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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch lhres Fitnessgerats ausfihrlich die

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigeflgt sind.
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Kalorienanzeige (1) Programm Manuell (5)
Anzeige des Kalorienverbrauchs von 0 bis 999 kcal. MaReinheit (6)

Diese Funktion dient nur zur Orientierung und kann Zeigt die Entfernung in Kilometern/Meilen

nicht als medizinische Bewertung herangezogen Progranm Distanz (7)

werden. Programm Zeit (8)
Zeitanzeige (2) Programm Kalorien (9)

Anzeige der Trainingsdauer von 0:00 bis 99:00 min. Programm 15Minuten (10)

Voreirgestellter Wert: 32:00 min. Programm 30 Minuten (11)
Pulsanzeige (3) Programm 45 Minuten (12)

Anzeige der Herzfrequenz von 0 bis 199 Schlage/min Geschwindigkeitsanzeige (13)

Distanzanzeige (4) Anzeige der Geschwindigkeit 0.8kmh0.5mph bis

Anzeige der zuriickgelegten Strecke von 0.0 bis 99.9 km  14kmh/8.8mph.
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Tasten und Funktionen

START

STOP
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RESISTANCE
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START Ete

Driicken Sie START um lhr Training zu beginnen.

STOP/ENTER Taste

Dricken Sie STOP/ENTER um ein Programm und die voreingestellten Werte im
Einstellungsmodus  zu bestatigen.

Fahrt Sie zurlick zum Anfang des Einstellungsmodus bevor Sie die START Jkeste dri

Drucken Sie STOP um nach dem Training das eingestellte Programm zu verlassen und ins Menu
zuruckzukehren.

Driucken Sie STOP um das laufende Training zu unterbrechen.

Widerstands Erhéhung

Drucken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit zu erhdheruodem Programm
auszuwahlen.

Widerstands Verringerung

Drucken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit zu verringern oder um ein Programm
auszuwahlen.
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POWER ON

Nachdem das Gerat am Strom angeschlossen ist, driicken sie den POWEEHnizsf LCD Display leuchtet auf.
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Sicherheitsschliissel

Um das Laufband zu starten, muss der Sicherheitsschliissel in die dafiir vorgesehene Offnung der Konsole gesteckt
werden. Setzen Sie vor jedem Training den Sicherheitsschliissel ein und befestigeHilithohe an ihrer Kleidung.

Falls Probleme auftreten sollten, kdnnen Sie durch einfaches Herausziehen des Sicherheitsschliissels den Motor zum
Stillstand bringen.Um mit dem Training fortzufahren schalten Sie den POWER Knopf wieder an, stellen die
Gestwindigkeitsreglung auf Stop und stecken den Sicherheitsschliissel wieder in die Offnung der Konsole.

Schlafmodus

Befindet sich die Konsole im POWER ON Modus und innerhalb von 5 Minuten wird keine Taste gedruckt, schaltet sich
der Computer automatisch aBrticken Sie dann eine beliebige Taste um den POWER ON Modus wieder einzuschalten.

Computer Bedienung
Nachdem Sie das Gerét eingeschaltet haben, blinkt im Display P1 (manual). Wéahlen Sie nun mit den Pfeiltasten Ihr

gewiinschtes Programm aus.

Bitte lesen Sieid folgenden Anweisungen um die verschiedenen Programme auszufiihren.
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Schnellstart

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, driicken Sie START um das Schnellstartprogramm zu aktivieren.
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Program 1¢ Manuell
1. Wahlen Sie Ihr gewtinschtes Prmgm mit den Pfeiltasten aus.
2. Driicken Sie STOP/ENTER um lhre Auswahl zu bestatigen.
3. Driicken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen.

Zeitanzeige

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer .

Distanzanzeige

Berechnung und Anzeige der zuriickgeledirecke.

Kalorienanzeige

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs.

Geschwindigkeitsanzeige

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit.
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Driicken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, driicken

Sie JART. Driicken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden.

Program 2 Distanz

1.Wabhlen Sie lIhr gewlinschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus.

2.Driicken Sie STOP/ENTER um lhre Auswahl zu bestéatigen.

3.Wahlen Sie mit den Pfeiltasten lhre gewiinschte Stremks und bestétigen Sie mit STOP/ENTER.

4.Dricken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen.



[ ]

Distanzanzeige

Die Distanz wird von lhrem voreingestellten Wert herab gezahlt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die
Geschwindigkeit mit 8Km pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.

Zeitanzeige

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer.

Kalorienanzeige

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs.

Geschwindigkeitsanzeige

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit.
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Driicken Sie STOREER um das laufende Training zu unterbrechen. Um lhr Training wieder aufzunehmen, driicken
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Sie START. Driicken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden.

Programm 3¢ Zeit

1.Wabhlen Sie Ihr gewlinschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus.

2.Driicken Sie SREENTER um lhre Auswahl zu bestatigen.

3.Wahlen Sie mit den Pfeiltasten lhre gewiinschte Zeit aus und bestétigen Sie mit STOP/ENTER.

4.Dricken Sie START um mit lhrem Training zu beginnen.

Distanzanzeige

Berechnung und Anzeige der zuriickgelegten Strecke.

Zeitanzige

Die Zeit wird von lhrem voreingestellten Wert herab gezahlt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die
Geschwindigkeit mit 0,5km/h pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.

Kalorienanzeige

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs

Geschwindigkeitsanzeige

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit.
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Driicken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um lhr Training wieder aufzunehmen, driicken
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Sie START. Dricken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden.
Programm 4- Kalorien
1.Wabhlen Sie lhr gewlinschtes Programm mit den Pfeiltasten aus.
2.Driicken Sie STOP/ENTER um lhre Auswahl zu bestétigen.

3.Wahlen Sie mit den Pfeiltasten lhre gewiinschten Kalorien aus und bestatigen Sie mit STOP/ENTER.

4.Dricken Sie START um thiem Training zu beginnen.

Distanzanzeige

Berechnung und Anzeige der zuriickgelegten Strecke.
Zeitanzeige

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer.

Kalorienanzeige

Die Kalorien werden von lhrem voreingestellten Wert herab gezahlt (count down). Wennetiasricht ist wird sich
die Geschwindigkeit mit 0,5km pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.

Geschwindigkeitsanzeige

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit.
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Driicken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um |hr Traeuleg aifzunehmen, dricken
Sie START. Driicken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden.




Programm 5 15 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit

1.Wabhlen Sie lhr gewilinschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus.
2.Driicken Sie STOP/ENTER um lhre Auswéalstétigen.

3.Sie kdnnen zwischen 5 verschiedenen Schwierigkeitsstufen wahldb)Lil1=leicht; L5=schwer. Wahlen Sie mit
den Pfeiltasten Ihre gewunschte Stufe aus und bestétigen Sie mit STOP/ENTER.

4.Dricken Sie START um mit [hrem Training zu beginnen.

Zetanzeige

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5Km pro
Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.

Distanzanzeige

Berechnung und Anzeige der zuriickgelegten Strecke.

Kalorienanzeige

Berechnuig und Anzeige des Kalorienverbrauchs.

Geschwindigkeitsanzeige

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit.
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Driicken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, driicken
Sie START. Driicken Sie zweimal STOPHRNum das Programm zu beenden.
Programm 6 30 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit

1.Wahlen Sie Ihr gewiinschtes Programm mit den Pfeiltasten aus.

2.Driicken Sie STOP/ENTER um lhre Auswahl zu bestéatigen.

3.Sie kdnnen zwischen 5 verschiedenen Schwierigkeitsstédéten (L1L5).L1=leicht; L5=schwer. Wahlen Sie mit

den Pfeiltasten Ihre gewiinschte Stufe aus und bestatigen Sie mit STOP/ENTER.

4.Drucken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen.
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Zeitanzeige

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Zéthe ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5km pro
Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.

Distanzanzeige

Berechnung und Anzeige der zuriickgelegten Strecke.

Kalorienanzeige

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs

Geschwindigkeitsanzeige

Beredinung und Anzeige der Geschwindigkeit.
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Driicken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um lhr Training wieder aufzunehmen, dricken
Sie START. Drucken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden.

Programm 7¢ 45 Minuten vorgegebee Geschwindigkeit
1. Wahlen Sie lhr gewilinschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus.

2.Driicken Sie STOP/ENTER um lhre Auswahl zu bestatigen.

3.Sie kdnnen zwischen 5 verschiedenen Schwierigkeitsstufen wahkdb)Lil1=leicht; L5=schw&ahlen Sie mit
den Pfeiltaten lhre gewiinschte Stufe aus und bestatigen Sie mit STOP/ENTER.

4.Driicken Sie START um mit lThrem Training zu beginnen.

Zeitanzeige
Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5Km pro

Sekunde ks zum Stillstand verlangsamen.

Distanzanzeige
Berechnung und Anzeige der zuriickgelegten Strecke.



Kalorienanzeige

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs.

Geschwindigkeitsanzeige

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit.
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Driicken Sie BOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um lhr Training wieder aufzunehmen, driicken

Sie START. Driicken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden.

Herzfrequenz Anzeige

Das Gerat ist am Lenker mit EKG Handpulssensoren ausgestattetelterdirequenz anzuzeigen, platzieren Sie lhre
Handflachen auf den Sensoren. Es kann ein paar Sekunden dauern bis Ihr Puls auf der Konsole angezeigt wird. Um den
Puls zu beobachten, halten Sie weiterhin die Sensoren fest. Falls die Anzeige unterbrodhéalen lhre Handflachen
wahrscheinlich keinen direkten Kontakt mehr zu den Sensoren. Stellen Sie den Kontakt wie beschrieben erneut her.

Herzfrequenz Training

Um optimale Trainingsresultate zu erzielen ist es empfehlenswert, die Intensitét Ihres Jsaiiier die Herzfrequenz zu
steuern.

Es ist unbedingt erforderlich, dass Sie Ihren Zielpuls mit dem Sie trainieren wollen, genau bestimmen, um lhre Fitness
auf sichere, nachhaltige und angenehme Weise zu verbessern.

Die folgende Tabelle dient lhnen, basied auf der Angabe lhrer maximalen Herzfrequenz, zur Orientierung um das

optimale Level fir Ihr Training zu bestimmen.



Herzfrequenzdiagramm

195

Herzfrequenz (Schiigeimin.)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Alter (Jahre)

Sie kdnnen Ihren Zielpuls folgendermafl3en bestimmen:

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter

Fir die versbiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten lhrer maximalen Herzfrequenz trainieren:

Gesundheit/ Fettverbrennung: 50-70% lhrer max. Herzfrequenz
Fitness/ Body Shaping: 70-80% lhrer max. Herzfrequenz
Performance: 80-90% lhrer maxerzfrequenz
Beispiel:

Sie sind 25 Jahre alt und wollen Ihre Fitness verbessern:
22025 =195
70% von 195 = 136,5
80% von 195 = 156

Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischen 136,5 und 156 liegt.

Diese Informationen sind nur Hinveei. Um Ihre individuelle Trainingsintensitat zu ermitteln oder im Falle
von gesundheitlichen Einschréankungen, wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt bevor Sie mit dem Training
beginnen.




Individuelle Trainingsplanerstellen und downloaden Sie untevww.getfit-concept.de

Kunden Service

Haufig gestellte Fragen (FAQSs):
Sollten Sidrragen zu Ihrem Produkt oder dem Aufbau haben, oder auf Probleme bei der Bedienung stoen, finden Sie
Hilfe unter:

www.reebokfitness.dey ServiceA FAQs

Ersatzteilbestellung:

Auf unserer Homepage konnen Sigter Angabe der Seriennummer lhres Geréts Ersatzteile bestellen:

www.reebokfitness.deéy ServiceA Ersatzteilbestellung

Kontakt

Green Fitness GmbH

Am Schlag 5

65549 Limburg a.d.Lahn
e-mail: service@greeffitness.de

web: www.reebokfitness.de

Hinweis

Diese Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz fiir den KuReebokiibernimmt keine Haftung fur Fehler, die

durch Ubersetzug oder technische Anderungen des Produkts entstehen.


http://www.reebokfitness.de/
http://www.reebokfitness.de/
mailto:service@green-fitness.de
http://www.reebokfitness.de/
http://www.getfit-concept.de/

Before assembling or using your fitness equipment, please do carefully read the precautions included in the

assembly instruction.
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CALORIES (1)

The calories display range is fr@nto 999.

TIME (2)

MEASUR in km/miles (6)

PROGRAM ¢ DISTANCE (7)

PROGRAM ¢ TIME (8)

The TIME display range is from 0:00 to 99:00. The initial
PROGRAM ¢ CALORIES (9)

¢tLa9 Aa aoHYnné
PROGRAM 15 Minutes (10)
PULSE (3)

. . PROGRAM 30 Minutes (11)
The range of the PULSE display is from 0 to 199 BPM.

PROGRAM 45 Minutes (12)
DISTANCE (4)

SPEED (13
The DISTANCE display range is from 0.0 to 99 km/h; )

Moh Speed range is 0.8kmh/0.5mph to 14kmh/8.8mph
ph.

PROGRAM ¢ MANUAL (5)




BUTTONS AND FUNCTIONS

START

STOP

RESISTANCE

STARDutton

Press the button to start the computer or start the program.

The initial speed of 0.8 km/h / 0.5 mph

STOP / ENTER button
Press to confirm a program and preset function values under setting mode.
Press to quit preset program and functioalwes after completing a single program.

Setting procedure: returns to beginning of setting mode before pressing the START key.

Press to stop exercise during workout time.

RESISTAN@IB button

Press the button to increase the speed or set the program.

RESISTAN@BwnN button

Press the button to decrease the speed or set the program.
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POWER ON

After connecting the power cord switch the power button on. The LCD screen will light up.
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SAFETY KEY

The safety key must be inserted into thetsbn the console in order to operate the treadmill. Always insert the safety
key and attach the clip to your clothing at your waist before beginning your workout.

If you should encounter problems and need to stop the motor quickly, simply pull on thet@alidengage the safety

key from the console. To continue set the speed controller to stop and then reinsert the safety key into the console, then

press start.

SLEEP MODE
When the power is ON the computer will automatically enter POWER OFF MODUeft itlle for 5 minutes, press any

button to return to the power on status when the computer is in the POWER OFF MODE.

COMPUTER OPERATION
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Please refeto the following instructions for different program options.
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QUICK START
Press the START key directly to start exercise without a function value.
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PROGRAM 4 MANUAL

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button.
2. Press STOP / ENTERdafirm the program.
3. Press START to begin your exercise.

TIME Accumulates and displays workout time from start of exercise.
DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise.
CALORIES: Accumulates and displays calories consurdedng workout time.
SPEED: Displays current speed.

¢2 LIk dasS GKS LINBINFY sKAfS SESNDAaAYyIr LINBaa (GKS {c¢htkol

To stop the program press the STOP/ENTER button twice
' '

PROGRAM 2 DISTANCE
1. Select thedesired program by pressing the UP/DOWN button.
2. Press STOP / ENTER to confirm the program.
3. Adjust your desired distance by pressing UP/DOWN and confirm with STOP/ENTER

4. Press START to begin your exercise.

DISTANCE: Press SPEED UP/ DOWN to preset thertistéarget values and press START.
The distance will count down from preset target value. While distance counts down
to O (zero), speed goes down to O (zero) by 0.5 km/h per second (when the preset

target is reached).

TIME: Accumulates and displays workdime from start of exercise.
CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time.
SPEED: Displays current speed.

¢2 LI dzAaS GKS LINEAINIY sKAfS SESNDAAAY3IS LINBaa GKS {¢htk9l
Tostop the program press the STOP/ENTER button twice.
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PROGRAM 8TIME

1.

DISTANCE:
CALORIES:

SPEED:
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To stop the

Select the desired program by pressing the UP/DOWN button.
Press STOP / ENTER to confirm the program.
Adjust your desired time by pressing the UP/DOWN button, press STOP/ENTEfR0 co

Press START to begin your exercise.

Press SPEED UP / DOWN keys to preset time target value and press START.

The time will count down from preset target value when starting exercise. While time
counts down, the speed goes down @o(zero) by 0.5 km per second (when the preset
target is reached).

Accumulates and displays workout distance from start of exercise.

Accumulates and displays calories consumed during workout time.

Displays currenspeed.

program press the STOP/ENTER button twice.
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PROGRAM ¢ CALORIES

1. Select the desired program by pressing thé®WN button.
2. Press STOP / ENTER to confirm the program.
3. Adjust your desired calories by pressing the UP/DOWN button, press STOP/ENTER to confirm.

4. Press START to begin your exercise.

CALORIES Press SPEED UP / DOWN keys to preset calories target valoessi$ TART.
Calories will count down from preset target value. While the distance counts down to
0 (zero), the speed goes down to O (zero) by 0.5 km per second (when the preset

target is reached).

TIME: Accumulates and displays workout time from stafregercise.
DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise.
SPEED: Displays current speed.

¢2 LI dAS GKS LINBINFY SKAES SESNDAAAYIT LINB&aa G(GKS {¢htkol
To stop the program pess the STOP/ENTER button twice.
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PROGRAM & 15 MINUTES PRESET SPEED

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button.

2. Press STOP / ENTER to confirm the program.

3. You can choose between 5 level steps (L1 to L5) L1=easy, L5=hard. Select yeitdesl by pressing the
UP/DOWN button and press STOP/ENTER to confirm.

4. Press START to begin your exercise.

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise.
DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise.
PULSE: Detects and displays current heart rate.

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time.
SPEED: Displays current speed.

¢2 LI dAS GKS LINBINFY SKAES SESNDAAAYIT LINBaa wieksS ofdethit xy9d
To stop the program press the STOP/ENTER button twice.
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PROGRAM 6 30 MINUTES PRESET SPEED

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button.

2. Press STOP / ENTER to confirm the program.

3. You can choose between 5 level steps (LL8pL1=easy, L5=hard. Select your desired level by pressing the
UP/DOWN button and press STOP/ENTER to confirm.

4. Press START to begin your exercise.

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise.
DISTANCE: Accumulates and displays wkmut distance from start of exercise.
PULSE: Detects and displays current heart rate.

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time.
SPEED: Displays current speed.

To pause the program while exercising, press the STOP/ENTER Pud ¢ 2 NB & dzyS SESNDAaAAyYy 33X
To stop the program press the STOP/ENTER button twice.

0 '-‘ '- L - -, .-
- S . ‘ .
u-n.u::: S’ Vo, RTY]

Al w
1K "t
L. - R




PROGRAM @45 MINUTES PRESET SPEED

Select the desired program by pressing the UP/DOWN button.
Press STOP / ENTER to confirm the progr
You can choose between 5 level steps (L1 to L5) L1=easy, L5=hard. Select your desired Level by pressing the
UP/DOWN button and press STOP/ENTER to confirm.
4. Press START to begin your exercise.

TIME: Accumulates and displays workout time from stareagrcise.
DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise.
CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time.
SPEED: Displays current speed.

To pause the program while exercising, press the STORIEO w o6 dzi i2y ® ¢2 NBadzy$
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To stop the program press the STOP/ENTER button twice.
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HeartRate Operation

The 3.1ecomes with EKG hand pulse sensors which can be found on the handlebars. To ppésateate functio,

place the palms of your hands over the sensors. It will take a few seconds for your pulse rate to be displayed on the
console. To keep monitoring, keep gripping the sensors, if the readings are intermittent you may not have full contact
with the sensor®r not enough of your palm on the sensor. Remove your hand and place it over the sensor again.

Heart Rate Training
To maximize your results from training it is essential to monitor the intensity of your workout through your heart rate.

It is imperative hat you accurately determine the targpulserate within which to train in order that you may improve
your fitness at a safe, comfortable and sustainable level.

The following table on the next page is a rough guide to determine the level at which yold $i®exercising based
upon your maximum heart rate (MHR).
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Heart Rate diagram

You can calculate the targheartrate for your training as follows:

Maximum heartrate = 220 minus age

For the different trainingtargets you should train with the follogipercentage of your maximum heartrate:

Health/Fat Burning: 50¢ 70% of your max. heartrate
Fitness/Bodyshaping: 70¢ 80% of your max. heartrate
Performance: 80- 90% of your max. heartrate
Example:

You are 25 years old and want to train for theget Fitness:
220¢25=195
70% of 195 = 136,5
80% of 195 = 156

Your targetheartrate should be between 136,5 and 156 beats per minute.

This information is for your reference onljo determine your individual training intensity or in case

you should have health restrictions please consult your physician before starting exercising.




