














De eenvoudig te gebruiken bedieningspaneel 
biedt zes modi die onmiddellijke feedback over 
uw oefeningen te bieden tijdens uw training. De 
modi worden hieronder beschreven:
Scan - in deze modus worden 5 functies 
weergegeven: tijd, snelheid, afstand, calorieën 
en de totale afstand. Deze afwisselen elke 4 
seconden 
Afstand [DIST.] - In deze modus wordt de 
afstand die u hebt gefietst tijdens de training in 
kilometers.
Snelheid [SPD] - In deze modus wordt uw 
snelheid in kilometer per uur.
Tijd [TIME] - In deze modus wordt de 
verstreken tijd weergegeven.
Kilometerstand [ODO] - In deze modus 
wordt de totale afstand met uw fiets, vanaf het 
plaatsen van de batterijen. (Vervanging van de 
batterij, zal deze waarde op nul te zetten)
Calorieën [CAL] - Deze modus geeft het 
geschatte aantal calorieën dat u tijdens uw 
training hebt verbrand.
Pulse [Pulse] - In deze modus wordt een 
schatting van uw hartslag gemeten, als uw 
handen op de sensoren liggen.

Hoe gebruikt u de console

Zorg ervoor dat de batterijen correct zijn 
geplaatst in de console (2 AA-batterijen). Het 
Console heeft een transparant vel over het 
gezicht van de console, Verwijder het.

1, Zet de console aan

De console gaat aan zodra u begint te fietsen of 
op een van de knoppen drukt.

2, Druk op de pijl-vormige knoppen.

Druk op de pijl-vormige knoppen om de 
gegevens die u wilt weergeven te kiezen. Volg 
de naam van de bovenkant van het scherm in 
waarde. ze worden als volgt aangegeven:
SCAN. SPD, DIT, TIME, ODO, CAL, en PULSE

U kunt het scannen (standaard) functie te 
gebruiken om door de informatie op het scherm 
te scrollen (automatisch elke 4 seconden).

Indrukken van de ENTER knop zal de waarden 
resetten.

3, Begin met trappen en volg je voortgang 
op de console:

Als je beweegt, zal het bedieningspaneel de 
geselecteerde modus weergeven.

4 Wanneer u klaar bent met oefenen, stopt 
de console automatisch.

Als de pedalen niet bewegen voor een paar 
seconden, zal de console pauseren indien 
noch pedalen, noch de console zijn toetsen 
voor enkele minuten, zal de console worden 
uitgeschakeld om de batterij te besparen. 
Druk op totdat ODO verschijnt en zal het 
bedieningspaneel de afgelegde afstand volledig 
weergeven.

5. Meet uw hartslag als gewenst.

Zie hoe u uw hartslag meet op pagina 10

FUNCTIES VAN HET BEDIENINGSPANEEL



Om de crosstrainer te monteren, houdt het stuur 
en rijden op het pedaal is op het laagste niveau. 
Zet dan de andere voet op het andere pedaal. 
Duw de pedalen tot continue wijze verplaatsen.

Opmerking: De gegevens van het pedaal 
kan draaien in beide richtingen. Het wordt 
aanbevolen om de pedaal schijven te draaien 
in de richting lijnen hieronder, echter voor 
variatie, kun je de pedalen draaien in de 
tegenovergestelde richting.

om van de crosstrainer te stappen, wacht tot 
de pedalen volledig stilliggen, stap dan van de 
crosstrainer.

LET OP: De crosstrainer kan niet freewheelen; 
De pedalen blijven draaien tot het geen kracht 
meer heeft. Wanneer de pedalen bij de stoppen, 
stap met de voet van de bovenste pedaal eerst 
af. Stap vervolgens van het laagste pedaal

MEET UW HARTSLAG, ALS U DAT WENST

Op de metalen contacten van de pulsdetector 
(gelegen aan het stuur) zijn bedekt met 
een transparant plastic vel, deze moet u 
verwijderen. Je moet altijd schone handen 
hebben bij het gebruik van het apparaat. Om uw 
hartslag te meten, vindt de pols-sensor op de 
handgrepen en zorg ervoor dat uw handpalmen 
te plaatsen tegen de metalen contacten, 
voorkom het bewegen van uw handen en houd 
de contacten niet te stevig vast.

Opmerking: als u uw handen aan de pols 
detector op de handgrepen heeft, zal het 
scherm blijvend uw hartslag gedurende 30 
seconden max tonen. 

Zodra de training eindigt, Zal de console 
zich automatisch uitschakelen.

Wanneer de pedalen stoppen en er wordt niet 
op de knoppen gedrukt voor enkele minuten,. 
zal het console zich afzetten.



Controleer regelmatig en draai alle onderdelen 
van het fiets appartement.
wacht niet te lang met het vervangen van alle 
versleten onderdelen. Om de fiets schoon te 
maken heeft u een vochtige doek en een mild 
schoonmaakmiddel nodig.
Belangrijk: Om schade aan de console te 
voorkomen, moet het nooit in contact komen 
met vloeistoffen of rechtstreeks worden 
blootgesteld aan zonlicht.

BATTERIJ VERVANGEN

Als de console display begint te verzwakken, 
moeten de batterijen worden vervangen, 
de meeste problemen optreden omdat de 
batterijen bijna leeg zijn.

De console Vereist twee 1.5V AA batterijen; 
Alkaline batterijen worden aanbevolen. 
Verwijder het batterijklepje en plaats twee 
batterijen in de console Zorg ervoor dat de 
batterijen worden geplaatst zoals aangegeven. 
Plaats dan de deksel terug.



De volgende oefeningen zullen u helpen met 
uw oefenprogramma. Vergeet niet dat een 
goede voeding en voldoende rust essentieel 
zijn voor goede resultaten. 

KRACHTTRAINING
Of uw doel is om vet te verbranden of uw 
cardiovasculair systeem te verbeteren, de 
sleutel tot de gewenste resultaten te krijgen 
is om te trainen heeft een correctie intensiteit. 
Het juiste niveau van intensiteit kan worden 
gevonden met behulp van uw hartslag als 
benchmark. In onderstaande tabel aanbevolen 
hartslag om vet en voor aerobic oefeningen te 
verbranden.
Om de juiste hartslag voor u te bepalen, 

selecteerd u eerst uw leeftijd aan de onderkant 
van de grafiek (leeftijden worden afgerond naar 
de tientallen). Zoek vervolgens de drie getallen 
boven uw leeftijd. De drie nummers zijn uw 
oefenterrein. Het kleinste getal is de advisies 
hartslag om vet te verbranden, Het aantal mag 
oplopen naar het midden getal.
Het midden getal beveelt aan om meer vet te 
verbranden, en het hoogste nummer is aan te 
bevelen voor als u aerobic oefeningen gaat 
doen.

Vet te verbranden
Om effectief vet te verbranden, moet je oefenen 
op een relatief lage intensiteit voor een lange 
tijd. Tijdens de eerste paar minuten van de 
oefening gebruikt uw lichaam calorieën

koolhydraat, gemakkelijk toegankelijke 
energiebron. na een paar minuten begint uw 
lichaam vet als te gebruiken in de reserve als 
een bron van energie. Als uw schijf totdat je 
pouts tussen het laagste getal en het middelste 
getal van uw trainingszone als je uit te oefenen.

Aerobicsoefening

Als uw doel is om uw cardiovasculair systeem 
te verbeteren, moet je training aërobe zijn. De 
aërobe oefening vereist grote hoeveelheden 
zuurstof gedurende een langdurige tijdsperiode. 
dit verhoogt de vraag naar bloed dat het hart 
moet pompen naar de spieren, en het bloed 
quanitite de longen om zuurstof voor aërobe 
oefening past u de intensiteit van uw oefening 
aan tot uw hartslag in de buurt van zachte het 
hoogste nummer is in uw trainingszone.

RICHTLIJNEN VOOR EEN TRAINING
Iedere oefening bestaat uit deze drie stappen:

Opwarming, je begint elke training met 5 tot 
10 minuten van strekken en lichte oefeningen. 
Een goede opwarming van je lichaam, verhoogt 
je hartslag en bloedsomloop om je voor te 
bereiden op de training.

Oefeningen in de opleiding gebied, nadat 
u opgewarmd bent, verhoogt de intensiteit 
van uw oefening aan tot uw hartslag in uw 
trainingszone zit, voor 20 tot 30 minuten. 
Opmerking: Tijdens de eerste paar weken van 
de oefeningen, houdt u uw hartslag niet binnen 
de training zone voor langer dan 20 minuten.

Oefeningen terug normaal, Eindig iedere 
workout met 5 tot 10 minuten stretchen om af 
te koelen. Dit zal de soepelheid van uw spieren 
bevorderen en helpen bij problemen die zich 
voordoen na het sporten te voorkomen.

OEFENFREQUENTIE

Te handhaven of verbeteren van uw fitness-
plan drie trainingen per week, met minstens 
een dag rust tussen elke training.  
Na een paar maanden kunt u tot vijf trainingen 
per week als je wilt

LET OP
Voor het beginnen met deze oefening (of 
een ander programma), raadpleeg uw arts. 
Dit is vooral belangrijk voor mensen met 
de leeftijd van 35 jaar of ouder of die enige 
gezondheidsproblemen hebben gehad.
De hartslagmeter is geen medisch instrument. 
door vele factoren kan de puls minder 
nauwkeurig worden gelezen. De monitoren 
hebben geven een ruw idee van de puls 
schommelingen tijdens de oefening.








