w.e-rsp ciprovgr.amowaTma. W Fym
FABRYCZNE/ menu dostepna jest réwniez funkcja serwisowa
WERSJA

umozliwiajgca wyczyszczenie pamiegci konsoli
(EEPROM).
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PRZYWROCENIE Przywrd¢ konsolg do domysinych ustawien
USTAWIEN 5 ‘
FABRYCZNYCH fabrycznych. PRZYWROCENIE USTAWIEN

FABRYCZNYCH

Powrét do ekranu wyboru uzytkownika (GOSC /

WYLOGUJ SIE - g
UZYTKOWNIK 1 = UZYTKOWNIK 4).
Gdy wigczona jest blokada dziecieca, po wigczeniu
zasilania na wyswietlaczu matrycowym pojawia sie
komunikat ,CONSOLE LOCKED”, a wszystkie przyciski
BLOKADA

PRZED DZIEGMI s3 wytaczone z wyjatkiem PROGRAMS i STOP. Aby
odblokowacé konsole i przej$¢ do trybu czuwania,
nalezy nacisng¢ i przytrzymac jednoczesnie przyciski
PROGRAMS i STOP przez 2 sekundy.

PRZEGLAD KONSOLI (RYS. A)

ERRE 0=

istance

PRZYCISKI KONSOLI

Nacisnij, aby rozpocza¢ trening ,Szybki start”,

potwierdzi¢ ustawienie lub uruchomi¢ wybrany program.
POKRETLO

STERUJACE  Nacisnij raz podczas ¢wiczen, aby wstrzymag trening.

Obré¢, aby zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ opér o jeden
poziom albo dostosowac¢ wartos$¢ podczas konfiguracii.

Nacisnij, aby uruchomi¢ wybrany program lub funkcje
START »Szybki start”. W trybie pauzy nacisnij, aby wznowié¢
trening. Podczas konfiguracji 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”,
STOP JDocelowy”, ,Wstepnie ustawiony” i ,Niestandardowy”
powoduje to przejscie do trybu zapisywania ustawien
uzytkownika; w pozostatych trybach powoduje powrét
do trybu spoczynku. Podczas konfigurowania nacisnij

ten przycisk, aby cofna¢ sie o jedng pozycje.

W trybie spoczynku nacisnij ten przycisk, aby wybra¢
PROGRAMY . ) . -
tryb treningu. Podczas konfiguracji nacisnij ten

przycisk, aby przejs¢ do kolejnej pozycji ustawien.

Truszcz W trybie czuwania nacisnij przycisk, aby rozpocza¢

CIALOWY  pomiar tkanki thuszczowej. Nacisnij ponownie, aby

zakonczyé.

MONITOROWANIE TETNA

Czujniki reczne

Ten sprzet Flow Fitness jest wyposazony w czujniki dtoniowe umieszczone
na uchwytach, stuzace do monitorowania tetna. Czujniki dziatajg tylko
wtedy, gdy obie dtonie sg przytozone do nich jednoczesnie i w sposéb
ciagly przez dtuzszy czas. Aby uzyska¢ doktadne odczyty, dtonie powinny
by¢ lekko wilgotne i wywiera¢ staty nacisk na czujniki. Zbyt 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 bezprzewodowo mierzy¢ tetno,
nalezy uzywa¢ czujnika tetna zgodnego ze standardem Bluetooth.
Podczas korzystania z bezprzewodowego czujnika tetna nalezy upewnié¢
sig, ze elektrody sg lekko wilgotne, a czujnik $cisle przylega do ciata.
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 zachowa¢ odpowiednia odlegtos¢ miedzy urzadzeniami, aby
zapobiec zaktéceniom.

- Aby zapewni¢ optymalny odbior sygnatu, nalezy utrzymywac
bezprzewodowy czujnik tetna w odlegtosci nie wiekszej niz jeden
metr od konsoli.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nalezy zawsze nosi¢ bezposrednio na
ciele, pod ubraniem.

TRENING Z WYKORZYSTANIEM APLIKACJI

Dzigki aplikacji Flow Fitness mozesz trenowaé, korzystajac 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 zakonczyé proces taczenia.

KINOMAP

Kinomap umozliwia trenowanie przy uzyciu filméw z catego $wiata
opatrzonych danymi geolokalizacyjnymi. Twoja pozycja jest wyswietlana
na filmie, na mapie oraz na wykresie wysokosci. Celem jest dostosowanie
tempa do tempa z oryginalnego filmu. Kinomap oferuje réwnieztryb
wieloosobowy, w ktérym nawet dziesigciu uzytkownikéw moze trenowac
jednoczesnie na tej samej trasie.
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Aplikacje Kinomap mozna pobra¢ ze sklepu Apple App Store lub Google
Play Store.

ZWIFT

Zwift taczy w sobie wciggajgce 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,
przejazdzki grupowe, wyscigi i interaktywne treningi, ktére pomoga Ci

poprawi¢ zaréwno kondycje, jak i wyniki.

Aplikacje Zwift mozna pobrac¢ ze sklepu Apple App Store lub Google Play
Store.

WIECEJ INFORMACJI

Aby uzyskac¢ dodatkowe wsparcie i wiecej informacji, zeskanuj kod QR
swojej ulubionej aplikacji:

CZYSZCZENIE

Regularne czyszczenie znacznie wydtuza zywotnos¢ sprzetu. Nalezy
czesto czyscié urzadzenie, aby nie gromadzit sie na nim kurz. Konserwacja
zapobiegawcza nie tylko przedtuza zywotnos$é sprzetu, ale takze pomaga
unikng¢ potencjalnych urazéw.

0golne zalecenia dotyczace sprzatania
- Urzadzenie nalezy wyczysci¢ po kazdej sesji treningowe;j.
- Do czyszczenia panelu sterowania nalezy uzywac suchej $ciereczki.
- Aby usunaé uporczywe plamy i zabrudzenia, nalezy uzy¢ miekkiej,
czystej Sciereczki nasgczonej tagodnym detergentem.

- Sprzet nalezy przechowywacé w czystym, suchym miejscu, z dala od
bezposrednich Zrédet 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

Predkosé 0.0-99.9

RPM 0.0-99.9

Odlegtosé 0.0-999

Poziom oporu 1-48

Watt 0-1000

Kalorie 0-999

Puls 40-220

Wiek 10-99

Wysokosé 90-210cm

Waga 30-150 kg (40-400 funtéw)

* Wartos¢ zalezy od modelu produktu.

GWARANCJA

Roszczenia gwarancyjne nie s3 przyjmowane, jesli wada wynika z
jednej z ponizszych przyczyn:
- Prace konserwacyjne lub naprawcze, ktére nie zostaty wykonane
przez autoryzowanego sprzedawce.
- Niewtasciwe uzytkowanie, niedbalstwo Iub 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 sprzgtu Flow Fitness, prosimy
skorzysta¢ z danych kontaktowych podanych na pierwszej stronie
niniejszej instrukcji. Aby zapewni¢ sprawne rozpatrzenie Panstwa
zgtoszenia, prosimy o podanie nastepujacych informacji podczas
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 czesci i rysunkiem roztozeniowym zawartym
W niniejszej instrukcji
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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 recyklingu, zgodnie
z obowigzujgcymi krajowymi przepisami dotyczacymi gospodarki
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 zutylizowaé zgodnie z europejskg dyrektywa
WEEE, korzystajagc ze strony. Oznacza to dostarczenie produktu do
autoryzowanego punktu zbiérki w celu zapewnienia bezpiecznego i
przyjaznego dla srodowiska recyklingu.

OSWIADCZENIE PRODUCENTA

Firma Flow Fitness niniejszym os$wiadcza, ze niniejszy produkt jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- Dyrektywa 2014/53/UE w sprawie sprzetu radiowego
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

Cand consola este pornitd, se aude un semnal sonor lung in timpul afisarii
ecranului de pornire, iar toate segmentele afisajului se aprind timp de
aproximativ 2 secunde. Fereastra de timp afiseaza timpul total acumulat, iar
fereastra de distanta afiseaza distanta totald acumulata. Dupa aproximativ
3 secunde, consola intra in modul de repaus.

ALEGEREA UNUI UTILIZATOR

In modul de repaus, fereastra de mesaje afiseaza ,GUEST”, iar pictograma
profilului din coltul din stdnga sus se aprinde. Rotiti butonul de
selectare pentru a comuta intre GUEST si USER 1 — USER 4; pictograma
corespunzatoare din coltul din stdnga sus se aprinde in consecinta.

- In modul OASPETE, varsta, indltimea si greutatea preiau valorile
implicite.

- Daca sunt selectati UTILIZATORUL 1 - UTILIZATORUL 4 si s-au
modificat varsta, inaltimea sau greutatea, aceste valori sunt
salvate si reutilizate ca profil implicit pentru toate modurile de
antrenament.

ECRAN DE ASTEPTARE

Dupa pornire, consola ramane in modul de asteptare. Afisajul cu matrice
de puncte indica profilul MANUAL, toate ferestrele de date afiseaza
valoarea 0, iar fereastra LED-urilor afiseaza 0.

Ecranul de repaus oferd acces la toate modurile de antrenament. Pentru a
incepe, apasati butonul rotativ pentru a initia un antrenament ,Quick Start”
sau apasati tasta PROGRAMS pentru a selecta un mod de antrenament.

Somn

Daca nu se apasa nicio tasta si nu se primeste niciun semnal de pedalare
timp de 5 minute in modul de asteptare, consola intra in modul de repaus si
(atunci cand optiunea ,Mod afisaj” este setatd pe OFF) opreste iluminarea
de fundal si ecranul. Apasati orice tasta sau incepeti s& pedalati pentru a
reactiva consola si a reveni la modul de asteptare.

SELECTIA MODELULUI

Consola trebuie sa stie pe ce aparat este montatd. Modelul selectat
determind modul in care consola calibreaza rezistenta, puterea in wati,
turatia (RPM) si viteza si, prin urmare, trebuie s& corespunda aparatului
dumneavoastra.

Alegerea modelului:
- Tineti apasate butoanele PROGRAMS si STOP timp de 5 secunde.
- Seva afisa ecranul ,Modul de selectare”.
- Selectati modelul corespunzator masinii dumneavoastra rotind
butonul de selectare.
- Confirmati selectia apasand butonul de naveta. Consola va aplica
calibrarea si va reveni la ecranul anterior.

Consola va afisa valorile corecte ale rezistentei, puterii, vitezei
si turatiei (RPM) numai daca modelul selectat corespunde cu aparatul

dumneavoastra.

Modul de configurare este destinat exclusiv instalarii si
intretinerii. Nu modificati nicio alta valoare din acest meniu.

CONECTIVITATE

BLUETOOTH (APLICATII)

Aplicatiile de antrenament (Kinomap si Zwift) se pot conecta la
consold prin Bluetooth, indiferent de starea de functionare a acesteia.
Deconectarea conexiunii Bluetooth nu afecteazé starea de functionare a
consolei.

INCARCARE PRIN USB

Atunci cand un dispozitiv mobil este conectat la portul USB, consola
incarca dispozitivul. incércarea se opreste atunci cand dispozitivul este
deconectat.

LUMINA DE GHIDARE

Lumina de ghidare colorata oferd un feedback vizual clar pe parcursul
antrenamentului. Culoarea se schimba in functie de starea consolei si
de nivelul de rezistentd, permitandu-ti sa vezi dintr-o privire intensitatea
antrenamentului.

ACTIUNE CULOARE
INACTIV / in asteptare [Albastru - pulsare lenta’
Configurarea programului

inceperea antrenamentului | Albastru-verzui
Nivel de rezistentd 1-6 | Albastru-verzui |

Nivel de rezistentd 7-12 Albastru-verzui / Verde

Nivelul de rezistenta 13-18 Verde
Nivel de rezistentd 19-24

Nivel de rezistentd 25-30 Chihlimbar
Nivel de rezistentd 31-36 Portocaliu
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ACTIUNE CULOARE
Nivel de rezistenta 37-42 | Rosu/ Portocaliu
Nivel de rezistenta 43-48 [ Rosuintens |

Oprirea antrenamentului

Aceeasi culoare ca si nivelurile de

Modul HRC rezistenta

PROFILUL ANTRENAMENTULUI

V) N/ INA) N (N (N A N N N NV (N1 NV N NI N
& nawanawnNnwnnnwnww
) () 7 57 2 57 7 ()
wa o\ SEEBEEEEE

| NA N/
N
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Y7 FLOWFITNESS y
1 9 SPEED ’

MPH
-'. '..' KPH

In timpul unui antrenament, consola afiseazd valorile in timp real in
ferestrele de segment si profilul de rezistentd pe afisajul cu matrice de
puncte. Parametrii de mai jos sunt disponibili in functie de modul de
antrenament selectat.

PROFILUL NIVELULUI DE REZISTENTA Matricea de puncte prezintd
profilul nivelului de rezistentd pe parcursul antrenamentului, impartit
in 24 de segmente. Cand timpul de antrenament se numara in sus,
fiecare segment dureaza 60 de secunde; cand se numara in jos, fiecare
segment dureaza timpul setat impartit la 24. Cu cat coloana este mai
naltd, cu atéat nivelul de rezistenta pentru segmentul respectiv este mai
ridicat. Apasati tastele LEVEL +/- (sau rotiti butonul de reglare) pentru a
modifica rezistenta; segmentul curent si cele urméatoare se actualizeaza
corespunzator. Apasati butonul de reglare pentru a modifica rezistenta;
segmentul curent si cele urmatoare se actualizeaza corespunzator.

TIMPUL scurs sau timpul rdmas (intervalul 00:00 — 99:59). Tn modul

xn

JPornire rapidd”, timpul se numéra in sus pornind de la 0:00. in modul

sn

,Tintd”, ,Program prestabilit”, ,Personalizat” si ,Controlul ritmului cardiac”,
timpul se numara in jos pornind de la valoarea implicita de 24:00.

DISTANTA Afiseazd distanta parcursa in timpul antrenamentului.
Valoarea afisatd va scadea treptat daca distanta a fost un obiectiv.

VITEZA Viteza curenté (interval 0,0 — 99,9), exprimat& in km/h sau mph,
in functie de unitatea selectata.

RPM: Cadenta actuald de pedalare, exprimata in rotatii pe minut, afisata
impreund cu bara de progres a RPM-ului.

WATT Afiseaza puterea curenta in wati, calculata pe baza turatiei curente
si a nivelului de rezistenta.

NIVEL Afiseazd nivelul actual de rezistenta. Intervalul de rezistenta
disponibil poate varia in functie de produs.

CALORII: Estimarea caloriilor arse (interval 0 — 999). Valoarea scade

treptat atunci cand se stabileste un obiectiv privind caloriile.

FRECVENTA cardiacé (in batai pe minut, interval 40 - 220), masurata
prin senzorii de puls integrati in maner sau printr-o centura toracica fara
fir. Daca nu se detecteaza nicio frecventa cardiaca, fereastra de puls
afiseaza 0.

ZONA DE RITM CARDIAC O bara LED cu cinci culori indica zona actuala
de ritm cardiac (Z1 - Z5), in functie de procentajul din ritmul cardiac
maxim:

[ |
ZONA  CULOAREALED-uLUI o PIN FRECVENTA CARDIACA
71 0-60%
72 Verde 61-70%
z3 71-80%
Z4 Portocaliu 81-90%
Z5 [ Rosu | 91-100%

PROGRESUL in timpul unui antrenament cu numaritoare inversa,
fereastra de mesaje afiseaza ,x% FINALIZAT" pentru a indica progresul
inregistrat pe parcursul sesiunii.

PREZENTARE A PROGRAMULUI

Tn modul de repaus, ap&sati tasta ,Program” pentru a parcurge modurile de
antrenament disponibile: Mod tintd, Program prestabilit (P1 - P32), Mod
personalizat, Controlul ritmului cardiac, Program in wati, Arde caloriile
unei mese si Setari aparat. Alternativ, apasati tasta ,Start” pentru a incepe
direct un antrenament de pornire rapida. Masurarea separata a grasimii

xn

corporale este disponibild prin apdsarea tastei ,Grasime corporald”.

INCEPUT RAPID

Un antrenament ,Quick Start” este un antrenament féra limita de timp,
controlat de utilizator. In modul de asteptare, ap&sati butonul de pornire.
Timpul se afiseaza incepand de la 0:00, toate celelalte valori cresc
progresiv, iar rezistenta porneste de la nivelul 1. Reglati rezistenta in orice
moment cu ajutorul butonului rotativ.

MODUL TINTA

s A

Modul ,Tintd" iti permite s& te concentrezi pe ceea ce conteaza pentru
tine: stabileste-ti un obiectiv legat de timp, distanta sau calorii — sau o
combinatie a celor trei - si depune eforturi pentru a-l atinge. Antrenamentul
se desfésoara pe parcursul a 24 de segmente si se incheie imediat ce
orice obiectiv pe care |-ai stabilit ajunge la zero. Daca nu stabilesti niciun
obiectiv, se va activa implicit numératoarea inversa a timpului. in timpul
numaratoarei inverse a timpului sau a distantei, fereastra de mesaje
afiseaza progresul (,0% / 25% / 50% / 75% finalizat”). Cand obiectivul este
atins, soneria emite trei bipuri scurte, iar rezistenta revine la nivelul minim.

Tnainte de a incepe antrenamentul, introduceti varsta si greutatea,
apoi parcurgeti urmatoarele setari, fiecare avand o valoare implicita:
- Ora (implicit 24:00)
- Distanta (implicit 5,0)
- Calorii (valoare implicitd: 200)
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Pentru a incepe un antrenament Target, urmeaza pasii de mai jos:

- In modul de asteptare, apé&sati butonul de program si folositi
butonul rotativ pentru a selecta modul ,Target”.

- Apasati tasta ,Programs” pentru a parcurge setarile enumerate
mai sus. Reglati fiecare valoare cu ajutorul tastelor LEVEL +/-, apoi
apasati tasta cu butonul rotativ pentru a trece la urmatoarea.

- Apasati tasta Start pentru a incepe antrenamentul.

PROGRAMUL PRESET

Consola contine 32 de profiluri de rezistentd prestabilite (P1 - P32),
fiecare avand propria curba de rezistentd pe durata antrenamentului.

Pentru a porni un program prestabilit, urmati pasii de mai jos:

- In modul de asteptare, apasati tasta ,Programe” si folositi butonul
rotativ pentru a selecta ,Program prestabilit”.

- Alegeti un numar de program (P1 — P32) cu ajutorul butonului
rotativ; afisajul cu matrice de puncte prezinta profilul de rezistenta
al programului selectat.

- Daca este necesar, apasati butonul in formé de naveta pentru a
seta varsta, greutatea si durata antrenamentului.

- Apasati tasta ,Start” pentru a incepe.

Fiecare program prestabilit este impartit in 24 de segmente egale, iar
rezistenta urmeaza profilul afisat pe méasura ce antrenamentul avanseaza
de la un segment la altul.

Durata fiecarui segment depinde de setarea de timp:

- Numarare ascendentd (fara obiectiv de timp stabilit): fiecare
segment dureazd 60 de secunde, astfel incat profilul avanseaza cu
un pas la fiecare minut.

- Numaratoare inversa (obiectiv de timp stabilit): timpul stabilit este
impartit in mod egal intre cele 24 de segmente, astfel incét fiecare
segment sa dureze atat cat timpul stabilit impartit la 24.

In timpul antrenamentului, ap&sati tastele LEVEL +/- pentru a méri sau a
reduce rezistenta segmentului curent.

MOD PERSONALIZAT

Modul personalizat iti permite sa creezi un antrenament cu propriul profil de
rezistenta sau sa reutilizezi unul creat anterior. Consola oferd patru sloturi
personalizate (Personalizat 1 — Personalizat 4), astfel incat s& puteti pastra
mai multe antrenamente proprii gata de utilizare. In modul de asteptare,
apasati tasta ,Programe” si utilizati butonul rotativ pentru a selecta modul
JPersonalizat”, apoi alegeti un slot cu ajutorul butonului rotativ. Daca
slotul ales contine deja un antrenament salvat, profilul stocat este afisat -
apasati tasta ,Start” pentru a-l incepe imediat.

Pentru a crea un antrenament personalizat nou, urmati pasii de mai
jos:

- Setati varsta si greutatea, apoi durata antrenamentului (implicit
24:00). Reglati fiecare valoare cu ajutorul butonului rotativ si
confirmati cu acelasi buton.

- Se afiseaza acum profilul de rezistenta. Fereastra de nivel afiseaza
primul segment la nivelul 1; setati rezistenta acestuia cu ajutorul
butonului rotativ.

- Apasati butonul cu formé de naveta pentru a trece la urmatorul
segment, apoi setati rezistenta acestuia in acelasi mod.

- Repetati pana cand ati setat rezistenta pentru fiecare segment al
profilului.
- Apasati butonul ,Start” pentru a incepe antrenamentul.

Antrenamentul se desfisoara pe parcursul a 24 de segmente. in cazul
numadrarii ascendente, fiecare segment dureaza 60 de secunde; in cazul
numararii descendente, timpul setat este impartit in mod egal intre cele
24 de segmente. Afisajul cu matrice de puncte prezinta profilul actual
de rezistenta, iar rezistenta poate fi marita sau redusa in orice moment
cu ajutorul tastelor LEVEL +/-. La finalul antrenamentului, puteti salva
sesiunea intr-unul dintre profilurile de utilizator (Utilizator 1 - Utilizator 4).

CONTROLUL FRECVENTEI CARDIACE

Antrenamentele cu control al ritmului cardiac regleaza automat rezistenta
pentru a va mentine la ritmul cardiac tinta selectat. Este necesar un
semnal de ritm cardiac (senzori de puls integrati in maner sau o centurd
toracica fara fir).

Consola ofera patru programe, plus o optiune manuala pentru
frecventa cardiaca tinta:

- HRC1-65%din (220 - varsta)

- HRC 2 - 75 % din (220 - varsta)

- HRC 3 - 85 % din (220 - varsta)

- HRC 4 - 95 % din (220 - varsta)

- Frecventa cardiaca tintd — Setati manual frecventa cardiaca tinta

dorita, intre 40 si 220 bpm.

Pentru a incepe un antrenament cu controlul ritmului cardiac, urmati
pasii de mai jos:

- In modul de repaus, ap&sati tasta ,Programe” si folositi butonul
rotativ pentru a selecta optiunea ,Controlul ritmului cardiac”.

- Folositi butonul rotativ pentru a selecta un program (HRC 1 - HRC
4) sau optiunea manuald ,Frecventa cardiaca tinta".

- Apasati butonul rotativ pentru a parcurge setarile — varsta, greutate,
timp si, daca este necesar, frecventa cardiaca tintd - regland
fiecare dintre ele cu ajutorul butonului rotativ.

- Apasati tasta ,Start” pentru a porni programul.

In timpul antrenamentului, consola compard ritmul cardiac real cu cel
tinta si regleaza rezistenta in trepte la fiecare 30 de secunde, pentru a te
mentine aproape de acesta.

Antrenamentul poate fi inceput fara semnal de ritm cardiac. Daca
nu se detecteaza niciun semnal in decurs de 15 secunde, afisajul cu matrice
de puncte va afisa intermitent un simbol al inimii insotit de ,?”, iar rezistenta
va scddea cu un nivel la fiecare 10 secunde pana cand ajunge la valoarea
minima, moment in care programul se incheie. Asigurati-va ca dispozitivul
de monitorizare a ritmului cardiac este conectat si functioneaza corect
inainte de a incepe.

MODUL WATT

Modul Watt este un antrenament controlat in functie de putere: setati
o putere tinta si un obiectiv de timp. Odata ce antrenamentul incepe,
consola regleaza automat nivelul de rezistenta pentru a mentine puterea
tintd, astfel incat reglarea manuald a nivelului este dezactivata in acest
mod. Puterea tintd poate fi ajustatd in timpul antrenamentului. Daca
diferenta dintre puterea tinta si cea reald se incadreaza in intervalul 5 W,
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nivelul este mentinut; cand diferenta ajunge la +6 W sau mai mult, consola
ajusteaza nivelul cu 1 la fiecare doua secunde pana cand se atinge
valoarea tinta. Timpul tinta se scade pana la zero; toate celelalte valori se
cresc. Cand se atinge timpul tinta, antrenamentul se incheie.

Pentru a incepe un antrenament Watt, urmati pasii de mai jos:

- In modul de repaus, apé&sati tasta ,Programe” si folositi butonul
rotativ pentru a selecta modul ,Watt”.

- Apasati butonul rotativ pentru a parcurge setdrile de mai jos,
regland fiecare valoare cu ajutorul butonului rotativ si confirmand
cu acelasi buton pentru a trece la urmatoarea:

- Sex (Barbat: 0, Femeie: 1)

- Varsta

- Greutate

- Ora (implicit 20:00)

- Watt (valoare implicita 125 W, interval 0 — 1000 W)

- Apasati butonul ,Start” pentru a incepe antrenamentul.

ARDE-TI MASA

Functia ,Arde-ti masa” transforma antrenamentul intr-un obiectiv pe care
ti-l poti imagina: alege o mas4, apoi continua sa te antrenezi pana cand ai
ars toate caloriile acesteia. in timpul antrenamentului, timpul se numaré in
sus, in timp ce tinta de calorii se numéré in jos. Masa aleasa este afisata
pe ecranul cu matrice de puncte si dispare treptat pe masura ce ii arzi
caloriile: un sfert din imagine dispare la 25%, jumatate la 50%, trei sferturi
la 75%, iar la 100% dispare complet. Antrenamentul se incheie imediat ce
atingi tinta calorica.
Se pot alege urmatoarele mese:

- Un pahar de vin — 125 kcal

- Pahar de bere — 150 kcal

- Pizza - 275 kcal

- Hamburger — 294 kcal

- Cartofi prajiti — 420 kcal

Pentru a incepe un antrenament ,Burn your meal”, urmati pasii de mai
jos:

- In modul de asteptare, apasati tasta ,Programe” si folositi butonul
rotativ pentru a selecta optiunea ,Gateste-ti masa”.

- Folositi butonul rotativ pentru a alege o masa.

- Apasati butonul rotativ pentru a seta varsta si greutatea si, daca
doriti, reglati obiectivul caloric folosind butoanele rotative pentru
fiecare valoare.

- Apasati tasta ,Start” pentru a incepe.

GRASIME CORPORALA

Grasimea corporald este un indicator de masurare, nu un antrenament
cronometrat. Aceasta oferd un punct de referintd pentru gestionarea
greutatii, alaturi de alti indicatori de sanatate.

Pentru a efectua o masuratoare, urmati pasii de mai jos:

- Pentru a efectua o mésuratoare, urmati pasii de mai jos:

- Inmodul de repaus, apasati tasta ,grésime corporala”.

- Apasati butonul rotativ pentru a parcurge setdrile de mai jos,
regland fiecare valoare cu ajutorul butonului rotativ si confirméand
cu butonul rotativ pentru a trece la urmatoarea:

- Sex (Barbat: 0, Femeie: 1)
- Greutate

- Indltime
- Tineti cu ambele maini senzorii de puls si rdmaneti nemiscati.
Consola efectueazd mai intéi o detectare a ritmului cardiac de 10
secunde, urmatd de o méasurare de 25 de secunde.
- Citeste punctajul obtinut, care este afisat timp de aproximativ 10
secunde.

Un procent de grasime corporala cuprins intre 20% si 25% este considerat
ideal; un procent sub 20% indica subponderalitate, 25-29% indica
supraponderalitate, iar peste 30% indica obezitate.

Aceste informatii au caracter pur informativ si nu trebuie
utilizate ca date medicale. Daca in timpul masuratorii nu se detecteaza
nicio frecventa cardiaca, consola revine la starea anterioara, emitand doua
semnale sonore si fara a afisa niciun rezultat.

REZUMATUL ANTRENAMENTULUI

Dupd o sesiune de antrenament, consola poate salva rezultatul intr-
un profil de utilizator (User Save). Timpul total si distanta totala sunt
inregistrate la fiecare 2 minute de utilizare, inclusiv in timpul pauzelor sau
al opririlor.

SETARI

Tn modul de asteptare, apasati tasta ,Programe” si folositi butonul rotativ
pentru a selecta ,Setari aparat”, apoi apasati butonul rotativ pentru a
accesa meniul de setéri. Folositi butonul rotativ pentru a naviga intre
optiuni si butonul rotativ pentru a selecta si confirma o setare; apasati
tasta ,Stop” pentru a iesi fara a salva.

Comutati unitatile de masura intre sistemul metric

UNITATI (KM) si cel imperial (MILE).
MODUL DE Activati sau dezactivati semnalul sonor de confirmare
SEMNAL SONOR

a apasarii tastei. (implicit: activat).

LUMINOZITATEA Reglati luminozitatea ecranului de la 10% la 100%, in

ECRANULUI'  pasi de 5%. Luminozitatea se modifica in timp real pe
masura ce o reglati.

00 Vizualizati timpul total acumulat si distanta parcursa
sau stergeti-le (pe ecran apare ,RST” timp de doud
secunde)

SETARE DIN  Vizualizati data versiunii software-ului. Acest meniu
FABRICA / . . .
VERSIUNE oferd, de asemenea, functia de service pentru

stergerea memoriei consolei (EEPROM).

RESETARE LA
SETARILE DIN
FABRICA

Resetati consola la setérile implicite din fabrica.

Reveniti la ecranul de selectare a utilizatorului

DECONECTARE (QASPETE / UTILIZATOR 1 - UTILIZATOR 4).
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Cand functia ,Blocare copii” este activata, afisajul

cu matrice de puncte indica mesajul ,CONSOLA
BLOCATA" dupa pornire, iar toate tastele sunt
dezactivate, cu exceptia tastelor PROGRAMS si STOP.
Tineti apasate simultan tastele PROGRAMS si STOP
timp de 2 secunde pentru a debloca consola si a intra

BLOCARE
PENTRU COPII

in modul de asteptare.

PREZENTARE GENERALA A CONSOLEI
(FIG. A)

ERRES 0=

istance

BUTOANELE CONSOLEI

Apasati butonul pentru a incepe un antrenament ,Quick

Start”, pentru a confirma o setare sau pentru a porni un

BUTONUL
COMENZI| DE
NAVETA

program selectat. Apasati o data in timpul exercitiului
pentru a pune antrenamentul in pauza. Rotiti butonul

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 pauz3,

INCEPUT L. P
apasati pentru a relua antrenamentul. In timpul
configurarii, apdsati pentru a accepta valoarea

introdusa.

In timpul antrenamentului, apasati pentru a intra in
modul de pauza. in modul de pauz4, ap&sati pentru a
ncheia antrenamentul. in modurile ,Pornire rapida”,

STOP »1intd", ,Presetat” si ,Personalizat”, aceasta actiune
activeaza modul de salvare a setdrilor utilizatorului;
in celelalte moduri, dispozitivul revine la starea de
repaus. In timpul configurarii, ap&sati pentru a reveni
la elementul anterior.

Tn modul de repaus, ap&sati butonul pentru a selecta
PROGRAME modul de antrenament. In timpul configurarii, apasati
butonul pentru a trece la urmatorul element de

configurare.

GRASIME  In'modul de asteptare, apasati butonul pentru a

CORPORALA  {ncepe masurarea grasimii corporale. Apasati din nou

pentru a iesi.

MONITORIZAREA RITMULUI CARDIAC

Senzori de mana
Acest aparat Flow Fitness este dotat cu senzori de méana amplasati pe

manere pentru monitorizarea ritmului cardiac. Senzorii functioneaza
numai atunci cand ambii sunt tinuti simultan si in mod continuu pentru o
perioada indelungata. Pentru a obtine masuratori precise, méinile trebuie
sé fie usor umede si sa exercite o presiune constanta asupra senzorilor.
Mainile 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 integrat
pentru masurarea ritmului cardiac. Pentru a va masura ritmul cardiac fara
fir, utilizati un monitor de ritm cardiac compatibil cu Bluetooth. Atunci
cand utilizati un monitor de ritm cardiac wireless, asigurati-va ca electrozii
sunt usor umezi si ca monitorul se muleaza perfect pe corp. Respectati
intotdeauna instructiunile din manualul de utilizare al monitorului de ritm
cardiac. Utilizarea incorectd 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 fata de consola.

- Purtati intotdeauna monitorul wireless de ritm cardiac direct pe
corp, sub haine.

ANTRENAMENT CU APLICATII

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 sa te antrenezi folosind videoclipuri cu geotaguri din
intreaga lume. Pozitia ta este afisata in cadrul videoclipului, pe harté si in
profilul de altitudine. Obiectivul este sa te adaptezi la ritmul videoclipului
original. Kinomap oferd, de asemenea, unmod multiplayer, care permite
unui numar de pana la zece utilizatori sa se antreneze simultan pe acelasi
traseu.

Puteti descarca aplicatia Kinomap din Apple App Store sau din Google
Play Store.
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ZWIFT

Zwift combina experienta captivantd a jocurilor video cu intensitatea
antrenamentelor structurate. Antreneaza-te intr-o lume virtuala alaturi
de o comunitate globala care te motiveazad pe parcursul fiecarei sesiuni.
Zwift ofera o gama largd de functionalitati, inclusivprograme de
antrenamentstructurate, iesiri in grup, curse si antrenamente interactive,
ajutandu-te sa-ti imbunatatesti atat conditia fizica, cat si performanta.

Puteti descarca aplicatia Zwift din Apple App Store sau din Google Play
Store.

MAI MULTE INFORMATII

Pentru asistenta suplimentara si mai multe informatii, te rugam sa
scanezi codul QR al aplicatiei tale preferate:

CURATENIE

Curatarea regulatd prelungeste semnificativ durata de viatd a
echipamentului dumneavoastrd. Mentineti aparatul curat de praf,
curdtandu-l frecvent. Intretinerea preventivd nu numai ca prelungeste
durata de viata a echipamentului, ci contribuie si la prevenirea eventualelor
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.

- 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 Intervalul de afisare
Ora 00:00 - 99:59

Viteza 0.0-99.9

RPM 0.0-99.9

Distanta 0.0-999

Nivelul de rezistenta 1-48

Watt 0-1000

Calorii 0-999

Puls 40-220

Vérsta 10-99

in&ltime 90 -210cm
Greutate 30 - 150 kg (40 - 400 Ib)

* Valoarea depinde de modelul produsului.

GARANTIE

Cererile de garantie nu sunt acceptate daca defectul este cauzat de
unul dintre urmatoarele motive:
- 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 prezentul manual
Furnizarea unor informatii complete si corecte ne va permite sa va
procesam solicitarea cat mai rapid si eficient posibil.
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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
(WEEE). Aceasta inseamna 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
Ca urmare a respectdrii 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 bekapcsoldsakor az inditéképernyd megjelenésekor egy
hosszu sipolé hang hallatszik, és a kijelz6 6sszes szegmense kordilbeliil
2 masodpercig vilagit. Az id6ablakban a telijes Osszegydlt id6, a
tavolsagablakban pedig a teljes dsszegyllt tavolsag lathatd. Kordlbelil 3

masodperc elteltével a konzol készenléti izemmaddba valt.

FELHASZNALO KIVALASZTASA

felébresztheti a konzolt, és visszatérhet a készenléti allapotba.

MODELLKIVALASZTAS

A konzolnak tudnia kell, hogy melyik gépre van felszerelve. A kivalasztott
modell hatarozza meg, hogy a konzol hogyan kalibralja az ellenallast, a
wattokat, a fordulatszdmot és a sebességet, ezért 6sszhangban kell
lennie a gépeddel.

A modell kivalasztasa:

- Tartsa lenyomva a PROGRAMS és a STOP gombokat 5
masodpercig.

- Megjelenik a ,Valasztasi mod” képernyd.

- Forgassa el a csévélégombot, és valassza ki a gépéhez megfeleld
modellt.

- A vélasztds meger6sitéséhez nyomja meg a shuttle gombot. A
konzol végrehajtja a kalibralast, majd visszatér az el6z6 képernyére.

A konzol csak akkor jeleniti meg a helyes ellenallas-,
teljesitmény-, sebesség- és fordulatszam-értékeket, ha a kivalasztott
modell megegyezik a gépével.

A miiszaki ilizemmdd kizardlag a telepitéshez és a

karbantartashoz szolgal. Ne médositson semmilyen mas értéket ebben a
meniiben.

KAPCSOLAT

BLUETOOTH (ALKALMAZASOK)

Készenléti allapotban a lizenetablakban a ,GUEST” felirat jelenik meg, és
a bal fels6 sarokban a profilikon kigyullad. A cstiszka gomb elforgatasaval
vélthat a GUEST és az USER 1 — USER 4 koz6tt; ennek megfeleléen a bal
fels6 sarokban a megfelel ikon kigyullad.

- VENDEG médban az életkor, a magassag és a testsily
alapértelmezett értékei keriilnek alkalmazasra.

- Haaz 1-4. felhasznalé van kivélasztva, és az életkor, a magasséag
vagy a testsuly értéke megvaltozott, akkor ezeket az értékeket a
rendszer elmenti, és az Osszes edzésmodban alapértelmezett
profilként hasznalja fel 6ket.

KESZULEK KIKAPCSOLASA UTAN MEGJELENG KEPER-
NYO

Az inditds utdn a konzol készenléti allapotba keriil. A pontmatrixos
profilkijelzé6n a ,MANUAL" profil lathato, az 6sszes adatablakban 0 érték
jelenik meg, és a LED-kijelz6n is 0 lathato.

Az alapképerny6rél elérhet6k az Osszes edzésmoédok. Az edzés
megkezdéséhez nyomja meg a forgégombot a ,Gyorsinditds” edzés
elinditdsahoz, vagy nyomja meg a ,PROGRAMOK” gombot egy edzésmod
kivalasztasahoz.

Alvas

Ha készenléti dllapotban 5 percig nem nyomnak meg egyetlen gombot
sem, és nem érkezik peddlozasi jel, a konzol alvé izemmaddba valt, és (ha
a Kijelz6 moéd” bedllitasa Kl) kikapcsolja a hattérvilagitast és a kijelz6t.
Barmelyik gomb megnyomasaval vagy a pedélozas megkezdésével

Az edzésalkalmazasok (Kinomap és Zwift) barmilyen Gzemmddban
A Bluetooth-
kapcsolat megszakitdsa nem befolyasolja a konzol tizemallapotat.

csatlakozhatnak a konzolhoz Bluetooth-on keresztiil.

USB-TOLTES

Amikor egy mobil eszkdzt csatlakoztatnak az USB-porthoz, a konzol tolti
az eszkozt. A toltés ledll, amikor az eszkozt levalasztjak.

VEZETOFENY

A szines jelz6fény egyértelmd vizudlis visszajelzést nyujt az edzés soran.
A szin a konzol allapotéatdl és az ellendllasi szinttdl fliggéen valtozik, igy
egy pillantéasra lathatod az edzés intenzitasat.

MUVELET SZiN
Készenléti éllapot / készenlét | Kék — lassan pulzalé |
A program beallitdsa

Az edzés megkezdése [ zoldeskék
Ellenallasi szint: 1-6 [ zoldeskék |
Ellenallasi szint: 7-12 Z6ldes-kék / Z6ld
Ellendlldsi szint: 13-18 Zold
Ellendllds szintje: 19-24

Ellendlldsi szint: 25-30 Borostyan

User Manual

HU | 65



FLOWFITNESS

MAGYAR

MUVELET sziN
Ellenalldsi szint: 31-36 Narancs
Ellenallasi szint: 37-42 | Piros / Narancssérga |
Ellenallasi szint: 43-48 [ Mélyvoros |

Az edzés befejezése

Ugyanaz a szin, mint az ellenallasi

HRC-méd szinteknél

EDZESI PROFIL

)\ V| (A (N NV N NV NV N
NN NN NN |
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N N U \
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Edzés kdzben a konzol a szegmensablakokban az aktudlis értékeket, a
pontmatrix-kijelzén pedig az ellendllasi profilt jeleniti meg. A kivélasztott
edzésmodtol fliggéen az alabbi mérészamok érhetdk el.

ELLENALLAS-PROFIL A pontmaétrix az edzés soran valtozé ellenéllasi
szint profiljat mutatja, 24 szakaszra osztva. Amikor az edzésidé felfelé
szamol, minden szakasz 60 mdsodpercig tart; amikor lefelé szamol,
minden szakasz a bedllitott id6 24-gyel osztott részét foglalja magaban.
Minél magasabb az oszlop, annal magasabb az adott szakasz ellenallasi
szintje. Nyomja meg a LEVEL +/- gombokat (vagy forgassa el a shuttle
gombot) az ellendllds megvaltoztatdsahoz; az aktudlis és a kovetkez6
szegmensek ennek megfeleléen frissiilnek. Nyomja meg a shuttle gombot
az ellendllds megvaltoztatasahoz; az aktudlis és a kdvetkezé szegmensek
ennek megfeleléen frissiilnek.

ELMULT vagy hatralévé6IDO (00:00 - 99:59 k&zétti tartomany). A
,Gyorsinditds” médban az id6 0:00-t6l felfelé szamol. A ,Cél" mddban,
az ,Elére bedllitott program” médban, az ,Egyéni” modban és a
JPulzusvezérlés” mddban az id6 alapértelmezés szerint 24:00-t6l lefelé
szamol.

TAVOLSAG: Az edzés soran megtett tavolsagot jelzi. Ha a tavolséag volt a
cél, a kijelzett érték visszaszamlalddik.

SEBESSEG Aktualis sebesség (0,0 — 99,9 kézétti tartoméanyban), km/h-
ban vagy mph-ban, a kivalasztott mértékegységtol fiiggéen.

RPM: Az aktudlis pedélozasi fordulatszam percenkénti fordulatszamban
kifejezve, az RPM-haladasi savval egyiitt jelenitve.

WATT: Az aktudlis teljesitményt wattokban jelzi, amelyet a jelenlegi
fordulatszam és az ellenallasi szint alapjan szamol ki.

SZINT: Megijeleniti az aktudlis ellenallasi szintet. A rendelkezésre allé
ellendllasi tartomany a terméktél fliggéen valtozhat.

KALORIA: A becsiilt kalériaégetés (0-999 kozotti tartomany). Az érték

visszaszamlal, ha kalériat allitunk be célként.
A PULZUS a pulzusszamot jelzi (tés/percben (40-220 kozotti
tartomanyban), amelyet a kézpulzus-érzékel6k vagy egy vezeték nélkiili
mellkasi 6v segitségével mérnek. Ha nem észlelnek pulzusszamot, a
pulzusablakban a 0 érték jelenik meg.

PULZUSZONAK: Egy 6t szin(i LED-sav jelzi az aktudlis pulzuszénadat
(21 - Z5) a maximalis pulzusod szazalékos aranya alapjan:

|
o e SHENSTURR
Z1 0-60%
z2 Zold 61-70%
Z3 71-80%
Z4 Narancs 81-90%
z5 [ Piros | 91-100%

HALADAS: Visszaszamlalés edzés kdzben az iizenetablakban az ,x%
MEGVALOSULT” felirat jelenik meg, jelezve az edzés sorén elért haladast.

A PROGRAM ATTEKINTESE

Készenléti allapotban nyomja meg a program gombot a rendelkezésre
all6 edzésmodok kozotti valtashoz: Célmdéd, Elére bedllitott program
(P1 - P32), Egyéni méd, Pulzusvezérelt edzés, Watt-program, Egesse el
az étkezés kaldridit és Gépbeadllitas. Alternativaként nyomja meg a Start
gombot a gyorsinditasu edzés kozvetlen elinditdsahoz. A testzsir gomb
megnyomasdaval kilon testzsir-mérés is elvégezhetd.

GYORS INDITAS

A ,Quick Start” edzés egy, a felhasznald altal vezérelt, idékorlat nélkdili
edzés. Készenléti dllapotban nyomja meg a Start gombot. Az idé 0:00-
16l kezdve szamol felfelé, az sszes tobbi érték szintén felfelé szamol, az
ellendllas pedig az 1. szinten indul. Az ellenallast barmikor beéllithatja a
csuszkas gombbal.

CELUZEMMOD

A ,Cél" izemmaodban arra koncentralhatsz, ami szamodra fontos: allits be
célt id6, tdvolsag vagy kaldria tekintetében — akar a harom kombinaciéjat
is —, és torekedj annak elérésére. Az edzés 24 szakaszbdl 4ll, és véget ér,
amint a bedllitott cél értéke nullara csdkken. Ha nem 4allit be célt, az edzés
alapértelmezés szerint id6alapu visszaszamlaldssal indul. 1d6- vagy
tavolsdgalapu visszaszamlalds kdzben az Uzenetablakban lathaté az
edzés elérehaladédsa (,0% / 25% / 50% / 75% teljesitve”). A cél elérésekor
a hangjelzé harom rovid sipolést ad, és az ellendllas visszatér a minimalis
szintre.

Az edzés megkezdése el6tt allitsa be az életkorat és a testsulyat,
majd lépjen végig a kovetkezdé beallitasokon, amelyek mindegyike
alapértelmezett értékkel rendelkezik:

- 1d6 (alapértelmezés szerint 24:00)

- Tavolsag (alapértelmezett: 5,0)

- Kaldria (alapértelmezett: 200)
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A Target edzés elinditasahoz kdvesse az alabbi Iépéseket:

- Készenléti allapotban nyomja meg a programgombot, majd a
shuttle-gomb segitségével valassza ki a Target médot.

- Nyomja meg a ,programok” gombot a fenti beallitadsok kozott vald
lépésenkénti valogatashoz. Allitsa be az egyes értékeket a LEVEL
+/- gombokkal, majd nyomja meg a ,shuttle” gombot a kdvetkezé
beéllitdshoz val6 tovabblépéshez.

- Nyomja meg a Start gombot az edzés elinditdsahoz.

PRESET PROGRAM

A konzol 32 el6re bedllitott ellenallasi profilt (P1 — P32) tartalmaz, amelyek
mindegyike az edzés soran sajat ellenallas-alakuldst kdvet.

Egy eldre beallitott program elinditasahoz kovesse az alabbi lépéseket:

- Készenléti allapotban nyomja meg a ,programok” gombot, majd
a navigaciés gombbal valassza ki az ,Elére beallitott program”
menipontot.

- Vélasszon ki egy programszéamot (P1 - P32) a forgégomb
segitségével; a pontmatrixos kijelz6n megjelenik a kivalasztott
program ellenallasi profiljanak elénézete.

- Sziikség esetén nyomja meg a ,shuttle knob” gombot, hogy
bedllitsa az életkorat, a testsulyat és az edzés id6tartamat.

- Akezdéshez nyomja meg a Start gombot.

Minden el6re beéllitott program 24 egyenlé szakaszra van felosztva, és az
edzés elérehaladtdval, ahogy az egyik szakaszbdl a kdvetkezébe I1épiink,
az ellenallas a megtekintett profilt koveti.

Az egyes szakaszok id6tartama az idébeallitastol fiigg:
- Felfelé szamolas (id6cél nincs megadva): minden szakasz 60
masodpercig tart, igy a profil percenként egy |épéssel halad tovabb.
- Visszaszamlélas (bedllitott id6cél): a bedllitott id6 egyenletesen
oszlik el a 24 szegmens koz6tt, igy minden szegmens a bedllitott
id6 24-del osztott értékének felel meg.

Az edzés soran nyomja meg a LEVEL +/- gombokat az aktualis szakasz
ellendllasanak noveléséhez vagy csokkentéséhez.

SZABALYOZOTT UZEMMOD

Az egyéni médban sajat ellendllasi profillal allithat 6ssze edzést, vagy
felhaszndlhat egy korabban létrehozott profilt. A konzol négy egyéni
helyet (Custom 1 - Custom 4) biztosit, igy tobb sajat edzésprogramot is
készenlétben tarthat. Készenléti allapotban nyomja meg a ,programok”
gombot, majd a forgdgomb segitségével vélassza ki az ,Egyéni” mddot,
véglil a forgégombbal vélassza ki a kivant helyet. Ha a kivalasztott helyen
madr talalhaté egy elmentett edzésprogram, akkor annak profilja jelenik
meg — nyomja meg a ,start” gombot a program azonnali elinditdsahoz.

Egy Uj, egyéni edzésprogram létrehozasahoz kovesse az alabbi
lépéseket:

- Allitsa be az életkorat és a testsulyat, majd az edzés id6tartamat
(alapértelmezett: 24:00). Az egyes értékeket a forgdgombbal
allitsa be, majd a forgdgombbal erésitse meg a bedllitast.

- Megijelenik az ellendlldsi profil. A szintablakban az elsé szakasz az
1. szinten lathatd; az ellendllasat a shuttle gombbal allitsd be.

- Nyomja meg a shuttle gombot a kdvetkezd szakaszra lépéshez,
majd ugyanugy allitsa be annak ellenallasat.

- Ismételije meg a mliveletet, amig a profil minden szakaszéhoz
bedllitotta az ellenallast.
- Nyomja meg a Start gombot az edzés elinditdsahoz.

Az edzés 24 szakaszbdl all. Felfelé szamoldskor minden szakasz 60
masodpercig tart; visszafelé szdmolaskor a bedllitott id6 egyenl6en
oszlik el a 24 szakasz kdz6tt. A pontmatrixos kijelzén lathaté az aktualis
ellendllasi profil, és a LEVEL +/- gombokkal barmikor névelheti vagy
csOkkentheti az ellendllast. Az edzés befejeztével az edzésmenetet
elmentheti az egyik felhasznaléi profilba (1. felhasznéld - 4. felhasznald).

PULZUSSZABALYOZAS

A pulzusvezérelt edzések automatikusan szabalyozzak az ellenallast,
hogy a valasztott célpulzusszintet tartsd. Ehhez pulzusjelre van sziikség
(kézi pulzusérzékelSk vagy vezeték nélkiili mellkasi 6v).

A konzol négy programot és egy kézi ,Célpulzusszam” opciét kinal:
- HRC1 - (220 - életkor) 65%-a
- HRC 2 - (220 - életkor) értékének 75%-a
- HRC 3 - (220 - életkor) 85%-a
- HRC 4 - (220 - életkor) 95%-a
- Célpulzusszédm - Allitsa be kézzel a kivant célpulzusszamot 40 és
220 bpm koz6tt.

A ,Pulzusvezérelt” edzés elinditasahoz kovesse az alabbi Iépéseket:

- Készenléti allapotban nyomja meg a ,Programok” gombot, majd a
gorgégombbal valassza ki a ,Pulzusvezérlés” opciot.

- Avalasztégomb segitségével valasszon ki egy programot (HRC 1 -
HRC 4) vagy a ,Célpulzusszam” kézi beallitasi lehetéséget.

- Nyomja meg a forgégombot a beallitdsok — életkor, testsuly, idé
és, ha sziikséges, a célpulzusszdm - kozotti valtdshoz, majd a
forgégombbal allitsa be az egyes értékeket.

- A program elinditdsdhoz nyomja meg a Start gombot.

Az edzés sordn a konzol Osszehasonlitia a tényleges pulzusodat a
célértékkel, és 30 masodpercenként Iépésenként mddositja az ellendllast,
hogy a pulzusod a célérték kozelében maradjon.

Az edzés pulzusjel nélkiil is elindithaté. Ha 15 masodpercen
beliil nem észlelheté jel, a pontmatrix-kijelzén villogni kezd egy sziv
szimbélum ,?” jelzéssel, és az ellendllds 10 masodpercenként egy szinttel
csokken, amig el nem éri a minimumot, majd a program véget ér. Az edzés
megkezdése elétt gy6zédjon meg arrol, hogy a pulzusméré késziiléke
csatlakoztatva van és megfeleléen miikodik.

WATTOS UZEMMOD

A ,Watt” lGzemmodd egy teljesitményvezérelt edzés: bedllitasz egy
célteljesitményt és egy idécélt. Az edzés megkezdése utdn a konzol
automatikusan beallitja az ellenallasi szintet a célteljesitmény fenntartasa
érdekében, igy ebben az lizemmddban a kézi szintbedllitas le van tiltva. A
célteljesitmény az edzés kdzben is bedllithatd. Ha a cél- és a tényleges
teljesitmény kozotti kilonbség +5 W-on beliil van, a szint véltozatlan
marad; ha a kiilénbség eléri a +6 W-ot vagy annal nagyobb értéket, a
konzol két masodpercenként 1-gyel moédositja a szintet, amig a cél el nem
éri. Az id6cél nulldig visszaszamol; az 6sszes t6bbi érték felfelé szamol.
Amikor az id6cél elérhetd, az edzés véget ér.
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A Watt edzés elinditasahoz kovesse az alabbi Iépéseket:
- Készenléti dllapotban nyomja meg a ,programok” gombot, majd a
vélasztégombbal valassza ki a ,Watt” izemmaédot.
- Nyomja meg a shuttle gombot az alabbi beallitasok kozotti
véltashoz; az egyes értékeket a shuttle gombbal allitsa be, majd
a shuttle gombbal erésitse meg a beallitast, hogy tovabblépjen a
kovetkezdre:
- Neme (Férfi: 0, NG: 1)
- Kor
- Sdly
- 1d6 (alapértelmezett: 20:00)
- Watt (alapértelmezett érték: 125 W, tartomany: 0—1000 W)
- Nyomja meg a Start gombot az edzés elinditasahoz.

EGESD EL AZ ETELEDET

A ,Burn your meal” funkcié az edzésedet egy kézzelfoghatd célla alakitja:
vélassz ki egy ételt, majd addig folytasd az edzést, amig el nem égeted
annak kaldridit. Az edzés soran az id6 felfelé szamol, mig a kaldriacél
visszafelé. A kivalasztott étel megjelenik a pontmatrixos kijelz6n, és
ahogy elégeted a kaldridit, lassan eltlinik: a kép negyede 25%-ndl, fele
50%-ndl, haromnegyede 75%-ndl tlinik el, és 100%-nal teljesen eltlinik. Az
edzés véget ér, amint elérted a kaldriacélértéket.
A kovetkezd ételek koziil lehet valasztani:

- Egy pohar bor — 125 kcal

- Egy pohar sor — 150 kcal

- Pizza - 275 kcal

- Hamburger — 294 kcal

- Siilt krumpli — 420 kcal

A ,Burnyour meal” edzés megkezdéséhez kovesse az alabbilépéseket:

- Készenléti allapotban nyomja meg a ,Programok” gombot, majd a
»Shuttle” gombbal vélassza ki a ,Burn your meal” meniipontot.

- Az étel kivalasztdsahoz hasznadlja a shuttle gombot.

- Nyomja meg a shuttle gombot az életkor és a testsuly
bedllitdsdhoz, majd ha szeretné, a shuttle gombokkal allitsa be az
egyes értékekhez tartozé kalériacélértéket.

- Akezdéshez nyomja meg a Start gombot.

TESTZSIR

A testzsirszazalék egy mérési mutatd, nem pedig egy idére tervezett
edzés. Mas egészségligyi mutatokkal egylitt referenciaértékiil szolgal a
testsulyszabalyozashoz.

A mérés elvégzéséhez kovesse az alabbi lépéseket:
- A mérés elvégzéséhez kovesse az alabbi [épéseket:
- Készenléti dllapotban nyomja meg a testzsir gombot.
- Nyomja meg a shuttle gombot, hogy végiglapozza az alabbi
bedllitdsokat; az egyes értékeket a shuttle gombbal allitsa be, majd
a shuttle gomb megnyomasaval erésitse meg a valasztast, hogy
tovabblépjen a kdvetkezére:
- Neme (Férfi: 0, NG: 1)
- Sdly
- Magasség
- Fogja meg mindkét kézi pulzusérzékel6t, és maradjon mozdulatlan.
A konzol el6szor egy 10 mésodperces pulzusfelismerést hajt végre,
majd ezt koveti egy 25 masodperces mérés.
- Olvassa el az eredményét, amely kortilbeliil 10 masodpercig lathaté.

A 20% és 25% kozotti testzsirszazalékot idedlisnak tekintik; a 20% alatti
érték alulsulyt, a 25-29% kozotti érték talsulyt, a 30% feletti érték pedig
elhizast jelez.

Ez az informdcio kizardlag tajékoztato jellegli, és nem
hasznalhato orvosi adatként. Ha a mérés soran nem észlelheté pulzus, a
konzol két hangjelzéssel visszatér az el6z6 allapotba, és nem jelenit meg
eredményt.

EDZESOSSZEFOGLALO

Edzés utan a konzol elmentheti az eredményt egy felhasznaldi profilba
(,User Save”). A teljes id6 és a teljes tdvolsdg 2 percenként kerdil
Osszesitésre, ideértve a sziineteltetett vagy leallitott id6szakokat is.

BEALLITASOK

Készenléti dllapotban nyomja meg a ,Programok” gombot, majd a ,Shuttle”
gombbal vélassza ki a ,Gépbeallitasok” menipontot, végiil nyomja meg
a ,Shuttle” gombot a beallitdsi meniibe valé belépéshez. A ,Shuttle”
gombbal valthat az opcidk kozétt, a ,Shuttle” gombbal pedig megnyithatja
és megerdsitheti a beallitdsokat; a ,Stop” gomb megnyomdasaval mentés
nélkiil Iéphet ki a meniibél.

Valtson a metrikus (KM) és a brit (MILE)

EGYSEGEK
mértékegységek kozott.
HANGJELZE : ; .
M%‘:)JA S Kapcsolja be vagy ki a gombnyomasra adott

visszajelzé hangjelzést. (alapértelmezés: BE).

A KEPERNY® Allitsa be a kijelz6 fényerejét 10%-t0l 100%-ig 5%-0s

FENYEREJE |gpésekben. A fényerd a beallitas kdzben valos idében
valtozik.

00 A felhalmozott id6 és tavolsdg megtekintése, illetve
azok torlése (a kijelz6n két mésodpercig a ,RST” felirat
jelenik meg)

GYARI A szoftver verzi6janak datumanak megtekintése. Ez
BEALLITAS / . i e .
VERZIO a meni a konzol meméridjanak (EEPROM) torlésére
szolgalé funkciét is tartalmazza.
_GYARI
BEQ,L|I§IST£§0K Allitsa vissza a konzolt a gyéri alapbeallitasokra.
ALLITASA

Vissza a felhasznalé-kivalaszté képernySre (VENDEG /
1. FELHASZNALO - 4. FELHASZNALO).

KIJELENTKEZES

Ha a gyermekzar be van kapcsolva, a pontmatrixos
kijelz6n a bekapcsolas utan a ,,CONSOLE LOCKED”
felirat jelenik meg, és a PROGRAMS és a STOP gombok
kivételével minden gomb hasznalhatatlan. A konzol

GYERMEKZAR

zérolasanak felolddsahoz és az alapallapotba vald
atvaltashoz tartsa lenyomva egyszerre a PROGRAMS
és a STOP gombokat 2 masodpercig.
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A KONZOL ATTEKINTESE (A. ABRA)

ERRE 0=

distance

A KONZOL GOMBJAI

Nyomja meg a gombot a ,Gyorsinditas” edzés
elinditdsahoz, egy bedllitds megerdsitéséhez vagy a

kivalasztott program elinditdsahoz. Az edzés kdzben
SHUTTLE-

GOMB nyomja meg egyszer a gombot a sziineteltetéshez.

Forgassa el a gombot az ellendllas egy szinttel torténd
noéveléséhez vagy csokkentéséhez, illetve egy érték
beallitdésahoz a bedllitasi folyamat soran.

Nyomja meg a gombot a kivalasztott program

; elinditasahoz vagy a Gyorsinditas elinditasahoz.

KEZDES 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 sziinet

izemmodba lépéshez. Sziinet izemmaddban

nyomja meg a gombot az edzés befejezéséhez.
ALLJ! A Gyorsinditas, Cél, Elére bedllitott és Egyéni
izemmodokban ezzel a felhasznaléi mentési
izemmodba 1ép; az egyéb izemmaodokban ezzel
visszatér az alapallapotba. Bedllitds kozben nyomja

meg a gombot az el6z6 elemre valé visszalépéshez.

Készenléti dllapotban nyomja meg a gombot az
PROGRAMOK L o i . .
edzésmod kivalasztasahoz. A bedllitas soran nyomja

meg a gombot a kdvetkezd bedllitasi elemre 1épéshez.

; Készenléti dllapotban nyomja meg a gombot a
TESTZSIR L, e . o .
testzsir-mérés elinditdsahoz. A kilépéshez nyomja

meg Ujra a gombot.

PULZUSFIGYELES

Kézérzékelok

Ez a Flow Fitness edz6gép a fogantyukon elhelyezett kézi érzékelSkkel
rendelkezik a pulzusméréshez. Az érzékel6k csak akkor mikddnek, ha
mindkettét egyszerre és hosszabb ideig folyamatosan fogja. A pontos
mérés érdekében a kezeinek enyhén nedvesnek kell lenniiik, és egyenletes
nyomast kell gyakorolniuk az érzékelSkre. 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
esetén ugyeljen arra, hogy az elektrédak enyhén nedvesek legyenek, és
hogy a pulzusmérd szorosan illeszkedjen a testéhez. Mindig kdvesse a
pulzusméré haszndlati Gtmutatdjaban szerepld utasitdsokat. A helytelen
hasznalat pontatlan vagy rendellenes mérési eredményeket okozhat.

A vezeték nélkiili pulzusmér6 nem tartozik az
alapfelszereltséghez. Kérjiik, forduljon kereskeddjéhez, ha kompatibilis

késziiléket szeretne vasarolni.

- Ha szivritmus-szabadlyozdja van, a vezeték nélkiili pulzusméré
hasznalata elétt 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 méterre 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 alkalmazadsban szereplé utasitdsokat a
csatlakozés befejezéséhez.

KINOMAP

A Kinomap segitségével a vildg minden téjarél szdrmazé, foldrajzi
cimkével ellatott videodk alapjan edzhetsz. A poziciod megjelenik a videdn,
a térképen és a magassdgi profilban is. A cél az, hogy az eredeti vided
tempdjahoz igazodj. A Kinomaptdbbjatékos maodot is kinal, amelynek
kdszonhetéen akar tiz felhaszndld is egyszerre edzhet ugyanazon az
utvonalon.

A Kinomap alkalmazast letoltheted az Apple App Store-bdl vagy a Google
Play Store-bél.

ZWIFT

A Zwift 6tvozi a videojatékok magdval ragadd élményét a szervezett
edzések intenzitdsaval. Edzhetsz egy virtudlis vildgban egy globalis
kozosség tarsasdgdban, amely minden edzés sordn motival téged. A
Zwift szamos funkcidt kinal, tobbek kozott szervezettedzésprogramokat,
csoportos kerékpdrozdsokat, versenyeket és interaktiv edzéseket,
amelyek segitségével javithatod mind az all6képességedet, mind a

teljesitményedet.
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A Zwift alkalmazast letdltheted az Apple App Store-bdl vagy a Google Play
Store-bdl.

TOVABBI INFORMACIOK

Ha tovabbi segitségre vagy tovabbi informaciokra van sziiksége,
kérjiik, olvassa be a kedvenc alkalmazasanak QR-kddjat:

TISZTITAS

A rendszeres tisztitds jelent6ésen meghosszabbitjia a berendezés
élettartamat. Gyakran tisztitsa meg a késziiléket, hogy pormentes
maradjon. 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 szennyezddéseket lagy tisztitoszerrel és
puha, tiszta ruhdval tavolitsa el.

- A berendezést tiszta, szaraz helyen, kozvetlen héforrasoktol és
vizforrasoktél tavol tarolja.

- A javitdsokat szakképzett szerelének kell elvégeznie, hacsak a
szallité vagy a gyarté masként nem rendelkezik.

- Tovabbi részletes informdaciokért olvassa be a kédot:

TERMEKLEIRAS

A KONZOL MUSZAKI ADATAI

90-210 cm
30-150 kg (40-400 Ib)

Magassag
Suly

* Az ar a termék tipusatol fiigg.

GARANCIA

A jotallasi igényeket nem fogadjuk el, ha a hiba az alabbi okok
barmelyike miatt kovetkezett be:
- Olyan karbantartasi vagy javitdsi munkak, amelyeket nem egy
hivatalos markaképvisel6 végzett el.
- Atermék helytelen haszndlata, gondatlansdg vagy nem megfelel6
karbantartas.
karbantartdsanak elmulasztdsa a

- A berendezés gyarté

utasitasainak megfeleléen.

Ajotéllast az On orszdgaban mikddé Flow Fitness viszontelado biztositja,
akitdl a terméket megvasarolta.

Az elérhetdségekért kérjiik, olvassa be a kédot:

CSEREALKATRESZEK

Ha pétalkatrészeket szeretne rendelni a Flow Fitness berendezéséhez,
kérjiik, haszndlja a jelen kézikdnyv cimlapjan feltlintetett elérhetéségeket.
Annak érdekében, hogy kérését hatékonyan tudjuk feldolgozni, kérjlik,
a ugyfélszolgalatunkkal val6 kapcsolatfelvételkor adja meg az alabbi
adatokat:
- Atermék neve
- A berendezés tipusszdma és sorozatszama
- A sziikséges alkatrész vagy alkatrészek cikkszama és egyértelmd
leirasa, az alkatrészlistaban feltiintetett és a kézikonyv szétszerelt
abrajan bemutatott formaban
A teljes és pontos adatok megadasa lehetévé teszi szamunkra, hogy
kérését a lehet6 leggyorsabban és leghatékonyabban feldolgozzuk.

TOVABBI INFORMACIOK

A csomagolasok felel6sségteljes artalmatlanitasa

Funkcié Kijelz6tartomany A Flow Fitness elkotelezett amellett, hogy a lehetd legkisebbre csokkentse
1dé 00:00 - 99:59 kornyezeti hatdsat. Kérjik, hogy minden csomagoléanyagot a kijel6lt
Sebesség 0.0-99.9 Ujrahasznosito Iétesitményekben artalmatlanitsanak, az érvényes nemzeti
RPM 0.0-99.9 hulladékgazdalkodasi és Ujrahasznositasi el6irdsoknak megfeleléen.
Tavolsag 0.0-999
At s A termék artalmatlanitasa
Ellenallasi szint 1-48 o i o .
Watt 0-1000 A Flow Fitness edz6gépeit Ugy tervezték, hogy hosszd tavon is
a -

megbizhatéan mdkddjenek. Amikor a termék élettartama lejart, azt
Kaldria 0-999 L - ,, . P

az eurdpai WEEE-iranyelvnek megfeleléen kell artalmatlanitani. Ez azt
Pulzus 40-220 jelenti, hogy a terméket egy engedélyezett gydjtéhelyre kell eljuttatni a
Kor 10-99 biztonsagos és kornyezetkimél6 Ujrahasznositds biztositadsa érdekében.
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A GYARTO NYILATKOZATA

A Flow Fitness kijelenti, hogy ez a termék megfelel a kovetkezé
szabvanyoknak és iranyelveknek:

- 2014/53/EU szamu radidberendezésekrél sz6l6 irdnyelv
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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info@flowfitness.com

WWW.FLOWFITNESS.COM
#GETFLOWINYOURLIFE



