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Les choses a savoir avant de commencer
A. Démarrage auto et fonction stop
Pédalez et I'écran s’allumera immédiatement. Arrétez de pédaler et il s’arrétera aprés 4 secondes. Vous ne
pouvez sélectionner le programme et définir I'exercice qu'a I'arrét.
B. Fonction HAUT (UP) et BAS (DOWN)
1. Lors du réglage du programme, tournez le bouton pour augmenter (sens horaire) ou diminuer (sens anti-
horaire) la valeur.
2. Pendant I'exercice, tournez le bouton pour augmenter ou diminuer le niveau de résistance.
C. Fonction Entrée (Enter)
Appuyez sur le bouton pour confirmer votre choix de programme ou la valeur cible pour votre exercice. Vous
pouvez définir la durée, la distance et le nombre de calories brllées, mais seule une valeur peut étre votre cible
a chaque fois.
D. Fonction réinitialisation de I'écran (Reset monitor)
Maintenir le bouton enfoncé 3 secondes permet de réinitialiser I'écran.
E. Fonction de récupération de la fréquence cardiaque (Pulse Recovery)
Une fois votre objectif atteint, I'écran émettra le son bip pendant 5 secondes. Veuillez alors placer vos mains sur
le capteur de fréquence cardiaque. Vous obtiendrez le résultat aprés une minute.
le compte a rebours commence : 01:00 - 00:59 - - jusqu’a 00:00. Une fois 00:00 atteint, I'ordinateur affichera
votre statut de récupération de la fréquence cardiaque par une note comprise entre F1.0 et F6.0.
1.0 signifie EXCEPTIONNEL

1.0<F<2.0 signifie EXCELLENT

2.0=F=2.9 signifie BIEN

3.0=F=3.9 signifie MOYEN

4.0=sF=5.9 signifie SOUS LA MOYENNE



6.0 signifie MAUVAIS
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Image de test normal Image d'absence de fréquence cardiaque

F. Fréquence cardiaque cible
Vous pouvez définir votre fréquence cardiaque cible. Une fois votre cible atteinte, I'écran émettra le son bip
pour vous en informer.

A. Sélection de programme et réglage de valeur

1. Tournez le bouton pour sélectionner le programme puis appuyez sur ENTREE (ENTER) pour confirmer
votre mode d’exercice.

2. En mode Manuel, tournez le bouton pour régler la DUREE (TIME), la DISTANCE, les CALORIES et la
FREQUENCE CARDIAQUE (PULSE) pour votre exercice. Appuyez sur le bouton pour confirmer votre
valeur cible.

3. Pédalez pour commencer I'exercice.

4. Une fois la cible atteinte, I'ordinateur émettra le son bip et passera a la fonction de récupération de la
fréquence cardiaque.

B. Comment rallumer le moniteur
Le moniteur se mettra en VEILLE (écran éteint) s’il ne recoit pas de signal ou si aucune touche n’est activée
pendant 4 minutes. Touchez I'écran pour rallumer le moniteur.

Fonctions et caractéristiques :

1. TEMPS : Montre votre temps d'entrainement écoulé en minutes et secondes. Votre ordinateur comptera
automatiqguement de 0:00 a 99:59 par intervalles d'une seconde. Vous pouvez également programmer votre
ordinateur pour décompter a partir d'une valeur réglée en utilisant les touches UP et DOWN. Si vous continuez
I'exercice une fois que le temps a atteint 0:00, l'ordinateur commencera a biper et se remettra au temps réglé,
vous faisant savoir que votre séance d'entrainement est terminée.

2. DISTANCE : Montre la distance cumulée pendant chaque séance d'entrainement jusqu’au maximum de
99.9KM.

3. RPM : Votre cadence de pédalage.

4. WATT : La quantité d’énergie mécanique que l'ordinateur recoit de votre exercice.

5. VITESSE : Montre votre vitesse d'entrainement en KM par heure.

6. CALORIES : Votre ordinateur estimera les calories cumulatives brilées a un moment donné pendant votre
séance d'entrainement.

7. POULS : Votre ordinateur indique votre pouls en battements par minute pendant votre séance
d'entrainement.

8. AGE : Vous pouvez programmer votre age de 10 & 99 ans. Si vous ne réglez pas I'age, cette fonction sera
toujours par défaut réglée a 35.

9. FREQUENCE CARDIAQUE CIBLEE (POULS CIBLE) : La fréquence cardiaque que vous devez maintenir
s'appelle votre fréquence cardiaque ciblée en battements par minute.

10. BARRE DE DISTANCE : Chaque barre correspond a 100 meétres ou 0,1 mile.

Introduction & mode d’emploie des programmes :

Programme manuel : Manuel

P1 est un programme manuel. L'utilisateur peut commencer I'exercice en appuyant sur la touche START/STOP.
Le niveau de résistance par défaut est 5. Les utilisateurs peuvent s'exercer a tout niveau de résistance désiré
(en ajustant par les touches UP et DOWN pendant la séance d'entrainement) avec un certain temps ou un
certain nombre de calories ou une certaine distance.

Mode d’emploi :
1. Employez les touches UP et DOWN pour choisir le programme MANUEL (P1).
2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer dans le programme MANUEL.



3. Le TEMPS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre TEMPS
d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre DISTANCE
ciblée. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler vos
CALORIES ciblées. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer les CALORIES désirées.

6. Le POULS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre POULS ciblé.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre pouls désiré.

7. Pédalez pour commencer I'exercice.

Programme préréglé : pas, colline, roulement, vallée, brlilage de graisse, rampe, montagne, intervalles,
aléatoires, plateau, Fartlek, programme de précipice

Les PROGRAMMES 2 a 13 sont des programmes préréglés. Les utilisateurs peuvent s'entrainer avec différents
niveaux dans différents intervalles comme les profils I'indiquent. Les utilisateurs peuvent s'entrainer au niveau
de résistance désiré (en ajustant avec les touches UP et DOWN pendant la séance d'entrailnement) avec une
certaine période ou un nombre de calories ou une distance.

Mode d’emploi :

1. Employez les touches UP et DOWN pour choisir les programmes de P2 a P13.

2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer dans le programme.

3. Le TEMPS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre TEMPS
d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre DISTANCE
ciblée. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler vos
CALORIES ciblées. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer les CALORIES désirées.

6. Le POULS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre POULS ciblé.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre pouls désiré.

7. Pédalez pour commencer I'exercice.

Programme de réglage utilisateur : Utilisateur 1, utilisateur 2, utilisateur 3 et utilisateur 4

Les programmes 14 a 17 sont des programmes de réglage par I'utilisateur. Les utilisateurs sont libres de créer
les valeurs de TEMPS, DISTANCE, CALORIES et niveau de résistance dans 10 colonnes. Les valeurs et les
profils seront stockés dans la mémoire aprés réglage. Les utilisateurs peuvent également changer le
chargement continu dans chaque colonne avec les touches UP et DOWN, et ils ne changeront pas le niveau de
résistance stocké dans la mémoire.

Mode d’emploi :

1. Employez les touches UP et DOWN pour choisir les programmes de P14 a P17.

2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer dans le programme.

3. La colonne 1 clignotera, utilisez les touches UP et DOWN pour créer votre profil personnel d'exercice.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre premiére colonne de profil d'exercice. Le niveau par défaut
est la charge 1.

4. La colonne 2 clignotera, utilisez les touches UP et DOWN pour créer votre profil personnel d'exercice.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre deuxieme colonne de profil d'exercice.

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

6. Le TEMPS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre TEMPS
d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre TEMPS désiré.

7. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre DISTANCE
ciblée. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre DISTANCE désirée.

8. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler vos
CALORIES ciblées. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer les CALORIES désirées.

9. Le POULS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre POULS ciblé.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre pouls désiré.

10. Pédalez pour commencer |'exercice.

Programme Controle de fréquence cardiaque : 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target
(cible) H.R.C.
Programmes 18 a 22 : Contr6le de fréquence cardiaque et Programme 22 : Contr6le de fréquence cardiaque
ciblée.
Programme 18 : 55% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 55%



Programme 19 : 65% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 65%
Programme 20 : 75% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 75%
Programme 21 : 85% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 85%
Programme 22 : Target H.R.C. - - Entrainement a votre valeur de fréquence cardiaque ciblée.

Les utilisateurs peuvent s'entrainer selon leur programme désiré de fréquence cardiaque en réglant AGE,
TEMPS, DISTANCE, CALORIES ou POULS CIBLE. Dans ces programmes, l'ordinateur ajustera le niveau de
résistance selon la fréquence cardiaque détectée. Par exemple, le niveau de résistance peut augmenter
toutes les 20 secondes tandis que la fréquence cardiaque détectée est inférieure a la CIBLE H.R et alors
l'ordinateur indiquera «<RALENTISSEMENT» sur la fenétre de message.

Mode d’emploi :

1. Employez les touches UP et DOWN pour choisir un programme de P18 a P22.

2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer dans le programme.

3. L'AGE clignotera dans les programmes P18 a P21 et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN
pour régler votre AGE. L'age par défaut est 35 ans.

4. Au programme 22, le POULS CIBLE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour
régler votre POULS ciblé entre 80 et 180. Le pouls ciblé par défaut est 120.

5. Le TEMPS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre TEMPS
d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre TEMPS désiré.

6. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre DISTANCE
ciblée. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre DISTANCE désirée.

7. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler vos
CALORIES ciblées. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer les CALORIES désirées.

Vous ne pouvez configurer que I'un d'entre eux et le moniteur ira au réglage de fréquence cardiaque cible

7. Pédalez pour commencer I'exercice.

Programme de contrble de watt : contrdle de watt

Le programme 23 est un programme indépendant de vitesse. Pressez sur la touche ENTER pour régler les
valeurs WATT CIBLE, TEMPS, DISTANCE et CALORIES. Dans le mode exercice, le niveau de la résistance
n'est pas réglable. Par exemple, le niveau de la résistance peut augmenter tandis que la vitesse est trop lente.
Aussi le niveau de la résistance peut diminuer tandis que la vitesse est trop rapide. En conséquence, la valeur
calculée WATT sera proche de la valeur WATT CIBLEE réglée par les utilisateurs.

Mode d’emploi :

1. Employez les touches UP et DOWN pour choisir le programme contréle de watt P23.

2. Appuyez sur la touche ENTER pour entrer dans le programme.

3. Le TEMPS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre TEMPS
d'exercice. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre DISTANCE
ciblée. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les WATT clignoteront et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre valeur WATT
ciblée. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre valeur WATT ciblée. La valeur par défaut est 100.

6. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler vos
CALORIES ciblées. Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer les CALORIES désirées.

7. Le POULS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre POULS ciblé.
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer votre pouls désiré.

8. Pédalez pour commencer I'exercice.

NOTE:
1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03
2. Dans ce programme, la valeur WATT restera constante. Cela signifie que si vous pédalez
rapidement, le niveau de résistance diminuera et si vous pédalez lentement, le niveau de
résistance augmentera. Essayez toujours de vous maintenir dans la méme valeur de watt.

Programme graisse : graisse
Le programme 24 est une conception de programme spéciale pour calculer le rapport de graisse du corps de
I'utilisateur et pour offrir un profil spécifique de chargement pour les utilisateurs. 1l'y a 3 types de corps divisés
selon le % calculé de graisse.
Typel : % GRAISSE > 27
Type2 : 20 < % GRAISSE < 27
Type3 : % GRAISSE < 20



L'ordinateur donnera les résultats du test de POURCENTAGE DE GRAISSE, BMI et BMR.

Mode d’emploi :

1. Utilisez les touches UP et DOWN pour choisir le programme graisse (P24).

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

3. La TAILLE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre TAILLE.
Pressez sur la touche ENTER pour confirmer votre TAILLE. La TAILLE par défaut est 170cm.

4. Le POIDS clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre POIDS.
Pressez sur la touche ENTER pour confirmer votre POIDS. Le POIDS par défaut est 70kgs.

5. Le SEXE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour choisir votre sexe. Le
numéro 1 signifie MASCULIN et le numéro 0 signifie FEMININ. Pressez sur la touche ENTER pour
confirmer votre sexe. Le sexe par défaut est 1 (HOMME).

6. L'AGE clignotera et vous pouvez appuyer sur les touches UP et DOWN pour régler votre AGE.
Pressez sur la touche ENTER pour confirmer votre AGE. L'AGE par défaut est 35.

7. Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer la mesure de la graisse. Si la fenétre indique E,
assurez-vous que vos mains sont bien sur les poignées ou que la ceinture de poitrine est bien en
contact avec votre corps. Appuyez a nouveau sur la touche START/STOP pour commencer la mesure

de graisse.

8. Apres avoir fini votre mesure, l'ordinateur indiquera les valeurs de BMR, BMI et pourcentage de
graisse sur I'écran d'affichage. En outre, I'ordinateur indiquera votre propre profil d'exercice pour votre

type de corps.

9. Pédalez pour commencer I'exercice.

Guide :

1. Mode veille : L'ordinateur entre en mode veille quand il n'y a aucun signal et qu’aucune touche n’est
pressée aprés 4 minutes. Vous pouvez appuyer sur n'importe quelle touche pour réveiller lI'ordinateur.

Message d'erreur :
E1(ERREUR1):
Etat normal :

Energie en I'état :

E2 (ERREUR 2) :

E3 (ERREUR 3) :

Pendant la séance d'entrainement, quand le moniteur n'a pas obtenu de signal
de compte du moteur depuis plus de 4 secondes et apres les contrbles 3 fois de
suite, I'écran indique E1.

Le moteur retourne a zéro automatiquement, quand le signal du moteur ne peut
pas étre détecté pendant plus de 4 secondes alors le conducteur du moteur sera
coupé immédiatement et I'écran indiquera E1. Tous les autres nombres et
fonctions sont blancs, et les signaux sortants sont également coupés.

Quand le moniteur a lu les données de mémoire, si le code d'identification n'est
pas correct ou que la mémoire IC est endommagée le moniteur indique E2
immédiatement au démarrage.

Aprés 4 secondes en mode démarrage, l'ordinateur détecte si le moteur
défectueux n'a pas laissé un zéro, puis les barres d'affichage indiquent « E3 ».
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PROGRAMME 24
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Un des six profiles suivants sera indiqué automatiguement apres la mesure de votre graisse :
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Durée entrainement: 20 minutes

Durée entrainement: 40 minutes
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CONSEILS D’ENTRAINEMENT

Attention :

Avant de programmer votre entrainement, il est indispensable de tenir compte de votre &ge,

particulierement pour les personnes de plus de 35 ans, ainsi que de votre condition physique. Si vous
avez un mode de vie sédentaire sans activité physique réguliére, il est primordial de consulter votre
médecin pour déterminer le niveau d’intensité de votre entrainement. Une fois déterminé, ne chercher
pas a atteindre votre maximum deés les premiers entrainements. Soyez patient vos performances
augmenteront rapidement.

L’entrainement Cardio — Training :

Il permet de développé le systéme cardio — vasculaire (tonicité coeur / vaisseaux sanguin).

Lors d'un entrainement Cardio — Training , les muscles ont besoin d'un apport d'oxygéne, de substances
nutritives, et d'éliminer leurs déchets. Notre cceur accélere son rythme, et véhicule vers l'organisme par
I'intermédiaire du systéme cardio-vasculaire une quantité plus importante d'oxygéne.

Plus on effectue d'exercices de facon réguliere et répétitive, plus le coeur se développe a la maniere d'un
muscle ordinaire. Dans la vie courante, ceci se traduit par la faculté de supporter des efforts physiques plus
importants, et d'augmenter ses facultés intellectuelles.

Définition de votre Zone de travail :
La fréquence cardiague maximale (FCM) = 220 — &ge (180 — age pour les personnes sédentaires).

La Zone d’échauffement et de retour au calme est égale a 55% de votre FCM.
La Zone de Perte de Graisse est comprise entre 55/ 65% de votre FCM.

La Zone Aérobie est comprise entre 65 / 85% de votre FCM.

La Zone Anaérobie, est comprise entre 85% de votre FCM et celle ci.
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Les étapes d’'un entrainement progressif :

1) Une phase d'échauffement :

Commencez chaque entrainement par un échauffement progressif (10-20 mn, plus au-dela de 50 ans) qui
mettra en éveil vos muscles et élévera doucement votre rythme cardiaque. Elevez doucement vos pulsations a
55% de votre FCM (Fréquence Cardiaque Maximale).



Tenez votre Fréquence Cardiaque a ce niveau pendant la durée de I'échauffement.
Si vous commencez trop rapidement votre entrainement, vous risquez d’augmenter les risques de blessures
tendino - musculaire.

2) Une phase de travail :

C’est la partie principale de I'entrainement.

Selon vos buts spécifiques, perte de poids, amélioration de la résistance cardio — vasculaire (travail aérobie),
développement de la résistance (travail anaérobie) il est possible de choisir la zone cible adéquate.

La Zone de Perte de Graisse, 55 - 65%

La fréquence cardiaque doit étre basse et la durée d'exercice assez longue. Cette zone est conseillée pour les
personnes reprenant une activité physique depuis longtemps oubliée, recherchant a éliminer un surcroft
pondérale, ou exposées a des problemes cardiaques. N'oubliez pas que pour ce type d’entrainement la
durée de I'exercice doit étre d’au moins 30 minutes et la Fréquence Cardiaque (FC) comprise entre 55 et 65%
de la FCM .

- Elevez graduellement de 30 a 60 minutes par séance.

- Exercez vous 3 ou 4 fois par semaine.

La Zone Aérobie, 65-85%

Cette zone est recommandée pour ceux qui ont une bonne condition physique et qui s’entrainent
régulierement. En vous entrainant dans cette zone, vous augmenterez votre condition physique en évitant le
surmenage.

- Durée: 20 a 30 minutes par séance

- Fréquence : Au moins 3 ou 4 fois par semaine.

La Zone Anaérobie, 85%-FCM

Cette zone est seulement prévue pour des athlétes confirmés et n’est jamais recommandé sans
approbation ou surveillance médicale. Cette zone est uniquement destinée a des personnes trés entrainées.
Elle est utilisée pour un entrainement en intervalle (ou pour des courtes courses de sprint) pour aider a
ameéliorer ou mesurer les niveaux d'endurance.

Le temps passé dans cette zone doit étre bref sous peine d’accident.

3) Une phase de retour au calme :

Il s’agit de la réduction de I'effort (10 a 20 mn). Cela permet un retour au calme du systéme cardio-vasculaire
(55% de la FCM) et d’éviter ou de diminuer les douleurs musculaires tel que les crampes et les courbatures.
Les étirements doivent suivre la séance d'étirements pendant que les articulations sont encore chaudes. Cela
détend les muscles et aide & éviter les courbatures.

Etirez-vous lentement et doucement , il ne faut jamais vous étirer jusqu'a un point de douleur. Tenez chaque
étirement pendant 30 a 60 secondes en expirant.

Contrélez votre progrés

En s’améliorant votre systéme cardio-vasculaire aura au repos une FC (fréquence cardiaque) qui se réduira.
Vous mettrez plus longtemps pour atteindre votre zone cible et il sera plus facile pour vous de vous y
maintenir. Les séances vous paraitront de plus en plus facile et vous serez plus résistant au quotidien .

Si au contraire votre FC au repos est plus haute qu’a I'habitude, il vous faudra vous reposer ou diminuer
I'intensité de I'entrainement.

Fréguence d’entrainement :

Ne vous laissez pas décourager par les premiéres séances, motivez vous en planifiant des plages
d’entrainement fixes. Bon courage !

Entrainement quotidien = environ 10 minutes par séance.

2 a 3 séances par semaine = environ 30 minutes par séance.

1 a2 séances par semaine = environ 50 minutes par séance.

* || s’aqit de la phase de travail. Les durées indiquées ne tiennent pas compte des phases d’échauffement et de

retour au calme.

Tous matériels ou piéces défectueuses ne pourront étre remplacés qu’aprés réception de ceux-ci
retournés aux frais de I'expéditeur. Aucun retour de marchandises ne pourra étre accepté sans notre
accord préalable

POUR COMMANDER DES PIECES DETACHEES



Dans un soucis d’efficacité munissez-vous des éléments suivants avant de contacter notre Service
Apres Vente :

Le nom ou la référence du produit.

Le numéro de fabrication indiqué sur le chassis principal et sur le carton d’emballage.

Contacter du lundi au vendredi de 10HO00 a 12H0O0 et de 14H00 a 17HOO (sauf jour fériés).

CARE Service Aprés Vente
18/ 22 rue Bernard — Z.I. les Vignes
93012 BOBIGNY Cedex
Tél.: 0820821 167 - Fax : 00 331 48 43 51 03
E mail : sav@carefitness.com

LCD

TABLET HOLDER
ROTATION BUTTON -ENTER
SENSOR CABLE

PULSE CABLE
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The things you should know before exercise

A. Auto start and stop function

Pedaling exercise equipment, the monitor will start immediately. Stop pedaling after 4 seconds will go to stop
mode. You can select program and set up the exercise target only in the stop mode.

B. UP & DOWN function

1. During the program setting mode, turn the button to increase ( clockwork side) or decrease (reverse clock
side) value.

2. During the exercise mode,turn the button to increase or decrease the resistance level.

C. Enter function

Press the button to confirm your program choosing or confirm your target value to do exercise.You can set up
the exercise time,Distance and calorie but only can choose one of them to be your exercise target every time.
D. Reset monitor function

Press and hold button 3 seconds can reset the monitor.

E.Pulse Recovery function



Once reach your exercise target,the monitor will have Bi sound 5 seconds. Please move your hand to the heart
rate sensor. After one minute you can got your result.
time starts counting from 01:00 - 00:59 - - to 00:00. As soon as 00:00 is reached, the computer will show your
heart rate recovery status with the grade F1.0 to F6.0.
1.0 means OUTSTANDING
1.0<F<2.0 means EXCELLENT
2.0=F=2.9 means GOOD
3.0=F=3.9 means FAIR
4.0=F=5.9 means BELOW AVERAGE
6.0 means POOR

Normal test picture No heart rate input picture

F. Target heart rate
You can set up your target heart rate value. Once reach your target, monitor will produce bi sound to remind
you.

A. Program select and setting value
1. Turn the button to select program mode and then press ENTER to confirm your exercise mode.
2. At the Manual mode, turn the button to set up your exercise TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE.
Press the button to confirm your target value.
3. pedaling the machine to start exercise.
4. When you reach the target, the computer will produce beep sounds and go to pulse recovery function.

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

Functions and Features:

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

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

3. RPM: Your pedal cadence.

4. WATT: The amount of mechanical power the computer is receiving from your exercise.

5. SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

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

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

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

always default to age 35.

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

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

Program Introduction & Operation:

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



wnp e

6.

Use UP/DOWN keys to select the MANUAL (P1) program.

Press the ENTER key to enter MANUAL program.

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

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

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

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

7. Pedaling the machine to begin exercise

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

Fartlek, Precipice Program

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

Operations:
1. Use UP/DOWN keys to select one of the above programs from P2 to P13.
2. Pressthe ENTER key to enter your workout program.
3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise TIME. Press

4,

5.

6.

ENTER key to confirm your desired TIME.

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

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

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

7. Pedaling the machine to begin exercise

User Setting Program: User 1, User 2, User 3 and User 4
Program 14 to 17 is the user setting program. Users are free to create the values in the order of TIME,
DISTANCE, CALORIES and the resistance level in 10 columns. The values and profiles will be stored in the
memory after setup. Users may also change the ongoing loading in each column by UP/DOWN keys, and they
will not change the resistance level stored in the memory.

Operations:
1. Use UP/DOWN keys to select the USER program from P14 to P17.
2. Pressthe ENTER key to enter your workout program.
3. The column 1 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your personal exercise profile.

4.

9.

Press ENTER to confirm your first column of exercise profile. The default level is load 1.

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

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

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

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

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

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

10. Pedaling the machine to begin exercise

Heart Rate Control Program: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.
Program 18 to Program 22 is the Heart Rate Control Programs and Program 22 is the Target Heart Rate
Control program.
Program 18 is the 55% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 55%
Program 19 is the 65% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 65%
Program 20 is the 75% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 75%
Program 21 is the 85% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 85%
Program 22 is the Target H.R.C. - - Workout by your target heart rate value.



Users can exercise according to your desired Heart Rate program by setting your AGE, TIME, DISTANCE,
CALORIES or TARGET PULSE. In these programs, the computer will adjust the resistance level according to
the heart rate detected. For example, the resistance level may increase every 20 seconds while the heart rate
detected is lower than the TARGET H.R and then the computer will show “SLOW DOWN?" on the message
window. Also the resistance level may decrease every 20 seconds while the heart rate detected is higher than
the TARGET H.R and then the computer will show “HURRY UP” on the message window. As a result, the
user’s heart rate will be adjusted to close the TARGET H.R. between the range of TARGET H.R. +5 and
TARGET H.R. -5 and then the computer will show “KEEP GOING” on the message window.
Operations:
1. Use UP/DOWN keys to select one of the heart rate control program from P18 to P22.
2. Pressthe ENTER key to enter your workout program
3. The AGE will flash at P18 to P21 programs and you can press UP or DOWN keys to set your AGE.
The default age is 35.
4. At program 22, the TARGET PULSE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
TARGET PULSE between 80 to 180. The default TARGET PULSE is 120.
5. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise TIME. Press ENTER
key to confirm your desired TIME.
6. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
7. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise CALORIES. Press
ENTER key to confirm your desired CALORIES. You only can set up the target one of them and the
monitor will go to the target heart rate setting

8. Pedaling the machine to begin exercise

Watt Control Program: Watt Control
Program 23 is a Speed Independent Program. Press ENTER key to set up the values of TARGET WATT,
TIME, DISTANCE and CALORIES. During the exercise mode, the level of resistance is not adjustable. For
example, the level of resistance may increase while the speed is too slow. Also the level of resistance may
decrease while the speed is too fast. As a result, the calculated value of WATT will close to the value of
TARGET WATT setup by users.
Operations:
1. Use UP or DOWN key to select the WATT CONTROL (P23) program.
2. Press ENTER key to enter your workout program.
3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN key to set your exercise TIME. Press ENTER key
to confirm your desired TIME.
4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN key to set your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
5. The WATT will flash and you can press UP or DOWN key to set your target WATT value. Press
ENTER key to confirm your target WATT. The default WATT value is 100.
6. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN key to set your exercise CALORIES. Press
ENTER key to confirm your desired CALORIES.
7. The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.
8. Pedaling the machine to begin exercise
NOTE:
1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03
2. In this program, the WATT value will keep constant value. It means that if you peddle quickly,
the resistance level will decrease and if you peddle slowly, the resistance level will increase.
Always try to keep you in the same watt value.

Body Fat Program: Body Fat
Program 24 is a special program design to calculate users’ body fat ratio and to offer a specific loading profile
for users. There are 3 body types divided according to the FAT% calculated.
Typel: BODY FAT% > 27
Type2: 27 ZBODY FAT% =20
Type3: BODY FAT % < 20
The computer will show the test results of FAT PERCENT, BMI and BMR.
Operations:
1. Use UP/DOWN keys to select the BODY FAT (P24) program.
2. Pressthe ENTER key to enter your workout program.
3. The HEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your HEIGHT. Press ENTER key
to confirm your HEIGHT. The default HEIGHT is 170cm or 5'07” (5feet 7 inches).



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

5. The GENDER will flash and you can press UP or DOWN keys to select your sex. Number 1 means
man and number 0 means female. Press ENTER key to confirm your Gender. The default sex is 1

(MAN).

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

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

8. After finished your measurement, the computer will show the values of BMR, BMI and FAT PERCENT
on the LCD display. Furthermore, the computer will show your own exercise profile for your body type.

9. Pedaling the machine to begin exercise

Operation guide:

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

Error Message:
El (ERROR 1):
Normal state:

Power on state:

During workout, when the monitor did not get the count signal from the gear motor more
than 4 seconds and check under successive 3 times then the LCD will show E1.

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

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

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

LCD Workout Graphics
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HEART RATE PROGRAM PROFILES:

PROGRAM 18
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PROGRAM 20

75% H.R.C.
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WATT CONTROL PROGRAM

PROGRAM 23
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BODY FAT TEST PROGRAMS:

PROGRAM 24
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One of the Following Six Profiles Will Display Automatically after Measuring Your BODY FAT:

goooomnn
goooOmmnn
OOCANENN
OCARRNANNE
innnnnni
innnnnni
OCARRNANNE
goONNANE
OOCANENN
goooomnn

gooooomn
goooOmmnn
goooOmmnn
OOANNANE
OORARANNE
OORARANNE
OOANNANE
goooOmmnn
gooommnn
gooooomn

gooooomn
goooomnn
goooomnn
goooOmmnn
OOCANENN
OOCANENN
goONNANE
OOCANENN
goooomnn
gooooomn

Workout Time: 40 minutes Workout time: 20 minutes

Workout Time: 40 minutes
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Workout time: 20 minutes

Workout Time: 40 minutes

Workout Time: 40 minutes

Cardio — Training:

Before programming your training, it is essential to take account of your age, particularly for people of more

than 35 years of age, as well as your physical condition. If you have a sedentary lifestyle without regular



physical activity, it is vital that you consult your doctor to determine the level of intensity of your training.
Once determined, do not attempt to achieve your maximum during the first training sessions. Be patient;
your performance will quickly improve.

Cardio — Training:

This enables you to develop your cardiovascular system (fitness of the heart / blood vessels). During Cardio-
Training, the muscles need a supply of oxygen and nutritive substances. They also need to eliminate waste. Our
heart increases its rhythm and sends a larger amount of oxygen to the body by means of the cardiovascular
system. The more often you exercise regularly and repetitively, the more your heart will develop, just like any
other muscle. In daily life, this translates into the ability to bear greater physical effort and improve your
intellectual faculties.

Definition of your work Zone:
The Maximum Heart Rate (MHR) = 220 - age (180 — age for sedentary people).

The Warming Up Zone and Cooling Down Zone are equal to 55% of your MHR.
The Fat Loss Zone is between 55 / 65% of your MHR.

The Aerobic Zone is between 65 / 85% of your MHR.

The Anaerobic Zone is between 85% of your MHR and your MHR.

Make a diagram of the target zones
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The progressive training stages:

1) A warming up phase:

Start each training session by warming up progressively (10-20 min, more if you are over 50) which will put
your muscles on standby and gently increase your heart rate. Gently increase your pulse to 55% of your MHR
(Maximum Heart Rate).

Keep your Heart Rate at this level for the duration of the warming up time. If you begin your training too quickly,
you are in danger of increasing the risk of tendon or

muscle injury.

2) A work phase:

This is the main part of the training session. Depending on your specific goals and your initial physical condition,
weight loss, improvement of cardiovascular resistance (aerobic work), development of stamina (anaerobic
work), it is possible to choose the appropriate target zone.

The Fat Loss Zone, 55 — 65%

The heart rate must be low and the duration of the exercise quite long. This zone is advised for people
resuming physical activity after a long period of idleness, who are trying to eliminate excess weight or are
susceptible to cardiac problems. Do not forget that for this type of training the duration of the exercise must
be at least 30 minutes and the Heart Rate (HR) between 55 and 65% of the MHR.

- Gradually increase from 30 to 60 minutes per session.

- Exercise 3 or 4 times a week.




The Aerobic Zone, 65-85%

This zone is recommended for those who are in good physical condition who train regularly. By training in
this zone, you will improve your physical condition but avoid overworking.

- Duration: 20 to 30 minutes per session.

- Frequency: At least 3 or 4 times a week.

The Anaerobic Zone, 85% - MHR

This zone is exclusively for experienced athletes and is never recommended without medical approval
and supervision. This zone is designed only for very fit people. It is used for interval training (or for short
sprints) to help you to improve or measure your level of stamina. The time spent in this zone must be brief
to avoid the risk of accident.

3) A cooling down phase:

This entails a reduction of exertion (10 to 20 min). It enables you to return your cardiovascular system to normal
(55% of your MHR) and prevent or reduce muscular pain such as cramp and stiffness. You must follow the
training with a session of stretching exercises while your joints are still warm. This relaxes the muscles and
helps to prevent stiffness. Stretch slowly and gently. You must never stretch until you reach the pain threshold.
Hold each stretch for 30 to 60 seconds while breathing out.

Check your progress

As it improves, your cardiovascular system will have an HR which will be lower when at rest. You will take
longer to reach your target zone and it will be easier for you to maintain it. Sessions will seem easier and
easier and you will have more stamina in your daily life.

If, on the other hand, your HR is higher than usual when at rest, you will have to rest or reduce the intensity
of your training.

Do not be discouraged by the initial sessions. Motivate yourself by scheduling specific training times. Work hard!

All defective materials or parts can only be exchanged once we have received them. Shipping is at the
sender’s expense. No returns of goods will be accepted without our prior approval.

To order spare parts

To guarantee an efficient service, make sure you have the following items before you contact our After Sales
Service:

The name or reference of the product.

The manufacturing number shown on the main chassis and on the packing box.

The number of the missing or faulty part shown on the exploded view of the product described in this
manual.

After Sales Service
Email: service-uk@carefitness.com
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Vor Trainingsbeginn zu beachten
B. Auto-Start und-Stoppfunktion
Radfahr-Trainingsausriistung, der wird sofort aktiviert. Nach 4 Sekunden Tretpause wird der Stopp-Modus
aktiviert. Sie kénnen nur im Stopp-Modus ein Programm wéahlen und das Ubungsziel einstellen.
B. Funktion UP & DOWN
1. Drehen Sie den Schalter wahrend der Programmeinstellung im Uhrzeigersinn, um den Wert zu erhéhen und
gegen den Uhrzeigersinn, um ihn zu mindern.
2. Drehen Sie den Schalter im Trainingsmodus, um den Widerstand zu erhéhen oder zu mindern.
C. Die Funktion Enter
Dricken Sie die Taste, um lhre Programmwahl zu bestatigen oder bestéatigen Sie Ihren Zielwert, um das
Training zu beginnen. Sie kénnen die Trainingsdauer, die Entfernung und Kalorien einstellen, jedoch nur jeweils
eines als Trainingsziel wahlen.
D. Die Reset-Funktion des Monitors
Dricken und halten Sie die Taste 3 Sekunden lang, um den Monitor zurtickzusetzen.
E. Die Funktion Pulsregeneration
Nachdem Sie Ihr Trainingsziel erreicht haben, gibt der Monitor 5 Sekunden lang einen Signalton aus. Legen Sie
Ihre Hand auf den Herzfrequenzsensor. Nach einer Minute erhalten Sie lhr Ergebnis.
Die Zeit wird vom 01:00 - 00:59 - - bis 00:00 gezahlt. Sobald 00:00 erreicht ist, zeigt der Computer den Status
Ihrer Herzfrequenzregeneration mit der Stufe F1.0 bis F6.0 an.
1.0 bedeutet HERVORRAGEND

1.0<F<2.0 bedeutet AUSGEZEICHNET

2.0=F=2.9 bedeutet GUT

3.0=F=3.9 bedeutet MASSIG

4.0=F=5.9 bedeutet UNTER DEM DURCHSCHNITT

6.0 bedeutet SCHLECHT



Normales Testbild Bild Keine Herzfrequenzeingabe

F. Zielherzfrequenz
Sie kdnnen den Wert Ihrer Zielherzfrequenz eingeben. Nachdem Ihr Ziel erreicht ist, ertént ein Signalton, der
darauf hinweist.

A. Programmauswahl und Einstellen des Werts

1. Drehen Sie den Schalter, um den Programm-Modus zu wahlen und driicken Sie ENTER, um lhren
Trainingsmodus zu bestatigen.

2. Im manuellen Betrieb drehen Sie den Schalter, um die ZEIT, DISTANZ, KALORIEN und den PULS fir
Ihr Training einzustellen. Driicken Sie die Taste, um lhren Zielwert zu bestétigen.

3. Treten Sie Pedale des Gerats, um das Training zu beginnen.

4. Wenn Sie lhr Ziel erreicht haben, gibt der Computer Signalténe aus und 6ffnet die Funktion
Pulsregeneration.

B. Schlaffunktion
Der Monitor geht in den SCHLAF-Modus Uber, wenn er 4 Minuten lang kein Signal empfangt und keine Taste
gedruckt wird. Auf den Bildschirm driicken, um Monitor zu starten.

Funktionen und Features

1.) TIME: Zeigt die Trainingsdauer in Minuten und Sekunden an. Ihr Computer wird automatisch von 0:00 bis zu
99:59 in Intervallen zu jeweils einer Sekunde aufzéhlen. Sie kdnnen Ihren Computer auch so einstellen, dass er
von einem vorgegeben Wert herab z&hlt. Nutzen Sie hierzu die Auf (UP) und Ab (DOWN) Tasten. Sollten Sie
nach Erreichen der 0:00 Marke das Training fortsetzen, wird der Computer einen Ton abgeben um das Ende
Ihres Trainings zu signalisieren und die urspriingliche Zeiteinstellung wiederherstellen.

2.) DISTANCE: Zeigt die, Uber sdmtliche Trainingseinheiten aufsummierte, zurtickgelegte Trainingsdistanz bis
zu einem Hochstwert von 99.9 KM/MILE an.

3.) RPM: lhre Pedal Umdrehungen pro Minute.

4.) WATT: Die Menge der, durch Ihr Training, erzeugter Energie die der Computer misst.

5.) SPEED: Zeigt lhre Geschwindigkeit in KM/MILE pro Stunde an.

6.) CALORIES: Der Computer wird zu jeder beliebigen Trainingszeit einen aktuellen Schatzwert tiber die
verbrauchten Kalorien anzeigen.

7.) PULSE: Der Computer gibt den Pulsschlag pro Minute wahrend des Trainings an.

8.) AGE: Das Alter kann zwischen 10 und 99 Jahren beliebig eingestellt werden. Sollten Sie kein Alter
eingestellt haben, so wird das Alter automatisch auf einen Standardwert von 35 Jahren festgesetzt.

9.) TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): Der Pulsschlag, den Sie wahrend des Trainings beibehalten
sollten, wird als lhr angestrebter Zielpulsschlag bezeichnet.

10.) STRECKENSAULEN: Jede Saule steht fiir 100 Meter oder 0,1 Meile.

Programmbeschreibung & -ablaufe

Manuelles Programm: MANUAL

P1 ist ein manuelles Programm. Der Nutzer kann das Training durch Betatigen der START/STOP Taste
aufnehmen. Der voreingestellte Widerstandslevel betragt 5. Der Nutzer kann in jedweden beliebigen
Widerstandsgrad (die Werte kdnnen Sie jederzeit wahrend des Trainings durch UP/DOWN anpassen),
innerhalb einer gewissen Zeitperiode, bis zu einer bestimmten Kalorienanzahl oder einer bestimmten
Entfernung trainieren.

Ablaufe: 1.) Benutzen Sie UP/DOWN um das MANUAL (P1) Programm auszuwahlen.
2.) Bestétigen Sie die Auswahl mit ENTER.
3.) TIME wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewlinschte Trainingszeit
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.
4.) DISTANCE wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte
Trainingsstrecke festlegen. Bestatigen Sie mit ENTER.



5.) CALORIES wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die zu verbrennen gewinschte
Kalorienanzahl festlegen. Bestéatigen Sie mit ENTER.

6.) PULSE wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN den gewiinschten Pulsschlag
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.

7.) Treten Sie die Pedale des Geréts, um das Training zu beginnen.

Voreingestellte Programme: Steps (Schritte), Hill (htigelig), Rolling (rollend), Valley (Tal),
Fat Burn (Fettverbrennung), Ramp (ansteigend), Mountain (Berg), Intervals (Intervall), Random (Zufall),
Plateau (Plateau), Fartlek, Precipe (Abgrund) Programm

Die Programme P2 bis P13 sind vorinstallierte Programme. Der Nutzer kann in verschiedenen Levels und
Intervallen, wie es das Trainingsprofil vorgibt, zu trainieren. Der Nutzer kann in jedweden beliebigen
Widerstandsgrad (die Werte kdénnen Sie jederzeit wahrend des Trainings durch UP/DOWN anpassen),
innerhalb einer gewissen Zeitperiode, bis zu einer bestimmten Kalorienanzahl oder einer bestimmten
Entfernung trainieren.

Ablaufe: 1.) Benutzen Sie UP/DOWN um das gewinschte Programm aus den Programmen (P2 - P13)
zu wahlen.
2.) Bestétigen Sie die Auswahl mit ENTER.
3.) TIME wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte Trainingszeit
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.
4.) DISTANCE wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte
Trainingsstrecke festlegen. Bestatigen Sie mit ENTER.
5.) CALORIES wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die zu verbrennen gewinschte
Kalorienanzahl festlegen. Bestéatigen Sie mit ENTER.
6.) PULSE wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN den gewilinschten Pulsschlag
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.

7.) Treten Sie die Pedale des Geréts, um das Training zu beginnen.

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

Die Programme P14 bis P17 sind nutzerspezifische Programme. Der Nutzer kann je nach Belieben Werte fir
TIME, DISTANCE, CALORIES und den Widerstandsgrad in 10 Saulen. Die Werte und Profile werden nach dem
Einstellen in den Speicher geschrieben. Der Nutzer kann auch den jeweiligen Widerstandsgrad der einzelnen
Saulen neu definieren - diese Einstellungen beeinflussen die urspringlich im Speicher abgelegten
Widerstandslevel nicht.

Ablaufe: 1.) Benutzen Sie UP/DOWN um das gewlinschte Programm aus den Programmen (P14 - P17)
zu wahlen.
2.) Bestétigen Sie die Auswahl mit ENTER.
3.) Die Séaule 1 wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN lhr ganz spezielles
Trainingsprofil erstellen. Driicken Sie ENTER um die Einstellungen lhrer ersten Séaule zu
bestatigen. Der standardmafRige Widerstandslevel liegt bei 1.
4.) Die Saule 2 wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN Ihr ganz spezielles
Trainingsprofil erstellen. Driicken Sie ENTER um die Einstellungen lhrer ersten Séule zu
bestatigen. Der standardmaRige Widerstandslevel liegt bei 1.
5.) Folgen Sie den obigen Schritten 3 und 4 um lhr personliches Trainingsprofil zu
vervollstandigen. Bestéatigen Sie lhre persdnlichen Trainingsprofil-Einstellungen abschlieRend
mit ENTER.
6.) TIME wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewinschte Trainingszeit
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.
7.) DISTANCE wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte
Trainingsstrecke festlegen. Bestatigen Sie mit ENTER.
8.) CALORIES wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die zu verbrennen gewinschte
Kalorienanzahl festlegen. Bestéatigen Sie mit ENTER.
9.) PULSE wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN den gewilinschten Pulsschlag
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.

10.) Treten Sie die Pedale des Gerats, um das Training zu beginnen.

.Pulsschlag-Kontroll-Programm: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C.,
Target H.R.C. (angestrebter Pulsschlag)




Die Programme P18 bis P22 sind Pulsschlag-Kontroll-Programme, wobei P22 fiir das Programm zum individuell
angestrebten Pulsschlag steht.
= P18 steht fur das 55% Max H.R.C.
= P19 steht fur das 65% Max H.R.C.
= P20 steht fur das 75% Max H.R.C.

Zielpuls = (220 - Alter) * 55%
Zielpuls = (220 - Alter) * 65%
Zielpuls = (220 - Alter) * 75%

P21 steht fur das 85% Max H.R.C. Zielpuls = (220 - Alter) * 85%

P22 steht fur das Target H.R.C. Training mit lhrem individuellen Zielpuls.
Der Nutzer kann, in Abhéangigkeit von seinem ausgewahlten Pulsprogramm, speziell nach seinen Angaben fur
AGE, TIME, DISTANCE, CALORIES oder TARGET PULSE trainieren. In diesen Programmen regelt der
Computer automatisch den Widerstandslevel nach dem erfassten Pulsschlag. Zum Beispiel wird der
Widerstandsgrad alle 20 Sekunden erhdht, solange der gemessene Pulsschlag geringer als der angestrebte
Zielpuls ist. Dementsprechend wird der Widerstandsgrad alle 20 Sekunden verringert, solange der gemessene
Pulsschlag hoher als der angestrebte Zielpuls ist.

4348330

Ablaufe: 1.) Benutzen Sie UP/DOWN um das gewlinschte Programm aus den Programmen (P18 - P22)
zu wahlen.
2.) Bestétigen Sie die Auswahl mit ENTER.
3.) Im P22 wird TARGET PULSE aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN den gewiinschten
Zielpuls im Bereich von 80 - 180 einstellen. Der Standardwert liegt bei einem Pulsschlag von
120.
4.) TIME wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN die gewlinschte Trainingszeit
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.
5.) DISTANCE wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte
Trainingsstrecke festlegen. Bestatigen Sie mit ENTER.
6.) CALORIES wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die zu verbrennen gewinschte
Kalorienanzahl festlegen. Bestéatigen Sie mit ENTER.
7.) PULSE wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN den gewiinschten Pulsschlag
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.
8.) Treten Sie die Pedale des Geréts, um das Training zu beginnen.

Watt Kontrolle Programm: WATT CONTROL

P23 ist ein geschwindigkeitsunabhangiges Programm. Driicken Sie ENTER um die Werte fiur TARGET WATT
(angestrebte Watt Leistung), TIME, DISTANCE und CALORIES einzustellen. Wahrend des Trainings Modus ist
der Widerstandsgrad nicht veradnderbar. Zum Beispiel wird der Widerstandsgrad erhoht, wenn die
Geschwindigkeit zu langsam ist. Dementsprechend wird der Widerstandsgrad verringert, wenn die
Geschwindigkeit zu schnell ist. Das Ergebnis ist, das der errechnete WATT Wert nahe dem voreingestellten
TARGET WATT Wert liegt.

Ablaufe: 1.) Benutzen Sie UP/DOWN um das gewinschte Programm (P23) zu wéahlen.
2.) Bestétigen Sie die Auswahl mit ENTER.
3.) TIME wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte Trainingszeit
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.
4.) DISTANCE wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte
Trainingsstrecke festlegen. Bestatigen Sie mit ENTER.
5.) WATT wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die gewiinschte Watt Leistung
festlegen. Bestéatigen Sie mit ENTER. Der Standardwert fur die Watt Leistung liegt bei 100.
6.) CALORIES wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN die zu verbrennen gewinschte
Kalorienanzahl festlegen. Bestéatigen Sie mit ENTER.
7.) PULSE wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN den gewilinschten Pulsschlag
einstellen. Bestatigen Sie mit ENTER.
8.) Treten Sie die Pedale des Gerats, um das Training zu beginnen.

Beachte: 1.) WATT = Drehmoment (KGM) * Umdrehungen pro Minute * 1.03
2.) Innerhalb dieses Programms wird der WATT Wert auf einem konstanten Level gehalten. Das
bedeutet, wenn Sie schnell treten wird der Widerstandsgrad verringert und wenn Sie langsam
treten erhoht. Alles um Sie auf einem konstanten WATT Leistungsgrad zu halten.



Fettverbrennungs-Programm: BODY FAT

P24 ist ein spezielles Programm, welches so gestaltet wurde, dass der Korperfett Anteil des Nutzers berechnet
werden kann und bietet ein spezielles Schwierigkeitsgradprofil. Es gibt 3 Kdrpertypen, in Abhéngigkeit von dem
errechneten Kdrperfettanteil.

Typl:

Kdrperfettanteil > 27

Typ2: 27 = Korperfettanteil = 20
Typ3: Korperfettanteil < 20
Der Computer wird probehalber die Ergebnisse fir den Fettanteil, den BMI und BMR anzeigen.

Ablaufe:

1.) Benutzen Sie UP/DOWN um das gewinschte Programm (P24) zu wéahlen.

2.) Bestétigen Sie die Auswahl mit ENTER.

3.) HEIGHT wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN I|hre Kérpergrol3e einstellen.
Bestatigen Sie mit ENTER. Der Standardwert liegt bei 170 cm.

4.) WEIGHT wird aufleuchten und Sie kénnen mit UP/DOWN lhr Kérpergewicht einstellen.
Bestatigen Sie mit ENTER. Der Standardwert liegt bei 70 Kg.

5.) GENDER wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN lhr Geschlecht auswéahlen. Die
Ziffer 1 steht fur mannlich, Ziffer 0 bedeutet weiblich. Bestéatigen Sie mit ENTER. Der
Standardwert ist 1 (mé&nnlich).

6.) AGE wird aufleuchten und Sie kdnnen mit UP/DOWN Ihr Alter einstellen. Bestatigen Sie mit
ENTER. Der Standardwert liegt bei 35.

7.) Driicken Sie START/STOP um mit der Messung des Koérperfettanteils zu beginnen. Sollte im
Anzeigenfenster ein ,E* erscheinen, vergewissern Sie sich, dass Sie mit Ihren Handen die
Handgriffe ordentlich umfassen oder der Brustgurt anstandig befestigt ist. Driicken Sie
anschlieBend START/STOP erneut, um die Messung zu wiederholen.

8.) Nachdem die Messung beendet ist, werden auf dem Anzeigenfenster die Werte fiir BMR,
BMI und der Kdrperfettanteil ausgegeben. AuRerdem wird der Computer ein ganz speziell auf
Ihren Kdrpertyp ausgerichtetes Trainingsprofil anzeigen.

9.) Treten Sie die Pedale des Geréts, um das Training zu beginnen.

Methoden Ubersicht

1) Schlaf Modus: Der Computer wird in den Schlaf Modus wechseln, wenn fiir mehr als 4 Minuten kein
Eingangssignal oder Tasteneingabe erfolgt ist. Sie kdnnen mit jedweder Taste den Computer
reaktivieren.

2) BMI (Body Mass Index): BMI ist eine Kennzahl fur den Anteil von Korperfett, errechnet aus GréRe und
Gewicht fur jeweils erwachsene Frauen und Manner.

3) BMR (Basal Metabolic Rate): lhre BMR gibt die Anzahl an Kalorien wieder, die lhr Korper fir den
Stoffwechsel bendétigt. Sie ist kein Indikator fir irgendeine Aktivitat, es ist einfach die Energie, die fir
einen Herzschlag, die Atmung und den Erhalt der normalen Kérpertemperatur benétigt wird.

Fehlermeldungen

E1l (ERROR 1):normaler Status - Wenn der Computer wahrend des Trainings fir mehr als vier Sekunden kein

Signal vom Antriebsmotor erhalt, selbst nach dreimaliger fortlaufender Uberpriifung, wird auf
der Anzeige ,E1" ausgegeben.

im Betrieb Status - Der Antriebsmotor wird automatisch auf null zuriickgesetzt, wenn das
Signal des Motors fiir mehr als vier Sekunden nicht erkannt werden kann. In diesem Fall wird
die Welle sofort vom Antriebsmotor genommen und auf der Anzeige wird ,E1" ausgegeben. Alle
anderen Digitalanzeigen und Funktionalititen werden ausgeblendet, bzw. abgeschalten und
auch die Ausgangssignale werden unterdriickt.

E2 (ERROR 2): Wenn der Monitor die gespeicherten Daten einliest und der ID Code nicht korrekt, oder die

gespeicherten Daten fehlerhaft sind, wird auf der Anzeige sofort ,,e2"“ ausgegeben werden.

E3 (ERROR 3): Wenn der Computer nach vier Sekunden ab dem Start Modus kein Signal von dem

(fehlerhaften) Motor erhalt, der sich nicht aus der Nullstellung bewegt, wird auf der Anzeige ,E3"
ausgegeben werden.

Technische Daten des gegenwartigen Adapters



Voreinqestellte Programmprofile:
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Korperfett Test-Programm::
PROGRAMM 24
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TIPPS ZUM TRAINING

Bevor Sie Ihr Training planen, missen Sie unbedingt lhr Alter, insbesondere wenn Sie Uber 35 Jahre alt sind,
und lhre physische Kondition bertcksichtigen. Wenn Sie eine sitzende Lebensweise ohne regelméafige
korperliche Aktivitat fihren, ist es unumgénglich, Ricksprache mit lhnrem Arzt zu halten, um die Intensitét lhres
Trainingsprogramms zu bestimmen. Wenn das Programm festgelegt ist, versuchen Sie nicht, schon bei den
ersten Trainingseinheiten Ihr Maximum zu erreichen. Seien Sie geduldig, Ihre Leistungen werden sich rasch

steigern.

Cardio-Training
Es ermdglicht eine Férderung des Herz-Kreislauf-Systems (Tonus Herz / Blutgefafie).

Bei einem Cardio-Training brauchen die Muskeln die Zufuhr von Sauerstoff und Nahrstoffen und mussen ihre
Abfallstoffe ausscheiden. Unser Herz beschleunigt seinen Rhythmus und transportiert Uber das kardiovaskulare

System eine grol3ere Sauerstoffmenge in den Organismus.

Je mehr man regelmé&Rig und wiederholt trainiert, desto starker entwickelt sich das Herz, genau wie ein
gewohnlicher Muskel. Im Alltag zeigt sich das in der Fahigkeit, groRere koérperliche Anstrengungen zu

bewaltigen. Auch die intellektuellen Fahigkeiten nehmen zu.

Definition Ihres Arbeitsbereichs:
Die maximale Herzfrequenz (MHF) = 220 — Alter (180 — Alter bei sitzender Lebensweise).

Der Aufwarm- und Abkuhlbereich ist gleich 55 % lhrer MHF.

Der Fettabbaubereich liegt zwischen 55 und 65 % lhrer MHF.

Der aerobische Bereich liegt zwischen 65 und 85 % Ihrer MHF.
Der anaerobische Bereich liegt zwischen 85 und 100 % lhrer MHF.

Schematische Darstellung der
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Die Etappen eines progressiven Trainings:

1) Eine Aufwarmphase:

Beginnen Sie jedes Training mit einer progressiven Aufwarmphase (10 — 20 Min., bei Uber 50-jahrigen noch
langer), die lhre Muskeln weckt und behutsam Ihren Herzrhythmus erhoht. Steigern Sie behutsam Ihren Puls
auf 55 % lhrer MHF (maximalen Herzfrequenz).

Halten Sie wahrend der Aufwarmphase lhre Herzfrequenz auf dieser Hohe.

Wenn Sie zu rasch mit lhrem Training beginnen, gehen Sie ein erhéhtes Risiko von Muskel- und
Sehnenverletzungen ein.

2) Eine Arbeitsphase:

Dies ist der Hauptteil des Trainings.

Je nach Ihrer physischen Ausgangskondition und lhren spezifischen Zielen, Gewichtsverlust, Verbesserung der
kardiovaskularen Ausdauer (aerobische Arbeit), Entwicklung der Ausdauer (anaerobische Arbeit), kdnnen Sie
Ihren adéquaten Zielbereich wéhlen.

Der Fettabbaubereich, 55 — 65 %

Die Herzfrequenz muss niedrig und die Ubungsdauer relativ lang sein. Dieser Bereich wird denjenigen
Personen empfohlen, die nach langer Zeit der Inaktivitdt wieder eine physische Aktivitat aufnehmen,
Ubergewicht abbauen méchten oder Herzprobleme aufweisen. Beachten Sie, dass bei dieser Trainingsform die
Ubungsdauer mindestens 30 Minuten betragen muss und die Herzfrequenz (HF) zwischen 55 und 65 % der
MHF liegen muss.

- Steigern Sie allmahlich von 30 auf 60 Minuten pro Trainingseinheit.

- Trainieren Sie 3 oder 4 Mal pro Woche.

Der aerobische Bereich, 65 -85 %

Dieser Bereich wird denjenigen empfohlen, die eine gute physische Kondition haben und regelm&Rig trainieren.
Wenn Sie in diesem Bereich trainieren, verbessern Sie lhre physische Kondition und vermeiden zugleich
Uberanstrengung.

- Dauer: 20 bis 30 Minuten pro Sitzung

- Haufigkeit: Mindestens 3 oder 4 Mal pro Woche

Der anaerobische Bereich, 85 % — MHE

Dieser Bereich ist nur fir ausgewiesene Leistungssportler vorgesehen und bedarf der arztlichen Zustimmung
und Uberwachung. Dieser Bereich ist lediglich fir gut durchtrainierte Personen gedacht. Er wird in einem
Intervalltraining (oder fiir kurze Sprintlaufe) eingesetzt, um dabei zu helfen, die Ausdauer zu verbessern oder zu
messen.

Die in diesem Bereich verbrachte Zeit muss kurz sein, weil sonst Unfallgefahr besteht.

3) Eine Abwéarmphase:



Es handelt sich um ein Zuriickschrauben der Anstrengung (10 bis 20 Min.). Dies ermd&glicht eine Beruhigung
des kardiovaskuldaren Systems (55 % der MHF). Zugleich werden Muskelschmerzen wie Krampfe und
Muskelkater vermieden oder verringert.

Die Trainingseinheit muss mit Dehnungsibungen abgeschlossen werden, solange die Gelenke noch warm sind.
Das entspannt die Muskeln und tragt dazu bei, Muskelkater zu vermeiden.

Dehnen Sie sich langsam und behutsam. Dehnen Sie sich nie bis zur Schmerzgrenze. Halten Sie jede Dehnung
30 bis 60 Sekunden lang und atmen Sie dabei aus.

Kontrollieren Sie Ihren Fortschritt

Wenn sich Ihr kardiovaskulares System verbessert, wird lhre HF im Ruhezustand niedriger werden. Sie
brauchen langer, um lhren Zielbereich zu erreichen, und es fallt lhnen leichter, ihn beizubehalten. Die
Trainingseinheiten erscheinen lThnen immer leichter, und im Alltag haben Sie eine gréRere Ausdauer.

Wenn dagegen lhre HF im Ruhezustand héher als gewoéhnlich ist, missen Sie sich ausruhen oder die Intensitat
des Trainings verringern.

Lassen Sie sich nicht durch die ersten Trainingseinheiten entmutigen. Motivieren Sie sich, indem Sie feste
Trainingszeiten planen. Viel Erfolg!

Alle beschéadigten Gerate oder Teile werden erst ersetzt, nachdem sie auf Kosten des Versenders
verschickt und bei uns eingegangen sind. Einer Warenriicksendung ohne unsere vorherige
Genehmigung wird nicht stattgegeben

Bestellung von Einzelteilen

Fur eine effizientere Abwicklung stellen Sie bitte, bevor Sie unseren Kundendienst kontaktieren, folgende
Angaben zusammen:

Den Namen oder die Artikelnummer des Produkts.

Die Fabrikationsnummer, die auf dem Hauptrahmen und dem Verpackungskarton steht.

Die Nummer des fehlenden oder schadhaften Teils, wie sie aus der diesen Informationen beigeflgten
Explosionszeichnung hervorgeht.

Service Aprés Vente (Kundendienst)
E mail : service-de@carefitness.com




